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Sissejuhatus

Teie geneetilise seisundi uurimiseks kasutame protsessi, mida nimetatakse poltUmeraasi ahelreaktsiooniks (PCR,
Polymerase chain reaction), mis teilt saadud DNA proovi péhjal kopeerib teie DNA-d, et saaksime materjali piisavas
koguses genotitbi anallUsiks. Seejarel tuvastame manes teie geenis unikaalseid DNA-jarjestusi. Teatud muutusi
(poltimorfismid) nendes geenides on Gksikasjalikult uuritud, ja on tdendeid, et need poltimorfismid on seotud inimese
riskiga haigestuda teatavatesse kroonilistesse haigustesse voi muutuvad ainevahetusprotsessid. Olles tuvastanud
nende polimorfismide olemasolu véi puudumise, saame hinnata konkreetsete geenidega seotud terviseriski kindlaid
valdkondi. Tervikliku hinnangu andmiseks terviseriskide kohta tuleb keskkonnategureid (toitumine ja eluviis) arvesse
votta koos kaasneva geneetilise profiiliga.

Kuidas lugeda oma tulemusi

Oma geneetilised tulemused leiate jargmistelt lehekllgedelt. Vasakul pool ndete geeni nime ja kirjeldust. Paremal pool
leiate oma spetsiifilise tulemuse ja tulemuste selgituse, sellega seotud riskid ning soovitused toitumise ja elustiili kohta.
Maoju saab tuvastada jargmiselt:

o O 00 000 ©

Méju puudub Nork moju Moodukas moju Tugev moju Kasulik moju
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Prioriteetide tabel

Igale bioloogilisele valdkonnale on antud hinnang, mis on kas madal, keskmine voi korge prioriteet, et te saaksite aru,

millele peaksite keskenduma.

Testitud geenide tulemuste télgendamisel téhendab madala prioriteediga bioloogiline valdkond, et vorreldes
tavaparaste tervishoiusoovitustega ei ole vaja suuremat toetust. Keskmise voi korge prioriteetsusega bioloogiline
valdkond tédhendab, et see konkreetne valdkond vajab suuremat toetust sobiva toitumise, elustiili ja toidulisanditega, et

kompenseerida teie geneetilistest teisenditest tulenevat tasakaalustamatust.

Bioloogiavaldkond Olulisus

KULLALTKI OLULINE

VAHEOLULINE

KULLALTKI OLULINE

VAGA OLULINE

KULLALTKI OLULINE

VAGA OLULINE

KULLALTKI OLULINE
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Raporti kokkuvote

(%)

MIDA TEHA e MIDA PEAKSIN TEGEMA/NALTIMAT

Poletik

Aina rohkem téheldatakse seosesid
krooniliste moéddukalt kulgevate
poletikuprotsesside ja kdige
tavaparasemate, ent samas tésiste
haigustega, nagu stidame-
veresoonkonna haigused, rasvumine,
artriit ja diabeet, kusjuures teie
geenidel on selles oluline roll.

A
) |

Suurel maaral maarab luude tervise
ja luu mineraalosa tiheduse
toitumise, keskkonna ja geneetiliste
tegurite keerukas koosmaéju.

Luude tervis

SR

VAGA
OLULINE

@ 3

® B

[®] Jélgida kaalu.

Lisada oma toitumisharjumustesse
niinimetatud Vahemere dieeti
elemente.

Proovida slitia iga paev portsjoni
siniseid ja punaseid puuvilju ja marju
(nditeks mustikaid) ning kodgivilju.
Toiduvalmistamisel kasutada ingverit
ja kurkumi.

Lisaks kuuluvad kasulikke toitainete
hulka antotstaniinid ja trans-
resveratrool, neid voib saada ka
spetsiaalsetest toidulisanditest.

Tasub kindlustada, et tarvitatakse piisavas
koguses D-vitamiini (toidusedelis on
rohkelt seeni, rasvast kala, munakollast) ja
kaltsiumit (toidus rohkelt madala
rasvasisaldusega piimatooteid, rasvast kala,
mandleid), samuti ka muid
luuehitusmaterjale, naiteks fosforit, boori,
K-vitamiini, tsinki ja magneesiumit.

Viia oma ellu sisse
raskuskoormusharjutused, sest need
aitavad kaasa luustruktuuri ptsimisele ja
tugevdamisele.

Séltuvalt toitumisalasest olukorrast voib
osutuda vajalikuks ka toidulisandite
kasutamine.

%

®

1]

Viltige rafineeritud
teravilja, kdrge
suhkrusisaldusega toite.
Vaja vahem tarbida
killastunud rasvu, naiteks
liha Umber olevat rasva,
taiskreempiimatooteid,
sealhulgas juustu.
Valtida taimse kui ka
paevalilledli tarbimist,
sest nad sisaldavad
rohkesti omega-6-
rasvhappeid Eelistage
selle asemel pahkleid ja
seemneid.

Vahendage kofeiini tarbimist
kuni tarbite kdige rohkem
300 mg (ehk 3 tassitait kohvi)
paevas
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Toiduainetele reageerimise kokkuvote

Do

HIDFI-TEHA MIDA PEAKSIN TEGEMA/VALTIMA? @ VALTIGE

5 @ Teil on eelsoodumus tsdliaakia @ Hoiduge gluteeni
Gluteenitalumatus valjakujunemisele, Ghtlasi tsoliaakiast sisaldavatest toitudest
eraldiolevalt ka gluteeni tlitundlikkus. nditeks teraviljatest nagu
. ) S Kui méarkate enda puhul sellele nisu, rukis, kaer ja oder.
Tsoliaakia (CD, ingl coeliac disease) on b J

viitavaid simptomeid, kaaluge
gluteenivaba toidusedelit.
Gluteenivabade teraviljade hulka
kuuluvad Tsiili hanemalts ehk kinoa ja
tatar.

levinud autoimmuunhaigus, mille
korral kahjustub raskekujulise
gluteenitalumatuse toéttu inimese
peensool. Uhtlasi on konealuste
geenidega seotud ka tsoliaakiast
eraldiolev gluteenitlitundlikkus ehk
nn mitte-tsdliaakia gluteenitundlikkus
Paljud teraviljad sisaldavad gluteeni.
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Vitamiinide metabolismi kokkuvote

w MIDA TEHA @ MICA PEAKSIN TEGEMA/VALTIMAT

D-vitamiin

SUURENENUD
VAJADUS

D-vitamiin on rasvlahustuv vitamiin,
mida on vaja paljudes eluprotsessides,
sealhulgas kaltsiumi, fosfaadi ja
magneesiumi omastamisel ning see on
luude normaalseks arenguks
asendamatu. Aktiivne D-vitamiin on
tahtsal kohal rakkude signaali Glekandes
ja selle vaegust on seostatud suure
hulga haiguste esinemise ja
slivenemisega.

B12-vitamiin
SUURENENUD
VAJADUS

B12-vitamiin (kobalamiin) on
asendamatu toitaine aju ja
ndrvististeemi toimimiseks, aga see
on vajalik ka paljudes teistes
metaboolsetes protsessides,
sealhulgas homotsUsteiini
metabolismiks.

C-vitamiin
SUURENENUD

On teada, et C-vitamiin kaitseb VAJADUS

limaskesti okstdatiivse stressi eest ja
parsib soolestikus nitrosamiini teket.
Samuti on teada, et kui toidus on
palju puuvilju, eriti tsitruselisi ja
vereringes piisavalt suur C-vitamiini
kontsentratsioon, on organismil
parem immuuntundlikkus ja véimaik,
et vdiksem oht haigestuda maovahki.

Tarbida rohkem D-vitamiinirikkaid toite, nditeks rasvast kala, maksa ja
munakollast; veenduge, et viibite piisavalt palju paikese kaes. Vaja voib
minna ka toidulisandit.

Tarbida rohkem B-vitamiini rikast toitu, naiteks rasvast kala, maksa,
muna ja veiseliha. Vaja véib minna ka toidulisandit. Rangetele
taimetoitlastele podrdumine: kui teil on soole tervisehdired véi tarvitate
korvetistevastast ravimit, on oht, et teie keha ei omasta piisavas
koguses B12-vitamiini. Piirake alkoholi tarbimist.

Suurendada C-vitamiini rikka toidu osakaalu, tarbige rohkem marju,
nditeks musta soéstart, samuti ronkem tsitruselisi (@pelsini ja sidrunit),
kiivit, lisaks ka

tomatit ja paprikat.
Kui suitsetate, siis loobuge sellest, Ghtlasi véltige alkoholi.
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Kokkuvottev tabel
Bioloogiavaldkond Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline méju
cC O
AG ©)
cC O
E3/E2 o0
GA ©)
GG O
cT o0
AA O
AG ®
AA O
CcC O
GG O
T O
AA O
Insertsioon O
AG @)
Deletsioon 000
CcC O
cc 000
GG O
GG O
TC (0]
cC O
AA O
T o0
GG O
cC (0]
cC ()
cT o0
T 000
AA 000
cc 000
GG O
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Kokkuvéttev tabel (jarg)

Bioloogiavaldkond Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline méju
CG ()
T o0
TC (O]
AA o0
282CC & 63HH O
CA 0o
GT o0
I 000
T O
Medium Taster o0
GG O
TC ©)
DQ2.5 00
GT 0
CcC O
AA O
GG 000
T 00
GG 00
Deletsioon 000
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Lipiidide ainevahetus

Stdame tervis soltub keskkonna-, toitumis- ja geneetiliste tegurite keerulisest tasakaalust. Teatavad geenid mojutavad
LDL- ja HDL-kolesterooli taset; kdrgem LDL- ehk “halva” kolesterooli tase ja madalam HDL- ehk “hea” kolesterooli tase on

seotud suurema stidamehaiguste riskiga.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

cC O
CETP 279 G>A AG O
APOE E2/E3/E4

cC O
E3/E2 Q0
GA @)

TEIE TULEMUS: CC O

Teostatud anallitisiga 1595 C>G lookuses geneetilist variatsiooni
ei tuvastatud.

TEIE TULEMUS: AG )

279A-alleeli seostatakse plasma-CETP vdahenenud tasemetega,
HDL-C tdusnud tasemetega ja vahenenud riskiga haigestuda
stidame-veresoonkonna haigustesse. GA- ja AA-genotlilipidega
indiviididel toimib VLDL-C ja LDL-C taset alandavalt madala
kolesteroolisisaldusega alfa-linoleenhappega (ALA) rikastatud
toit.

TEIE TULEMUS: CC O

Teostatud anallitisiga 3175 C>G lookuses geneetilist variatsiooni
ei tuvastatud.
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Lipiidide ainevahetus (jarg)

TEIE TULEMUS: E3/E2 Q0

Uldjuhul on E2-alleeli kandjatel madalam kolesteroolitase. On
andmeid, mille péhjal voib jareldada, et APOE-geeni E2-alleel
pakub CVD vastu teatavat kaitset, ent vaatamata sellele, et E2
kandjate kolesteroolitase on pigem madal, ei ole nad taielikult
véljaspool ohtu ja duslipideemia ning liigkérge triglltseriidide
tase voivad siiski valja kujuneda. Ndib, et E2-teisendi kandjad
reageerivad toitumise muutmisele vdahemal maaral, statiinravile
aga paremini.

TEIE TULEMUS: GA o

G-alleeli seostatakse madalamate PON1-kontsentratsioonidega ja
ebapiisava PON1-talitlusega. On taheldatud seost kdnealuse SNP
ja ateroskleroosi ning teatud vahktdve tutipide suurenenud
esinemisriski vahel. Vaja suurendada monokiillastunud rasvade
tarbimist, julgustada end suurendama erinevate ké06gi- ja
puuviljade osakaalu toidus.
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Olulisustase: KULLALTKI OLULINE

Soovitus:

Lipiidide metabolismi kohta kadivate uuringute raames tehtud geenitesti tulemustest ndhtub, et teie
genotiilpide kombinatsioon aitab moéningasel maaral kaasa normivalise lipiidiprofiili tekkele — seega on
teatav oht, et valja v6ib kujuneda méni siidame-veresoonkonna haigus. Oluline on ohjeldada kehakaalu,
asendada kullastunud rasvad monokdllastamata rasvadega, suurendada kddgi- ja juurviljade osakaalu.
Uhtlasi on vaja elustiili kohandada vastavalt genotiitibi eriparadele ja sellest tulenevatele soovitustele.

Kui tegu on APOE-geeni E2-genotiiibiga, tuleb silmas pidada, et ollakse liigse triglutseriidsuse riskitsoonis -
seega tuleks sahhariididerikkaid toite stiia moodukalt, kusjuures eelistada tuleks kindlasti kdrgemaid (ingl k
complex) sahhariide.

Jargmised sammud:

Kaaluge jargmiste testide tegemist: CardioMetabolic Profile | (insuliin, hsCRP, HbA1c, TG, CH, LDL, HDL,
VLDL), et hinnata lipiiditasemetega seonduvat olukorda, voi Liposcan (HDL & LDL Subfractions), Oxidised
LDL v6i mélema testi kombinatsioon; samuti voib teha testid paneelist Oxidised LDL ja Liposcan Panel, et
saada Uksikasjalikumat teavet lipiiditasemete kohta — nimelt hélmab test LDL-osakeste suuruse hinnangut ja
okstideerunud LDL-i analGsi.
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Metulatsioon

B-vitamiinid on ehituskivid kasvavatele rakkudele, mis pidevalt uuenevad, ja mangivad olulist rolli paljudes fusioloogilistes
protsessides. B-vitamiinid varustavad meid keemiliste ainetega, mis on vajalikud meie geenide kaitsmiseks, et DNA-s ei
kuhjuks erinevad kahjustused, mis meie rakkude igapdevase elutegevuse tagajarjel tekkima kipuvad. Need vitamiinid -
sealhulgas foolhappe, Bé- ja B12-vitamiinid — aitavad toota uut DNA-d rakkude jaoks, mis pidevalt kasvavad ja uuenevad.
B-vitamiinid osalevad ka paljude geenide sisse- ja valjalulitamisel ning aitavad ka DNA-d parandada. DNA parandamise
protsessi nimetatakse metdlatsiooniks. Metudlimine on substraadile “mettilrihmade”loovutamine. Mettulrithm koosneb
Uhest sUsinikust, mis on seotud kolme vesinikuaatomiga (CH3). Kuigi B-vitamiine on vaja ainult vaikestes kogustes, on nad
metdulimisel ja uue DNA tootmisel Uliolulised.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

= 0
cT o0

AA O

r °

AA O

c 5

GG O

MTHFD1 TEIE TULEMUS: GG O

GG-genotilipi seostatakse tervisliku enstitimi funktsiooniga, mis
tdhendab, et tdiendavat koliini allikat ei ole vaja.

TEIE TULEMUS: CT o0

T-alleeli korral védheneb MTHFR-ensllmi aktiivsus: selle tulemusel
aga suureneb homotsdusteiinide tase, vdheneb DNA metiilimine
ja seega suureneb DNA-aduktide hulk.

T-alleeli kandjatel on suurenenud vajadus folaadi ning B2-, B6- ja
B12-vitamiinide jarele -CT-genotiiiibiga indiviididel on enstitimi
aktiivsus ainult 70% optimaalsest. Lisaks folaadirikastele toitudele
vOib soovitada toidulisandit.
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Metulatsioon (jarg)

MTHFR TEIE TULEMUS: AA O

1298 A>C lookuses ei taheldatud geneetilist variatsiooni.

TEIE TULEMUS: AG ()

G-alleeli seostatakse homotsusteiini vdhenenud tasemega - see
SNP suurendab homotsusteiini metioniiniks muutva MTR-
ensildmi aktiivsust.

TEIE TULEMUS: AA O

66 A>G lookuses variatsiooni ei tdheldatud.

TEIE TULEMUS: CC O

699 C>T lookuses variatsiooni ei taheldatud.




DNA Health® | Example2 Example1 12345678-New lk13/32

Metulatsioon (jarg)

COMT TEIE TULEMUS: GG O

472 G>A lookuses variatsiooni ei taheldatud.

Olulisustase: VAHEOLULINE

Soovitus:

Metidlimise kohta kaivate uuringute raames tehtud geenitesti tulemusest nahtub, et teie genotiilip ei aita
kaasa metulimise vajakajaamisele, samuti ei ole erilist ohtu, et organismis tekiks liiga suur homotsusteiini
tase. Vaja kindlustada, et toidus oleks killaldaselt B-vitamiini (et soovituslik pdevane annus oleks tagatud);
Uhtlasi on vaja jargida oma arsti v6i muu spetsialisti poolt teile kehtestatud tervisliku toitumise eeskirju.
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Detoksifikatsioon

Organismi detoksifitseerimisprotsessi reguleerib peamiselt GST enstimide perekond. Glutatiooni S-transferaasid
vastutavad reaktsioonide kataltUsimise eest, mille kdigus | faasi ainevahetuse produktid Uhendatakse glutatiooniga,
muutes need vees paremini lahustuvateks, mistottu nende eritumine kehast on kergem, seda nii higi- kui ka kuseteede
kaudu. Ristoielised ja laukude perekonda kuuluvad kodgiviljad aitavad suurendada teie detoksifikatsioonisisteemi
aktiivsust, aidates eemaldada kahjulikke aineid teie organismist.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

T O

AA QO
Insertsioon O

AG @)
Deletsioon Q00

cC O

Insertsioon / Deletsioon

GSTM1
GSTT

Insertsioon / Deletsioon

Detoksifikatsioon, 1. faas

CYP1A1 TEIE TULEMUS: TT O

Variatsiooni ei tuvastatud.

CYP1A1 TEIE TULEMUS: AA O

Teisendeid ei tuvastatud.
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Detoksifikatsioon (jarg)

Detoksifikatsioon, 2. faas

TEIE TULEMUS: Insertsioon O

Deletsiooni ei tuvastatud.

TEIE TULEMUS: AG @)

G-alleel vahendab selle enstitimi toimeaktiivsust. Nendel
indiviididel, kellel on Uiks G-alleel, on konjugeerimisaktiivsus 80%;
need, kellel on GG-genotiilip, aga 70%.

GST-ensliimi toimetéhusust tdstavad muuhulgas erinevad
ristdielised kodgiviljad ja laugud. Selleks, et kesist aktiivsust
kompenseerida, tuleb teiste GST-enslilimide aktiivsuse tdstmiseks
oluliselt suurendada mainitud taimede sisaldust oma
toidukordades. Soovitatavalt tuleks neid stitia iga pdev. Juhul kui
toiduga manustatavast jaab vaheks, voib lisaks votta DIM-i
sisaldavat kvaliteetset toidulisandit.

TEIE TULEMUS: Deletsioon Q00

Kénealust deletsiooni seostatakse kopsu-, kori- ja poievahkide
véljakujunemise suurenenud riskiga, lisaks ka naha basaalrakk-
kartsinoomidega.

GST-enslilimi toimetdhusust tdstavad muuhulgas erinevad
ristdielised kodgiviljad ja laugud. Selleks, et kesist aktiivsust
kompenseerida, tuleb teiste GST-enslilimide aktiivsuse tdstmiseks
oluliselt suurendada mainitud taimede sisaldust oma
toidukordades. Soovitatavalt tuleks neid stitia iga pdev. Juhul kui
toiduga manustatavast jaab vaheks, voib lisaks votta DIM-i
sisaldavat kvaliteetset toidulisandit.
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Detoksifikatsioon (jarg)

Detoksifikatsioon, 2. faas (jarg)

TEIE TULEMUS: CC O

Teostatud anallitisiga 209 C>T lookuses geneetilist variatsiooni ei
tuvastatud.

Olulisustase: KULLALTKI OLULINE

Soovitus:

Mdrgitustamisvéime kohta kaivate uuringute raames tehtud geenitesti tulemustest nahtub, et teie
genotiulpide kombinatsioon soodustab teataval maaral mirgitustamisvéime langust ja seega suurendab
monevdrra DNA-kahjustuste riski. Vahendage esimese faasi mirgitustamistalitluse koormust, valtige nii palju
kui véimalik kokkupuudet erinevate keskkonnas leiduvate eelkartsinogeenidega, naiteks valtige
tubakasuitsu, suitsetatud ja stitel grillitud toitude tarbimist, pestitsiide ja muid saasteallikaid. Selleks, et
kannustada teise faasi murgitustamisprotsesse, tehke kindlaks, et tarbite piisavalt palju erinevaid puu- ja
koogivilju, eriti podrake tahelepanu sellele, et organism saaks iga paev ristdielisi ja lauke.

Jargmised sammud:

Kaaluge jargmiste testide tegemist: Hepatic Detox Profile (D-suhkurhape ja merkaptuurhapped), et
selguksid asjaolud seoses miirgitustamisega, véi Organix Comprehensive, mis hélmab nii
mirgitustamisnaitajaid kui ka lisaks 8-hudroksu-2-deoksligaunosiinmarkereid, et hinnata okstidatiivset
stressi.
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Poletik

Poletik on normaalne immuunreaktsioon ja oluline kudede paranemisel. Nende poéletikuliste ainete vabanemist
kontrollivad geenid, mis reguleerivad pdletikku. Kui need geenid ei ole “valja lUlitatud’, jatkub poletikuvastane reaktsioon.
Uha enam levinud haigusi, nagu rasvumine, sidamehaigused, artriit ja poletikuline soolehaigus, on seostatud kroonilise
madala astme pdletikuga.

Teie tulemus

Geneetiline moju

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon

TNFA -308 G>A GG O
GG @)
TC 0]

de O
AA O
T o0

TEIE TULEMUS: CC Q00

Kdnealuse funktsionaalse SNP C-alleeli seostatakse IL-6 ja CRP
suurenenud kontsentratsioonidega, Uhtlasi poletike, rasvumise,
insuliiniresistentsuse, dlslipideemia ja suurenenud siistoolse
vererbhuga. Kéik see on rohkem viljendunud suitsetajatel.
CC-genotuibiga indiviidid peaksid poletike vahendamiseks
jargima toitumisjuhiseid, sh tarbima rohkem omega-3
rasvhappeid, vahem kiillastunud rasvhappeid ja rohkem
antiokslidante. Kui toidust saadavast omega-3-rasvhapetest ei
piisa, tasub vétta toidulisandit. Péletiku ohjeldamisel on d@rmiselt
oluline ka tervisliku kehamassi sdilitamine ja suitsetamisest
hoidumine.

TEIE TULEMUS: GG O

308 G>A lookuses teisendeid ei taheldatud.
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Péletik (jarg)

TEIE TULEMUS: Q00

Neil indiviididel, kellel on IL-1A, IL-1B v&i IL-1RN teisendid,
taheldatakse suurenenud IL-1 plasmakontsentratsioone, (ihtlasi
ka mitmeid kroonilisi poletikulisi haiguseid, sealhulgas
periodontiiti, sidame pargarterite tdbe, teatuid
autoimmuunhaigusi ja vdhke. Toidusedelis tuleks suurendada
selliste toitude osakaalu, mille puhul on teada, et nad parsivad
poletikuliste markerite sekretsiooni. Nende hulka kuuluvad
omega-3-rasvhapped, kurkumiin, ingver ja fiitotoitaineterikkad
toidud, sealhulgas teatud marjad, mis sisaldavad naiteks
resveratrooli, antotstaniine ja dehldroaskorbaati.

Olulisustase: VAGA OLULINE

Soovitus:

Poletikualase teabe kohta kaivate uuringute raames tehtava geenitesti tulemustest ndhtub, et teie
genotiupide kombinatsioon soodustab méddukate, ent kaua kestvate krooniliste poletike teket ja seega ka
sellest tulenevate péletikuliste haiguste valjakujunemist, kuna péletikuliste markerite ekspressioon on
organismis suur; seetéttu tasub teie tervishoius just nendest asjaoludest tingitud seikadele erilist tahelepanu
podrata. Oluline on kehakaalu jalgimine, rakendada niinimetatud Vahemere dieeti, mille puhul on
taheldatud péletikumarkerite tulemusnaditajate parendavat toimet. Vaja vahendada killastunud rasvade
tarbimist, méddukalt stila omega-6 rasvhappeid. Vaja rohkem tarbida omega-3 rasvhappeid, tihtlasi véib
osutuda vajalikuks toidulisandi kasutamine. Lisaks on taheldatud, et antotstaniinid ja trans-resveratrool,
mida saadakse punastest marjadest ja naiteks ingverist, ning kurkumiin on veel Gihed toidust saadavad
erimid, mis poletike vastu aitavad.

Jargmised sammud:

Kaaluge jargmiste testide tegemist: Hs-CRP-DBS, et selgitada valja pdletikuprotsessidega seonduvad
asjaolud, ja/voi Bloodspot Fatty Acids, et selgitada vdlja omega-3 ja omega-6 rasvhapete toidutasakaal, et
hinnata, kas teie toitumisharjumised mojutavad véimalikke péletikulisi seisundeid.
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Oksudatiivne stress

Vabad radikaalid on organismi energiatootmise biokeemiliste protsesside normaalne korvalsaadus. Nad on teiste
molekulidega vdga reaktiivsed ja voivad kahjustada DNA-d, valke ja rakumembraane. Antioksidandid on vabade radikaalide
putdjad, mis suhtlevad vabade radikaalidega, et tagada, et need ei ole enam reaktiivsed molekulid. Antioksidante leidub
organismis looduslikult enstdtmide kujul, kuid neid voib saada ka mitmesugustest toiduainetest, eriti kdogiviljadest ja
puuviljadest. Peamist rolli antioksudantide kaitses tdidavad siiski organismi enda antioksidantide enstdmid.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

GG O
e o0
e @
cT Q0

47 T>C (Val16Ala)

MnSOD/SOD2

Pro198Leu

TEIE TULEMUS: GG O

894 G>T lookuses teisendeid ei tdaheldatud.

MnSod/SOD2 TEIE TULEMUS: CC o0

CC genotlpi kandvatel tervetel isikutel voib olla keskmisest
pikem eluiga. Isikutel, kes puutuvad kokku korge okstidatiivse
stressi koormusega labi toksiinide ja saaste (PAH-id, té6deldud
toit, pestitsiidid jms) tottu ja kes on iilekaalulised, véib olla
suurem risk okstidatiivse koormuse, DNA-kahjustuste ja
krooniliste elustiilihaiguste tekkeks. Valtige kokkupuudet
toksiinidega, hoidke kehakaal kontrolli all ja jargige
treeningprogrammi, mis sisaldab muuhulgas madala ja mé6duka
intensiivsuseaa treeninauid.

TEIE TULEMUS: CC @

On tdheldatud, et C-alleeliga indiviididel, eriti neil, kellel on CC-
genotilp, on vdiksem risk haigestuda vahki ja parem
antiokslidantpéhine tasakaal. C-alleeli kaitsetoime on veel
véimsam neil indiviididel, kelle toidus on rohkelt antiokstidante ja
poliifenooli.
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Oksudatiivne stress (jarg)

TEIETULEMUS: CT o0

CT-genotiilipi seostatakse antioksiidatiivse tasakaalu hairetega,
Uhtlasi on ka seos teatud krooniliste haiguste suuremapoolse
esinemisriskiga, sealhulgas teatud vahkide ja pargartertove
véljakujunemise riskiga, seda eriti, kui toidus on vadhe puu- ja
koogivilju. Vaja kindlustada, et toit oleks voimalikult
poliifenoolirikas, tuleks rohkelt stitia koogivilju, tarbida
killaldaselt seleeni (naiteks Brasiilia pahklid ). Valtida
kokkupuudet toksiinidega, raskemetalliallikaid, pestitsiide; eriti
tungivalt on soovitatav suitsetamisest loobuda.

Olulisustase: KULLALTKI OLULINE

Soovitus:

Oksudatiivse stressi kohta kaivate uuringute raames tehtud geenitesti tulemustest ndhtub, et teil on
genotuupide kombinatsioon, mis teataval maaral soodustab kehva antiokstidantse seisundi valjakujunemist
ja oksUdatiivsest stressist tulenevate haiguste teket. Oluline on seejuures ohjeldada kehakaalu, pUsivalt
jargida flisilise treeningu kava, mille hulka kdib madala kuni mééduka koormusega trenn. Toitumisel on
vaja suurendada erinevate kodgiviljade osakaalu, Ghtlasi ka puuviljade osakaalu, iga paev tasuks tarbida ka
muid futotoitaineterikkaid toiduallikaid. Vaja kindlustada, et toidus oleks piisavalt seleeni, et kannustada
GPX-talitust, Ghtlasi peab toit sisaldama kullaldaselt omega-3 rasvhappeid, kui tegu on eNOS-teisendi
kandjaga.

Jargmised sammud:

Kaaluge jargmiste testide tegemist: Organix Comprehensive, DUTCH Comprehensive Urinary Hormone
Test (UHT) véi Oxidative Damage (8-OHdG).

Koigi kolme testiga moéddetakse 8-hiidroksii-2-desokstigaunosiini, mis on DNA okstdatiivsele kahjustusele
viitav marker.
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Luude tervis

Meie luud ei ole muutumatu Ulesehitusega. Meie rakud tdéotavad pidevalt vana luu lagundamiseks ja uue luukoe
loomiseks. Pdrast 30. eluaastat hakkavad nii mehed kui ka naised kaotama luumassi; eriti margatav on see kadu naistel
pdrast menopausi. Viimaste uuringute kohaselt mangivad nii toitumine kui ka geneetilised tegurid olulist rolli luutervise
madaramisel.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

GG O

1546 G>T

COL1A1

VDR

TEIETULEMUS: TT Q00

T-alleeliga indiviidid on vorreldes C-alleeliga indiviididega kehva kaltsiumi omastamise véimega. TT-genotiilip seostub luukoe
kiirenenud lagunemise ja luumaterjali kaoga, seega luustiku vdaiksema mineraalmassiga (BMD) ja osteoporoosiga lilisamba
nimmepiirkonnas. Neil oleks vaja kindlustada, et toit sisaldaks piisavalt kaltsiumit ja D-vitamiini, Ghtlasi tuleb kofeiini tarbimist
vahendada nii palju, et pdevane kogus oleks alla 300 mg. Ettevaatuse méttes voiks mobta D-vitamiini taset.

TEIE TULEMUS: AA Q00

T (A)-alleeli seostatakse luustiku vdiksema mineraalmassiga, kusjuures kahe alleeli puhul on mass vaiksem kui vaid tihe alleeli korral,
ning on eelsoodumus osteoporoosi valjakujunemiseks; eriti tdendoline on osteoporoosi avaldumine kaltsiumi vahese tarbitakse
korral. Samuti on TT-(AA-) genotiilibiga indiviididel, kellel imendub toiduga vahe kaltsiumi, madalam fosfori tagasiimendumise maar,
mille tulemuseks on madalam kaltsiumi imendumise ja suurem puusaluumurdude maar. TT-(AA-) genotiiibiga naistel on luukadu
suur, kui nad tarbivad kofeiini rohkem kui 300 mg péevas. Neil oleks vaja kindlustada, et toit sisaldaks piisavalt kaltsiumit ja D-vitamiini,
ihtlasi tuleb kofeiini tarbimist vdhendada nii palju, et pdevane kogus oleks alla 300 mg. Ettevaatuse moéttes voiks médta D-vitamiini
taset.

TEIE TULEMUS: CC Q00

CC-genottibiga indiviididel on luukoe lagunemine kiirenenud, luumaterjali kadu suurenenud ja suurem oht osteoartriidi

avaldumiseks. See on veelgi suurem kui kaltsiumi tarbitakse vahe. CC-genotuilibiga indiviididel suureneb luumaterjali kadu, kui nad
tarbivad kofeiini rohkem kui > 300 mg péevas. Neil oleks vaja kindlustada, et toit sisaldaks piisavalt kaltsiumit ja D-vitamiini, Ghtlasi
tuleb kofeiini tarbimist vahendada nii palju, et pdevane kogus oleks alla 300 mg. Ettevaatuse mottes voiks mdota D-vitamiini taset.
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Luude tervis (jarg)

COL1A1 TEIE TULEMUS: GG O

1546 G>T lookuses geneetilist variatsiooni ei tdheldatud.

Olulisustase: VAGA OLULINE

Soovitus:

Luude tervise uuringute raames tehtud geenitesti tulemustest ndhtub, et teie genotiitipide kombinatsioon
soodustab luude mineraalitiheduse vdhenemist ja osteoporoosiriski kasvu; seetéttu on teie tervishoius vaja
just nendest asjaoludest tingitud seikadele erilist tdhelepanu pddrata. Vaja kindlustada, et toidus oleks
piisavalt D-vitamiini ja kaltsiumit, lisaks veel killaldaselt luuehitusmaterjali, sealhulgas fosforit, magneesium-
it, boori, K-vitamiini, tsinki ja mangaani; séltuvalt asjaoludest véib tarbida ka vastavaid toidulisandeid. Lisaks
tuleks ellu kaasata raskuskoormuse harjutusi, sest need aitavad kaasa luustruktuuri pisimisele ja tuge-
vdamisele. Vaja kindlustada, et kofeiini pdevane kogus ei tGletaks 300 mg.

Jargmised sammud:
Kaaluge jargmisi teste: BLOODSPOT test D-vitamiini seisundi ja korvalkilpnadarme taseme
hindamiseks, mis voib viidata suurenenud kaltsiumi kaole luudest.
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Insuliinitundlikkus

Insuliin on hormoon, mis stimuleerib gltikoosi imendumist toidust rakkudesse. Inimestel, kelle tundlikkus insuliini suhtes
on vdahenenud, on piiratud voime reageerida hormooni toimele. Teaduskirjandus Gtleb, et vahene insuliinitundlikkus voi
-resistentsus voib mangida olulist rolli moénes koige levinumas haiguses — sealhulgas rasvumine, 2. titpi diabeet, korge

vererdhk, sidamehaigused ja hairitud rasvade ainevahetus.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon

TCF7L2

rs9939609 T>A

Teie tulemus Geneetiline moju

rs7903146 C>T

TC O

AA

TCF7L2

SLC2A2

TEIE TULEMUS: CG ©

G-alleeli seostatakse promootori ja transkriptsiooni vaiksema
aktiivsusega ning adipotsiittide vahenenud diferentseerumisega.
Selle tulemusena on G-alleeli seostatud paastuaja madalama
insuliinitasemega, parenenud insuliinitundlikkusega ning
vahenenud insuliiniresistentsuse ja diabeediriskiga.

TEIE TULEMUS: TT o0

Indiviididel, kellel on TT genotiilip, on suurem
insuliiniresistentsuse ja teist tiilipi diabeedi risk, eriti juhul, kui
inimene on rasvunud ja kui HDL-C on madal. Lisaks seostatakse T-
alleeli kehvade dieeditulemustega ja kesise alluvusega
elustiilimuutustele, eriti kui toit on kérge rasvasisaldusega. TT-
genotiiiibiga inimesed peavad muutma insuliinitundlikkust
méjutavaid toitumisharjumusi ja elustiili.

TEIE TULEMUS: TC @)

Thr110lle-teisendit seostatakse teist tlilipi diabeedi riskiga.
Indiviidid, kellel on GLUT2-geeni Thr110lle-teisend, omastavad
paevas tarbitavast magustoidust, naiteks kiipsetistest, Sokolaadist
ja magustatud jookidest saadavat suhkrut rohkem kui teise
teisendiga indiviidid; tGldjuhul kehtib see just kunstlike
magustoitude kohta, mitte puuviljade ja muu sdarase kohta, mis
omakorda viitab sellele, et toitumise mahtu reguleerivad eelkdige
gliukoositundlikkuse mehhanismid.
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Insuliinitundlikkus (jarg)

FTO TEIETULEMUS: AA o0

Kénealust A-alleeli on seostatud nii normist suurema
kehamassiindeksi kui ka normist suurema talje imbermoééduga -
eriti juhul, kui inimesel on niinimetatud istuv vdi vahese
liikuvusega eluviis. Ulekaalulistel indiviididel, kes on Gihtlasi ka A-
alleeli kandjad, on insuliiniresistentsuse ja diabeedi kujunemise
suurenenud risk, eriti neil, kelle toit on rasvarikas. Muuda
toitumist: toit peaks sisaldama méddukas koguses siisivesikuid,
vahem kullastunud rasvu ja rohkem monokdllastumata
rasvhappeid. Soovitatav on regulaarne flisiline aktiivsus.

Olulisustase: KULLALTKI OLULINE

Soovitus:

Insuliinitundlikuse kohta kaivate uuringute raames tehtud geenitesti tulemusest nahtub, et teie genotlilpide
kombinatsioon soodustab insuliiniresistentsuse teket, samuti on teist tlilipi diabeedi véljakujunemise
suurenenud oht. Oluline on kehakaal kontrolli all hoida. Vaja vahendada kullastunud rasvade ja transrasvade
tarbimist, eelistada kérgemaid monokdllastamata rasvu. Tuleb ohjeldada sahhariidide tarbimist, valtida
rafineeritud sahhariidide tarbimist, stiia rohkem kiudaineterikast toitu. Soovitatav on regulaarne fiidsiline
aktiivsus.

Jargmised sammud:
Kaaluge jargnevate testide tegemist: DNA Diet, et optimeerida kehamassi ohjamist, ja HbA 1c-DBS, et saada
teavet veresuhkru tasemete kohta, ja Fasting Insulin-DBS, et hinnata insuliini tasemeid.
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Toidule reageerimine

Teatud toitained ja toidu erinevad koostisosad voivad mojutada inimesi erinevalt. Tanu selles valdkonnas tehtud
uutele uuringutele, saab testida konkreetseid geene, et saada rohkem teavet selle kohta, kuidas Uksikisik voib
reageerida konkreetsele toidu koostisosale. Selles paneelis kasitletavad toidule reageerimise valdkonnad on jargmised:
laktoositalumatus, polUkillastumata rasvade (PUFA) ainevahetus, kofeiinitundlikkus, soolatundlikkus ja raua Glekoormus,
samuti moru maitse ja alkoholi ainevahetus.

Lisaks sellele on paljud toiduained seotud arritunud soole stindroomiga (IBS). Selles peatikis kasitletakse toidutundlikkust
seoses laktoositalumatuse ja gluteenitundlikkusega, mis véivad olla seotud soolestiku tervise ja IBS-i siumptomitega.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline méju

C282Y & H63D
rs174537 G>T

282CC & 63HH O
CA o0
GT o0
I 000

HFE

FADS1

Raua ulekillus

PUFA metabolism

Pro49Ala

Méru maitse taju TAS2R38 Ala262Val Medium Taster Q0O
Val296lso

GG O

Laktoositalumatus MCM6 —-13910C>T TC .

DQ2.5 00

Raua ulekullus

TEIE TULEMUS: 282CC & 63HH O

Analtisi kdigus ei tuvastatud haiguse tekkeriski suurendavaid
geeniteisendeid.
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Kofeiinitundlikkus

CYP1A2 TEIE TULEMUS: CA o0

C-alleeliga inimestel on kofeiini metaboliseerimise véime
vahenenud. Ka mdddukat kofeiinisisaldusega jookide( nditeks
kohv) tarbimist seostatakse suurenenud siidamehaiguste riskiga,
radkimata intensiivsemast tarbimisest. Nende indiviidide puhul on
soovitatav, et nad valiksid pigem ikka kofeiinivabu jooke.

PUFA metabolism

TEIE TULEMUS: GT Q0

G-alleeli seostatakse véimsama DGLA-muundamise aktiivsusega,
mistottu tekib enstiimi toimel ohtralt AA-d ja seega on selle
alleeli puhul tegu stisteemsete pdletike ja pdletikuliste haiguste
véljakujunemise suurenenud riskiga.

Soolatundlikkus

ACE TEIE TULEMUS: I Q00

Uuringud nditavad, et ACE geeni homosligootse
insertsioonalleeliga patsientidel, kes pddesid ka essentsiaalset
hipertensiooni, tdusis vererdhk suure soolatarbimise korral
oluliselt rohkem kui DD-isovormiga isikutel. Véltige kérge
soolasisaldusega toitude tarbimist, drge lisage toidule soola
juurde.

TEIE TULEMUS: TT O

Teisendeid ei tuvastatud.
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M&ru maitse taju

TAS2R38 TEIE TULEMUS: Medium Taster Q0

Sellise TAS2R38-geeni genotiilipide kombinatsiooni tulemusel on
indiviidil mé6dukas maitsetundlikkus, mis tdhendab seda, et
inimene tajub toidus olevaid mdrusid koostisosi. Méddukat
maitsetundlikkust on seostatud kddgiviljade, eriti tumeroheliste
lehtkdogiviljade vahese tarbimisega ning magusate toitude
eelistamisega. Uhtlasi on taheldatud seost inimese mé6duka
maitsetundlikkuse ja kérge kehamassiindeksi riski vahel ning on
voimalik, et sellest tulenevalt on kérgenenud ka soolevahi
tekkimise risk. Olge sellisest toiduvaliku kallutatusest teadlikum ja
proovige tarbida rohkem kddgivilju. Toidusedelit on kergem
muuta, kui valite maitsvamad kodgiviljad ja lisate teisi koostisosi.

Alkoholi metabolism

ALDH2 TEIE TULEMUS: GG O

rs671 G>A lookuses variatsiooni ei tdheldatud. GG-genotuibi
korral toimib enstiim aldehiitidi dehiidrogenaas normaalselt.

Soolestiku tervis

Laktoositalumatus

MCM6 TEIE TULEMUS: TC @)

CT-genotiilipi seostatakse Kaukaasia populatsioonis laktaasi
aktiivsuse sailimisega.
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Gluteenitalumatus

HLA TEIE TULEMUS: DQ2.5 Q00

Analiisi tulemus on positiivne DQ2,5 suhtes. Tulemus viitab
sellele, et korge gluteenisisaldusega dieedi korral on tséliaakia
tekke téendosus oluliselt suurem. Tegemist pole kill tsoliaakia
diagnoosiga, ent tsoliaakiat valistada ei saa. Kui teil esinevad
seedetraktis simptomid nagu pubhitus, krambid, kéhulahtisus,
kéhugaasid, aga ka muud tldsiimptomid, nagu vasimus ja
liigesevalu, ning te pole gluteeni oma dieedist vélja jatnud, siis
soovitame teil oma toitumisndustaja voi perearstiga arutada
tsoliaakia edasist testimist.
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Vitamiinide metabolism

Vitamiinide vajadus séltub mitmest tegurist, alates soost kuni vanuseni, samuti kaasnevatest haigustest ja geneetikast.
Selles valdkonnas kirjeldatud geenid on seotud A-, D-, C- ja B12-vitamiini vajadusega.

Geeni nimetus Geneetiline variatsioon Teie tulemus Geneetiline moju

GT o0
e O
AA O
GG 000
T 000

GG 000
Deletsioon ...

G>T

A-vitamiin

Ala379Val C>T

um2 Gly25sser Go

A-vitamiin

BCO1 TEIE TULEMUS: GT Q0

GT-genotlibi kandmist on seostatud karotenoidide (A-
eelvitamiini), sh 3-karoteeni, kdrgema tasemega vereseerumis. G-
alleeli olemasolu viib BCO1-enstitimi aktiivsuse vahenemiseni,
mida seostatakse paljude karotenoidide vdahenenud
okstideerimisega ning -karoteeni ja teisi karotenoide (A-
eelvitamiine) muudetakse retinaaliks vdhemal maaral.

Sellisel juhul véiks indiviid toitumisel pdoérata erilist tdhelepanu
karotenoididele (A-eelvitamiinidele) ja aktiivsele A-vitamiinile.
Soovitatavad paevased B-karoteeni annused on vahemikus 2 mg
kuni 4,8 mg péevas, kusjuures paremaid tulemusi téheldatakse
pigem toidu kaudu omastatava, mitte aga toidulisandina
tarvitatava vitamiiniga seoses. 3-karoteenirikkad toiduallikad on
porgand, bataat ja tumerohelised lehtkddgiviljad.

TEIE TULEMUS: CC O

CC-genotiubi korral ndib ensliimi aktiivsus olevat normaalne ja
seega on soovitav jargida standardseid toitumissoovitusi.
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D-vitamiin

CYP2R1 TEIE TULEMUS: AA O

AA-genotiilibi korral toodetakse enstilimi rohkem ja seega
paraneb véime muuta kaltsidiool kaltsitriooliks — D-vitamiini
aktiivseks vormiks. Soovitav on jargida standardseid
toitumissoovitusi.

TEIE TULEMUS: GG Q00

GG-genotlilipi seostatakse 25(0H)D madalama
kontsentratsiooniga. Selle genotiilibiga inimestel tduseb
lisapreparaatide manustamisel 25(0OH)D kontsentratsioon
seerumis jark-jargult aeglasemalt kui selle teisendita indiviididel.
D-vitamiini taseme parendamiseks tarbige toiduga piisavas
koguses D-vitamiini, viibige UV-kiirguse kaes ja vajadusel
tarvitage D-vitamiini lisapreparaate.

TEIE TULEMUS: TT Q00

TT-genotulipi seostatakse madalamate DBP ja seerumi-D-
vitamiini tasemetega. Samuti vib T-alleel suurendada
metaboolse siindroomi, kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse ja
teatud vahivormide riski, eriti D-vitamiini ebapiisava taseme
korral. D-vitamiini taseme parendamiseks tarbige toiduga piisavas
koguses D-vitamiini, viibige UV-kiirguse kaes ja vajadusel
tarvitage D-vitamiini lisapreparaate.
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B12-vitamiin

FUT2 TEIE TULEMUS: GG Q00

On taheldatud, et GG-genotiiibiga inimeste organismis on B12-
vitamiini tase madalavéitu, mis omakorda suurendab nii aneemia,
neuroloogiliste haiguste kui ka homotsisteiini
metabolismihairete vdljakujunemise riski. Véimalik, et vaja oleks
suurendada toidupdhise B12-vitamiini tarbimist, seega rohkem
stilia nii looma- kui linnuliha, kala ja mune; thtlasi véib osutuda
vajalikuks toidulisandi kasutamine.

C-vitamiin

GSTT1 TEIE TULEMUS: Deletsioon 00

Indiviididel, kellel on GSTT1-deletsioon, on markimisvdarne
eelsoodumus C-vitamiini puuduse valjakujunemisele. Eriti
tugevalt avaldub see olukordades, kus toidust saadava C-vitamiini
kogus on alla soovitusliku paevase normi (RDA, ingl k
Recommended Dietary Allowance). Riski suurendab veel ka
suitsetamine. Tagada, et tarbitaks piisavalt C-vitamiini, vajadusel
stiia toidulisandit.
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meditsiiniteadlane Thenusha Naidoo www.dnalife.healthcare
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Ohud ja kitsendused

Ettevottel DNAlysis Biotechnology on standardsete ja tohusate proovikéitlemismenetlustega laboratoorium, mille téokindlad protokollid kai d tehniliste ja téoprotsessiga seotud probleemide eest.

Siiski voib ka siin, nagu koéigis laboratriumites, esineda laborivigu; muuhulgas véib naiteks esineda proovi voi DNA vale mérgistamist voi saastumist, suutmatust saada theselt tolgendatavat aruannet vms
60 seotud probl Ménikord ongi SNP-spetsiifilisi tulemusi voimatu saada ja seda DNAlysis Biotechnology ettevéttest soltumatutel asjaoludel.
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