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TERVETULOA

Urheilun genomitutkimus on kasvanut rajahdysmaisesti ja se on tuonut esiin useita yhteyksia geneettisten variaatioiden
ja harjoitteluominaisuuksien valilla. Jotta [6ydat oman maksimipotentiaalisi urheilijana, on tarkeda tehda valintoja, jotka
parhaiten sopivat sinun ainutlaatuiseen geneettiseen perimadsi. Tama uraauurtava geneettinen testaus tarjoaa sinulle

erityisosaamista, jonka avulla voit tehda sinulle parhaiten sopivia yksiléllisia liikunta-, ravitsemus- ja elamdantapavalintoja.

Menestyminen valitsemassasi lajissa edellyttdd monia tekijoita, joista genetiikka on yksi osa. Tassa raportissa annettuja
ohjeita voit kayttda optimoimaan ja yksilollistamaan harjoitteluasi.

DNA Sport -testi tarkastelee erilaisia urheilun suorituskykyyn liittyvid biologisia alueita. Naiden osa-alueiden
huomioiminen voi auttaa yksilollistamaan harjoitusohjelmasi, jotta voit saada mahdollisimman paljon hyotya
harjoittelusta.
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GENETIIKAN

Tutustuthan alla oleviin genetiikan perusteisiin ennen kuin luet koko raporttisi. Se auttaa sinua ymmartdmaan
tuloksesi paremmin ja saat enemman irti henkildkohtaisesta raportista.

Geenit ovat DNA-segmenttejd, jotka sisaltédvat ohjeita, joita kehosi tarvitsee tehddkseen monia tuhansia
proteiineja. Jokainen geeni koostuu tuhansista “kirjaimista” (ns. emas), jotka muodostavat geneettisen koodin.
Koodi antaa ohjeet proteiinien valmistamiseksi elimistdon kehitykseen ja toimintoihin.

Kaikilla ihmisilla, lukuunottamatta identtisia kaksosia, on pienia eroja (variaatioita) geneettisessa koodissa. Juuri
nama erot tekevat meistd ainutlaatuisia. Aivan kuten yksittdisen kirjaimen muutos voi tdysin muuttaa sanan
merkityksen, yksittdisen emaksen muutos voi tdysin muuttaa geeniemme toiminnan.

Esimerkki:

Geneettiset variaatiot voivat vaikuttaa biologiseen reittiin, jossa geeni aktivoituu. Talla on vaikutus metabolisiin
toimintoihin, jotka ovat tarkeitd terveyden yllapitdmiseksi. Ndiden variaatioiden tuntemus antaa mahdollisuuden
toteuttaa tasmalliset liikunta- ja ravitsemussuositukset, joiden tavoitteena on optimoida urheilijan suorituskyky.
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MITEN LUET TATA RAPORTTIA

Tietyista geneettisista variaatioista on hyotya urheiljan suorituskyvyn kannalta, kun taas tietyt variaatiot

lisadvat loukkaantumisriskia tai pidentavat palautumisaikaa. Testattujen geenien nimet ja variaatiot on selitetty
yksityiskohtaisesti tdssa raportissa. Geenin kuvaukset |8ytyvat raportin lopusta. Saat testituloksiin perustuvat
yksilolliset harjoittelu- ja ravitsemussuositukset.

GEENIEN VAIKUTUKSET:

Kunkin geenivariaation vaikutus osoitetaan vertaisarvioitujen tutkimusten perusteella seka sen mukaan, millainen
vaste variaatiolla on urheilusuoritukseen. Geenivariaatiot sindnsa eivat ole joko hyvia tai huonoja, vaan ne antavat
viitteitd siitd, miten ndma geenit voivat vaikuttaa eldmantapavalintoihisi,

EI VAIKUTUSTA: O
VAHAINEN VAIKUTUS: O
ON HYVA KIINNITTAA HUOMIOTA ALUEESEEN JA
TEHDA JOITAKIN ELAMANTAPAMUUTOKSIA SOTEANEIEUUE () ()

MERKITTAVA VAIKUTUS BIOLOGISEEN ALUEESEEN.
MUUTOKSET RUOKAVALIOON JA HARJOITTELUUN BSVIVLARY/ IV 85 . ' '
VOIVAT OLLA HUOMATTAVIA.
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RAPORTIN YHTEENVETO

Loukkaantumisriski

[||||||||||||ﬂﬂ

MATALA KOHTALAINEN KORKEA

Geenitulostesi perusteella sinulla on keskivertoa
suurempi pehmyskudosvaurioiden riski.

Voimapotentiaali

[IIIIIIII'IIII]I-

MATALA KOHTALAINEN KORKEA

Analysoitujen geenien perusteella sinulla on
keskimaaraista parempi potentiaali tehon /
vahvuuden suhteen.

Kofeiiniaineenvaihdunta

[||||||||||||ﬂﬂ

HIDAS NOPEA

Sinulla on kyky metaboloida kofeiinia nopeasti.

Optimaalinen harjoitteluaika

Aamu vs. ilta (vuorokausirytmi)

[||||||||'|||E

AAMU ILTA

Geenitulosten perusteella sinulla ei ole aamu- tai

iltaharjoittelutaipumusta.

Palautuminen

[||||||||'||||_

HIDAS KOHTALAINEN NOPEA

Toivut todenndkoisesti kohtuullisen nopeasti
raskaasta liikkunnasta.

Kestavyyspotentiaali

[||||||||'||||]|-

ATALA KOHTALAINEN KORKEA

Geenitulosten mukaan sinulla on keskimaaraista
parempi suorituskyky kestdavyyden suhteen.

Suolaherkkyys

[||||||||'||||_

MATALA KOHTALAINEN KORKEA

Olet kohtuullisen suolaherkka.

Example2 Example1
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GEENITULOKSESI OSA 1
LOUKKAANTUMINEN JA PALAUTUMINEN

Kun katsomme ymparilldmme olevia ihmisid, huomaamme, ettd jotkut meista ovat “loukkaantumisalttiita’ kun taas
toiset voivat harjoitella kovaa ja usein ilman loukkaantumisia. Lisaksi toiset toipuvat treenistd nopeasti ja voivat
harjoitella pian taas taysilld, kun taas toiset tarvitsevat paljon pidemman tauon intensiivisten harjoituskertojen
valilla. Tutkimus on osoittanut, etta tietyt geneettiset variaatiot tarkoittavat viivastynytta palautumista kovan
harjoittelun jalkeen, kun taas tietyt variantit tekevat henkildsta merkittavasti alttimman loukkaantumiselle.

SINUN LOUKKAANTUMISRISKI

GEENIVARIAATIO TULOKSESI GEENIN VAIKUTUS

COL1A1 G>T GG OO0

LOUKKAANTUMISALTTIUS COL5A1 C>T cT ‘.

GDF5 C>T T OO0

IR A

MATALA KOHTALAINEN KORKEA

Geenituloksesi osoittavat, etta sinulla on todenndkdisesti keskimaardista suurempi pehmytkudosvaurioiden
riski. Tama tarkoittaa sitd, etta sinun tulee varmistaa, etta harjoittelumaara ja -intensiteetti ovat
kuntotasollesi sopivia ja etta harjoitat saannollisesti huoltavia harjoituksia, jotka ehkaisevat
loukkaantumista. Muista, etta ravitsemuksella on my0s tarkea rooli vammojen ehkaisemisessa.
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Geenituloksesi paljastavat, etta sinun on hyva ennakoida harjoittelun aiheuttama rasitus.

Vammoja ehkadisevaa harjoittelua tai huoltava treenia voidaan kutsua ""kuntouttavaksi harjoitteluksi™".
Voimaharjoittelu ja venyttelyt ovat kuntoutuksen kulmakivia myds silloin, jos loukkaantuminen on jo
tapahtunut. Esimerkkeja vammoja ehkaisevista lajeista ovat klassinen painoharjoittelu vastuksilla,
plyometrics, pilates, jooga, venyttely tai erityiset kehonhuoltolajit, jotka on kohdistettu erityisesti jonkun
tietyn kehonosan vammoja silmallapitaen (biokinetiikka). Jos harjoittelet saanndéllisesti, kannattaa tehda
viikossa kaksi tai useampia huoltavia harjoituksia, joiden tarkoituksena on vahentaa loukkaantumisriskia.
Jos olet huippu-urheilija tai keskittynyt tiettyyn lajiin, harkitse mielellaan paivittdista lajikohtaista huoltavaa
harjoitusta. On tarkeaa tiedostaa, mitka ovat lajillesi tyypillisimpia pehmytkudosvammoja ja pyytda ohjeita
valmentajalta tai ammattilaiselta, joka tuntee lajisi. Esimerkiksi: juoksijat ovat alttiita akillesjanteen,
pohkeen, takareiden, polvijanteen ja IT-oireyhtyman (ITB =iliotibial band) vammaoille; pyordilijat ovat alttiita
polvi-, selka- ja niskakivuille; uimarit ovat alttiita uimarin olkapaa -vammalle seka rintauimarin
polvivammalle.

Mita tulee ravitsemukseen, on tarkeda varmistaa, etta ruokavalio sisaltaa riittavasti C-vitamiinia, rautaa ja
proteiineja, koska ne ovat valttamattomia kollageenin rakentumiselle. Intensiivisen harjoittelun jalkeen
huomioi hyvalaatuinen proteiini aminohappojen lahteend. Jos harjoittelet sadanndllisesti kohtuullisella ja
korkealla intensiteetilld, kannattaa harkita ruokavalion tdydentamista hydrolysoidulla kollageenilla tai
luuliemella.
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SINUN PALAUTUMINEN

IL6 G>C
IL6R A>C
INFLAMMAATIO

CRP G>A
TNFA G>A

SOD2 C>T

HAPETUSSTRESSI

eNOS G>T

HIDAS KOHTALAINEN

GEENIVARIAATIO TULOKSESI GEENIN VAIKUTUS

GG

CcC

GG

AG

CC

GT
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OO0
o000
o0
O
o0

Geenitulosten perusteella palaudut todenndkoisesti kohtuullisella nopeudella kovasta harjoittelusta. Tama
tarkoittaa sitd, etta voit harjoitella kohtuullisella kuormituksella ja saanndollisesti, mutta on tarkeda ottaa

riittavasti palautumisaikaa ennen seuraavaa harjoittelukertaa.

12345678-New

Example2 Example1

Sivu7/18



dna

optimal sport for life

Sinun tulisi noudattaa joitakin palautumisvinkkeja, jotta saat parhaan hyddyn harjoittelusta ja voit
optimoida suorituksesi.

Kyky harjoitella tehokkaasti on tulosta seka hyvasta geeniperimasta etta pitkdjanteisesta vuosia kestavasta
perusharjoittelusta. Jos lisaat kuormitusta asteittain, voit saavuttaa korkean fyysisen suorituskyvyn. Jos olet
vasta-alkaja, lisda harjoittelun kuormitusta hitaasti ja progressiivisesti 1-2 vuoden aikana ottaen myos
huomioon loukkaantumisriski.

Palautumisella on perinteisesti ymmarretty tarkoitettavan harjoittelusessioiden vdlista aikaa: teoriassa
tarvitsemme 2-3 pdivaa treenien valissa palautumiseen. Koska sina palaudut kohtuullisen nopeasti, kun
perusharjoittelu on jo taustalla, voit yltda 2-3 intensiiviseen lajikohtaiseen treenikertaan viikossa. Myds
palautumis- ja huoltotreeneja voidaan lisata 2-3 paasession rinnalle. Jos olet kokenut urheilija, voit
mahdollisesti harjoitella kerran pdivassa ja jopa lisata 1-2 lisatreenipaivaa viikkoon. Salli aina yksi lepopaiva
viikossa. Muille lilkunnanharrastajille suositellaan max 5 harjoittelukertaa viikossa.

Nukkuminen on elintarkeda toipumisen kannalta. Pyri nukkumaan niin, etta olet aamulla virked. Tama voi
olla +/- 8 tuntia y0ssa ja lisaksi paivaunet voi olla hyddyllista palautumisen optimoimiseksi.

Ravinto on tarkeda optimaaliselle palautumiselle. Koska tulehdustilat ja oksidatiivinen stressi vaikuttavat
palautumisnopeuteen, sinun olisi hyva valita enimmakseen anti-inflammatorisia ja antioksidantteja
sisdltdvia ruoka-aineita seka valttaa pro-inflammatorisia ruokia. Valitse varikkaita hedelmia ja vihanneksia;
vihredt lehtivihannekset ja ristikukkaiset vihannekset ovat erityisen antioksidanttipitoisia. Sisallyta
ruokavalioosi my6s kalaa. Hiilihydraattipitoisten juomien kaytto pitkaaikaisen rankan liikkunnan aikana voi
auttaa vahentamaan tulehduksellisten sytokiinien (mm. IL6 ja CRP) maaraa treenin jalkeen. Myds hyvia
proteiininlahteita ja matalan Gl:n hiilihydraatteja sisaltavan aterian treenin on todettu vahentavan
tulehdusta ja auttavan palautumisessa.

Pitkdaikainen, sadnndllinen, kevyt ja keskiraskas harjoittelu johtavat antioksidanttisten entsyymien
toiminnan lisddntymiseen seka tulehduksellisten sytokiinien vahenemiseen. Siita on hyotya harjoittelulle,
suorituskyvylle ja terveydelle. Valta tupakointia.
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GEENITULOKSESI OSA 2
SUORITUSKYKY

On todettu, etta urhelijan menestyksessa on geneettisilla tekijoilla iso merkitys. Nama geneettiset tekijat, kuten

O dnasport
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DNA Sport -testiraportissa ndkyy, voivat madrittdd vasteesi erityyppiseen harjoitteluun. Seka aerobinen harjoittelu

ettd voima- ja painoharjoittelu ovat tarkeitd yleisen terveydentilan ja kuntoilun kannalta. Kuitenkin em. harjoittelun

vdlinen suhde tuli vaihdella yksilollisten ominaisuuksien mukaan my&s henkililld, joilla on sama tavoite.

Tama geeniraportti auttaa sinua keskittdamaan harjoittelun siihen liikkuntamuotoon, joka antaa sinulle parhaan

lopputuloksen.

GEENIN VAIKUTUS | GEENIN VAIKUTUS
AKTIIVISUUSALUE GEENIVARIAATIO TULOKSESI mm KESTAVYYS
T O

AGTT>C
VERENKIERTO  [Red8) D OO QO
JA
HENGITYS BDKRB2 (>T T OO0
VEGF (>G G O
NRF2 A>G GG OO0
ENERGIA
UL PPARGCTA G>A GG OO0
AIKANA
PPARA G>C cc OO0
ADRB2 Arg16Gly A>G AG OO
VOIMA
AL AL ADRB2 GIn27Glu C>G cC OO0
AIKANA
TRHR C>T cc O
TUKI- JA ACTN3 R>X XR OO
LIIKUNTAELINTEN
OMINAISUUDET ~ [RILRES T O
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SINUN SUORITUSKYKYPOTENTIAALI

Mitd etua sinulle on geeneistasi? Saatko paremman vasteen voima- vai kestavyysharjoittelusta?

VOIMA VOIMA SEKA KESTAVYYS KESTAVYYS

Geenitulosten analyysin ja tulkinnan perusteella sinun tulisi keskittya aerobiseen ja kestavyysliikuntaan seka
voima- ja nopeusharjoitteluun saadaksesi parhaat tulokset. Tama tarkoittaa sita, etta hyodyt
todennakoisesti pitkakestoisesta ja kohtuullisen intensiviteetin harjoittelusta seka lyhytkestoisesta,
korkeaintensiivisesta harjoittelusta.

Muista, etta on monia muuttujia, jotka vaikuttavat harjoittelu- ja suoritustuloksiin. Geenit on yksi ndista
muuttujista ja niita tulisi kayttaa kokonaistilanteen ymmartamiseen.

Example2 Example1 12345678-New
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HARJOITTELU

Saat todennakdisesti hyotya suorituskykyysi harjoittelusta, jossa yhdistyy kestavyysharjoittelu kohtuullisella
intensiteetilla seka voima-, nopeus- ja voimaharjoittelu pitkakestoisena seka korkealla intensiteetilla.
Kestavyysharjoittelulajit voivat olla juoksu, pyordily, uinti tai vastaava kohtuullisen intensiteetin
kardioharjoittelu tasaisella vauhdilla kuten myds lyhytkestoinen intervalli- ja nopeusharjoittelu, jotka
parantavat voimaasi. Yksittainen treeni voi vaihdella 30-60 minuutin tasaisen vauhdin treenista 5 x 4
minuutin toistoihin kovalla vauhdilla seka 10 x 20 sekuntin harjoitteluun taydella teholla. Muista sisallyttaa
myos lammittely ja riittava jalkijaahdyttely.

Voimaharjoittelusi voi sisdltda tavanomaisia vapaapainoja ja laitteita tai vetoja ja tempauksia.
Voimapohjainen plyometrics harjoittelu on tarkeaa henkildille, jotka haluavat kehittaa rajahtavaa voimaa ja
nopeutta. Painoharjoittelussa on tarkeaa kehittaa lihasvoimaa ensin ennen kuin siirryt raskaampiin
painoihin valttyaksesi loukkaantumisilta. Matalan intensiteetin painoharjoittelua voidaan kayttaa
lihassupistuksen tehostamiseen. Se tarkoittaa useita toistoja suhteellisen kevyilla painoilla (30 - 40%
maksimista). Kehittyessasi voit siirtya korkean intensiteetin painoharjoitteluun; pieni maara toistoja
suhteellisen raskailla painoilla (60 - 70% maksimista). Kdyta geenituloksiasi omien tavoitteidesi tukena ja
koosta harjoittelusi sen mukaan. Pida mielessa lajikohtaisen harjoittelun merkitys. Koska sinulla on hyva
kestdvyys- ja voimapotentiaali, suosittelemme erilaisia harjoitteita, jotka sisaltavat kestavyysharjoittelua
tasoilla 1 - 4 (ks. Cardio Zone -harjoitustaulukko) seka nopeus- ja intervalliharjoittelua tasoilla 5 - 7.
Paatreenit olisivat kohtuullisen pitkia intervallijaksoja tasoilla 4 ja 5.
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SYKEHARJOITTELUTAULUKKO

Sykeharjoittelutaulukossa mainitut tasot edustavat harjoittelua, joka voidaan tehda joko sykemittarin kanssa (HR)
tai yksinkertaisesti subjektiivisella arviolla harjoituksen kuormittavuudesta (RPE). Sinun tulee ensin testata oma
lahtdsyke, jos haluat maarittaa harjoittelutasosi sykemittarilla (katso alla). RPE on yksinkertaisesti 0-10 asteikko
siitd, miten rasittavalta harjoittelukerta itsestd tuntuu. 0 arvo tarkoittaa ei rasitusta ollenkaan ja 10 on maksimiteho.
Tasot 1-4 ovat sopivia kestévyysharjoituksessa ja tasot 5 ja ylospain ovat sopivia lyhyen keston nopeus- ja
intervalliharjoitteluun.

TASO INTENSITEETTI % KYNNYSSYKKEESTA “

PALAUTUS <81%
2 AEROBINEN 81-89% 2-3
VAUHTI 90-93%

SYKERAJAN LASKEMINEN JA OMAN
HARJOITTELUALUEEN LOYTAMINEN

Lammittele kunnolla ja tee sitten 30 minuutin aikaharjoitus maksimiteholla suhteellisen tasaisella reitilld. Laske

keskisykkeesi viimeisen 20 minuutin aikana. Tamd on sinun laktaattikynnyksesi sykeraja (LTHR). Sinulle sopivalla
sykevalilla LTHR-luvun pitdisi olla taulukon tasoilla 4-5 (100%). Muut tasot ja sykevalit voit selvittdd kertomalla LTHR-
arvon annetuilla prosenttiosuuksilla.
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KOFEIINIAINEENVAIHDUNTA

Kofeiinin kohtuullisen kdytdn on todettu parantavan seka nopeus- etta kestavyyssuorituskykya. CYP1A2 on
yksi tarkeimmista entsyymeistd, jotka metabolisoivat kofeiinia.

AA-tulos osoittaa, ettd pystyt metaboloimaan kofeiinin nopeasti. Voit halutessasi kayttaa kofeiinia 30-60
minuuttia ennen kilpailua tai treenia saadaksesi siita hyotya. Riippuen siitd, kuinka pitka kilpailu on kyseessa,
voit kdyttaa kofeiinia myos kilpailun aikana.

SUOLAHERKKYYS

AGTT>C 1T
SUOLAHERKKYYS
ACEI>D ID

AGT ja ACE ovat osallisena natriumin saantiin liittyvdan verenpaineen saatelyyn.
Runsas suolan maara liitetdan suuriin vaihteluihin verenpaineessa. Tuloksesi osoittavat, etta suolan kayton
vahentaminen saattaisi olla suotavaa, jos karsit primaarisesta verenpainetaudista.

OPTIMAALINEN HARJOITTELUAIKA®

CLOCK on tarkea osa ihmisen biologista kelloa ja se on osallisena aineenvaihdunnassa. Tuloksesi osoittavat,
ettd sinulle harjoittelun ajankohdalla ei ole suurta merkitysta. Ota kuitenkin huomioon kilpailusi tai treenisi
ajankohta, koska on hyva totuttautua harjoittelemaan oikeaan aikaan. Jos harjoittelet aamulla, muista
lammitelld kehosi hyvin, koska se auttaa parantamaan suorituskykya.

*Tastd ei ole yhta vahvaa ndyttda kuin muista geenivariaatioista, mutta se on “nice to know”!
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Alla selitykset kaikista testissa analysoiduista geeneista. Kiinnita erityisesti huomioita geeneihin, joissa on
tuloksena suuri vai kohtalainen vaikutus.

COLTAT1 on yksi tarkeimmista sidekudoksen kollageeneista. Taman geenin muuntunut ilmentyminen
voi johtaa loukkaantumisriskiin kudoksen ominaisuuksien rakenteellisen muutoksen vuoksi. Jos sinulla
on G-alleel, sinulla saattaa olla suurempi riski janne- ja nivelsidevammoihin johtuen COL1A1-geenin

alentuneesta ilmenemisesta.

COL5A1 on véhaisempi kollageeni, joka sdatelee uusien pehmytkudoskuitujen muodostumista. Taman
geenin muuntunut ilmentyminen voi johtaa loukkaantumisriskiin. T-alleeli litetaan lisddantyneeseen

loukkaantumisriskiin, joten ndiden henkildiden tulisi olla tietoisia, miten ehkaistd vammoja.

GDF5 geenia tarvitaan kehon, nivelten ja pehmytkudosten muodostumisessa ja paranemisessa. Tama
geeni vaikuttaa kudosvaurion kykyyn korjata itseaan. Jos sinulla on T-alleeli, tdman geeni ilmentyminen on
alentunut ja todenndkdisesti pehmytkudosvammojen riski on lisdantynyt.

IL6 on inflammatorinen sytokiini, joka stimuloi immuunivastetta rankan liikkunnan aikana. Taman sytokiinin
liiallinen tuotto voi johtaa krooniseen tulehdustilaan. Henkilét, joilla on C-alleeli, on kohonneet IL6-tasot seka
tulehdusmerkkiaine CRP ja he todennakdisesti vaativat pidemman palautumisajan.

IL6R on sytokiinireseptori, joka vaikuttaa IL6:n toimintaan. Tama geeni vaikuttaa liikkunnan aiheuttamaan
uupumukseen seka palautumiskykyyn. C-alleeli tarkoittaa korkeampia IL6R- ja IL6-tasoja ja se lisaa
liikunnanaikaista tulehduksellista vaikutusta.

CRP kasvaa inflammaation my6ta ja se aktivoi luontaista immuunijarjestelmaa. G-alleeli liitetdan korkeampiin
CRP-tasoihin, joka taas liittyy korkeampaan tulehdustasoon. Saatat tarvita pidempia palautumisjaksoja
harjoittelun valilla.
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TNFA G>A

TNFA, kuten IL6, on proinflammatorinen sytokiini, joka stimuloi tulehduksen akuutin faasin reaktiota. TNF

tasot lisdantyvat intensiivisen liikunnan jalkeen. A-alleeli liitetdan korkeampiin TNFA- ja CRP-tasoihin. A-alleelin
omaavat henkildt ovat taipuvaisia liikunnanaikaiseen uupumukseen ja palautuvat hieman hitaammin
harjoittelusta.

SOD2 C>T

SOD2 on antioksidanttientsyymi solun mitokondrioissa. Intensiivinen harjoittelu johtaa oksidatiiviseen
stressiin. Tamankaltaiset entsyymit ovat erittdin tarkeita lihasvasymyksen minimoinnissa. Henkildllg, jolla
on TT-genotyyppi, on todenndkoisesti heikentynyt kyky laskea oksidatiivista stressia ja siten hitaampi
palautuminen intensiivisen harjoittelun jalkeen. Lepo, matalan intensiteetin liikunta ja hedelmien,

vihannesten ja muiden antioksidanttien saannin lisddminen ovat ndille henkil®ille prioriteetti.

eNOS G>T
eNOS geenilld on keskeinen rooli verisuonten supistumisen ja vastuksen saatelyssd. Taman entsyymin
vahentynyt aktiivisuus, kuten T-alleelin omaavilla henkilGillg, liitetadn vapaiden radikaalien ja oksidatiivisen

stressin lisddntymiseen.

SUORITUSKYKY

AGT T>C

AGT on tdrkea tekija elektrolyyttien, kehon nestetasapainon ja verenpaineen saatelyssa. AGT:n CC-genotyyppi
saattaa johtaa verisuonten supistumiseen ja kohonneeseen verenpaineeseen ja se litetdan suurempaan
voimankehittymiseen.

ACE I>D

ACE on térkea entsyymi verenpaineen sadtelyssa ja se vaikuttaa aerobiseen suorituskykyyn, lihasvoimaan

ja rasvattomaan vaharasvaiseen kehonmassaan. I-alleeli liitetaan alhaisempaan ACE-aktiivisuuteen ja
suurempaan lihastehokkuuteen ja aerobiseen suorituskykyyn. D-alleeli liitetddn korkeampiin ACE-tasoihin ja
suurempaan lihaskasvuun ja vahvuuteen painojen kanssa eli voimaharjoitteluun.

BDKRB2 C>T

BDRKB?2 tarkoittaa bradykiniinireseptoria, joka on mukana verenpaineen saatelyssa. T-alleeli liitetdan
tdman geenin lisddntynyt ekspressio ja suurempi vasodilataatio, joka liittyy suurempaan lihaksen
supistumistehokkuuteen, josta on etua aerobiseen likuntaan ja kestavyysharjoitteluun.
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VEGF on mukana uusien verisuonten muodostumisessa ja kasvussa ja se vaikuttaa siten verenkiertoon ja
hapettumiseen. CC-genotyypilld on korkeammat VEGF-tasot, mika voi lisata lihastehokkuutta harjoittelun

aikana, josta on etua aerobiseen suorituskykyyn ja kestavyysharjoitteluun.

NRF2 parantaa hengityskapasiteettia ja energiantuotannon nopeutta liikkunnan aikana. Se on myds tarkea
mitokondrioiden muodostumisessa. Mitokondrio on solun “voimalaitos’, jossa energiaa tuotetaan. Erittdin
harvinainen NRF2-geenin G-alleeli litetdan huippukestavyyteen ja 50-60% parempaan maksimaaliseen
hapenottokykyyn (VO2max) kestavyysharjoittelussa.

PPARGCTA geenilld on tarkea rooli energiansdatelyssa ja se vaikuttaa myds mitokondrioiden
lisddntymiseen liilkunnan aikana. GG-genotyyppi on sidoksissa suurempaan mitokondrioiden biogeneesiin
normaalitilanteessa ja vasteena aerobiseen harjoitteluun. Tasta on etua aerobiseen suorituskykyyn.

PPARGCTA geenilla on tarkea rooli energiansaatelyssa ja se vaikuttaa myds mitokondrioiden lisddntymiseen
likunnan aikana. GG-genotyyppi litetddn suurempaan mitokondrioiden lisddntymiseen normaalitilanteessa
ja vasteena aerobiseen harjoitteluun. Tasta on etua aerobiseen suorituskykyyn.

Adrenaliini toimii ADRB2 geenin kautta ja yllapitda veren glukoositasoja pitkdaikaisen liikunnan aikana
edistamalla glykogenolyysia. ABRB2 Arg16Gly geenin A-alleeli ja ADRB2 GIn27Glu geenin C-alleeli liitetdan
kykyyn saavuttaa korkeampi aerobinen suorituskyky kestavyysharjoittelussa. Jos sinulla on ndma variaatiot,
keskity aerobiseen harjoitteluun, joka stimuloi maksimihapenottokykya (VO2max) ja aerobista suorituskykya.

TRHR on osallisena aineenvaihdunnan nopeuden lisdédmisessa. Sita tarvitaan voimantuottoon harjoituksen
aikana. Jos sinulla on harvinainen GG-genotyyppi, saavutat harjoittelulla todenndkdisesti enemman
vdhdrasvaista kehon massaa. Tdmd geneettinen variaatio on suotuisa voimaa ja tehoa vaativaan harjoitteluun.

ACTN3 on tyypin Il eli nopean lihaskudoksen osa ja vaikuttaa voimakkaasti tehon kehittymiseen. RR-
genotyyppi liitetaan prosentuaalisesti suurempaan nopean lihaskudoksen maaraan, josta on etua voimaa,
tehoa ja nopeutta vaativaan harjoitteluun. Henkilgillg, joilla on XX-genotyyppi, hyotyvat enemman
aerobisesta harjoittelusta, jonka uskotaan johtuvan prosentuaalisesti suuremmasta hitaiden lihasséikeiden
maarasta.
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VDR-geeni liitetdan lihasvoimaan. Henkilsilla, joilla on CC-genotyyppi, on voimaetu painoharjoittelussa. Nailla
yksil@illa on kuitenkin taipumus alhaisempaan luuston mineraalitineyteen ja heidan on varmistettava riittava
kalsiumin ja D-vitamiinin saanti sekd minimoitava kofeiinin saanti.

AGT on tdrkea tekija elektrolyyttien, kehon nestetasapainon ja verenpaineen saatelyssa. AGT:n CC-genotyyppi
saattaa johtaa verisuonten supistumiseen ja kohonneeseen verenpaineeseen ja se litetdan suurempaan
voimankehitykseen. Korkean verenpaineen esiintyvyys henkil6illg, joilla on CC-genotyyppi, todettiin
merkittavasti pienemmaksi, kun natriumin saanti véheni.

ACE on térked entsyymi verenpaineen sddtelyssa ja se vaikuttaa aerobiseen suorituskykyyn, lihaslujuuteen ja
vdhdrasvaiseen kehonmassaan. I-alleeliin litetddn alhaisempi ACE-aktiivisuus ja suurempi lihastehokkuus ja
aerobinen suorituskyky. D-alleeliin liittyy korkeammat ACE-tasot ja suurempi lihasten kasvu ja voima painojen
kanssa eli voimaharjoittelussa. Tutkimukset osoittivat, etta potilailla, joilla oli primaarinen verenpainetauti

ja ll-genotyyppi, nousi verenpaine merkittavasti enemman runsaan suolan kayton yhteydessa kuin DD-
genotyypin omaavilla henkilGilla.

CYP1A2 on yksi tarkeimmista entsyymeistd, jotka metabolisoivat kofeiinia, joka on keskushermoston ja
aineenvaihdunnan stimulaattori ja jota kaytetaan fyysisen vasymyksen torjumiseen. Urheilussa tiedetaan
kohtuullisen kofeiinin kdyton hyddyt sekd nopeus- etta kestavyyslajeissa. Henkil6illg, joilla on C-alleeli, on
vahentynyt kyky metaboloida kofeiinia ja normaali tai korkea kofeiinipitoisten juomien kaytto liitetddn
lisadntyneeseen sydantautien riskiin. C-alleelin kantajat tarvitsevat todennakdisesti kofeiinia yli tunti
ennen kilpailun tai treenin alkua saadakseen siita hydtya. Henkilot, joilla on AA-genotyyppi, kykenevat
metaboloimaan kofeiinin nopeasti ja voivat ottaa kofeiinia 30-60 minuuttia ennen kilpailua tai treenia ja
hyotya sen vaikutuksista.

Circadian Locomotor Output Cycles Kaput (CLOCK), ihmisen biologisen kellon tarked osa, on osallisena
aineenvaihdunnassa. C-alleelin kantajilla on véhentynyt unentarve ja heilld on aamuvdsymysta ja taipumus
ilta-aktiivisuuteen.
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Testin tarjoaa:

Laboratories

Q dnalife

info@dnalife.healthcare
www.dnalife.healthcare

Suomen toimisto: Runeberginkatu 15 A, 6.krs + 00100 Helsinki « Suomi Puh. +358 (0)45 1494 777
Tanskan toimisto: Nygade 6, 3.sal + 1164 Copenhagen K+ Tanska Puh. +4533 751000
Etela-Afrikan toimisto: North Block « Thrupps Centre » 204 Oxford Rd - lllove 2196 - Etela-Afrikka Puh. +27 (0) 11 268 0268
Englannin toimisto: 11 Old Factory Buildings * Battenhurst Road  Stonegate * E. Sussex * TN5 7DU « Englanti Puh. +44 (0) 1580 201 687
Riskit ja rajoitukset

Nordic Laboratories Oy kdyttaa vakiintuneita ja tehokkaaksi todettuja menetelmia naytteiden kasittelyssa. Tehokkaat protokollat suojaavat teknisiltd ja toiminnallisilta ongelmilta. Kuten kaikissa laboratorioissa,
laboratoriovirheita voi kuitenkin sattua, mm. ndytteen tai DNA:n virheellinen merki inen tai k inaatio, testiraportin puuttuminen tai muu operatiivinen laboratoriovirhe. Joskus Nordic Laboratories

Oy:sta riippumattomista syista johtuen yksittainen SNP tulos ei ehka ole saatavissa.
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