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Tiede, johon DNA Core pohjautuu

Genetiikka ja yksilollinen ladketiede

Geenit ovat DNA:n osia, jotka sisaltavat ohjeet keholle tuottaa monet tuhannet proteiinit, joita elama
tarvitsee. Jokainen geeni muodostuu tuhansien “kirjainten” yhdistelmista (emaksistd), jotka
muodostavat geneettisen koodisi. Koodi sisaltaa ohjeet tuottaa proteiingja, jotka ovat valttamattomia
oikealle kehitykselle ja toiminnalle.

Geenivariantit voivat vaikuttaa geenien ilmentymiseen ja siten kehon aineenvaihduntaan ja terveyden
yllapitoon. Naiden varianttien tunteminen on suureksi hyodyksi, silla niiden avulla on mahdollista
antaa yksilollisia ravitsemus-, elamantapa- ja liikuntasuosituksia, kun tarkoituksena on terveyden,
painonhallinnan ja suorituskyvyn optimointi.

NORMAALI GEENI VARIANTTI-GEENI
Biologisten prosessien normaalia Genotyyppi, joka johtaa muutoksiin
toimintaa tukeva ja perustasoa biologisen prosessin toiminnassa ja luo
yllapitava genotyyppi tarpeen yksildllisille hoitotoimenpiteille
XBX XXM C
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Miten oman DNA:ni ymmartaminen auttaa minua saavuttamaan
keskeiset terveystavoitteeni?

Solumme ovat monimutkaisia koneita, jotka suorittavat kriittisia biologisia prosesseja. Nama prosessit
tai reitit edellyttavat tiettyja tekijoita toimiakseen. Geenivarienttien tunteminen voi antaa arvokasta
apua yksilollisten ruokavalio-, elamantapa- ja ravintolisavalintojen tekemisessa terveyden tueksi.

Taman raportin yksildlliset suositukset perustuvat luotettavaan tieteelliseen nayttéon. Kun ne

yhdistetaan terveelliseen ruokavalioon, liikuntaan ja elamantapoihin, ne auttavat sinua tekemaan
parempia terveyteen liittyvia paatoksia.

s+ @ + (& + Ly > o

Geenit Ravintolisat Ruokavalio Liikunta

Skannaa katsoaksesi “Johdatus genetiikkaan” —opas, josta
saat lisatietoa edella mainituista asioista.
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Tietoa DNA Core testista

DNA Core testi antaa hyodyllista tietoa liittyen painonhallintaan, liikuntaan, ravintoaineiden tarpeisiin ja
moniin muihin tekijoinin, jotka yhdessa auttavat sinua saavuttamaan terveyteen liittyvat tavoitteesi.
Sinun geenisi eivat muutu koskaan, joten voit aina palata takaisin tahan raporttiin.

DNA CORE TESTI RAPORTOI NELJALLA KESKEISELLA ALUEELLA:

Rasva-aineenvaihdunta Hiilihydraattivaste

Insuliiniherkkyys (‘
'& @ Rasvan imeytyminen ja aineenvaihdunta
Metylaatio i U

@ Proteiinin saanti
Hapetusstressi ‘ P

% Mikroravinteiden tarve
Detoksifikaatio

Raudan
ylikuormitus
Tulehdus ‘

Kestavyys- ja

voimapotentiaali ‘ N
Alttius lihaskrampeille ‘

Palautuminen

Optimaalinen

terveys ulEr

. ip aineintoleranssi

. ja -herkkyys
Luuston ja

nivelten terveys

Liikunnan tarve
painonpudotuksessa

W Lihavuusriski

4 @ Vuorokausirytmit
e
Karvaan maun
maistaminen
/.\ @ Makeanhimo

\—/ Napostelu ja kyllaisyys

Alttius vammoille

Kuinka luet raporttiasi

Olemme analysoineet sinun DNA:Nn ja tunnistaneet tiettyja geneettisia variaatioita, jotka tekevat
sinusta ainutlaatuisen. Nama variaatiot eivat ole “hyvia" tai “huonoja”, vaan ne antavat tietoa siita,
miten voit parhaiten tukea geenien ilmentymista solujen optimaalisen toiminnan edistamiseksi.
Tiettyjen geenivariaatioidesi perusteella saatat tarvita toimenpiteita yhdella tai useammalla
keskeisella biologisella alueella parantaaksesi terveyttasi.

Raportti on jasennelty ja varikoodattu edella esitettyjen ydinalueiden perusteella. Ensisijaisiksi el
lisatukea tarvitseviksi tunnistetut biologiset prosessit on korostettu seuraavilla yhteenvetosivuilla.
Taman jalkeen tulee yhteenvetosivu, jossa on kaytanndn suosituksia siitd, kuinka voit tukea ensisijaisia
ydinalueita. Genotyyppituloksia voit tarkastella raportin teknisessa osassa, jonka jalkeen naet kunkin
painopistealueesi yksityiskohtaiset tiedot ja suositukset.

Liitteesta loydat tietoa painonhallintaan suositellusta ruokavaliotyypistasi ja liikuntasuosituksia.
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Ydinalueet

Biologiset prosessit

Lisdtukea tarvitsevat biologisten prosessien prioriteettialueet on korostettu alla sinisella. Harmaalla
merkityt tulokset viittaavat tavanomaiseen tai tyypilliseen lopputulokseen.

Rasva-aineenvaihdunnan tuloksesi:

Kohonnut korkean triglyseridipitoisuuden riski
Muuttunut triglyseridien aineenvaihdunta vaikuttaa negatiivisesti sydamen
terveyteen (triglyseridit = veressa rasvoiksi varastoitunut energia)

Tavanomainen dyslipidemian riski
“Hyvan” ja “huonon” kolesterolin tavanomainen aineenvaihdunta

Tavanomainen lipidien hapettumisriski
Toimiva antioksidanttientsyymi, joka suojaa verisuoniasi

Insuliiniherkkyystuloksesi:

Analysoidut alueet:

Kohonnut riski sairastua tyypin 2 diabetekseen
Heikko insuliinivaste ruoalle, joka nostaa verensokeritasoja.

Rasva-
aineenvaihdunta

O

Metylaatiotuloksesi:
Insuliiniherkkyys
Tavanomainen kohonneiden homokysteiinipitoisuuksien riski
Normaali homokysteiinipitoisuus on tarkeaa sydamen, mielenterveyden
ja mielialan seka ikaantymisen ja lisaantymiskyvyn kannalta
Metylaatio

Hapetusstressituloksesi:
‘ Antioksidanttientsyymien toiminta on epaoptimaalista

Hapetusstressi

©) o4 &

Korkea hapetusstressiin, soluvaurioiden ja ennenaikaisen
o . ikaantymisen riski
Detoksifikaatio

<1
D
N

Tulehdus Detoksifikaatiotuloksesi:

Tavanomainen vaiheen | detoksifikaatioentsyymien toiminta
Luuston ja Saadelty vaste ymparistosaasteille ja vahainen riski soluvaurioille

nivelten terveys

== ©

Heikentynyt kyky poistaa myrkkyja ja aineenvaihduntatuotteita

Vaiheen Il detoksifikaatioentsyymien heikentynyt toiminta
elimistosta, jolloin soluvaurioiden riski on suuri

Tulehdustuloksesi:

Kohonnut kroonisen tulehduksen riski
Vaikuttaa negatiivisesti sydanterveyteen ja

mielenterveyteen, painonhallintaan ja palautumiseen

Luuston- ja nivelterveystuloksesi:

Kohonnut alhaisen luustotiheyden riski
Huono luustonterveys lisaa osteoporoosin ja murtumien riskia
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Ydinalueet

Ravitsemus: Ravintoaineiden tarve

Prioriteettialueet, jotka vaativat lisdtukea, on korostettu alla vihredlla. Harmaalla merkityt tulokset
viittaavat tavanomaiseen tai tyypilliseen lopputulokseen.

Makroravintoaineiden tarpeesi:

(‘ Painonpudotus on kohtalaisen tai hyvin vaikeaa, kun nautit
“w hiilihydraatteja. Saatat kohdata vaikeuksia painonpudotuksessa,
kun ruokavaliossasi on paljon hiilihydraatteja

man tyydyttynytta rasvaa. Saatat kohdata vaikeuksia painonpudo-

Painonpudotus on kohtalaisen tai hyvin vaikeaa, kun saat enem-
tuksessa, kun syot liikaa tyydyttyneita rasvoja sisaltavia elintarvikkeita

Tavanomainen hyoéty painonhallinnassa, kun ruokavaliossa
noudatetaan yksittaistyydyttymattéomien rasvojen
tavallisia saantisuosituksia

Tavanomainen hyoéty painonhallinnassa, kun ruokavaliossa
noudatetaan monityydyttymattomien rasvojen tavallisia
saantisuosituksia

ﬁ Lisdantynyt hyoty painonhallinnassa, kun syét enemman

Analysoidut alueet: laadukkaita proteiinituotteita

¢\

Hiilihydraattivaste

g

Rasvan imeytyminen Mikroravintoaineita koskevat tarpeesi:
ja aineenvaihdunta
A-vitamiini: Tavanomainen
Kyky aktivoida A-vitamiinia ravinnonlahteesta
Proteiinin saanti
B2-vitamiini: Tavanomainen
Valttamattédman vitamiinin tehokas hydédyntaminen
Mikroravinteiden
tarve B6-vitamiini: Lisadntynyt
Alttius puutokselle: vaikuttaa kielteisesti sydanterveyteen ja
mielenterveyteen, immuniteettiin ja energia-aineenvaihduntaan
Rl?l?:c?r:nitus Folaatti: Lisdantynyt
Y Alttius puutokselle: vaikuttaa kielteisesti sydameen,
mielenterveyteen ja DNA:n terveyteen, ja aiheuttaa vasymysta

e & Iy @

B12-vitamiini: Lisaantynyt
Alttius puutokselle: anemia, vasymys, heikko sydanterveys ja
heikot kognitiiviset toiminnot

Koliini: Tavanomainen
Valttamattédman ravintoaineen tehokas hyédyntaminen

% C-vitamiini: Lisdantynyt
" Alttius puutokselle: tarkea immuniteetin, ihon ja nivelterveyden
seka haavojen paranemisen kannalta

D-vitamiini: Lisdantynyt
‘g Alttius puutokselle: valttamatoén kasvun ja kehityksen,
immuniteetin, mielenterveyden ja luustonterveyden kannalta
Kalsium: Lisdantynyt

Alttius puutokselle: valttamaton kasvun ja kehityksen seka
luustonterveyden kannalta

E"QH

Sinulla ei ole kohonnutta riskia raudan ylikuormitukseen
Kehosi saatelee raudan normaalia kiertoa tehokkaasti

N
W
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Ydinalueet

Ravitsemus: Ruoka-aineintoleranssi ja -herkkyys

Prioriteettialueet, jotka vaativat lisdtukea, on korostettu alla vihredlla. Harmaalla merkityt tulokset
viittaavat tavanomaiseen tai tyypilliseen lopputulokseen.

Laktoosi-intoleranssi:
Siedat laktoosia

Voit todennakoisesti pilkkoa laktoosia, maidon
sisaltamaa sokeria.

Analysoidut alueet:

" Ruoka-
WR aineintoleranssi

ja -herkkyys

Keliakiariskisi (gluteeniyliherkkyys):

Sinulla on kohonnut riski sairastua keliakiaan
Gluteenin nauttiminen voi aiheuttaa sinulle oireita

Alkoholiaineenvaihduntasi:

Tavanomainen alkoholiaineenvaihdunta
Kohtalainen alkoholinkaytto ei lisaa merkittavasti
maksasairauden riskia

Ruoka-aineyliherkkyytesi:
Olet herkka kofeiinille

g Kofeiini voi vaikuttaa negatiivisesti unensaantiin seka
sydanterveyteen ja luustonterveyteen ja aiheuttaa ahdistusta

Olet herkka suolalle
Suolan ja suolaisten ruokien sydminen nostaa verenpainetta

N
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Ydinalueet

Painonhallinta

Prioriteettialueet, jotka vaativat lisdtukea, on korostettu alla vihrealla. Harmaalla merkityt tulokset
viittaavat tavanomaiseen tai tyypilliseen lopputulokseen.

Painosi ja kehonkoostumuksesi:

Kohtalainen lihavuusriski ja vaikeus laihtua
Et ehka laihdu yhta nopeasti kuin muut

Analysoidut alueet:

w Lihavuusriski

Y

Vuorokausirytmin vaikutus painoosi
ja lilkuntasuoritukseesi:

litamieltymys
Saatat herata ja liikkua mieluummin myéhaan, napostella enemman
iltaisin ja aineenvaihduntasi voi olla ilta-aikaan hitaampaa

Vuorokausirytmit

¥
)
©

Karvaan maun . . ) .
maistaminen Syomiskayttaytymisesi:

~_ Tehostunut kyky maistaa karvaita ruokia

w Saatat tuntea vastenmielisyytta karvaanmakuisia vihanneksia

Makeanhimo kohtaan

Lisdantynyt makeanhimo
Himoitset todennakdisemmin suuria maaria makeaa ruokaa

Napostelu ja
kyllaisyys

SNoie N

/-\' Lisdantynyt napostelu- ja kyllaisyyskayttaytyminen
ﬂb Saatat tuntea itsesi vahemman kylldiseksi aterioiden jalkeen ja
todennakdisesti napostelet useammin

£
)
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Ydinalueet

Liikuntavaste
Prioriteettialueet, jotka vaativat lisatukea, on korostettu alla oranssilla. Harmaalla merkityt tulokset
viittaavat tavanomaiseen tai tyypilliseen lopputulokseen.

Liikuntatarpeesi painonpudotusta varten:
‘ Tarvitset harjoitteluohjelman, jossa on KOHTALAISEN

MATALA MET- tuntien maara rasvavarastojen mobilisoimiseksi
ja painonhallinnan tukemiseksi

Kestavyys- ja voimapotentiaalisi:

Kestavyys & voimapotentiaali
Suurempi geneettinen potentiaali kestavyys- ja voimaharjoittelun

yhdistelmalle

Analysoidut alueet:

—~% .o
W Liikunnan tarve
painonpudotuksessa

7]

T B (R T B
voimapotentiaali
Alttiutesi lihaskrampeille:

Lisdantynyt alttius lihaskrampeille
Y Karsit todennakoisemmin lihaskrampeista
@ PalaUutUmMINE@N | sessscccccccssscecssteeeeiitttieeeiittteeeiitttieeeiiitteeeiitttteeeistttteeiitttteecisstsseesittsssccsiins

Palautumisesi liikunnasta:

o°
Alttius
vammoille . i
Hidas palautuminen

Alttius
lihaskrampeille

Palaudut hitaammin rasittavasta liikkunnasta

Pehmytkudosvammojen riskisi:

Kohonnut loukkaantumisriski
Heikko kollageenin uusiutumiskyky rasittavan liikunnan aikana

N
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Kooste yksilollisista suosituksista

Biologiset prosessit

Tue rasva-aineenvaihduntaa:

- Ravintoaineet: Omega-3-rasvahapot, kuitu

- Keskeiset elintarvikkeet: Rasvainen kala (makrilli)
saksanpahkinat, vihannekset ja palkokasvit

- Rajoita jalostetun hiilihydraatin, sokerin ja
alkoholin kayttoa

- Hallitse painoa ja harjoittele annoskokojen rajoittamista

Tue insuliiniherkkyytta:

- Ravintoaineet: Hyvalaatuiset rasvat, kuidut, proteiini

- Keskeiset elintarvikkeet: Runsaskuituista, ravintorikasta ja jalosta-
matonta ruokaa, rajallinen maara hiilihydraattipitoisia elintarvikkeita

- Pida paino terveelliselld tasolla, noudata saannollista ateriarytmia
ja rajoita annoskokoja

- Liiku sdannollisesti ja hallitse stressia

Tue antioksidanttitasoja:

- Ravintoaineet: C- ja E-vitamiinit, seleeni, sinkki, kupari, resveratroli,
kversetiini

- Keskeiset elintarvikkeet: Erivariset hedelmat (sitrushedelmat, omenat,
marjat), pahkinat, siemenet, lehtivihnannekset, vaharasvainen liha

- Liiku kohtalaisella intensiteetilla paivittain

- Hillitse stressia ja rajoita myrkyille altistumista (saasteet, kemikaalit, jne.)

Tue tervetta tulehdusreaktiota:

- Ravintoaineet: Omega-3-rasvahapot, antosyaanit, probiootit

- Keskeiset elintarvikkeet: Rasvainen kala, mustikat, fermentoidut
elintarvikkeet, inkivaari

- Noudata anti-tulehduksellista ruokavaliota, valta alkoholia ja
tupakointia

- Hallitse stressia, tue suoliston terveytta ja nuku riittavasti

Tue luustonterveytta:

- Ravintoaineet: D- ja K-vitamiini, kalsium, magnesium

- Keskeiset elintarvikkeet: Maitotuotteet, rasvainen kala, pahkinat,
lehtivihnannekset, tofu

- Tee kuormittavia liikuntaharjoituksia

- Ala juo kofeiinia yli kolmea kuppia paivassa

Ravitsemus

Sinulle suositeltu ruokavalio:
- Noudata vahahiilinydraattista ruokavaliota

- Rajoita hiilinydraattien saanti alle 40 prosenttiin energian
kokonaissaannista (kalorien kulutuksesta)

- Vahenna tai rajoita tyydyttyneen rasvan lahteita kuten
lihan rasva

- Lisaa proteiinin (kasvipohjaisen ja vaharasvaisen) saantia siten,
ettd se muodostaa 25 % kalorien kokonaiskulutuksesta

Mikroravinteiden tarve:
- Varmista ravinteikkaiden elintarvikkeiden ja lisaravinteiden
riittava saanti
Mniin © Folaatti
tamiini © B12-vitamiini
© B6-vitamiini liini

© C-vitamiini
© D-vitamiini

© Kalsium

Ruoka-aineintoleranssit ja -herkkyydet:

- Tarkista gluteeni-intoleranssi ja poista gluteeni ruokavaliosta
- Al juo kofeiinia enempaa kuin yksi kupillinen kahvia aamulla
- Valta suolaa ja suolaisia ruokia

Painonhallinta

Aseta realistiset tavoitteet painonhallinnalle:
- Noudata geenipohjaista ruokavaliota

Vuorokausirytmin vaikutus:
- Syd kevyt paivallinen, valta napostelua, liku myshaan iltapaivalld/alkuillasta

Haasta karvaan maun herkkyytesi:
- Lisaa yrtteja ja mausteita nuorten vihannesten joukkoon

Hillitse makeanhimoasi:
- Valta runsassokerisia ja keinotekoisesti makeutettuja ruokia

Noudata tietoisia syémiskaytantoja:
- Ala jata aterioita valiin, valitse terveellisia valipaloja ja tarkkaile annoskokoja

&) Liikuntavaste

Liikunta painonhallinnassa:
- Noudata liikuntaohjelmaa, jolla saavutat vahintaan
20 MET-tuntia viikossa

Sekamuotoinen harjoitusohjelma parantaa suorituskykya:
- Kohtalaisen pitkakestoinen kestavyysharjoittelu seka
lyhytkestoinen intervalli-/sprintti-/voimaharjoittelu

Vahenna alttiutta lihaskramppeihin:
- Varmista riittava elektrolyyttien saanti, lammittele kunnolla,
saatele vauhtia

Optimoi palautuminen:
- Varmista levon riittavyys ja hyva unihygienia intensiivisten
harjoitusten valilla

Pienenna pehmytkudosvamman riskia:
- Huomioi harjoittelussa ennaltaehkaisy, harjoittele likkuvuutta ja
tue kollageenintuotantoa oikealla ravinnolla
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Genotyyppitulosten taulukko

QO Eivaikutusta

OSA-ALUE

@ Rasva-
aineenvaihdunta

6 Insuliiniherkkyys

9 Metylaatio

S Vaiheenl
¥y detoksifikaatio

x » Vaiheen |
*—Qp detoksifikaatio
- kofeiini

4—,(07(‘2) Vaiheen Il
v detoksifikaatio

Antioksidantti-
entsyymit

© Hyasdyllinen vaikutus

GEENIN
NIMI

APOC3
APOE
CETP
LPL
PONI
PPARG
TCF7L2
SLC2A2

FTO

IRST

MTHFDI

MTHFR

MTR
MTRR
CBS

COMT

CYPIAI

CYPIA2

GSTM1
GSTPI
GSTT1
NQOI1
eNOS

MnSOD/
SoD2

GPx

CAT

O Vahainen vaikutus

GEENI-
VARIANTTI

3175 C>G
E2/E3/E4

279 G>A

1595 C>C

A>C

Prol2Ala or C>G
C>T

Thr110lle

T>A

T>C

G>A

1958 G>A

677 C>T

1298 A>C
2576 A>G

66 A>GC

699 C>T

472 G>A
lle462Val A>G

T>C

A>C

Insertio/deleetio
313 A>C
Insertio/deleetio
609 C>T
894 G>T

47 T>C
(ValleAla)

Prol98Leu

-262 C>T

GEENI-
TULOS

cC

E3/E2

AG

CcC

GA

CG

T

TC

AA

TT

AG

GG

CT

AA

AG

AA

cC

GG

AA

TT

CA

Insertio

AG

Deleetio

CcC

GG

CcC

CT

CcC

OO Kohtalainen vaikutus

Sivu 11/ 62

OOQO Suuri vaikutus

GEENIN VAIKUTUS

Biologiset q q A o
Painonhallinta| Liikuntavaste

o0
(©)

o O

o0

o0

o O

oo O O O 0 O

o0

o0

o0 00 00
000 000
o0 0o

000 000 000

(@)

O O O O O

o0

000



DNA Core

Genotyyppitulosten taulukko gty

O Eivaikutusta

Sample Report

© Hyasdyllinen vaikutus

O Vahainen vaikutus

12345678-New

Sivu12/62

OO Kohtalainen vaikutus OOQO Suuri vaikutus

GEENIN VAIKUTUS

GEENIN GEENI- GEENI-
OSA-ALUE —
CRP G>A GG o0 000
4845 G>T GG O
IL1A
-889 C>T TC o0
3954 C>T cc O
1B
Tulehdus 511 A>G AA )
IL-IRN 2018 C>T T o0
IL-6 174 G>C cc 000 000
IL-6R A>C cc 000
TNFA -308 G>A GG O O O @)
Fokl T>C T 00 Q00
VDR Bsml G>A AA 000 000
D-vitamiinin Tagl T>C cc 00 00 ®"
'g aineenvaihdunta
ja luustonterveys CYP2RI1 A>G AA O
G GG OO0
GC
1296 G>T T 000
L G>T GT @)
A-vitamiinin BCOI
i ihdunt
aineenvaihdunta Ala379Val (C>T) cc o)
& Elfjg’t‘f;m””‘” FUT2 Gly258Ser G=A GG 000
Laktoosi-
@ intoleranssi MCM6 -13910 C>T TC @)
Gluteeni- DQ22 &
% yliherkkyys HLA DQ2/DQs DQ25 000
Alkoholin
@ aineenvaihdunta ALDH2 rs671 G>A GG )
Raudan 282CC &
ylikuormitus HFE C282Y & HGB3D 63HH O
ADIPOQ 11391 G>A GG @[] @/e)
APOA2 256 T>C CcT O O
A\ Rasvan
@ imeytyminen ja APOAS N3 T>C T 00 00
aineenvaihdunta
FABP2 Ala54Thr G>A GG O O
PLIN 11482 G>A GG O O
* ® (Voiman) ja/tai @ (Kestavyyden) vaikutus liikuntavasteen sarakkeessa viittaa siihen, etta geenilld on kohtalainen tai /é\

merkittava vaikutus kestavyys- ja/tai voimapotentiaaliosiossa. Tama tarkoittaa geneettista hyotya sinulle. Lisatietoja
kestavyys- ja voimapotentiaalituloksistasi on sivulla 52.
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Monityydyt-
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Je

Dopamiini-
reseptori

&

Makuherkkyys

€|

Napostelu ja
kyllaisyys

t

) @

Vuorokausirytmit

Verenkierto
ja hengitys

&

Liikunnanaikainen

Dﬁ energia

Liikunnanaikainen

@ polttoaine

Tuki- ja
liikuntaelimiston
ominaisuudet

Alttius
lihaskrampeille

2% Kollageenin
tuotanto

* ® (Voiman) ja/tai @ (Kestavyyden) vaikutus liikuntavasteen sarakkeessa viittaa siihen, etta geenilld on kohtalainen tai
merkittava vaikutus kestavyys- ja/tai voimapotentiaaliosiossa. Tama tarkoittaa geneettista hyotya sinulle. Lisatietoja
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ACT
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VEGF
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TRHR

ACTN3

AMPDI

COLIAI

GDF5

COLS5AI

O Vahainen vaikutus

GEENI- GEENI-
VARIANTTI TULOS
G>T GT
-3826 A>G AA
-866 G>A GG
55C>T cC
ArgleGly AG
GIn27Glu cC
Trp64Arg TC
C>T TT
lle191Val AA
Pro49Ala :
Ala262Val Medium
Val296lle Taster
V103l TT
3MT>C cC
T>C T
=D 1l
c-T T
C>G CG
A>G GG
G>A GG
G>C cc
C>T cC
R>X XR
G>A AG
1546 G>T GG
T T
C>T CT
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Prioriteettialueiden yksityiskohdat

Tassa osiossa on toistettu kaikki geneettiset prioriteettisi eri ydinalueilla. Kukin painopistealue on
kuvattu vield yksityiskohtaisemmin, kuten myos sen mahdollinen merkitys terveydellesi ja erityisesti
miten voit tukea naita alueita.

Biologiset prosessit

Rasva-aineenvaihdunta

Hypertriglyseridemian riski

Triglyseridit ovat rasvoja eli lipideja, joita loytyy kehostasi ja jotka voivat kiertaa verenkierrossasi.
Triglyseridit muodostuvat sinun sydmistasi ylimaaraisista kaloreista. Triglyseridien muodostuminen on
vksi tapa varastoida energiaa, jota elimistosi ei tarvitse kayttaa heti. Korkeat triglyseridipitoisuudet voivat
johtaa verisuonten kovettumiseen ja vaurioitumiseen ja lisata sydansairauksien ja metabolisen
oireyhtyman riskiasi.

Genotyyppisi liséa korkeiden Valta jalostettujen hiilihydraattien saantia, kuten
triglyseridipitoisuuksien riskia. pikanuudeleita, vaaleaa leipad, pizzaa, leivonnaisia
ja perunalastuja. Korvaa hiilihydraatit ja
tyydyttyneet rasvat (hampurilaiset, kanannahka,
voi, kookosoljy) kertatyydyttymattomilla rasvoilla
(maapahkinavoi, oliiviéljy). Huolehdi painon-

Riski hallinnasta ja ota kaytto6n laadukas omega-3
liséravinne.
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
APOC3 3175 C>G CcC O
APOE E2/E3/E4 E3/E2 ©0)

Huomaa, etta APOE E2 -kantajilla korkeiden triglyseridipitoisuuksien riski on lisdantynyt. Vaikutukset ovat yleensa
merkittavia APOE E3/E4- ja E4/E4 -kantajilla. Siksi vaikutus on merkittava myéds taman geenin osalta, koska tama
genotyyppi vaikuttaa rasvojen aineenvaihduntaan.
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Riski dyslipidemiaan ja epaedulliseen
LDL:HDL -suhteeseen

Dyslipidemiaa pidetaan erityyppisten veren rasvojen eli lipidien epatasapainona. Sinulla on dyslipidemia,
jos verikokeen tulokset osoittavat, etta HDL:n eli “hyvan” kolesterolin ja LDL:n eli “huonon” kolesterolin
suhde ei ole terveella ja tasapainoisella viitealueella. Tama on sydansairauksien riskitekija. Ravinnon,

elamantapojen ja muiden ymparistotekijdiden vaikutus geeneihin maarittaa riskiasi veren rasva-arvojen
epatasapainoon.

Genotyyppisi ei liséd korkeisiin kolesterolitasoihin
liittyvaa riskia.

Noudata terveellisen ruokavalion ohjeita

terveydenhuollon ammattilaisen suositusten
mukaisesti.

Riski
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS | xicTus
APOE E2/E3/E4 E3/E2 OO
APOC3 3175 C>G cc O
CETP 279 G>A AG @)

LPL 1595 C>G cc O
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Lipidien hapettuminen

Lipidien hapettuminen on prosessi, jossa vapaat radikaalit hyokkaavat verisuonissasi olevien
erityyppisten rasvojen kimppuun. Tupakointi, ylipaino ja stressaava elamantapa lisaavat riskia korkealle
vapaiden radikaalien maaralle elimistossa. Vapaiden radikaalien aiheuttamat vauriot muuttavat veren
lipidien eli rasvojen rakennetta ja toimintaa, mika johtaa verisuonten ja valtimoiden vaurioitumiseen
elimistdssa. Sydansairauksien riski kasvaa, jos merkittavaa lipidien hapettumista ja vaurioitumista
tapahtuu pitkaaikaisesti.

Genotyyppisi litetdan taman entsyymin normaaliin Noudata terveellisen ruokavalion ohjeita
toimintaan eika lipidien hapettumisen riski ole terveydenhuollon ammattilaisen suositusten
lisdéantynyt. mukaisesti.
Riski
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS

PONI1A>G GA O
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Insuliiniherkkyys

Tyypin 2 diabeteksen riski

Tyypin 2 diabetes on krooninen sairaus, jossa verensokeri (glukoosi) on jatkuvasti koholla. Tama johtuu
kyvyttomyydesta saadella ja kayttaa glukoosia elintarkeiden prosessien polttoaineena, koska elimisto
ei tuota tai kayta insuliinia tehokkaasti. Tarkeimpia diabeteksen kehittymiseen johtavia tekijoita ovat
ylipaino, suuri vyotaronymparys, likunnan puute ja geneettinen alttius.

Genotyyppisi osoittaa, etta sinulla on kohonnut riski On tarkeaa hallita painoa séannéllisen liikkunnan

sairastua tyypin 2 diabetekseen. avulla. Korvaa tyydyttyneet rasvat, kuten
taysrasvainen maito, voi, laardi, lihan rasva ja kanan
nahka, yksittaistyydyttymattdmilla rasvoilla, kuten
avokadolla, oliiviéljylla ja macadamiapahkindilla.
Nauti hiilihydraatteja kohtalaisesti, valta jalostettuja

Riski hiilihydraatteja ja lisa& kuitupitoisten ruokien
kayttoa.
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS | X1l

PPARG Prol2Ala C>G CG @
TCF7L2 C>T TT @/e)

SLC2A2 Thr1l0lle C>T TC @]

FTO T>A AA OO

IRS1T>C TT @)

IRS1 G>A AG O
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Metylaatio

Homokysteiinin ja metioniinin saately

Metylaatio on yksinkertainen, mutta keskeinen biokemiallinen prosessi, joka saatelee useiden biologisten
jarjestelmien toimintaa. Metylaatio saatelee mielialaaja nukkumista osallistumalla aivojen valittajaaineiden
tuotantoon, se tukee kasvulle ja korjausmekanismeille tarpeellista DNA:n replikaatiota, muodostaa
hermojamme ymparoivia tukirakenteita ja siten varmistaa hermoston asianmukaisen toiminnan ja
kognition, tuottaa infektioilta suojautumisen kannalta tarpeellisia immuunisoluja seka varmistaa solujen
rakenteen terveyden ja asianmukaisen solujen valisen viestinnan. Varsinaisessa metylaatioprosessissa
valmistetaan erityisia rakennusaineita, joilla edellda mainittuja biologisia jarjestelmia voidaan saadella.
Metylaatio on keskeinen saatelytekija myos kytkettaessa geeneja paalle ja pois paalta. Metylaatiolla on
tarkea rooli proteiinien aineenvaihdunnassa ja homokysteiinin hajottamisessa. Homokysteiini on
aminohappo, joka voi olla haitaksi, kun sen pitoisuudet elimistéssa nousevat lilan korkeiksi.
Metylaatioprosessi on riippuvainen “metyyliravinteista”, joinin kuuluvat B-vitamiinit seka koliini ja betaiini.
Naiden ravintoaineiden matalat tasot yhdessa metylaatiota saatelevien geenivariaatioiden kanssa voivat
heikentaa prosessin toimintaa ja lisata riskia useille sairauksille.

Geneettiset tuloksesi eivat viittaa heikentyneen Noudata terveellisen ja tasapainoisen ruokavalion
metylaation kohonneeseen riskiin. ohjeita terveydenhuollon ammattilaisen
suositusten mukaisesti.

Tuki
]
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIVARIANTTI ceenimuLos | SEENIN.
MTHFD11958 G>A GG O
MTHFR 677 C>T CT (@0
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG O
MTRR 66 A>G AA @)
CBS 699 C>T cc O
COMT 472 G>A GG O
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Hapetusstressi

Antioksidanttientsyymien toiminta

Antioksidantit ovat yhdisteita, jotka voivat suojata kehoamme vaurioilta ja ennenaikaiselta
ikaantymiselta. Ne neutralisoivat elimiston DNA:ta ja soluja vahingoittavia epavakaita molekyyleja,
joita kutsutaan vapaiksi radikaaleiksi. Antioksidantteja on kehossa luonnostaan elimiston itse
valmistamien entsyymien tai antioksidanttimolekyylien muodossa. Niitd voidaan myds saada
ravinnosta, erityisesti vihanneksista ja hedelmista. Omat sisaiset antioksidanttientsyymimme ovat
vlivoimaisesti tarkein puolustusjarjestelma vapaita radikaaleja ja hapetusstressin aiheuttamia vaurioita
vastaan. Antioksidanttientsyymien optimaalisen tuotannon ja toiminnan varmistaminen vahentaa
merkittavasti sairauksien riskia, tukee yleista terveytta ja pidentaa elinikaa.

Genotyyppisi heikentaé antioksidanttientsyymien On térkead hallita painoa ja harjoittaa paivittain
toimintaa. Sinulla on kohonnut riski heikon matalan tai kohtuullisen intensiteetin liikkuntaa.
antioksidanttitasapainon ja oksidatiivisen stressin Tupakoinnin lopettaminen on suositeltavaa.
aiheuttamiin hairidihin. Varmista, etta nautit véhintédan seitseman

annosta erivarisia vihanneksia ja hedelmia
paivassa. Syo seleenirikkaita ruokia, kuten
parapahkinditd, sardiineja ja kalkkunaa, seka
varmista riittava rasvaisen kalan saanti (3 kertaa

Toiminto viikossa). Harkitse antioksidanttilisaa laakarisi
suositusten mukaisesti.
TAVANOMAINEN EPAOPTIMAALINEN
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENDIGSY B
eNOS 894 G>T GG O
MnSOD/SOD2 47 T>C
(Vall6Ala) o o0
GPX Prol98Leu C>T cT @[@)

CAT 262 C>T cc @
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Detoksifikaatio

Vaiheen | detoksifikaatiotoiminto

Kehon detoksifikaatioprosessissa on kaksi vaihetta. Vaiheen | detoksifikaatioon osallistuvia entsyymeja
kutsutaan “aktivaattoreiksi”; ne aktivoivat poistettavan aineen ja mahdollistavat seuraavaan vaiheeseen
siirtymisen. Vaiheen | entsyymien aktiivisuuden on oltava juuri oikealla tasolla, jotta detoksifikaatio-
prosessi toimisi tehokkaasti. Vaiheessa | aktivoidut yhdisteet ovat mahdollisesti haitallisia. Jos vaiheen |
detoksifikaatio toimii liian nopeasti, taman prosessin tuottamia aineita ei voida kasitella tehokkaasti.
Tama aiheuttaa soluvaurioita ja lisaa sairauksien riskia.

CYPIAl-genotyyppisi litetdédn normaaliin vaiheen Noudata yleisia ravitsemussuosituksia yhdessa

1 detoksifikaatiokapasiteettiin. Sinulla ei ole terveydenhuollon ammattilaisen ohjeiden kanssa.
kohonnutta riskia lilan nopealle vaiheen 1

detoksifikaatiolle.

Toiminto
TAVANOMAINEN KITHTYNYT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
CYPIAI lle462Val A>C AA O

CYPIAI T>C T O
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Vaiheen Il detoksifikaatiotoiminto

Vaiheen | jalkeen vaiheen |l detoksifikaatioentsyymit kaynnistavat mekanismeja, jotka johtavat
toksiinien poistumiseen elimistosta. Siksi niita voidaan pitda “neutralisoivina” tai “erittavinad”
entsyymeina. Nama entsyymit sitovat kemiallisen yhdisteen, glutathionin, vaiheen | ‘aktiivisiin’
myrkkyihin, tehden niista vesiliukoisia, jotta ne voidaan erittaa hikoilun tai virtsan kautta. Naiden
geenien heikentynyt aktiivisuus tai deleetio on yhdistetty suolisto-ongelmiin, ihon herkkyyteen ja
muihin kroonisiin elintapasairauksiin.

Sinulla on heikentynyt detoksifikaatiokyky ja siten Tue vaiheen 2 detoksifikaatiota lisadmalla erilaisten
lisddntynyt DNA-vaurioiden syntymisen riski. hedelmien ja vihannesten, mieluiten
luomuvihannesten, saantia ja painota erityisesti
parsakaalin, kukkakaalin ja lehtikaalin paivittaista

saantia.
Toiminto
TAVANOMAINEN VAHENTYNYT
GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
GSTM1 insertio/deleetio Insertio O
GSTP1313 A>G AG O
GSTTlinsertio/deleetio Deleetio 00O

NQO1 609 C>T cc O
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Tulehdus

Kroonisen matala-asteisen tulehduksen riski

Tulehdus on normaali immuunivaste ja olennainen vaihe kudosten paranemisprosessissa.
Tulehduskemikaalien ja -proteiinien vapautumista ohjaavat tulehdusta saatelevat geenit. Jos naita
geeneja eiole "kytketty pois paalta”, tulehdusreaktio jatkuu myés paranemisen jalkeen, mika voi johtaa
krooniseen, matala-asteiseen tulehdukseen. Yha useammat yleiset sairaudet, kuten lihavuus,
sydansairaudet, nivelreuma ja tulehdukselliset suolistosairaudet, yhdistetaan krooniseen matala-
asteiseen tulehdukseen.

Genotyyppisi lisdé tulehdukselle alttiiden On tarkeda noudattaa enimmaékseen
merkkiaineiden tuotantoa, eli sinulla on kohonnut kasvipohjaista ruokavaliota. Vahenna
kroonisen, matala-asteisen tulehduksen riski. Tama tyydyttyneita rasvoja, rajoita omega-6:ta ja liséa
voi ilmeta matalana mielialana, vaikeutena omega-3:a. Varmista, etta syot paivittain erivarisia
pudottaa painoa, ihon herkkyytena, heikkona vihanneksia ja hedelmia. Harrasta séanndéllisesti
suolistoterveytena ja nivelkipuina seka kohtalaisen intensiivista liikuntaa ja varmista, etta
pidentyneené palautumisaikana raskaan liikkunnan nukut riittévasti ja uni on laadukasta. Ota
jalkeen. kayttdéon hyvia stressinhallintakeinoja.
Riski

TAVANOMAINEN KOHONNUT

GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS |\ 1 iTus

CRP G>A GG 00

IL-1A 4845 G>T GG O

IL-1A -889 C>T TC 00

IL-1B 3954 C>T cc O

I-1B -511 A>G AA O

IL-IRN 2018 C>T T 00

IL-6 -174 G>C cc 00O

I-6R A>C cc 00

TNFA -308 G>A GG O



DNA Core Sample Report 12345678-New Sivu 23 /62

Luuston ja nivelten terveys

Luuston mineraalitiheys ja osteoporoosiriski

Luustomme eiole muuttumaton rakenne. Solumme hajottavat vanhaa luutaja luovat uutta luukudosta
jatkuvasti. Seka miehet etta naiset alkavat menettaa luumassaa 30 ikavuoden jalkeen; menetys on
erityisen voimakasta naisilla vaihdevuosien jalkeen. Nopeutunut luumassan menetys voi lisata luun
alhaisen mineraalitineyden riskia. Tama voi johtaa aikanaan osteoporoosiin. Uusimpien tutkimusten
mukaan seka ravitsemus etta geneettiset tekijat vaikuttavat merkittavasti luuston terveyteen.

Geneettiset tuloksesi liittyvat matalan Huolehdi riittéavasta D-vitamiinin (sienet, rasvainen
luustontiheyden kohonneeseen riskiin seka kala, munankeltuainen) ja kalsiumin

suurempaan alttiuteen osteoporoosin (véharasvaiset maitotuotteet, rasvainen kala,
kehittymiselle. mantelit) saannista seka muiden luun

muodostamiseen tarvittavien ravintoaineiden
kuten fosforin, magnesiumin, boorin, K-vitamiinin,
sinkin ja mangaanin saannista. Siséllyta
harjoitteluun kuormittavaa liikuntaa auttamaan
Riski luuston mineraalitiheyden yllapitamisessa.
Varmista, etta paivittainen kofeiinin saanti ei ylita

.........-.- 300 mg (kolme kupillista kahvia).

TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS |/ \iiris
VDR FoKl T>C T 00O
VDR Bsm1 G>A AA 000
VDR Tagl T>C cc 00O

COLIAI 1546 G>T GG O
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Ravitsemus

Mikroravintoaineiden tarve

% Hiilihydraattien saanti

Runsas hiilinydraattien saanti on usein yhdistetty lisaantyneeseen lihavuuden ja insuliiniresistenssin
riskiin. Tama tarkoittaa, etta runsas hiilinydraattien saantivoi hidastaa laihtumistasi. Tietyt geenivariaatiot
yhdistetaan vaikeuteen pudottaa painoa, kun ruokavaliossa on paljon hiilinydraatteja.

f_&- Tuloksesi &/) Tulokset

Geenituloksesi viittaavat siihen, etta Saatelemalla hiilihydraattien maaraa ruokavaliossa
painonpudotuksesi voi olla hitaampaa, kun saat parempia tuloksia painonpudotuksessa ja
ruokavaliossasi on runsaasti hiilihydraatteja. pysyt saavutetussa painossa. Valta leivan, pastan ja

perunan kaltaisia tarkkelyspitoisia ruokia ja valitse
terveelliseksi hiilihydraatin lahteeksi mieluummin
erivarisia vihanneksia ja hedelmia. Jaté pois kaikki
jalostetut hiilihydraatit, hiilihydraattipohjaiset
valipalat ja sokeripitoiset elintarvikkeet (makeiset,
sipsit, keksit jne.).

> 7 ..
Herkkyys w3 Ravinnonldhteet
HIILIHYDRAATTIEN LAHDE Paino g
KOHTALAINEN-KORKEA
Valkoinen riisi 100 g 28
Ruskea riisi 1009 23
Maissi 100 g 19
Leivat 100 g 49
GEENIN :

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS Juniperuna 1009 21

ADIPOQ -11391 G>A GG @[@)

ADRB2 GIn27Glu C>G cc O

DRD2 C>T TT 000

TASIR2 Il€191Val G>A AA OO0

SLC2A2 Thr110lle C>T TC (@]@)
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Rasvan kokonaissaannin ja tyydyttyneen
rasvan saannin vaikutus painonpudotukseen
ja sydanterveyteen

Tyydyttyneetrasvat ovat ravinnossa olevaa rasvaa, joka on tyypillisesti puolikiinteaa huoneenlammaossa.
Runsaasti tyydyttyneitda rasvoja sisaltavia elintarvikkeita ovat leivonnaiset, paistetut elintarvikkeet,
elainrasvat kuten rasvainen tai prosessoitu lina, taysrasvaiset maitotuotteet ja kookosoljyn seka palmu-
tai palmunydinoljyn kaltaiset rasvat, joita 10ytyy pakatuissa elintarvikkeissa. Tietyt geenivariantit on
yhdistetty lisdantyneeseen lihavuusriskiin ja hitaampaan laihtumiseen, kun ruokavaliossa on paljon
tyydyttynytta rasvaa. Tietyt geenivariantit ovat yhteydessa lisaantyneeseen tulehdusriskiin, kun
ruokavaliossa on paljon elainrasvaa sisaltavia elintarvikkeita.

(%}- Tuloksesi &/) Tulokset

Geenitulostesi mukaan runsas tyydyttyneen rasvan Vahenna tyydyttyneiden rasvojen kokonaissaantia

saanti voi hidastaa laihtumista. valttamalla taysrasvaisia maitotuotteita (kerma, voi,
kova juusto) ja rasvaista lihaa (&l& syo punaista lihaa
useammin kuin kaksi kertaa viikossa) ja poista
ruokavaliosta friteeratut ruoat.

o
o0
(e]e]

Herkkyys
KOHTALAINEN
GEENIN 7z . -
GEENIVARIANTTI GEENITULOS | 2Eelth rcg‘; Ravinnonlahteet
FABP2 Ala54Thr G>A GG O
TYYDYTTYNEEN RASVAN "
ADIPOQ -11391 G>A GG 00 PITOISUUS nnos S
PPARG Prol2Ala C>G CG (@/@) Voi 1rkl 7
, 1
APOAZ 256 T=C il o Kananrinta nahkoineen kes‘kiko— 2,5
TCF7L2 C>T TT 000 koinen
FTO ToA AA 000 Naudan ulkofileepinvi 100 g 6
APOAS 1131 T>C ™ 00 Taysmaito 1lasillinen 5
PLIN 11482 G>A GG @) KookosSlly 1kl 12
MC4R V103| T>C T O

TNFA -308 G>A GG O
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Q@ Kertatyydyttymattdéman
@&’ rasvan vaikutus laihtumiseen

Kertatyydyttymattdmat rasvat (MUFA) ovat eraanlaisia tyydyttymattémia rasvoja, joilla on merkittavia
terveysvaikutuksia; naita 1oytyy oliividljyssa, avokadoissa ja tietyista pahkindissa. Tietyt geenivariaatiot
on yhdistetty alhaisempaan kehonpainoon, kun ruokavaliossa on enemman kertatyydyttymattdmia
rasvoja (noin >13 % kokonaiskaloreista). Hyotyja saavutetaan, jos monityydyttymattdmat rasvat
korvaavat ruokavalion tyydyttyneet rasvat tai hiilihydraatit eli toisin sanoen, korvaavat muita kaloreita,
sen sijaan etta lisattaisiin ylimaaraisia kaloreita ruokavalioon. Tiettyjen geenien geenivariantit on
yhdistetty alhaisempaan kehonpainoon henkiloilla, joiden nauttimista kaloreista yli 13 prosenttia on

peraisin kertatyydyttymattoémista rasvoista.

% Tuloksesi

Geenitulostesi mukaan tdma on sinulle matala

prioriteetti.
Hyoty
TAVANOMAINEN PARANTUNUT
GEENIVARIANTTI GEENITULOS
FABP2 Ala54Thr G>A GG
ADIPOQ -11391 G>A GG
TCF7L2 C>T TT

&/) Tulokset

Suositus noudattaa yleisia ohjeita

kertatyydyttymattdmien rasvojen saannin osalta.

> . “
w3 Ravinnonlahteet

KERTATYYDYTTYMATTOMAN PGS
RASVAN (MUFA) MAARA
Olividljy 1kl
Olijvit 30g

1 keski-
Avoedo kokoinen
Mantelit 309

Maapahkinavoi 2 rkl

14
2,31
15

1,2
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g terveyden ja painonpudotuksen kannalta

Tietyt geenivariantit on yhdistetty alhaisempaan kehonpainoon henkilillg, joiden ruokavalio sisaltaa
enemman monityydyttymattdémia rasvoja, erityisesti omega-3-rasvahappoja. Monityydyttymattomat
rasvat (PUFA) ovat valttamattomia aivotoiminnan ja tulehdustilan hallitsemisen kannalta. Paras omega-
3-rasvahappojen lahde on rasvainen kala, kuten lohi ja sardiinit. Muita omega-3-rasvahappojen
lahteitd ovat pinjansiemenet, saksanpahkinat seka pellavan- ja auringonkukansiemenet. Tietyt
geenivariantit on yhdistetty parempiin painonhallintatuloksiin, kun ruokavalio sisaltaa enemman

monityydyttymattoémia rasvoja, erityisesti
tyydyttyneiden rasvojen kokonaissaantia.

@- Tuloksesi

Geenitulostesi mukaan tdma on sinulle matala

prioriteetti.

Hyoty
TAVANOMAINEN PARANTUNUT

GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
PPARG Prol2Ala C>G CcG @)
FTOT>A AA 000
TNFA -308 G>A GG O

FADS1G>T GT OO0

omega-3-rasvahappoja, ja kun samalla

%/) Tulokset

Suositus noudattaa yleisia ohjeita

monityydyttyméttdmien rasvojen saannille.

wd3 Ravinnonldhteet
MONITYYDYTTYMATTOMAN AT
RASVAN (PUFA) MAARA

e 14

Saksanpahkinat puolikasta
Pellavansiemenet, jauhettu 1rkl
Auringonkukansiemenet 159
Atlantin lohi, raakana 100 g
Sailykesardiinit 100 g

rajoitetaan

13

39
1.8
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Proteiinin saanti

Kehomme tarvitsee ravinnosta saatavaa proteiinia aminohappojen lahteeksi solujen ja kudosten
kasvuun ja yllapitoon. Aminohappoja on yhteensa kaksikymmenta, joista yhdeksan on valttamattomia
eli elimistd ei pysty valmistamaan niita, vaan ne on saatava ravinnosta. Joitakin proteiinin lahteita
pidetaan laadukkaampina, jos ne sisaltavat enemman naita valttamattomia aminohappoja. Tyypillisesti
eldinproteiinit sisaltavat enemman valttamattomia aminohappoja. Voit saada riittavasti proteiinia
ilman elainperaisia tuotteita, mutta kasviproteiingja saattaa tarvita sydda suurempia maaria ja
monipuolisemmin. Tarvittaessa harkitse lisaravinteita. Hyvia proteiinin lahteita ovat vaharasvainen
Jjauheliha, kananrinta, lohi, kokonaiset kananmunat, kikherneet, linssit, soija kuten tofu, seka punaiset
kidneypavut.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Proteiinin saanti on sinulle suureksi hyodyksi.
Proteiinin méaaran lisdamisesta ruokavalioon voi
olla sinulle hydtya painonhallinnassa.

Noudata proteiinipitoisempaa ruokavaliota
painonhallintaa varten. Lisaé proteiinin saantia
niin, etta se vastaa noin 25 prosenttia energian

kokonaissaannista. Keskity kasvipohjaisiin ja
vaharasvaisiin proteiininlahteisiin.

Hyoty
TAVANOMAINEN PARANTUNUT > : .

w3 Ravinnonlahteet
RAVINNONLAHDE Annos g
Naudanliha 100 g 26
GEENIN Vuohenliha 100 27

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS 9
FTOT-A AA 000 Kana 1009 2
Kala 100 g 27

Kananmuna 1 6
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Mikroravinteiden tarve

A-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini ja se on valttamaton ihmiselamalle. A-vitamiinilla on useita
elintarkeita tehtavia elimistossa. Se auttaa soluja lisaantymaan normaalisti ja se on valttamaton
nakokyvylle, auttaa haavojen paranemisessa ja luun muodostuksessa ja tukee immuunijarjestelmaa.
Ihmiskeho ei tuota A-vitamiinia itse, vaan sitd on saatava ravinnosta A-vitamiinin esiasteena, kuten
beetakaroteeni. Elimistdssd beetakaroteeni kasitelladn aktiiviseksi A-vitamiiniksi ja/tai varastoidaan
mydhempaa kasittelya ja kayttda varten. Kyky muuntaa A-vitamiinin esiaste aktiiviseksi A-vitamiiniksi
rilppuu B-karoteeni15,15-oksigenaasientsyymin toiminnasta. Tama muunnos voi vaihdella geneettisten
erojen vuoksi entsyymia koodaavassa BCOIl-geenissa, mika voi johtaa siihen, etta henkilolla on korkeat
A-vitamiinin esiasteen tasot mutta matalat aktiivisen A-vitamiinin tasot.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Sinun A-vitamiinin tarpeesi ei ole lisdantynyt. Varmista keltaisten, oranssien ja vihreiden
lehtivihannesten ja hedelmien riittava saanti.

Tarve
El LISAANTYNYT
2 . .
w3 Ravinnonlahteet
EENIN SUOSITELTU SAANTI hiies Nainen
GEENIVARIANTTI GEENITULOS | i inis RUOKAVALIOSTA 900mcg 700 meg
BCO1G>T GT 00 RAVINNONLAHDE Annos mcg
BCO1 Ala379Val C>T cc O Bataatti Kuorineen 1 L:(e_skikof 90
(kypsennetty) QlCle
(151 g)
1 kupillinen
Porkkana (raaka) (120 ) 1000
Kurpitsa (kypsennetty) 100 g 558
Tonnikala (kypsennetty) 759 491-568
Kananmunat 25uurta 190252

kananmunaa
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5 B2-vitamiini

Myés riboflaviinina tunnettu B2-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini ja sita on monissa elintarvikkeissa,
kuten lohessa, maidossa ja pinaatissa. B2-vitamiinilla on tarkea rooli energiantuotannossa ja DNA-
vaurioiden suojaamisessa. Sen avulla B6-vitamiini ja folaatti muutetaan paremmin hyddynnettaviin
muotoihin. Se on myos tarkea kasvulle ja punasolujen tuotannolle. Kehomme ei pysty itse valmistamaan
tata valttamatonta ravintoainetta, joten B2-vitamiinia on saatava riittavasti ravinnosta.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppiyhdistelmasi tarkoittaa, etta molemmat Noudata yleisia ravitsemussuosituksia
entsyymit toimivat normaalisti. Geneettisista syista varmistaaksesi riittava B2-vitamiinin saanti.
B2-vitamiinin tarve tai B2-vitamiinin puutosriski ei

ole lisdantynyt.

Tarve
" : .
w3 Ravinnonlahteet
El LISAANTYNYT : :
SUOSITELTU SAANTI Es X EHRER
RUOKAVALIOSTA 13mg 1mg
RAVINNONLAHDE Annos mg
Naudanlihapihvi 100 g 09
GEENIVARIANTTI GEENITULOS | GEENIN “ha - ~
VAIKUTUS Vaharasvainen maito 475 ml 09
MTHFR 677 C>T CT 00 Lohi 100 g 0,5
MTHFR 1298 A>C AA O Tofu 100 g 04

MTRR 66 A>G AA O Pinaatti (kypsennetty) 250 ml 0,4
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95 B6-vitamiini

B6-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jota on luonnostaan monissa elintarvikkeissa. Parhaimpia
B6-vitamiinin lahteita ovat kala, naudanmaksa ja muut sisaelimet, perunat ja muut tarkkelyspitoiset
vihannekset seka hedelmat. Talla vitamiinilla on monia tehtavia elimistossa. Yksi sen paatehtavista
on auttaa kehon aineenvaindunnassa, muuntaen proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit energiaksi.
Bo-vitamiini osallistuu myos aivojen kehitykseen, immuunijarjestelman toimintaan ja normaalien
homokysteiinitasojen yllapitoon. Homokysteiini on aminohappo, joka voi olla haitallista, jos sen
pitoisuudet elimistossa nousevat liian korkeiksi. Riittamaton Boe-vitamiinin saanti voi lisata riskia sydan-
ja verisuonisairauksiin seka kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemiseen.

(%/— Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppiyhdistelmasi viittaa ndiden entsyymien Lisdd B6-vitamiinia siséaltavien ruokien, kuten
heikentyneeseen toimintaan, mika saattaa johtaa vaharasvaisen kanan, tofun ja banaanien saantia,
B6-vitamiinin puutteeseen. Tama voi iimeta ettd paivittainen tarve 1,3-17 mg tayttyy. Laadukas
matalana energiatasona, alavireisena mielialana ja ja monipuolinen B-vitamiinivalmiste voi olla
lisddntyneena sairasteluna. tarpeen sinun yksilollisessa tilanteessa.
Tarve
(A2 o o =
w3 Ravinnonlahteet
El LISAANTYNYT =
SUOSITELTU SAANTI Mies Nainen
RUOKAVALIOSTA 1317mg  13-15mg
RAVINNONLAHDE Annos mg
GEENIN Lohi 100 g 0,9
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS - .
Vaharasvainen 100 09
MTHFR 677 C>T cT 00 kananrinta 2 '
CBS 699 C>T cC O Tonnikala 1 tolkki 0,8
Tofu 100 g 0,5
Banaani 100 g 0,5

Avokado 1(150 g) 0,4
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9‘ Folaatti

Folaatti, joka tunnetaan myoés nimella B9-vitamiini tai synteettisessa muodossaan foolihappo, on
vesiliukoinen vitamiini, jota on vihreissa lehtivihanneksissa. Folaatilla on tarkea rooli DNA:N
muodostamisessa ja korjaamisessa seka solujen oikeassa kehityksessa. Se on myos valttamatonta
punasolujen muodostumiselle ja toiminnalle. Raskaana oleville naisille on tarkeaa saada riittavasti
folaattia tukemaan sikion kasvua. Folaatti tukee myds sydamen terveytta ja mielenterveytta
vahentamalla masennuksen ja dementian riskia. Se voi myds vahentaa erilaisten sydpien riskia.
Kehomme ei pysty itse valmistamaan folaattia, joten tata tarkeaa ravintoainetta on saatava riittavasti
ravinnosta tai tarvittaessa lisaravinteista.

{%{— Tuloksesi

Genotyyppiyhdistelmasi viittaa ndiden entsyymien
heikentyneeseen toimintaan, mika tarkoittaa, etta
folaatin saantisi voi olla riittamatonta. Tama voi
ilmeta heikkoutena, vasymyksena,
keskittymisvaikeuksina ja matalana mielialana.

Tarve
e LISAANTYNYT
GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
MTHFR 677 C>T cT o0
MTHFR 1298 A>C AA O
MTR 2576 A>G AG )
MTRR 66 A>G AA O
MTHFDI11958 G>A GG O

&/) Tulokset

Lisaa folaatinpitoisten ruokien, kuten edamame
(soijapapu) ja pinaatin saantia, etta paivittainen
tarve 400 mcg tayttyy. Huomioi, etta jos olet
raskaana tai suunnittelet raskautta, taméa
ravintoaine on erityisen tarkea sinulle ja
kehittyvalle vauvallesi, ja tarve viela kasvaa.
Laadukas ja monipuolinen B-vitamiinivalmiste voi
olla tarpeen sinun yksil6llisessa tilanteessa.

ré:s Ravinnonlahteet
SUOSITELTU SAANTI 1CE LRI
RUOKAVALIOSTA 400mcg 400 mcg
RAVINNONLAHDE Annos mcg
Naudanmaksa 1009 258
Pavut 1009 147
Edamamepavut 125 m| 106-255
(kypsennetyt)
Pinaatti (raaka) 100 g 16
Parsakaali 125 ml 89

Salaatti 250 ml 65-80
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£95) Biz-vitamiini

B12-vitamiini eli kobalamiini on valttamaton ravintoaine, jota esiintyy luonnollisesti elainperaisissa
elintarvikkeissa, kuten kalassa, lihassa, munissa ja maitotuotteissa. Se on yleensa sitoutunut
ruoan proteiiniin, ja se on vapautettava ennen kuin se voi imeytya elimistoon. Bl2-vitamiinilla on
keskeinen rooli keskushermoston kehityksessa ja toiminnassa, terveiden punasolujen
muodostumisessa ja DNA-synteesissa. Bl2-vitamiinin imeytymiseen, Kkuljetukseen, solujen
sisaanottamiseen ja aineenvaihduntaan liittyvissa geeneissa esiintyvat geenivariaatiot voivat johtaa
muutoksiin Bl2-vitamiinin tasossa. Bl12-vitamiinin puute on yhdistetty terveysongelmiin, kuten
kohonnut riski neuropsykiaalisiin oireisiin, sydan- ja verisuonisairauksiin seka erilaisiin syopiin.

%{- Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppiyhdistelmasi viittaa ndiden entsyymien Lisda Bl2-vitamiinia sisaltavien ruokien, kuten
heikentyneeseen toimintaan, miké tarkoittaa, etta tonnikalan ja kananmunien saantia, etta

sinulle voi kehittya B12-vitamiinin puute. Tdma voi paivittdinen tarve 4 mcg tayttyy. Huomaa, etta jos
ilmeté vasymyksena, paansarkyna, matalana olet vegaani, idkas, raskaana tai suunnittelet
mielialana, keskittymisvaikeuksina ja pistelyna raskautta, B12-vitamiinin tarpeen tayttaminen voi
kéasissa ja jaloissa. olla vaikeampaa. Laadukas ja monipuolinen B-

vitamiinivalmiste voi olla tarpeen sinun yksil6llisessa
tilanteessa. Harkitse suoliston terveyden tukemista

.............................................................................. probiootilla,
Tarve
El LISAANTYNYT ~
w3 Ravinnonlahteet
SUOSITELTU SAANTI — el
GEENIN RUOKAVALIOSTA 2.4 mcg 2.4 mcg
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
RAVINNONLAHDE Annos mcg
FUT2 Gly258Ser G>A GG 000 )
Tonnikala (kypsennetty) 759 8,2-9,3
MTRR 66 A>G AA O _
Lohi (kypsennetty) 759 21-44
Naudan jauheliha
(kypsennetty) 759 24=27
2 suurta
Kananmuna kanan- 11-1,6
munaa
Maito (tdysmaito) il 1.2-1,4

(250 i)
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£ Koliini

Koliini on ravintoaineg, jota on monissa elintarvikkeissa, kuten lihassa, munissa, siipikarjassa, kalassa ja
maitotuotteissa. Silla on tarkea rooli muistin, mielialan ja lihasten hallinnan saatelyssa. Koliini on tarkea
rakenneosa solujen ulommissa kalvoissa, ja se tukee solun rakenteellista eheytta seka signaalitoimintoja.
Maksa tuottaa pienen maaran koliinia, mutta se ei riita elimiston tarpeisiin. Ruokavaliosta taytyy saada
riittavasti koliinia. Koliinin puute voi lisata sydan- ja verisuonitautien ja neurologisten sairauksien riskia.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppisi tukee tamén entsyymin normaalia Noudata yleisia ravitsemussuosituksia
toimintaa, mika tarkoittaa, etta koliinin tarpeesi varmistaaksesi riittava koliinin saanti.
ovat tavanomaiset, eikd geneettinen puutosriski ole
kohonnut.
Tarve

y 5% Ravinnonlahteet

El LISAANTYNYT Sy
Mies Nainen

RIITTAVA SAANTI
550 mg 425mg

GEENIN RAVINNONLAHDE Annos mg
GEENIVARIANTTI GEENITULOS

VAIKUTUS Muna 1muna 147

MTHFD11958 G>A GG O illi
Soijapavut (kypsennetyt) ULt 82

(185 9)

Kananrinta 85¢g 72
Lohi 85¢g 67
Maito (taysmaito) Vel s 43

(250 mi)
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@, C-vitamiini

C-vitamiini on valttamaton vitamiini, jota on luonnostaan ruoissa, kuten tuoreissa hedelmissa ja
vihanneksissa, erityisesti sitrushedelmissa. Ihmiskeho ei pysty itse valmistamaan C-vitamiinia, joten se
on valttamaton ravintoaine, jota on saatava ravinnosta. C-vitamiinia tarvitaan kudosten kasvuun ja
korjaukseen seka ruston, luiden ja hampaiden korjaukseen ja yllapitoon. C-vitamiini myos edistaa
raudan imeytymista. C-vitamiinilla on keskeinen rooli immuunijarjestelman toiminnassa. Se myos
hillitsee vapaiden radikaalien aiheuttamia vaurioita toimimalla antioksidanttina. C-vitamiinin puute voi
johtaa hapetusstressiin liittyviin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin, neurodegeneratiivisiin
sairauksiin ja syopaan.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Geenideleetio tarkoittaa, ettéd olet alttiimpi C- Lisda runsaasti C-vitamiinia sisaltavien
vitamiinin puutteelle. Tama voi nékya haavan ruokaaineiden, kuten paprikan ja kiivin syontig, jotta
huonona paranemisena, hiusten jaihon C-vitamiinin paivittainen saanti on 75-90 mg.
kuivuutena, heikentyneena immuniteettina ja Laadukas C-vitamiiniivalmiste voi olla tarpeen sinun
artyneisyytena. yksil6llisessa tilanteessa.
Tarve

El LISAANTYNYT s

e Ravinnonlahteet

SUOSITELTU SAANTI silize el
RUOKAVALIOSTA 90 mg 75ma
GEENIVARIANTTI GEENITULOS | CEENIN RAVINNONLAHDE Annos mg
VAIKUTUS
GSTT1insertio/deleetio Deleetio OO0 Guava 1659 377
g 1kupillinen
Paprika pilkottuna (149 g) 120
Papaija 1409 87
. 1Thedelma
Appelsiini (154 g) 87

Kiivi Thedelma (759) 56
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D-vitamiini

D-vitamiini eli kalsiferoli, on rasvaliukoinen vitamiini, jota esiintyy luonnollisesti vain muutamissa ruoissa.
Ihmiskeho myds tuottaa sitd, kun auringon ultraviolettisateet osuvat ihoon ja kaynnistavat
D-vitamiinisynteesin. D-vitamiini on valttamatonta luustolle, hampaille ja lihasten terveydelle. Silla on
tarkea rooli sikion kehityksessa ja hermoston muodostumisessa, se edistaa insuliinin  eritysta
verensokeritasojen hallitsemiseksi ja tukee immuunijarjestelman toimintaa.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppisi johtaa muutoksiin D-vitamiinin Lisdé runsaasti D-vitamiinia siséltavien ruoka-
aineenvaihduntareitin toiminnassa, minka vuoksi aineiden kuten lohen ja tonnikalasailykkeiden
olet altis D-vitamiinin puutteelle. syontig, jotta paivittdinen saanti on vahintéan 15

mikrogrammaa. My®6s puolen tunnin oleskelu

auringossa parantaa D-vitamiinitasoja. Laadukas

D-vitamiiniivalmiste voi olla tarpeen sinun
.............................................................................. yksilollisessa tilanteessa.

Tarve
El LISAANTYNYT ~
w3 Ravinnonlahteet
SUOSITELTU SAANTI Mies Nainen
RUOKAVALIOSTA =50 U €00 |U
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS
VAIKUTUS RAVINNONLAHDE Annos v
CYP2R1 A>G AA ) 1 kupillinen
Sienet (Maitake) -
GCTG GG 000 (raaka) ku(%'%')”a 7S
GC1296 C>T T 000 Taimen 1filee (79 g) 502 U
Lohi 10049 450 1U
Tonnikala 1tolkki 270 1U

Munankeltuainen 1 (muna) 401U
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Kalsium on tarkea osa luustoamme, antaen sille voimaa ja rakennetta. Luustomme on kalsiumin
paaasiallinen varastointipaikka. Kalsiumin vapautumisen saately on tarkeaa, jotta solujen kalsiumtasot
pysyvat terveelld tasolla. Riittavan kalsiumin saannin varmistaminen ruokavaliosta nuoresta iasta
alkaen auttaa rakentamaan vahvan luuston ja vahentaa osteopenian (luuston heikkeneminen) riskia
myodhemmin eldamassa. Kalsiumin imeytyminen kehossamme maaraytyy osittain geneettisesti.

%{- Tuloksesi

Genotyyppisi yhdistetaan heikentyneeseen
reseptorin toimintaan, miké saattaa heikentaa
kalsiumin imeytymista. Riittamaton kalsiumin
saanti voi heijastua hammasterveyteen, hauraisiin
hiuksiin ja kynsiin seka nakya valkoisina pilkkuina

Kynsissa.
Tarve
£ LISAANTYNYT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
VDR Fokl T>C T Oo0
VDR Bsmil G>A AA 000

VDR Tag1 T>C cc OO0

&/) Tulokset

Lisda kalsiumia sisaltavien ruokien syontia
tukeaksesi luuston terveytta ja tayta paivittainen
1200 mg tarve. Hyvia lahteita ovat lehmanmaito ja
jogurtti, tofu seka sailykelohi.

r‘é:s Ravinnonlahteet
SUOSITELTU SAANTI Mies Nainen
RUOKAVALIOSTA 1000-1200 1000-1200
m m

KALSIUMIN LAHDE Annos mg
Lehmanmaito 1lasillinen 275-350
Jogurtti 2509 260
Tofu 10049 350
Pinaatti Tkupillinen 250
Lohisailykkeet 1tolkki 350
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Raudan ylikuormitus (hemokromatoosi)

Perinnollinen hemokromatoosi on geneettinen sairaus, jossa elimistdoon kertyy lilkaa rautaa, joka johtaa
raudan ylikuormitukseen. Perinnollista hemokromatoosia sairastavilla henkiloilld raudan paivittainen
imeytyminen suolistosta on suurempaa kuin se maara, joka tarvitaan korvaamaan menetetyt maarat.
Koska terve keho ei voi lisata raudan eritysta, imeytynyt rauta kertyy kehoon. Tama ylimaarainen rauta
voivahingoittaa esimerkiksi sydanta, maksaa ja haimaa. Joillakin henkilsilla, joilla on hemokromatoosiin
altistavia geeneja, ei ole taudin merkkeja ja oireita, mutta toisilla voi esiintya vakavia oireita. Tallaisia
oireita ovat esimerkiksi nivelkivut, erektiohairiét, sydamen vajaatoiminta, vasymys ja ihon varin
tummuminen. Vaikka sairaus voi aiheuttaa vakavia ongelmia, se on helposti hoidettavissa erityisesti
silloin, kun se tunnistetaan varhain.

% Tuloksesi &/) Tulokset

HFE-genotyyppisi liitetdan taman proteiinin
normaaliin toimintaan ja tyypilliseen kykyyn
saadella elimistdn rautapitoisuuksia. Raudan
ylikuormituksen riski ei ole suurentunut.

Riski
El LISAANTYNYT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS |, nainie
HFE C282Y & HE3D  282CC & 63HH O

Noudata rautapitoisten ruokien osalta yleisia
ravitsemussuosituksia yhdessa terveydenhuollon
ammattilaisen ohjeiden kanssa.

> ! »

w3 Ravinnonlahteet
SUOSITELTU SAANTI Mies Nainen
RUOKAVALIOSTA 8Tmg  8I8mg
RAVINNONLAHDE Paino mg

o 1009

M (sailykkeet) &
Naudanliha, paisti 100g 2,89
Simpukka (ayriaiset) 100g 1,95
Pinaatti (raaka) 100g 1,26

Parsakaali 100 g 0,69
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Ruoka-aineintoleranssi ja -herkkyys

MILK Laktoosi-intoleranssi

Monilla aikuisilla on perimasta johtuen vaikea kasitella suuria maaria maitoa tai maitotuotteita. Tama
tunnetaan laktoosi-intoleranssina. Laktoosi eli maidon sisaltama sokeri pilkkoutuu ohutsuolessa
olevan laktaasientsyymin avulla. Taman entsyymin tuotantoa saatelee LCT- eli laktaasigeeni.
Laktaasientsyymin tuotanto loppuu monilla ihmisilla ennen aikuisikaa, mutta tama riippuu kuitenkin
geeneista. Laktoosi-intoleranssista karsivilla henkildilla voi esiintya vatsakramppeja, turvotusta,

pahoinvointia, ilmavaivoja ja ripulia.

@- Tuloksesi

Genotyyppisi liitetdan kykyyn tuottaa entsyymia,
joka vastaa maitosokerin eli laktoosin
hajottamisesta. Maidon nauttimisella ei pitaisi olla
haitallisia vaikutuksia (vatsakramppeja ja
turvotusta), kunhan suolistosi yleisterveys on hyva.

Toleranssi
TOLERANTTI INTOLERANTTI
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS |/ iTUs
MCM6 -13910 C>T TC O

&/) Tulokset

Noudata yleisia ravitsemussuosituksia seka
terveydenhuollon ammattilaiselta saatuja ohjeita.

é:e Ravinnonlahteet

Jotkut laktoosi-intoleranssista karsivat ihmiset
voivat sietdd jopa 12 g laktoosia paivassa. Tama
vastaa 1 kupillista maitoa

RAVINNONLAHDE Annos g
Lehmanmaito 1 kupillinen 12
Vuohenmaito 1 kupillinen 1l
Maustettu maito 1 kupillinen 10
Jogurtti ¥ kupillista 7

Jaatelo 15 kupillista 5
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Gluteeni-intoleranssi (keliakian riski)

Keliakia on yleinen autoimmuunisairaus, jossa vakava gluteeni-intoleranssi vaurioittaa ohutsuolta.
Gluteeni on proteiini, jota esiintyy viljoissa kuten vehna, ohra ja ruis. Keliakian klassisia oireita ovat
gluteenin nauttimisen aiheuttama ripuli, turvotus ja ilmavaivat. Muita vahemman tavanomaisia
gluteeni-intoleranssin oireita ovat vasymys, anemia ja 0steoporoosi.

{%{— Tuloksesi

Sinulla on genotyyppituloksesi perusteella
suurentunut riski sairastua keliakiaan. Riski on
lisaantynyt myos gluteeniherkkyyteen (ei-keliakia,
engl. non-celiac gluten sensivitity).

Riski
el LISAANTYNYT
GEENIVARIANTTI GEENITULOS OEEIIN

VAIKUTUS
HLA DQ2/DQ8 DQ2.2 & DQ25 [0]0)0)

&/) Tulokset

Jos huomaat karsivasi tdhan liittyvisté oireista,
harkitse gluteenitonta ruokavaliota. Gluteenittomia
viljoja ovat esimerkiksi kvinoa ja tattari. Valta
gluteenia sisaltavia ruokia ja viljoja, kuten vehnaa,
ruista, kauraa ja ohraa. Kysy ohjeita gluteenittoman
ruokavalion noudattamisesta
ravitsemusterapeutilta.

ré:s Ravinnonlahteet

TARKEIMMAT GLUTEENIN LAHTEET
Vehnapitoiset leivat

Pasta

Leivonnaiset

Vilja

Keksit ja sipsit
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@ Alkoholin aineenvaihdunta

Alkoholin aineenvaihdunta on monimutkainen prosessi ja alkoholin imeytymisessa, jakautumisessa ja
poistumisessa esiintyy suuria yksilollisia eroja. Alkoholi hajoaa ensin asetaldehydiksi, joka on erittain
myrkyllista ja jonka tiedetaan aiheuttavan syopaa. Aldehydidehydrogenaasi 2 (ALDH?2) -entsyymi pilkkoo
asetaldehydin edelleen vahemman haitalliseksi asetaattiyhdisteeksi. Se voidaan hajottaa vedeksi ja
hiilidioksidiksi, jolloin se on helppo poistaa. Alkoholin haitalliset vaikutukset ovat suoraan yhteydessa
veren alkoholipitoisuuteen alkoholin nauttimisen jalkeen, seka siihen, kuinka tehokkaasti elimisto pystyy
hajottamaan ja poistamaan alkoholin aineenvaihdunnassa syntyvan erittain myrkyllisen asetaldehydin.
Tama riippuu ALDH2-geenia koodaavan geenin varianteista seka henkilén juomasta alkoholimaarasta.

(%}- Tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppisi viittaa taman entsyymin normaaliin Noudata yleisia ravitsemussuosituksia seka
toimintaan. terveydenhuollon ammattilaiselta saatuja ohjeita.
Jos juot alkoholia, juo kohtuudella.

Hajoamisnopeus r‘éﬁ’ Ravinnonlahteet

ALKOHOLIPROSENTTI
TAVANOMAINEN HIDAS

Siideri 5%
Olut 2-8%
Viini 10-20 %
Sake/soju 20-40%
GEENIN Vodka ja tequila 40%
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS J g (o

i ini _CE o,
ALDH2 G>A GG @) Brandy ja gini 35-55%
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8
CQ Kofeiiniherkkyys

Kofeiini on yleisimmin kaytetty stimulantti ja sitd on suhteellisen paljon kahvissa ja energiajuomissa.
Kahvi ja kofeiini vaikuttavat eri inmisiin eri tavoin. Kofeiinin saantia ja suosituksia koskevien yksilollisten
ohjeiden tueksi on vahvaa nayttdéa. Joillakin ihmisilla suuri kofeiinin saanti on yhteydessa
lisaantyneeseen sydansairauksien ja kohonneen verenpaineen riskiin, kun taas toisilla ihnmisilla se
parantaa liikuntasuoritusta. Toisilla suurempaan kofeiinin saantiin voi liittya huonounisuutta ja
ahdistuneisuutta. Kofeiiniherkkyys on siis suurelta osin geneettista.

@- Yleiset tuloksesi &/) Tulokset

Genotyyppisi viittaa siihen, etta runsas kofeiinin Al4 juo kofeiinia enempaa kuin 200 mg paivassa.
saanti voi aiheuttaa sinulle haittavaikutuksia. Tama tarkoittaa enintdan kahta kupillista kahvia
Geenivarianttiesi vuoksi runsas kofeiinin saanti voi paivassa.

lisata riskia sydansairauksille, korkealle
verenpaineelle, ahdistuneisuudelle ja altistaa luun
mineraalitiheyden heikentymiselle.

rotelinihendeys r‘é': Ravinnonlahteet
TAVANOMAINEN HERKKA RAVINNONLAHDE Annos .
Keitetty kahvi | kggio”i:neln/ 95
Pikakahvi 1 kggygjn/ o
Musta tee 1 kggio”ifneln/ 45
Limonadi (kola) 350 ml tolkki 40

Suklaa (tumma) 309 24
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Kofeiiniherkkyys: Luuston terveys

Kofeiinin kayttd voi vaikuttaa luustosi terveyteen. Suuren kofeiinin saannin on raportoitu vaikuttavan
kalsiumin imeytymiseen ja vahentavan luuston mineraalitineytta, mika lisaa murtumariskia.

%} Tuloksesi

Genotyyppisi liitetdén reseptoritoiminnan
muutokseen ja heikentyneeseen kalsiumin
imeytymiskykyyn, kun kofeiinin saanti on runsasta.

@) Tulokset

Al4 juo kofeiinia enempé&a kuin 300 mg paivassé,
mikéa vastaa kahdesta kolmeen kupillista
suodatinkahvia.

Kofeiiniherkkyys

GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENIITSE Mool

TAVANOMAINEN HERKKA VDR FoKl T>C TT OO0
VDR Bsm1 G>A AA 00O
VDR Taql C>T ccC 00O

Kofeiiniherkkyys: Ahdistus ja uni

Kofeiini voi nostaa sydamen syketta, verenpainetta ja stressinormonitasoja, aivan kuten voimakkaan
stressitilan aikana. Joillakin henkililla stressinormonit hajoavat hitaammin ja runsas kofeiinin saanti
Vvoi haitata tata hajotusprosessia entisestaan. Genotyyppisi vaikuttaa siihen, aiheuttaako liiallinen
kofeiinin kaytto tai kahvin juominen liian myéhaan ahdistusta tai univaikeuksia.

&/) Tulokset

Genotyyppisi tukee entsyymin normaalia Noudata teen, kahvin ja muiden kofeiinipitoisten
toimintaa, mika tarkoittaa, etta sinulla ei pitéisi olla juomien nauttimista koskevia yleisig, terveellisia
ahdistuneisuutta, hermostuneisuutta ja ohjeita.

nukahtamisvaikeuksia aiheuttavaa

kofeiiniyliherkkyytta.

Tuloksesi

Kofeiiniherkkyys

GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
COMT 472 G>A GG )

TAVANOMAINEN HERKKA
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Kofeiiniherkkyys: Suorituskyky

Kohtuullisten kofeiiniannosten on raportoitu parantavan suorituskykya seka nopeus- etta
kestavyysharjoittelussa. Urheilusuorituksen ja hyotyjen kannalta kofeiinin vaikutus riippuu paivittaisesta
kofeiinimaarasta seka siita, onko kofeiiniaineenvainduntasi nopeaa vai hidasta.

D Tuloksesi Tulokset
% (©

Kofeiinin saanti ei vaikuta urheilusuoritukseesi. Al4 juo kahvia enempéaa kuin enintaan kolme
kupillista paivéssa tai juo sen sijaan kofeiinitonta
kahvia.

Kofeiinivaste

GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
EI-REAGOIVA POSITIIVISESTI REAGOIVA CYP1A2 A>C CA OO

Kofeiiniherkkyys: Sydanterveys

Kofeiinin nauttiminen voi nostaa verenpainetta ja lisata sydansairauksien riskia riippuen siita, onko
kofeiinin aineenvaihduntasi nopeaa vai hidasta.

QM- Tuloksesi Q/) Tulokset

Genotyyppituloksesi viittaa siihen, etta sinun kykysi Ala juo kahvia enempaéa kuin enintaan kolme

metaboloida kofeiinia on heikentynyt. Taman kupillista paivéassa tai juo sen sijaan kofeiinitonta

vuoksi verenpaineesi voi nousta ja kahvia.

sydansairauksiesi riski kasvaa kahvin juomisen

yhteydessa.

Kofeiiniherkkyys GEENIN

Yy GEENIVARIANTTI GEENITULOS | painis

CYPIA2 A>C CA (0[@)

TAVANOMAINEN HERKKA
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Suolaherkkyydella mitataan yksilon verenpaineen reagointia suolan saantiin. Tietyt geenivariantit
voivat altistaa suolaherkkyydelle. Jos olet suolaherkka, sinulla on suurempi riski verenpainepiikkeihin,
kun syot suolapitoisia ruokia. Tama on erityisen haitallista, jos sinulla on jo korkea verenpaine
(hypertensio), silla korkea verenpaine on merkittava sydansairauksien ja aivohalvauksen riskitekija.

% Tuloksesi

Genotyyppisi tekee sinusta herkemman suolan
saannille ja voi nostaa verenpainetta lisdantyneen
suolan saannin yhteydessa.

Suolaherkkyys

TAVANOMAINEN HERKKA
GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS

ACE I>D Il (0]0)0)

AGT T>C T O

&/) Tulokset

Suolan saannin merkittéava véhentaminen on
hyodyllista, jos karsit korkeasta verenpaineesta.

=

g:. Ravinnonlahteet

SUOLAPITOISUUS
Pikanuudeli
Kanaliemi
Sailykekeitot
Tomaattiketsuppi

Suolattu kala

Annos
1 pakkaus
240 mll
1tolkki
Y4 kupillista
100g

mg
1000-1200

782

700

321

200
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Painon ja kehonkoostumuksen hallinta

@ Lihavuusriski

Lihavuusriskilla tarkoitetaan sita, miten perimasi vaikuttaa ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen seka
auttaa ymmartamaan, miten kehosi reagoi painonhallintakeinoihin.

(%/— Tuloksesi &/) Tulokset

Geneettinen lihavuusriskisi viittaa siihen, etta voit Noudata sinulle sopivaa ruokavaliota ja harrasta
lihoa herkemmin, jos altistut lihomista edistavalle riittavasti liikuntaa.

ymparistolle, kuten vahainen liikunta ja paivittaista

tarvetta suurempi energiansaanti.

Riski
KOHTALAINEN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS vﬁﬁf&'ﬂs GEENIVARIANTTI GEENITULOS VgFIELT'II'ES
ADIPOQ 11391 G>A GG OO0 ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRB2 Argl6Gly A>G AG @) DRD2 C>T TT OO0
APOA2 -256 T>C CT O SLC2A2 Thril0lle C>T TC (@[0)
APOAS -1131 T>C TT 00 TASIRZ lle191Val G>A AA 000
FABP2 Ala54Thr G>A GG O FTO T>A AA 00O
PPARG Prol2Ala C>G CG @)@) MC4R V103 T>C TT O
PLIN 11482 G>A GG O TCF7L2 C>T TT 00O
UCP1-3826 A>G AA O ADRB3 Trp64Arg T>C TC 00
UCP2 -866 G>A GG O CLOCK 3 T>C cc (@[]
UCP3 55 C>T cc O TNFA -308 G>A GG O
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1#@\ Vuorokausirytmin vaikutus painoon ja
R) 7/ liikuntasuoritukseen

CLOCK on tarkea osa ihmisen biologista kelloa ja se on mukana aineenvaihdunnan saatelyssa.

Biologinen kellosi voi vaikuttaa siihen, mihin aikaan paivasta sinun suorituskykysi olisi todennakdisesti
parhaimmillaan.

Vuorokausisyklisi (eli milloin olet hereilla, milloin menet nukkumaan ja kuinka hyvin nukut) vaikuttaa
merkittavasti hormonitasojen (insuliinin, kortisoli) saatelyyn, ruokahalun hallintaan, painonhallintaan ja
yleisterveyteen. Geenisi ja ymparistosi yhdessa maarittavat yksiléllisen vuorokausirytmisi.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

CC-genotyyppisi viittaa siihen, etta olet Ota ka)_/l'itoo'rg tn_'hyg"_an'an pe”aaz(eet (vala
todennékoisemmin iltaihminen - saatat suoriutua ruuktual_ aa" a ..sLtuntla enm_en m_’_ "u"maa_nmenoa,
paremmin my6haéan iltapaivisin tai iltaisin. nuku pimeéssé huoneessa) ja sy padateria

aikaisemmin paivalla. Liiku iltapaivalla tai alkuillasta.

Mieltymys

@ ILTAMIELTYMYS

GEENIVARIANTTI GEENITULOS

CLOCK 3 T>C cC
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N . .
w Karvaan maun maistaminen

Makuaisti vaikuttaa merkittavasti ruoan hyvaksymis- tai hylkaamiskayttaytymiseen. Yksilollinen
vaihtelu karvaan maun maistamisen herkkyydessa voi vaikuttaa voimakkaasti ruokamieltymyksiin,
ravitsemustilaan ja terveyteen.

@- Tuloksesi (%/) Tulokset

Tama TAS2R38-geenin genotyyppien yhdistelma Valitse vahemman karvaanmakuisia nuoria
johtaa "keskitasoisen maistajan” ("medium-taster”) vihanneksia kasvukauden alkupuolelta. Mausta
fenotyyppiin, mika tarkoittaa, etta henkilot vihannekset yrteilla ja mausteilla, jotta ne
kykenevéat maistamaan ruoan karvaanmakuisia maistuvat paremmilta.

yhdisteita. 'Keskivertomaistajien’on todettu syovan
vahemman vihanneksia, erityisesti tummanvihreita
lehtivihanneksia. Heilla on my6s mieltymys
makeisiin ruokiin. On myds havaittu yhteys
'keskivertomaistajien’ seka suuremman
painoindeksin ja mahdollisen paksusuolen syévan
riskin valilla. Tieto tasta mieltymyksesta voi
kannustaa vihannesten sydmiseen. Muiden
ainesosien avulla vihanneksista voi tehda
maukkaampia, jolloin ruokavalion noudattaminen

helpottuu.
Herkkyys
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
TAS2R38 Pro49Ala
Medium
TAS2R38 Ala262Va —— OO

TAS2R38Val296lle
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Makeanhimo

“Makeanhimo” voidaan kuvata himona tai haluna etsia makeita ruokia. Tama on yhdistetty
lisaantyneeseen ylipainon ja lihavuuden riskiin.

@- Tuloksesi (%/) Tulokset

Genotyyppiyhdistelmasi vaikuttaa kykyysi maistaa On tarkedaa yrittaa valttaa kokonaan kaikki runsaasti
makeita ruokia ja se voi vaikuttaa siihen, etta sinulla sokeria sisaltavia ruokia, kuten makeiset,

on 'karkkihammas', eli himoitset tai etsiydyt leivonnaiset, kakut ja makeutetut juomat. Olisi
makeiden ruokien pariin. myo0s jarkevaa valttaa keinotekoisesti makeutettuja

ruokia ja juomia, jotta makean makuaisti herkistyy.

Makeanhimo

TAVANOMAINEN PARANTUNUT
GEENIN

GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS

TASIR2 ll€191Val G>A AA 00O

SLC2A2 Thr110lle C>T TC @)
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T@P Napostelu ja kyllaisyys

Kyllaisyytta voidaan kuvata aterian jalkeiseksi taynna olemisen tunteeksi. Joillakin henkil&illa
taipumus napostella useammin ja tuntea itsensa vahemman kyllaiseksi.

@- Tuloksesi

Sinulla saattaa olla taipumus lisddntyneeseen
napostelukayttdytymiseen ja alentuneeseen
kyllaisyyden tunteeseen.

Napostelukayttaytyminen

TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
TCF7L2 C>T T Q00O
MC4R V103I T>C T O
FTO T>A AA Q00O

&/) Tulokset

Al4 jata aterioita valiin, valitse terveellisia vélipaloja,
kuten vihanneksia ja kuitupitoisia ruokia, ja
hyddynna tietoista sydmista: syo aina poydan
aaressa, vain lautaselle annosteltuna, valta
sydmista kiireessa tai television daressa, ala
napostele suoraan kaapista tai jadkaapista.

z

Ravinnonlahteet

Terveellinen napostelu

VAIHDA TAHAN

Vaharasvainen jogurtti

Jaatelo lisukkeilla marjojen kanssa

Voileipa elainproteiinin

Pizzaviipale by
P javihannesten kanssa

Tuoreet vinannekset ja

e vaharasvainen dippi

Nachot ja juustodippi Taysjyvavehnakeksit

Perunalastut Maustamaton popcorn
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.

E Liikunnan tarve painonpudotuksessa

\{

Monet ihmiset uskovat laihtuvansa, jos he harrastavat liikuntaa ja syovat terveellisesti. Teoriassa tama
on totta, mutta geenimme kertovat hieman eri tarinaa. Yllattavaa kylla, likunnan maara ja intensiteetti
voivat olla avainasemassa painonpudotuksen onnistumisessa.

6&/— Tuloksesi

Sinulle suositellaan MATALAN TAI KOHTUULLISEN
INTENSITEETIN harjoitusohjelmaa, joka sisaltaa
vahintaan 3 x 60 minuutin harjoituskertaa viikossa
painonhallinnan tukemiseksi. Nama voidaan jakaa
6 x 30 minuutin harjoituksiin tai muihin
mahdollisiin muunnelmiin.

Intensiteetti

MATALAHKO

GEENIVARIANTTI GEENITULOS ViFiElT‘II'BS
ADRB2 Argl6Gly A>G AG OO0
ADRB2 GIn27Glu C>G cc O
ADRBS3 Trp64Arg T>C TC @@
FTO T>A AA 00O

PPARG Prol2Ala C>G CcG @[@)

&/) Tulokset

Onnistuaksesi painonpudotuksessa ja
yllapitaéksesi tuloksia tarvitset hieman enemman
liikuntaa. Yrita pyrkia vahintdan 20 MET-tuntiin
viikossa.

Yksi tarkeimmista tekijdista on liikkunnan
intensiteetti. Mutta mista tiedéat, liikutko
matalalla-kohtalaisella intensiteettitasolla?
Tarkkaa maéritelmaa ei ole, mutta liikunnan
rasittavuutta voidaan seurata esim. nain: matala-
kohtalaisella intensiteetillda hengitat raskaasti,
mutta pystyt silti juttelemaan samalla. Olo tuntuu
silti melko mukavalta, mutta liikunta on kuitenkin
huomattavasti haastavampaa. Energiankulutus
vaihtelee eri ihmisilla, silla se riippuu monista
tekijoista, kuten iasta, sukupuolesta, kehon
koostumuksesta ja tamanhetkisesta kuntotasosta.
Jokin, joka voi tuntua sinusta hyvin helpolta, voi
olla paljon vaikeampaa jollekin toiselle.
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Kestavyys- ja voimapotentiaali

Jotkut ihmiset reagoivat tiettyihin liikuntamuotoihin paremmin kuin toiset. Tama johtuu siita, etta
vksilollinen geneettinen profiilimme voi vaikuttaa fysiologisiin prosesseihin seka siihen, kuinka paljon
hyoédymme voima- tai kestavyysharjoittelusta. Voimaharjoittelussa vastus paihitetaan voimalla, kun taas
kestavyys tarkoittaa jatkuvaa ponnistelua ilman suorituskyvyn heikkenemista. Voimaharjoittelu tai
anaerobinen harjoittelu on yleensa lyhytkestoista ja intensiivista. Voimaharjoittelu hajottaa glukoosia
energiaksi ilman happea, eli suuri maara energiaa vapautuu lyhyessa ajassa ja hapenkulutuksesi ylittaa
hapen saannin. Voimailulajit, kuten olympiapainonnosto, pituushyppy ja kuulantydntd, vaativat valtavan
maaran rajahtavaa voimaa.

Kestavyysliikunta tai aerobinen harjoittelu (“kardio”) edellyttaa, etta sydan pumppaa hapekasta verta ja
kuljettaa happea tydskenteleviin lihaksiin. Se saa sydamen sykkeen ja hengitystaajuuden nousemaan
koko harjoituksen ajaksi. Esimerkkeja tasta ovat kardiolaitteet, pyodraily, juoksu, uinti, kavely, vaellus,
aerobic, tanssi, hiihto ja potkunyrkkeily. Ota geneettiset tuloksesi huomioon arvioidessasi nykyista
terveydentilaasi ja suorituskykytavoitteitasi. Muokkaa harjoitussuunnitelmaasi sen mukaan ja muista,
etta lajikohtainen harjoittelu on tarkeaa.

{%— Tuloksesi

Saat todennékdisesti parempia tuloksia
yhdistamalla tasaisesti pitkakestoisia
kestavyystyyppisia harjoituksia ja lyhytkestoisia,
korkeaintensiteettisia voima- ja
nopeusharjoituksia.

Harjoittelupotentiaali

& ®

voima YHDISTELMA kestavyys
GEENI GEENI- GEENIN VAIKUTUS
VARIANTTI TULOS voima  kestavyys
AGTT>C TT O
ACE I>D Il 000
BDKRB2 C>T TT 00O
VEGF C>G CG O O
NRF2 A>G GG 000
PPARGCIA G>A GG 000
PPARA G>C cc 00O
ADRB?2 Argl6Gly AG (@[0)
ADRB2 GIn27Glu CE 00O
TRHR C>T cc O
ACTN3 R>X XR (@[0)

VDR Taql T>C cc QO

&/) Tulokset

Aerobiseen harjoitteluun kuuluu esimerkiksi
juoksu, pyoraily ja uinti, sekd muut pitkakestoiset,
tasavauhtiset sydanta vahvistavat harjoitukset.
Liséksi lyhyet intervalli- ja sprinttiharjoitukset
auttavat parantamaan tehontuottoa.
Voimabharjoittelu voi sisaltda perinteisia vapaita
painoja, laitteita tai jopa painonnostoliikkeitad. Myds
voimapohijaiset plyometriset harjoitukset ovat
tarkeita ihmisille, jotka haluavat kehittaa rajahtavaa
voimaa ja nopeutta. Painoharjoittelussa on
loukkaantumisten valttamiseksi tarkeaa kehittaa
ensin peruslihasvoimaa, ennen kuin siirrytédén
raskaisiin painoihin. Matalan intensiteetin
painoharjoittelulla voidaan parantaa
lihassupistusten tehokkuutta. Tassa tehdaan useita
toistoja suhteellisen kevyilla painoilla (30-40 %
maksimipainosta). Sinulla on mahdollisuus siirtya
korkean intensiteetin voimaharjoitteluun, jossa
toistot ovat vahaisia ja painot suhteellisen raskaita
(60-70 % maksimipainosta). Koska sinulla on seka
kestavyys- ettd voimapotentiaalia, suosittelemme
erilaisia aktiviteetteja, jotka sisaltavat
kestavyysharjoituksia Cardio Zones Training -
taulukon alueilta 1-3 sek& nopeus- ja
intervalliliikuntaa tasoilla 4 ja 5. Perusharjoitusten
tulisi olla keskipitkan keston intervalliharjoituksia
tasoilla 3ja4.
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Alttius lihaskrampeille

Lihaskrampit ovat eri lihaksissa esiintyvia akillisia, tahattomia supistuksia. Muutamasta sekunnista
15 minuuttiin kestava akillinen, terava kipu on yleisin lihaskrampin oire. Joissakin tapauksissa kramppiin
voi liittya ihon alla oleva lihaskudoksen pullistuma. Lihaskrampeille on useita syita. Jotkut krampit
johtuvat lihasten liiallisesta rasituksesta liikunnan aikana. Myds lihasvammat, huono verenkierto ja
nestehukka voivat aiheuttaa kramppeja. Lihastoimintaa tukevien hivenaineiden alhainen pitoisuus voi
lisata lihaskramppien riskia. Naitd ovat mm. kalsium, kalium, natrium tai magnesium.

Koska sinulla on A-variantti, karsit Tee aktiivisia toimenpiteitd, joilla ehkaiset

todennékoisemmin lihaskrampeista. kramppeja. Lammittele riittavasti ja venyttele
ennen harjoittelua. Vahenna kofeiinin saantia,
huolehdi nesteytyksesté ja lisaé kalsiumin,

.............................................................................. kaliumin ja magnesiumin saantia.

Riski
HEEEEEEEEEEEN
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIVARIANTTI GEENITULOS vﬁﬁf&'ﬂs
AMPD1 G>A AG @[@)
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Palautuminen liilkunnasta

Keho kestaa vain rajallisen maaran stressia ennen kuin se vaurioituu ja altistuu vammoille. Liian suuri
kuormitus lilan nopeasti johtaa vammoihin tai lihasvaurioinin, mutta liilan pieni kuormitus liilan hitaasti
ei kehita lihasta. Palautumisaika on tarkeaa sisallyttaa kaikkeen harjoitteluun, jotta keho voi sopeutua
liikunnan aiheuttamaan stressiin. Palautuminen antaa keholle mahdollisuuden tayttaa energiavarastot
ja korjata vaurioituneita kudoksia. Kun lahdet lenkille, nostat painoja tai pelaat jalkapalloa,
epamukavuuden tunne on merkki keholle, etta sen taytyy kehittya paremmin selviytyakseen
tilanteesta. Vaste: keho tulee vahvemmaksi, suuremmaksi tai tehokkaammaksi — tata kutsutaan
superkompensaatioksi, ja tama on syy, miksi harjoittelemme.

Oikea harjoittelu: superkompensaatio

\/ pyéréilijé A harjoittelu- ja palautumispaivat
‘\(\e\'\
. o
\)‘\)m\r\en ,a\’o\)x
e® G <
RS Q % 5
$$ " 42”71‘ 22
S % @ “harjoite®
% > %, &
% ) .
I5htoti 40 Q (ahariof™
ahtétilanteen D ) superkompensaation 2 kuntotason
peruskuntotaso %@ ~ p hu? ¥ kehitys
Ob’fuksee@ superkompensaation 1 PP
huippu
Virheellinen harjoittelu
>< Pyorailija B ——————— perakkaiset harjoittelupaivit ————————> palautuminen
l&htétilanteen liikuntaharjo; kuntotason
peruskuntotaso 1t - @ kehitys
(S]
Sta; NC
. O
g, <L
taharjos, 00,@“
“Ssy, W

Tama prosessi on luonnollinen ja normaali, mutta liiallinen liikunta voi helposti estaa sen toiminnan.
Kyky suorittaa monia intensiivisia harjoittelujaksoja perustuu seka hyvaan perimaan etta hitaasti
useiden vuosien aikana rakennettuun harjoittelupohjaan. Jos olet jo harjoitellut kovalla intensiteetilla
useiden vuosien ajan, tama on merkki siita, etta kehosi voi teoriassa kestaa suuria liikuntakuormia
ihanteellisissa olosuhteissa. Muussa tapauksessa on suositeltavaa edeta tahan tasoon hitaasti.
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@— Tuloksesi

Genotyyppisi perusteella palaudut todennakoisesti
hitaasti kovasta liikunnasta.

Palautuminen

TAVANOMAINEN HIDAS
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
IL-6 -174 G>C cc OO0
IL-6R A>C cc 000
CRP G>A GG Q00O
TNFA -308 G>A GG O
MnSOD/SOD2 47 T>C
(Vall6Ala) ee O
eNOS 894 G>T GG O
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&/) Tulokset

On tarkeada edeté harjoittelussa sopivalla tahdilla ja
antaa riittavasti palautumisaikaa, jotta olet valmis
seuraavaan harjoitukseen. Sinun tulisi seurata
palautumisohjelmaa, jotta voit saada parhaat
tulokset harjoittelusta ja voit optimoida
suorituskykya. Uni on erittéin tarkeaa
palautumiselle. Sinun tulisi pyrkida nukkumaan
riittavasti, jotta olet virkea aamulla. Myds
ravitsemuksen hallinta on téarkeaa optimaalisen
palautumisen kannalta. Koska tulehdus ja
oksidatiivinen stressi vaikuttavat
palautumisnopeuteen, sinun tulisi pyrkia
nauttimaan paaasiassa tulehdusta hillitsevia ja
antioksidanttisia ruokia ruokavaliossasi ja valttaa
tulehdusta edistavia ruokia. Keskity erivarisiin
hedelmiin ja vihanneksiin; vihreilla
lehtivihanneksilla ja ristikukkaisilla vihanneksilla on
erityisen hyvat antioksidanttiominaisuudet.
Sisallyta ruokavalioosi kalaa; varmista riittéava
omega-3-rasvahappojen saanti. Voit harkita myo6s
lisdravinteiden kaytt6a. Hiilihydraattipitoisten
juomien nauttiminen pitkakestoisen uuvuttavan
liikunnan aikana voi auttaa vahentamaan
tulehdusmarkkereiden, kuten IL-6:n ja CRP:n,
tasoja harjoittelun jalkeen. My&s proteiinia seka
matalan glykeemisen indeksin hiilihydraattia
sisaltavan aterian nauttiminen harjoittelun jalkeen
on tiedetty vahentavan tulehdusta ja tukevan
palautumista. Pitk&aikainen, saannéllinen, kevyt ja
kohtalaisen intensiivinen liikkunta lisaéa
antioksidanttientsyymien toimintaa ja vahentaa
tulehdussytokiineja: tama on hyodyllista
liikuntaharjoittelun, suorituskyvyn ja optimaalisen
terveyden kannalta. Valta tupakointia.
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=31 Pehmytkudosvammojen riski

Urheilusuorituksen optimoimiseksi urheilijan tulisi maksimoida tuki- ja liikuntaelimiston jaykkyys. Tama
jaykkyys on suoraan yhteydessa yksilon liikkeen taloudellisuuteen. Eli mitda suurempi tuki- ja
liikuntaelimiston jaykkyys, sita parempi suorituskyky. Kun janne on jaykempi kuin lihas on vahva,
janteen suojaava vaikutus menetetaan ja vamman riski kasvaa. Janteiden ja nivelsiteiden kaltaisten
pehmytkudosten rakenteelliseen eheyteen ja uudistumiseen vaikuttavat geenit voivat vaikuttaa
vammariskiin. Nama pehmytkudokset koostuvat paaasiassa kollageenista, jolla on monia tarkeita
tehtavia elimistossa, kuten mm. ihon rakenteen tukeminen ja luiden vahvistaminen. Kollageeni edistaa
myos ruston eheyden sailymista, ja rusto toimii kumimaisena kudoksena, joka suojaa nivelia.

@- Tuloksesi &/) Tulokset

Sinulla on suuri riski saada pehmytkudosvamma ja Vastus-, paino- ja liikkkuvuusharjoittelu voivat
sinun on ryhdyttava mahdollisia vammoja auttaa vammojen ehkaisyssa ja myos
ehkaiseviin toimenpiteisiin. kuntoutuksessa, jos vamma on jo paéassyt

syntymaan. Huolehdi riittavasta C-vitamiinin,
raudan ja proteiinin saannista, silla ne ovat
valttamattomia kollageenin uusiutumiselle.
Luuliemi tai hydrolysoitu kollegeeni ovat my6s

Loukkaantumisriski hyvia vaihtoehtoja.
TAVANOMAINEN KOHONNUT
GEENIN
GEENIVARIANTTI GEENITULOS VAIKUTUS
COLIA11546 G>T GG Q00O
GDF5 C>T T Q00O

COL5A1 C>T cT @[@)
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- Painonhallintaan tarkoitettu ruokavaliotyyppi
- Lilkunta ja MET-tunnit painonhallinnassa

- Urheilusuorituksen parantaminen
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I8 Painonhallintaan tarkoitettu ruokavalio

% Vahahiilihydraattinen ruokavalio

Vahahiilinydraattisella ruokavaliolla on positiivinen vaikutus lihavuuteen, seerumin lipidipitoisuuksiin,
heikentyneeseen glukoosimetaboliaan ja verenpaineeseen, mutta on tarkeaa ymmartaa, mita
vahahiilihydraattinen ruokavalio pitaa sisallaan. Hiilihydraatteja ei tarvitse jattaa kokonaan pois
ruokavaliosta. Kuten ao. suosituksissa on kuvattu, samat myoénteiset tulokset voidaan saavuttaa
vahaisemmmalla hiilihydraattimaaralla.

Vahahiilinydraattisessa ruokavaliossa hiilihydraattien paivittainen saanti rajoitetaan 30-130 grammaan.
Hiilihydraatit ovat kasittelemattdomia ja hyvanlaatuisia. Yleensa hiilihydraatteja nautitaan vahemman
ensimmaisella tai toisella viikolla ja sitten maaraa nostetaan 60-70 grammaan paivassa kolmannella
viikolla ja lopulta paivittainen maara pysyy noin 100-130 grammassa.

i i MAITO-
TARKKELYS SOKERI HEDELMAT TUOTTEET
Leipa Maissi, Hunaja, Omenat,

g herneet, valkoinen paarynat, .
peririira' bataatti, jaruskea marjat, J?T?:i;gt"
kuSkl’JS pahkina ja sokeri, meloni,

kurpitsa :  makeiset persikat

R \
- Vahahiilihydraattinen Runsaasti
- Laadukas i s“ok"er'l'a
sisaltavat
- Juo vetta hedelmat
(ananas,
banaani) ja

palkokasvit

Vahasokeriset
hedelmat (marjat,
sitrushedelmat)
ja pahkinat

Kala, munat,
vaharasvainen liha
ja vaharasvaiset,
sokerittomat
maitotuotteet

Runsaasti
vahatarkke-
lyksisia
vihanneksia,
terveellisia
Sljyja

- Valta jalostettuja hiilinydraatteja,

taysjyvatuotteita ja sokereita. Tama
sisaltaa myods luonnonsokerit.

Hiilinydraatteja nautitaan erilaisten
vihanneksien, hedelmien, palkokasvien,
siemenien, pahkinoiden ja
maitotuotteiden muodossa.

Kaikki nama ruoka-aineet sisaltavat
hiilihydraatteja ja ne tulee huomioida
ruokavaliossa.

- Valta tarkkelyspitoisia vihanneksia,

koska ne sisaltavat runsaasti
hiilihydraatteja ja sy® mahdollisuuksien
mukaan vihreita lehtivihanneksia. Myos
hedelmien nauttiminen on rajoitettu.

Rasvan saannin suhteen tulee keskittya
kertatyydyttymattémiin
rasvahappoihin, joita saadaan
paaasiassa oliividljysta seka runsaasti
monityydyttamattomia
omega-3-rasvahappoja sisaltaviin
ruokiin kuten rasvainen kala.

Sy6 kolme ateriaa ja kaksi valipalaa

paivassa — ala koskaan jata aterioita
valiin.

- Valta keinotekoisia makeutusaineita

sisaltavia juomia ja elintarvikkeita ja
varmista riittava veden saanti.

Useimmat elintarvikkeet sisaltavat
hiilihydraatteja. Sinun on hyva opetella
tunnistamaan sellaiset elintarvikkeet,
jotka sisaltavat piilohiilinydraatteja,
erityisesti sokeria. Esimerkiksi
tomaattikastike ja salaattikastike
sisaltavat erittain paljon sokeria.
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Liikunta ja MET-tunnit
painonhallinnassa

Alla loydat tarkat tiedot siita, mita MET-tunnit ovat, seka oppaan, jonka avulla voit suunnitella viikon liikunnan
niin, etta saavutat suositellut MET-tunnit. Juttele terveydenhuollon ammattilaisen kanssa ennen uuden
liikuntaohjelman aloittamista ja keskeyta lilkunta, jos tunnet pahoinvointia tai hengenahdistusta.

MET tulee sanoista Metabolic Equivalent Task, METit ovat tapa mitata tietyn

eli se tarkoittaa metabolista kuormitusarvoa. aktiviteetin intensiteettia. MET-tuntien
MET-arvot ovat tapa mitata, kuinka paljon ¢ avulla voit laskea, kuinka monta
energiaa kulutat valitsemassasi fyysisessa i tuntia valitsemaasi aktiviteettia
aktiviteetissa. Jokaisella aktiviteetilla, aina sinun on harrastettava viikossa.

television katselusta juoksemiseen, on MET-arvo.
Mita rasittavampaa aktiviteetti on, sita
korkeampi on MET-arvo.

Kolme helppoa vaihetta, joiden avulla voit laskea viikoittaisen
MET-tuntien pistemaaran

Tarkista liikunnan tarpeesi ja katso sivulla 60 olevasta taulukosta, jossa aktiviteetit on jaoteltu
kevyen, kohtuullisen ja voimakkaan intensiteetin mukaan.

‘ Vertaile valitsemaasi aktiviteettia liikunnan kuvaukseen arvioidaksesi, saavutatko

suositellun maaran liikkuntaa MET-tunneissa. Pyri tasapainottamaan korkean intensiteetin
harjoitukset kevyisiin ja keskitasoisiin liikuntamuotoihin, jotka tukevat palautumista ja
vahentavat loukkaantumisen ja ylikuormituksen riskia.

‘ Kayta tata kaavaa, kun lasket MET-tunnit eri liikuntamuodolle:

MET-arvo x kesto = MET-tuntien pistemaara (tunteina)

Esimerkiksi, jos pelaat tennista kaksinpelina 1 tunnin ja 40 minuuttia (1,60 tuntia):
8 METia x 1,60 =13 MET-tuntia

. Viikoittaisen MET-tuntien pistemaaran laskeminen:

Lisaa kunkin liikuntaharjoituksen MET-tuntien pisteet kyseiselta viikolta

Jos esimerkiksi pelasit tennista kaksinpelissa 1 tunnin ja 40 minuuttia, juoksit
30 minuuttia 8 km/h:n vauhdilla (8 x 0,5 = 4) ja pelasit kaksi tuntia golfia (4,5x 2 =9),
viikoittaisten MET-tuntien on 26 (13 + 4 + 9).
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Aktiviteettitaulukko:
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Harjoituksen intensiteetti 1 tunnin harjoituksessa:
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KEVYT KOHTALAINEN KORKEA
N
® >
ALLE 5 METia g 5-9 METia 9 METia JA ENEMMAN
LIIKUNTAHARJOITUKSEN 5 LIIKUNTAHARJOITUKSEN 9 LIIKUNTAHARJOITUKSEN A
KUVAUS METit KUVAUS METit KUVAUS METit
Kavely, 3,2 km/h, kova, ok Kuntopyoraily, paikallaan, Stairmaster 9
tasainen maa ! 100 wattia, kevyt 55
ponnistelu i Pyoraily, 22-26 km/h, 10
Pyoraily, alle 16 km { ripeasti
tunnissa, vapaa-ajan 3.4 Nyrkkeily, nyrkkeilysakki 6
likunta Juoksu, 9,6 km/h 10
Kavely, 5,6 km/h, 6 ]
Kavely, 5,6 km/tunnissa, g ylamakeen i Uinti, vesijuoksu, 10
reipas vauhti, kova pinta ' nopeasti
Kuntopyora, paikallaan, 7
Soutu, paikallaan, 50 4 150 wattia Soutulaite, paikallaan,
wattia, kevyt ponnistelu 200 wattia, 12
Aerobic, korkea 7 erittain ripeasti
Tai Chi 4 kuormittavuus
Naruhyppely, nopeasti 12
Vesiaerobic 4 Uinti, vapaauinti, 7
kohtalaisen rasittava Squash 12
Golf 4,5 :
Kiertoharjoittelu 8
Juoksu, 8 km/h 8
Tennis, kaksinpeli 8
Maastopyoraily 8,5
Soutulaite, paikallaan,
8.5

150 wattia

Voit mitata liikuntaharjoituksen rasittavuutta helposti puhumalla
liikuntaharjoituksen aikana:

- Jos pystyt puhumaan hengastymatta lainkaan, et rasita itseasi lilkaa ja kyseessa on
todennakoisesti kevyen intensiteetin aktiviteetti.

-Jos pystyt puhumaan, mutta et laulamaan, liikut kohtalaisella intensiteetilla.

- Jos et voi puhua hengastymatta, lilkut korkealla intensiteetilla.
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Urheilusuorituksen parantaminen

Kardiovyohykkeen harjoittelutaulukko

Jos harjoittelet sykemittarin kanssa, kayta sita pysyaksesi suositelluilla sykealueilla.

.Jv Maksimisyke = 220 — ika
Sykereservi = maksimisyke — leposyke
Tavoitesyke = (sykereservi x liikuntaharjoitus %/100) + leposyke

Jos et kayta sykemittaria, arvioi harjoituksen aikana, mihin vydhykkeeseen uskot kuuluvasi.
Vaikuttaako se melko kevyelta ja pystytko yllapitamaan keskustelua? Vai haukotko ilmaa koko
liikuntaharjoituksen ajan?

= SYKE PONNISTUS/
MM (tavoitesyke) TUNNE EDUT
A 95-114 Erittain Parempi yleisterveys: kehon rasvamassa vahenee,
(50-60 %) Kevvt verenpaine ja kolesteroli laskevat, lihasmassa kasvaa ja
K y palautuminen tehostuu.
AQ) Parantunut peruskestavyys: lihasmassa kasvaa ja
:16[6)'3;%) Kevyt rasvamassa vahenee, sydanlihas vahvistuu, rasvan
hyotykayttovyohyke.
Parantunut aerobinen kunto: verisuonten maaran
ANQ 133-152 Kohta- ja koon lisdantyminen, lisaantynyt keuhkojen
- ) ainen apasiteetti ja hengitystaajuus seka sydanlinhaksen
70-80 % lai k ' ijah i j ka sydanlihak
koon ja voiman kasvu.
Lisdantynyt maksimaalinen suorituskyky:
korkea kokonaisenergiankulutus harjoituksen aikana.
ova erkittava maara hiilihydraatteja kaytetaan
N 22(2)_';7(; “ K Merkittava masrs hilihvd ok -
° energiantuotantoon. Suurempi keuhkokapasiteetti ja
parempi kestavyys vaativammissa harjoituksissa.
Kehittaa maksimaalista suorituskykya ja nopeutta:
A . Korkein kokonaiskalorien kulutus, mutta alhaisin
';;:)—11%% %) E::)?;n rasvakalorien osuus. Talla vyohykkeella oleminen liilan
- 0

kauan voi olla tuskallista jopa huippu-urheilijoille ja se
Vvoi aiheuttaa vammoja ja johtaa ylikuntoon.

£



Optimoi terveytesi koko elaman

Geenit eivat muutu ja siksi laboratoriommme tarvitsee sinulta vain yhden naytteen* koko
loppuelaman terveysmatkallesi. Erilaisissa elamantilanteissa ja terveyshaasteissa elaman varrella
Vvoit aina palata saamaasi informaatioon.
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Sitoumuksemme

DNAlysis Biotechnology kehittaa jatkuvasti testeja korkealaatuisten tieteellisten standardien
mukaisesti. Olemme sitoutuneet varmistamaan geenitestien eettisen ja asianmukaisen kayton.
Geenivariantit sisallytetaan paneeleihin vasta sitten, kun niiden kliininen hyoty ja ja vaikutus
terveyteen on todistettu.

ADVANCED | ACTIONABLE | APPROPRIATE

technology interventions use in practice

Testin tarjoaa: Jakelu:

DNALYS/S %dna“fe‘“ e

Biotechnology

Lisatietoja: 011 268 0268 | admin@dnalysis.co.za | www.dnalysis.co.za info@dnalife.healthcare | www.dnalife.healthcare

Raportin on tarkastanut ja hyvaksynyt:
Juha Matilainen (PhD)
Laboratorionjohtaja

Nordic Laboratories Oy

Tanskan toimisto: Nygade 6, 3.sal - 1164 Copenhagen K- Denmark | T: +45 33 7510 00
Etela-Afrikan toimisto: North Block - Thrupps Centre - 204 Oxford Rd - Illovo 2196 - South Africa | T: +27 (0) 11 268 0268
Englannin toimisto: 11 Old Factory Buildings - Battenhurst Road - Stonegate - E. Sussex - TN57DU - UK | T: +44 (0) 1580 201 687

Riskit ja rajoitukset:

Laboratoriomme kayttééa reaaliaikaista PCR menetelmaéa veritipalla tai poskenlimakalvolta otetun geneettisen materiaalin analysointiin. Naytteiden késittely tapahtuu standardoiduilla metodeilla ja protokollalla,
joka suojaa teknisilta ja toiminnallisilta ongelmilta. Kuitenkin kaikissa laboratorioissa voi aina tapahtua virheita, kuten esim. naytteen tai DNA:n merkinndissa tapahtuvat virheet, kontaminaatio-ongelmat,
tulkittavan raportin muodostamisen ongelmat tai muu laboratorion toiminnasta johtunut virhe. Joskus ulkoisista olosuhteista johtuen ei ehka ole mahdollista raportoida jokaista geenia.
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