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Esittely

Analysoimme DNA-ndytteesi prosessissa nimelta polymeraasiketjureaktio (PCR). Se kopioi geenisi DNA:n monta kertaa
niin, ettd saamme riittdvan maaran geneettista materiaalia ja voimme tunnistaa tiettyjen geeniesi yksilolliset DNA-
sekvenssit. Tiettyja muutoksia (polymorfismeja) ndissa geeneissa on tutkittu yksityiskohtaisesti ja on ndyttoa siitd, etta
nama polymorfismit korreloivat henkildn kroonisten tai aineenvaihdunnallisten sairauksien kanssa. Kun ndma geenien
polymorfismit ovat tiedossa, voimme arvioida tiettyihin geeneihin liittyvia terveysriskeja. Kokonaisvaltaista terveysriskien
arviointia varten tulee huomioida ymparistotekijat (ruokavalio ja eldmantavat) yhdessa geneettisen profiilin kanssa.

Miten luet raporttia?

Loydat geenituloksesi seuraavilta sivuilta. Vasemmalla puolella nakyy geenin nimi ja kuvaus. Oikealla puolella |6ydat
oman tuloksesi ja selityksen tulokseen liittyvista riskeistd seka ruokavalio- ja eldmantapasuositukset. Geenin vaikutus on
merkitty alla olevin merkein.

O O 00 000 ©

Vahdinen Kohtalainen Suuri Hyodyllinen
valkutusta vaikutus vaikutus vaikutus vaikutus
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Huomioitavat alueet

Jokainen biologinen alue on laitettu tarkeysjarjestykseen ja jokaisella alueella on joko matala, kohtalainen tai korkea

prioriteetti, jonka perusteella arvioidaan tarvittavat suositukset.

Testituloksissa matalan prioriteetin biologinen alue tarkoittaa sitd, etta ei tarvita erityista tukea verrattuna normaaleihin
terveyssuosituksiin. Kohtalaisen tai korkean prioriteetin biologinen alue merkitsee sitd, etta tietylld alueella tarvitaan
lisadntynytta tukea ruokavalion, eldmantapojen ja ravitsemuksellisten toimenpiteiden avulla. Nain voidaan korjata

geneettisten variaatioiden aiheuttamia epatasapainotiloja.

Biologinen alue Prioriteetti

KOHTALAINEN

MATALA

KOHTALAINEN

KORKEA

KOHTALAINEN

KORKEA

KOHTALAINEN
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Tarkeimmat huomioitavat kohdat

lw I[EHI.IH MITA MUUTOKSIA KANNATTAA TEHDA? vluhrilm

[®] Painonhallinta on tdrkeda Vlta kaikkia prosessoituja

Inflammaatio

Mm. ylipainoon, sydadnsairauksiin,
niveltulehdukseen ja diabetekseen
on liitetty krooninen matala-asteinen
tulehdus, johon geenisi vaikuttavat.

‘ Luustonterveys

) (f

Ravitsemuksella, ymparistolld ja
geneettisilla tekijoilla on suuri
merkitys luuston terveyteen ja
luuston mineraalitiheyteen.

KORKEA
PRIORITEETTI

KORKEA
PRIORITEETTI

%%
&

@

&

Pyri syomaan valimerellisen
ruokavalion mukaisesti

Syo joka pdiva vahintdan yksi annos
punaisia / sinisid marjoja (esim.
mustikoita) ja vihanneksia

Kaytd inkivdarid ja kurkumaa
ruoanlaitossa

Muita hyodyllisia ravinteita ovat
antosyaniidit ja transresveratroli.
Ravintolisa voi olla tarpeen.

Varmista riittava D-vitamiinin (sienet,
oljyinen kala, kananmunan keltuaiset)
seka kalsiumin saanti (vaharasvaiset
maitotuotteet, dljyinen kala, mantelit)
ja huolehdi ettd saat myds
luustonterveyteen vaikuttavia
mineraaleja kuten fosforia,
magnesiumia, booria, K-vitamiinia,
sinkkia seka mangaania.
Voimaharjoittelu auttaa luuston
mineraalitiheyden yllapitamisessa.

Ruokavaliosta riippuen lisdravinteet
saattavat olla tarpeen.

viljoja sekd runsassokerisia
ruokia
Vahenna tyydyttyneen rasvan
maéarag, kuten lihan
rasvaisimpia osia seka
tdysrasvaisia maitotuotteita
kuten juustoa
Rajoita omega-6 rasvahappoja,
joita on runsaasti useimmissa
W kasvioljyissa kuten
auringonkukkadljyssa

Nauti siemenid ja pahkingita

- Ald nauti yli 300 mg
kofeiinia paivassa (3
kahvikupillista)
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Tarkeimmat ruoka-aineisiin liittyvat kohdat

mu.im MITA MUUTOKSIA KANNATTAR TEHDA?

_ @ Sinulla on lisdantynyt keliakian ja @ Valtd ruokia, joissa on
Gluteeniyliherkkyys gluteeniyliherkkyyden riski. Jos sinulla gluteenia kuten esim
on oireita, harkitse gluteenitonta seuraavat viljat: vehna,
. ) KORKEA ruokavaliota. Gluteenittomia viljoja ruis, kaura ja ohra.
Keliakda (CD) on yleinen PRIORITEETTI ovat quinoa ja tattari.

autoimmuunisairaus, jossa ohutsuoli
vaurioituu vakavan
gluteeniyliherkkyyden seurauksena. o
Gluteeniyliherkkyys liittyy myds talla S
alueella testattuihin geeneihin. /

Gluteenia on monissa jyvissa.
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Vitamiiniosion kooste

TEE NAIN @ MITA MUUTOKSIA KANMATTAA TERDA?

&

Lisaa D-vitamiinipitoisten ruokien kadyttéd, mm. rasvainen
kala, maksa ja munankeltuainen. Pyri viettdmaan aikaa
auringonvalossa. Ravintolisa saattaa olla tarpeen.

D-vitamiini

LISAANTYNYT

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota tarvitaan
J TARVE

moniin kehon toimintoihin kuten kalsiumin, fosfaatin
ja magnesiumin imeytymiseen. Se on myos
valttamaton luun terveelle kehitykselle. Aktiivinen
D-vitamiini vaikuttaa voimakkaasti solusignalointiin.
Monien sairauksien lisddntynyt esiintyvyys seka
sairauksien eteneminen on liitetty D-vitamiinin
puutteeseen.

Lisad B12-vitamiinipitoisten ruokien kdyttda, mm.
rasvainen kala, maksa, naudanliha, kananmunat.
Ravintolisa saattaa olla tarpeen. Vegaaneilla voi olla

A & B12-vitamiinin imeytymisongelmia, varsinkin jos on
B12-vitamiini (kobalamiini) on valttdmaton ravintoaine “SATII\\'R\ENYT suolisto-ongelmia %/aiyka'ytét%éréstysléékkeitéj{ Rajoita
aivojen ja hermojen toiminnalle sekd monissa alkoholin kayttoa.
aineenvaihduntaprosesseissa kuten homokysteiinin
aineenvaihdunta.

B12-vitamiini

Lisaa C-vitamiinipitoisten ruokien kdyttéd, mm. mustaherukat
ja muut marjat, sitrushedelmat (appelsiinit ja sitruunat),
kiwihedelmad, tomaatti ja paprika.
LISAANTYNYT Jos tupakoit, lopeta ja rajoita alkoholin kayttds.

TARVE

C-vitamiini

C-vitamiinin tiedetddn suojaavan limakalvojen
kudoksia oksidatiiviselta stressiltd ja estavan
nitrosamiinin muodostusta vatsassa. Hedelmien,
etenkin sitrushedelmien runsas kdytto lisad veren
C-vitamiinipitoisuutta, joka parantaa immuniteettid ja
saattaa suojata mahalaukunsydvan riskilta.
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Yhteenveto
Biologinen alue Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus
cC O
AG ©)
cC O
E3/E2 o0
GA ©)
GG O
cT 0]
AA O
AG ()
AA O
cC O
GG O
T O
AA O
Insertio O
AG ©)
Deleetio 00
cC O
cC 000
GG O
GG O
TC (O]
cC O
AA O
T 18]
GG O
cC 0]
CcC ()
cT o0
T 000
AA 00
cc 000
GG O
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Yhteenveto jatkuu
Biologinen alue Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus
CG ()
T 18]
TC @)
AA 0]
282CC & 63HH O
CA o0
GT 0]
I 000
T O
Medium Taster o0
GG O
TC (©)
DQ25 000
GT o0
cC O
AA O
GG 000
T 000
GG 000
Deleetio 000
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Rasva-aineenvaihdunta

Sydénterveyteen vaikuttavat monet tekijat, kuten ymparistd, ruokavalio ja geneettiset tekijat. Tietyt geenit vaikuttavat LDL
ja HDL-kolesterolitasoihin. Korkeat LDL-tasot (ns. “huono kolesteroli”) ja matalat HDL-tasot (ns. “hyva kolesteroli”) liitetdan
kohonneeseen syddntautien riskiin.

Geeni Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

CETP
APOE

cC O
E3/E2 Q0
GA @)

E2/E3/E4

279 G>A

TULOKSESI: CC O

Geneettistd variaatiota ei havaittu paikassa 1595 C>G.

TULOKSESI: AG )

279 A alleeli yhdistetadan alhaisiin plasman CETP-tasoihin,
kohonneisiin HDL-C tasoihin ja vdhentyneeseen sydan- ja
veritautien riskiin. Alfalinoleenihapporikas (ALA),
vahdkolesterolinen ruokavalio on tehokas laskemaan VLDL-C
tasoja GA ja AA henkiloilla.

TULOKSESI: CC O

Geneettista variaatiota ei havaittu paikassa 3175 C>G.
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Rasva-aineenvaihdunta jatkuu

TULOKSESI: E3/E2 Q0

Yleisesti E2 variaation kantajilla on alhaisempi
kokonaiskolesterolitaso. On esitetty, ettd APOE E2 alleeli suojelisi
sydan- ja verisuonitaudeilta, mutta huolimatta alhaisemmista
kolesteroliarvoista, E2 variaation kantajat eivédt ole immuuneja
dyslipidemialle ja korkeille triglyseridiarvoille. E2 kantajat
ndyttavat saavan vdhemman vastinetta ruokavaliomuutoksista,
mutta hy6tyvat enemmadn statiineista.

TULOKSESI: GA o

G-alleeli liiteta@n alempiin PON1-pitoisuuksiin ja véhentyneeseen
PON1-aktiivisuuteen. Tama SNP liitetdan lisadntyneeseen
ateroskleroosin ja tiettyjen syopien riskiin. Lisaa
monityydyttymdttdman rasvan saantia ja kannusta sydmaan
runsaasti erilaisia vihanneksia ja hedelmia.

Prioriteetti: KOHTALAINEN

Suositus:

Rasva-aineenvaihduntapaneelin perusteella genotyyppisi lipidiprofiilin omaavalla henkil6lld on kohtalaisesti
lisadntynyt syddn- ja verisuonitautien riski seka riski epanormaaleihin lipidiarvoihin. Painonhallinta on
tarkeda. Korvaa tyydyttyneet rasvat monityydyttymattomilla rasvoilla ja lisda vihannesten ja hedelmien
saantia. Tee muutoksia ruokavalioon ja elaméntapoihin genotyypin suositusten mukaisesti.

APOE E2-genotyypin kantajilla on riski kohonneisiin triglyseridiarvoihin, joten hiilihydraattien saantia tulee
rajoittaa ja kdyttaa padasiassa monimutkaisia hiilihydraatteja.

Harkitse seuraavia testeja:

CardioMetabolic Profile | / Sydanterveyden profiili | (Insuliini, hsCRP, HbA1c, Trigly, CH, LDL, HDL,
VLDL) veren rasva-arvojen mittaamiseen tai Liposcan (HDL & LDL Subfractions) / Kolesterolikartoitus,
Oxidised LDL / Hapettunut LDL tai ndiden yhdistelmd; Oxidised LDL & Liposcan Panel / Hapettunut LDL
& Kolesterolikartoitus tarkempaan rasva-arvojen tarkasteluun. Testi sisaltda LDL partikkelikoot seka
hapettuneen LDL mittauksen.
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Metylaatio

Solut uudistuvat jatkuvasti, ja B-vitamiinit ovat solujen rakennuspalikoita. Niilld on tarked rooli monissa fysiologisissa
prosesseissa. B-vitamiinit ovat myds valttdmattdmia geenien suojaamiseksi, jotta DNA selviytyy jokapaivdisen eldman
aiheuttamilta vahingoilta. Nama vitamiinit, kuten folaatti, B6 ja B12-vitamiinit, auttavat valmistamaan uutta DNA:ta soluille,
jotka jatkuvasti kasvavat ja uudistuvat. B-vitamiinit ovat mukana myds monien geenien kytkemisessa paalle ja osallistuvat
DNA:n korjaukseen. DNA:n korjausprosessia kutsutaan metylaatioksi. Metylaatiossa “metyyliryhmid” luovutetaan
substraatille. Metyyliryhma koostuu yhdesta hiilestd, joka on sitoutunut kolmeen vetyatomiin (CH3). Vaikka B-vitamiineja
tarvitaan vain pienid maaria, ne ovat valttdamattomia metylaatiossa ja uuden DNA:n tuottamisessa.

Geeni Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

= 0
cT Q0

AA O

AG 0

AA O

= 5

GG O

MTHFD1 TULOKSESE: GG O

GG-genotyyppi liitetddn normaaliin entsyymitoimintaan, joten
koliinille ei ole lisdéantynytta tarvetta.

TULOKSESI: CT Q0

T-alleeli alentaa MTHFR entsyymin aktiivisuutta, mikd nostaa
homokysteiinitasoja, vahentdd DNA metylaatiota ja lisda DNA
adduktien maaraa.

T-alleelin kantajilla on lisddntynyt folaatin, B2, B6 jaB12 -
vitamiinien tarve. Henkil6ill3, joilla on CT variaatio,
entsyymitoiminta on vain 70% optimaalisesta tasosta.
Folaattipitoisten ruokien lisdksi he saattavat hyotya ravintolisasta.
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Metylaatio jatkuu

TULOKSESI: AA O

Geneettista variaatiota ei havaittu paikassa 1298 A>C.

TULOKSESI: AG ()

G-alleeli yhdistetdan alentuneisiin homokysteiinitasoihin. SNP
lisdd MTR entsyymin aktiivisuutta, joka muuntaa homokysteiinin
metioniiniksi.

TULOKSESI: AA O

Geneettista variaatiota ei havaittu paikassa 66 A>G.

TULOKSESI: CC O

Geneettistd variaatiota ei havaittu paikassa 699 C>T.

TULOKSESI: GG O

Geneettista variaatiota ei havaittu paikassa 472 G>A.
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Metylaatio jatkuu

Prioriteetti: MIATALA

Suositus:
Metylaatiopaneelissa testattujen geenin perusteella, genotyyppisi ei altista huonolle metylaatiolle ja
korkeille homokysteiinitasoille. Varmista riittava B-vitamiinien saanti suositusten mukaisesti ja noudata

terveydenhuollon ammattilaisen suosittelemaan terveellista tasapainoista ruokavaliota.




DNA Health® - genotyyppiraportti | Example2 Example1 12345678-New Sivu 13/ 31

Detoksifikaatio

Kehon detoksifikaatioprosessia ohjaa ensisijaisesti GST-entsyymiperhe. Glutationi-S-tranferaasit ovat vastuussa sellaisten
reaktioiden katalysoimisesta, joissa vaiheen | aineenvaihduntatuotteet konjugoidaan glutationin kanssa. Tama tekee niista
vesiliukoisempia ja ndin ne erittyvat helpommin kehosta hikoilun ja virtsan kautta. Ristikukkaiset ja alliumvihannekset
auttavat lisédmaan detoksifikaatiojdrjestelman toimintaa, mika auttaa poistamaan haitallisia aineita kehosta.

Geenin vaikutus

Geenivariaatio Tuloksesi
T
AA O

Insertio O
AG @)
Deleetio 000
cC O

Insertio/Deleetio

GSTM1
GSTT

Insertio/Deleetio

Faasi | detoksifikaatio

CYP1A1 TULOKSESI: TT O

Geneettista variaatiota ei havaittu.

CYP1A1 TULOKSESE: AA O

Geneettista variaatiota ei havaittu.
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Detoksifikaatio jatkuu

Faasi Il detoksifikaatio

TULOKSESI: Insertio O

Deleetiota ei havaittu.

TULOKSESI: AG @)

G-alleeli véhentdd entsyymin aktiivisuutta. Konjugaatiotoiminnan
tehokkuus on noin 80% yhden G-alleelin kantajilla ja 70% GG-
genotyypin yksil6illa.

GST-entsyymia aktivoivat osittain ristikukkaiset kasvit ja
alliumperheen vihannekset. Niita tulisi lisdta ruokavalioon
merkittavasti paivittdin muiden GST-entsyymien aktiivisuuden
lisadmiseksi kompensoimaan alentunutta toimintaa. Kun saanti
ruokavaliosta on riittdmaton, voi laadukas DIM ravintolisa olla
tarpeellinen.

TULOKSESI: Deleetio Q00

Deleetio yhdistetaan lisaantyneeseen keuhkojen, kurkunpaan ja
virtsarakon syépien seka ihon tyvisolusyovan riskiin.
GST-entsyymia aktivoivat osittain ristikukkaiset kasvit ja
alliumperheen vihannekset. Niita tulisi lisata ruokavalioon
merkittavasti paivittdin muiden GST-entsyymien aktiivisuuden
lisadmiseksi kompensoimaan alentunutta toimintaa. Kun saanti
ruokavaliosta on riittdmaton, voi laadukas DIM ravintolisa olla
tarpeellinen.
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Detoksifikaatio jatkuu

Faasi Il detoksifikaatio jatkuu

TULOKSESI: CC O

Geneettistd variaatiota ei havaittu paikassa 209 C>T.

Prioriteetti: KOHTALAINEN

Suositus:

Detoksifikaatiopaneelissa testattujen geenien perusteella genotyyppisi detoksifikaatiokyky on kohtalaisesti
alentunut ja DNA-vauroiden riski on taten kasvanut. Vahenna maksan ykkdsfaasin kuormitusta vahentamalla
altistumista ympdriston syopaa aiheuttaville aineille, kuten tupakansavulle, savustetuille ja karistetyille
ruoille, torjunta-aineille ja muille epdpuhtauksille. Maksan kakkosfaasin detoksifikaatiota voidaan tukea
lisaamalla monipuolisesti hedelmien ja vihannesten saantia kiinnittden erityista huomiota ristikukkaisten
vihannesten ja sipulikasvien paivittdiseen saantiin.

Harkitse seuraavia testeja:

Hepatic Detox Profile (D-glucaric & Mercapturic Acids)/ Detoxprofiili detoksifikaatiotilan arviointiin tai
Organix Comprehensive / Laaja aineenvaihduntapaneeli, joka sisdltdaa detoksifikaatioindikaattorit ja
8-hydroksi-2-deoksi-guanosiinimarkkerin oksidatiivisen stressin arvioimiseksi.
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Inflammaatio

Tulehdusreaktio on osa normaalia immuunivastetta ja olennainen vaihe kudoksen paranemisessa. Tulehduksellisten
aineiden vapautumista sadtelevat inflammaatiogeenit. Mutta jos nditd geeneja ei ole "kytketty pois pdaltd’, tulehdusvaste
jatkuu. Yleisista terveysongelmista yha useampi liitetddn krooniseen matala-asteiseen tulehdukseen, mm. liikalihavuus,
sydansairaudet, niveltulehdukset ja tulehdukselliset suolistosairaudet.

Tuloksesi Geenin vaikutus

Geeni Geenivariaatio

o000
GG 5
GG O
TC Q0
ccC O
AA O
T o0

TULOKSESI: CC Q00

Taman SNP: n C-alleeli liitetddn kohonneisiin IL-6- ja CRP-
pitoisuuksiin ja se on yhdistetty tulehdukseen, lihavuuteen,
insuliiniresistenssiin, dyslipidemiaan ja systolisen verenpaineen
nousuun. Ndma ominaisuudet korostuvat tupakoitsijoiden
keskuudessa. CC-genotyypin omaavien henkildiden tulisi tehda
muutoksia ruokavalioon tulehduksen vahentamiseksi: n-3-
rasvahappojen lisaédminen, tyydyttyneiden rasvahappojen
vahentdminen ja antiokdisanttien lisédminen. Jos ruokavalion n-3
rasvahappojen saanti on riittamaton, ravintolisd saattaa olla
tarpeen. Terveellinen paino ja tupakoimattomuus ovat
vélttamattomia tulehduksen hallinnassa.

TULOKSESI: GG O

Ei geneettista variaatiota paikassa 308 G>A.
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Inflammaatio jatkuu

TULOKSESI: Q00

Geneettinen variaatio IL-1A, IL-1B tai IL-1RN, liitetdan
lisddntyneeseen IL-1-plasmapitoisuuteen ja useisiin
tulehdusperdisiin kroonisiin sairauksiin, mm. tukikudostulehdus
(parodontiitti), sepelvaltimotauti, tietyt autoimmuunisairaudet ja
syovat. Lisda ravintoaineiden saantia, joiden tiedetdan estavan
tulehdusmerkkiaineiden syntya. N&ihin kuuluvat omega-3-
rasvahapot, kurkumiini, inkivaari ja fytoravintorikkaat ruoka-
aineet mm. marjat, jotka sisdltavat yhdisteitd kuten resveratrolia,
antosyaniineja ja dehydroaskorbaattia.

Prioriteetti: KORKEA

Suositus:

Inflammaatiopaneelissa testattujen geenien perusteella genotyyppien yhdistelma altistaa lisdantyneelle
kroonisen hiljaisen tulehduksen riskille ja siihen liittyviin tulehduksellisiin sairauksiin proinflammatoristen
markkereiden lisadntyneen ilmentymisen vuoksi. Siksi tdmd on raportissasi korkean prioriteetin alue.
Painonhallinta on tarkeaa. Myos valimerellinen ruokavalio on osoittautunut olevan hyddyllinen tulehduksen
hillitsemisessa. Vahenna tyydyttyneen rasvan madraa, kdyta kohtuullisesti omega 6 -rasvahappoja ja lisaa
omega-3-rasvahappojen maarda. Ravintolisan kaytto saattaa olla tarpeellista. Muita ravintoaineita, joilla on
todettu olevan suotuisa vaikutus tulehdukseen, ovat inkivaari ja kurkumiini, antosyaniinit ja trans-resveratrol
punaisista marjoista.

Harkitse seuraavia testeja:

Hs-CRP-DBS / Herkka CRP mittaa akuuttia tulehdusta ja Bloodspot Fatty Acids / Rasvahapot mittaa
ruokavalion omega-3 : n ja 6-rasvahappojen suhdetta. Sen avulla voidaan arvioida ruokavalion vaikutusta
tulehdustilaan.
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Oksidatiivinen stressi

Vapaat radikaalit ovat kehon energiaa tuottavien biokemiallisten prosessien normaali sivutuote. Ne ovat erittdin reaktiivisia
muiden molekyylien kanssa ja voivat vahingoittaa DNA:ta, proteiineja ja solukalvoja. Antioksidantit neutraloivat vapaita
radikaaleja, jolloin ne eivdt ole enda reaktiivisia molekyyleja. Antioksidantteja [6ytyy luonnossa kehosta entsyymeind, mutta
niitd on myos monissa ruoka-aineissa, erityisesti vihanneksissa ja hedelmissa. Kehon omat antioksidanttientsyymit ovat

kuitenkin tarkein antioksidanttinen puolustus.

Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

cC @)
cC @
CcT Q0

47 T>C (Val16Ala)

MnSOD/S0OD2

Pro198Leu

TULOKSESI: GG O

Ei geneettistd variaatiota paikassa 894 G>T.

MnSod/SOD2 TULOKSESI: €C o0

Yleisesti, terveilld henkil6illda CC-genotyyppi voi johtaa pidempdan
elamaan. Kuitenkin henkil6ill3, joilla on korkea hapettumisstressi
(aiheuttajina saasteet, jalostetut elintarvikkeet, torjunta-aineet
jne.) ja jotka ovat ylipainoisia, voi olla lisdé@ntynyt riski
oksidatiiviseen rasitukseen, DNA-vaurioihin ja kroonisille
elamantapasairauksille. Valta altistumista toksiineille, huolehdi
painonhallinnasta ja harrastaa liilkuntaa matalalla tai kohtalaisella
intensiteetilla.

TULOKSESI: CC @

C-alleelin omaavat henkil6t, erityisesti CC-genotyyppi, liitetdan
alentuneeseen syopariskiin ja parempaan
antioksidanttitasapainoon. C-alleelin suojaava vaikutus korostuu
henkililld, joilla on ruokavaliossa runsaasti antioksidantti- ja
polyfenolirikkaita ruokia.
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Hapetusstressi jatkuu

TULOKSESI: CT o0

CT-genotyyppi liitetddn hairiintyneeseen
antioksidanttitasapainoon ja kroonisten sairauksien
lisddntyneeseen riskiin, mm. tietyt syopat ja sepelvaltimotauti
erityisesti silloin, kun hedelmien ja vihannesten saanti on vahdista.
Varmista polyfenolipitoinen ruokavalio, jossa on runsaasti
vihanneksia ja joka siséltaa hyvia ruokavalion seleenin lahteita
kuten parapéhkina. Valta altistumista myrkyille kuten
raskasmetallit ja torjunta-aineet. Rohkaise tupakoinnin
lopettamiseen.

Prioriteetti: KOHTALAINEN

Suositus:

Oksidatiivisen stressin paneelissa testattavien geenien perusteella genotyyppisi altistaa kohtalaisesti
lisadantyneelle riskille heikentyneeseen antioksidanttistatukseen ja siihen liittyviin oksidatiivisen stressin
aiheuttamiin sairauksiin. Painonhallinta on tarkeda. Noudata liikkuntaohjelmaa, joka sisaltda matalan tai
keskitason intensiteetin harjoituksia. Lisda erilaisia vihanneksia ja hedelmia paivittdin, samoin kuin muitakin
kasviperaisia ravintorikkaita ruoka-aineita. Varmista riittava seleeninsaanti tukeaksesi GPX geenia sekd myos
riittdva omega-3-rasvahapon saanti eNOS-variantin omaaville henkilgille.

Harkitse seuraavia testeja:

Organix Comprehensive / Laaja aineenvaihduntatesti, DUTCH Complete / Virtsan hormonitesti tai
Oxidative Damage (8-OHdG) / Oksidatiivinen stressi. Kaikki kolme testid mittaavat mm.
8-hydroksi-2-deoksiguanosiinia, joka on DNA:n oksidatiivisen stressin merkkiaine.
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Luuston terveys

Luuteivatole muuttumatonrakenne. Solut hajottavat vanhaa luutajatkuvasti ja myos luovat uutta luukudosta. 30 ikdvuoden
jalkeen sekd miehet ettd naiset alkavat menettad luumassaa; luumassan menetys korostuu erityisesti naisilla vaihdevuosien
jalkeen. Viimeisimman tutkimuksen mukaan seka ravitsemus etta geneettiset tekijat vaikuttavat merkittavasti luuston
terveyteen.

Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

COL1A1 1546 G>T

VDR

TULOKSESI: TT Q00

T-alleelin omaavilla on huonompi kalsiumin imeytyminen verrattuna C-alleeliin. TT-genotyypilld on nopeampi
luustonaineenvaihdunta ja lisdéantynyt luukato. TT-genotyyppi yhdistetdan alempaan luuntiheyteen ja lannerangan osteoporoosiin.
Varmista ndiden yksildiden kohdalla riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ja kofeiinin kdytto alle 300 mg /vrk. Voi olla jarkevaa
testata D-vitamiinipitoisuus.

TULOKSESI: AA Q00

T (A) -alleeli liitetdan alentuneeseen luuntiheyteen suhteessa annokseen. Se altistaa osteoporoosille, erityisesti kun kalsiumin saanti on
vahaista. TT (AA)-genotyypilld on myos pienempi fosforin uudelleenimeytyminen, kun kalsiumpitoisuus on alhainen ruokavaliossa,
mika johtaa pienempaan kalsiumin imeytymiseen ja suurempiin lonkkamurtumien maaraan. TT (AA) - genotyypin naisilla on korkea
luukato, kun kofeiinin saanti on yli 300 mg / vrk. N&illd yksiloilld on varmistettava riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ja
vahennettdva kofeiinia alle 300 mg / vrk. Voi olla jarkevaa testata D-vitamiinipitoisuus.

TULOKSESI: CC 00

CC-genotyypin omaavilla on nopeampi luustoaineenvaihdunta ja lisddntynyt luukato ja nivelrikkoriski. Riski on korkeimmillaan, kun
kalsiumin saanti on alhainen. Yksil6ill3, joilla on CC-genotyyppi, on eniten luukatoa kun kofeiinin saanti on > 300 mg /vrk. Nilla
yksiloilla varmista riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ja véhennd kofeiinia alle 300 mg / vrk. Voi olla jérkevaa testata D-
vitamiinipitoisuus.
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Luuston terveys jatkuu

COL1A1 TULOKSESI: GG O

Ei geneettistd variaatiota paikassa 1546 G>T.

Prioriteetti: KORKEA

Suositus:

Luustonterveyspaneelin geenien perusteella genotyyppisi altistaa alhaisen luuston mineraalitiheyden ja
lisddntyneen osteoporoosin riskille. Siksi tama on raportissasi korkean prioriteetin alue. Varmista riittava
D-vitamiinin ja kalsiumin saanti kuten my6s muiden ‘luustoa rakentavien' ravinteiden saanti mm. fosfori,
magnesium, boori, K-vitamiini, sinkki ja manganeesi. Riippuen ruokavaliosta, ravintolisa saattaa olla tarpeen.
Luustoa kuormittavaa liikkuntaa tulee harrastaa riittavan luun mineraalitiheyden ylldpitamiseksi. Varmista, etta
paivittdinen kofeiinimaara ei ylita 300mg.

Harkitse seuraavia testeja:
Vitamin D - BLOODSPOT testi D-vitamiini- ja lisdkilpirauhasen tasojen mittaamiseen, jolla voidaan arvioida
luuston kalsiumin poistumista.
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Insuliiniherkkyys

Insuliini on hormoni, joka stimuloi glukoosin imeytymista ruoasta soluihin. Ne, joilla on alentunut insuliiniherkkyys on
rajallinen kyky reagoida hormonin toimintaan. Tieteellinen kirjallisuus viittaa siihen, etta insuliiniherkkyydelld tai —
resistenssilld voiolla tarked osa joissakin tavallisimmista sairauksista, mm. liikalihavuus, tyypin 2 diabetes, korkea verenpaine,
sydadnsairaudet ja hairiintynyt rasva-aineenvaihdunta.

Tuloksesi Geenin vaikutus

Geeni Geenivariaatio

TCF7L2 rs7903146 C>T

rs9939609 T>A

TC O
AA O0)

TULOKSESI: CG ©

G-alleeli yhdistetdan vdhentyneeseen promootteriaktiivisuuteen,
vdhentyneeseen transkriptioaktiivisuuteen ja alentuneeseen
adiposyyttien erilaistumiseen. Tdméan seurauksena G-alleeli
litetddn matalampaan paastoinsuliiniin, lisddntyneeseen
insuliiniherkkyyteen ja pienentyneeseen insuliiniresistenssin ja
diabeteksen riskiin.

TCF7L2 TULOKSESI: TT Q0

TT-genotyypin omaavilla henkil6illd on suurempi
insuliiniresistenssin ja tyypin 2 diabeteksen riski, erityisesti
liikalihavilla henkilsilld ja henkil6ill3, joilla on alhainen HDL-C. T-
alleelin omaavien on vaikeampi pudottaa painoa ruokavalion ja
elintapamuutosten avulla, erityisesti kun rasvansaanti on suuri.
Henkil6t, joilla on TT-genotyyppi, tarvitsevat ruokavalio- ja
eldamdntapamuutoksia, jotka vaikuttavat insuliiniherkkyyteen.

SLC2A2 TULOKSESI: TC @)

Thr110lle-variantti liitetdan tyypin 2 diabeteksen riskiin. Henkil6t,
joilla on GLUT2 Thr110lle -variantti, saavat enemman sokeria
paivittdin mm. leivonnaisista ja suklaasta ja makeutetuista
juomista kuin esim. hedelmista. Tdma johtuu geneettisesta
glukoosintunnistusmekanismista, joka saatelee ruokailua.
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Insuliiniherkkyys jatkuu

FTO TULOKSESI: AA o0

A-alleeli liitetddn korkeampaan painoindeksiin, kehon
rasvaprosenttiin ja vyotaronymparykseen, etenkin yksil6illa, jotka
eivat liiku paljoa. Ylipainoisilla henkilGill3, joilla on A-alleeli, on
insuliiniresistenssin ja diabeteksen lisaantynyt riski, erityisesti
silloin kun rasvan saanti on korkea. Muokkaa ruokavaliota, niin
ettd se sisaltad kohtuullisen maaran hiilihydraatteja, lisaa
kertatyydyttymatontad rasvaa ja vdhenna tyydyttynytta rasvaa ja
sadnnostele rasvansaannin kokonaismaarad. Sdannéllinen lilkkunta
on suositeltavaa.

Prioriteetti: KOHTALAINEN

Suositus:

Insuliiniherkkyyspaneelissa testattujen geenien perusteella genotyyppisi altistaa kohtalaisesti lisddantyneelle
insuliiniresistenssin ja tyypin 2 diabeteksen riskille. Painonhallinta on tarkeda. Vahenna tyydyttyneen ja
transrasvan saantia ja kdyta mielummin kertatyydyttymatonta rasvaa. Kayta hiilihydraateja kohtuullisesti,
vélta jalostettuja hiilihydraatteja ja lisda kuitupitoisten ruoka-aineiden maaraa. Saannollista lilkkuntaa
suositellaan.

Harkitse seuraavia testeja:
DNA Diet optimaaliseen painonhallintaan, HbA1c-DBS verensokeritasojen mittaamiseen ja Fasting
Insulin-DBS insuliinitasojen arvioimiseksi.
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Reagointi ruoka-aineille

Monet ravinto-aineet ja ruoka-aineet voivat vaikuttaa henkildihin eri tavoin. Alan uusien tutkimusten myota tiettyjd geeneja
voidaan testata ja saada tietoa siitd, kuinka yksild voi reagoida joihinkin ruoka-aineeseen. Taman ruoka-ainepaneelin
alueet ovat: laktoosi-intoleranssi, rasvahappojen aineenvaihdunta, kofeiiniherkkyys, suolaherkkyys, raudan ylikuormitus,
karvasmaku ja alkoholin aineenvaihdunta.

Lisaksi monet ruoka-aineet on yhdistetty drtyvan suolen oireyhtymaéan (IBS). Tdssd testin osiossa raportoidaan ruokareaktiot
kuten laktoosi-intoleranssi ja gluteeniylinerkkyys, jotka voivat liittya suoliston terveyteen ja IBS-oireisiin.

Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

282CC & 63HH

Laktoosi-intoleranssi MCM6 -13910C>T TC @)
| Kofeiniherkyys QP2 A A 00
Rasvahappojen
FADS1 rs174537 G>T
aineenvaihdunta GT o0

Pro49Ala

Karvasmaku TAS2R38 Ala262Val Medium Taster O0)
Val296lso

GG O

Gluteeniyliherkkyys HLA DQ2/DQ8 DQ2.5 000

Raudan ylikuormitus

TULOKSESI: 282CC & 63HH O

Analyysissa ei [0ytynyt geneettista variaatiota, joka lisdisi
taudinriskia.
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Laktoosi-intoleranssi

MCM6 TULOKSESI: TC @)

TC-genotyyppi liitetdan laktaasin sietokykyyn kaukaasialaisessa
populaatiossa.

Kofeiiniherkkyys

CYP1A2 TULOKSESI: CA 1)

C-alleelin omaavilla henkil6illd on alentunut kyky metaboloida
kofeiinia. Kofeiinia sisaltavien juomien, kuten kahvin, kohtuullinen
tai korkea kaytto liitetadn lisddntyneeseen syddnsairauden riskiin.
On suositeltavaa, ettd nama henkilot valitsevat kofeiinittoman
vaihtoehdon.

Rasvahappojen aineenvaihdunta

TULOKSESI: GT o0

G-alleeli liitetaan lisadntyneeseen DGLA - AA -muunnokseen,
koska entsyymitoiminta on tehostunut. Tdma prosessi ndyttaisi
liittyvan korkeampiin AA-arvoihin, systeemiseen tulehdukseen ja
tulehdustiloihin.
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Suolaherkkyys

ACE TULOKSESI: 1l Q00

Tutkimukset osoittavat, etta potilailla, joilla oli primdarinen
hypertensio ja joilla on homotsygoottinen ACE-geenin
insertioalleeli, oli merkittavasti suurempi verenpaineen nousu
runsaan suolankaytén yhteydessa verrattuna henkilihin, joilla on
DD-variaatio.

TULOKSESI: TT O

Ei geneettista variaatiota.

Karvasmaku

TAS2R38 TULOKSESI: Medium Taster Q0

Tama TAS2R38-geenin genotyyppien yhdistelma johtaa
"medium-taster” fenotyyppiin, jolloin henkil6 kykenee
maistamaan ruoan karvasmakuyhdisteet. "Medium-taster"
henkilot liitetdan vahaisempaan vihannesten, varsinkin
tummanvihreiden lehtivihannesten syontiin. He ovat enemman
mieltyneita makeisiin ruokiin. "Medium-taster" henkil6t liitetddn
myos potentiaalisesti kohonneeseen paksusuolensydpariskiin ja
suurempaan painoindeksiin. Lisdd henkilon tietoisuutta tasta
makumieltymyksestd ja kannusta kasvistensyontiin. Uusien
maukkaiden kasvisruokavaihtoehtojen tarjoaminen voi lisdta
kiinnostusta kokeilla.

Alkoholiaineenvaihdunta

TULOKSESI: GG O

Ei geneettista variaatiota paikassa rs671 G>A. GG-genotyyppi
johtaa normaalisti toimivaan aldehydidehydrogenaasientsyymiin.
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Gluteeniyliherkkyys

HLA TULOKSESI:  DQ2.5 Q00

Analyysin DQ2,5 tulos on positiivinen. Tama tulos viittaa siihen,
etta sinulla on huomattavasti suurempi mahdollisuus sairastua
keliakiaan, kun ruokavaliossa on runsaasti gluteenia. Tama ei
diagnosoi keliakiaa, mutta keliakiaa ei voida sulkea pois. Jos
sinulla on mahasuolikanavan oireita, kuten turvotusta, kramppeja,
ripulia, ilmavaivoja ja muita yleisoireita, kuten vasymysta ja
nivelsdrkyd ja kdytat gluteenia ruokavaliossa, suosittelemme
keskustelemaan tarkemmasta keliakiatestauksesta ravitsemuksen
tai terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
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Vitamiiniosio
Vitamiinintarve riippuu monista tekijoista kuten sukupuolesta ja idsta seka liitdnnaissairauksista ja geeniperimasta. Tassa
testiosiossa ilmoitetaan seuraavien vitamiinien tarpeeseen liittyvat geenit: A-, D-, Cja B12-vitamiini.

Geeni Geenivariaatio Tuloksesi Geenin vaikutus

GT o0

e O
AA O
GG 000
T 000
GG 00

Deleetio o000

G>T

A-vitamiini

Ala379Val C>T

Gly258Ser G>A

A-vitamiini

BCO1 TULOKSESI:  GT o0

GT-genotyyppi on liitetty korkeampiin seerumin provitamiini A -
karotenoiditasoihin, mukaan lukien beetakaroteeni. G-alleeli
johtaa BCO1-entsyymiaktiivisuuden vahenemiseen, joka liittyy
monien karotenoidien alentuneeseen hapettumiseen seka
beetakaroteenin ja muiden provitamiini A-karotenoidien
vahdisempaan muuntumiseen retinoliksi.

Nama henkilot saattavat tarvita yksilollisesti lisad provitamiini An
karotenoideja ja aktiivista A-vitamiinia. Suositeltu maara
beetakaroteenia on 2-4,8 mg / péiva. A-vitamiinin saannilla
ruokavaliosta on todettu enemman terveysvaikutuksia kuin
ravintolisana.

Runsaasti beetakaroteenia sisaltdvia ruoka-aineita ovat porkkanat,
bataatit, tummat lehtivihannekset.

TULOKSESI:  CC O

CC-genotyypiin liitetddn normaali entsymaattinen aktiivisuus, ja
normaalit ruokavaliosuositukset ovat riittavia.
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D-vitamiini

CYP2R1 TULOKSESI:  AA O

AA-genotyyppi johtaa lisddntyneeseen entsyymituotantoon ja
siten parempaan kykyyn muuntaa kalsidioli kalsitrioliksi eli D-
vitamiinin aktiiviseksi muodoksi.

TULOKSESE: GG Q00

GG-genotyyppi liitetdan alhaisempaan 25 (OH) D-tasoon. D-
vitamiinilisdn kdyton yhteydessa seerumin vitamiinitasojen nousu
on hitaampaa TT-genotyypin omaaviin henkilihin verrattuna. D-
vitamiinitasoja voi kohottaa varmistamalla D-vitamiinin riittavdn
saannin ruokavaliosta, luonnon UV-valolle altistumisella seka
tarvittaessa D-vitamiinilisalla.

TULOKSESI:  TT Q00

TT-genotyyppi liitetdan alhaisempaan D-sitojaproteiinitasoon
(DBP) ja alhaisempiin seerumin D-vitamiinitasoon. T-alleeli sattaa
my®s olla riski metaboliselle oireyhtymalle,
keuhkoahtaumataudille ja joidenkin syopien kehittymiselle,
etenkin kun D-vitamiinitasot ovat riittdmattomat. D-
vitamiinitasoja voi kohottaa varmistamalla D-vitamiinin riittdvan
saannin ruokavaliosta, luonnon UV-valolle altistumisella seka
tarvittaessa D-vitamiinilisalla.
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B12-vitamiini

FUT2 TULOKSESI: GG Q00

GG-genotyypilld on lisdantynyt riski alhaisiin B12-
vitamiinitasoihin, joka saattaa lisdta riskia anemiaan, neurologisiin
ongelmiin ja homokysteiinimetabolian ongelmiin. Heilld saattaa
olla lisddntynyt B12-vitamiinin tarve. B12 ldhteita ovat liha, kala,
kana ja kananmunat seka tarvittaessa ravintolisat.

C-vitamiini

GSTT1 TULOKSESI:  Deleetio Q00

Henkil6illg, joilla GSTT1-geeni puuttuu (deleetio), on merkittavasti
lisddntynyt C-vitamiinin puutosriski erityisesti tilanteessa, jossa he
eivat saa ruokavaliosta paivittdista suositeltua maaraa C-
vitamiinia. Tupakoitsijoilla on my®s lisdantynyt riski. Varmista
riittava C-vitamiinin saanti ja ota tarvittaessa ravintolisana.
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