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Sample Report

DNA Active raporttiisi

Syntymaaika: 01 Jan 2001 paivays: 09 Jan 2023 Nayte: 12345678

Ladkari / terapeutti: Private

DNA Active opastaa Sinua matkalla kohti terveellisempaa ja
aktiivisempaa elamaa ja auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi.

DNA Active on luotu valmentajille, jotka haluavat auttaa asiakkaitaan parantamaan kuntoa & hyvinvointia.
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Genetiikka ja yksilollinen laaketiede

Geenit ovat DNAN osia, jotka sisaltavat kehosi tarvitsemat ohjeet tuhansiin proteiineihin, eldaman
perustana.Jokainen geeni koostuu tuhansista “kirjainten”(eliemasten) yhdistelmista, jotka muodostavat
geneettisen koodisi. Koodi antaa ohjeet valmistaa proteiineja, jotta keho voi toimia ja kehittya.

Geneettiset variaatiot voivat vaikuttaa geenin ilmentymiseen ja sita kautta myods terveyden kannalta
tarkeisiin aineenvaihduntaprosesseihin. Naiden variaatioiden tunteminen mahdollistaa yksilolliset
harjoitus- ja ravitsemussuositukset terveyden ja suorituskyvyn optimoimiseksi.

& NORMAALI GEENI (o] &) GEENIVARIANTTI
T Genotyyppi - perustason G Genotyyppi — parempi
suorituskyky suorituskyky

Yksilollinen laaketiede ja tavoitteesi

Tama raportti toimii sinulle kdtevana oppaana painonhallintaan, harjoitteluun, ravintoaineiden tarpeisiin
ja moniin muihin tekijoihin, jotka yhdessa auttavat sinua saavuttamaan tavoitteesi urheilijana tai
kuntoilijana. Raportissa on paljon tietoa, mutta ei haittaa, voit palata raportin tietoihin milloin vain.
Geenisi eivat koskaan muutu.
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Ruokavalio dnaactive ainonhalinta

o Uil

Eldmantavat Harjoitusohjelma

g - : : :
Loukkaantumisriski @ Kestavyysliikunta @ Harjoitteluaika st

Palautuminen Voimaharjoittelu Alttius
lihaskrampeille

Stressinsietokyky
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Tulosten yhteenveto

Tulokset: Liikunta

‘ Loukkaantumisriski S korkea

Palautuminen S HipAs

Voimaharjoittelu L] KOHTALAINEN

. Kestavyysliikunta ] KOHTALAINEN

Harjoitteluaika {} EI VALIA

Alttius lihaskramppeihin | | KOHTALAINEN

‘ Kofeiiniaineenvaihdunta . NOPEA

‘ Stressinsietokyky . MATALA

Tulokset: Painonhallinta

Tyydyttyneet rasvat | KOHTALAINEN
& wiryaraati T T T R

‘ Liikunta ja painonhallinta ...... :(r\IOT'ELASITTAEIEE#
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Geenituloksesi ja yksilolliset ohjeistukset:
Liikunta

o©

1] Loukkaantumisriski

Urheilijan tuki- ja liikuntaelimiston tulee olla vahva, jotta se mahdollistaa optimisuorituksen. Eli mita
vahvempi tuki- ja lilkkuntaelimistd, sitéd parempi suorituskyky. Mutta jos janteet ovat jaykkia ja lihas ei ole
tarpeeksi vahva, menetetaan janteen suojaava vaikutus ja vamman mahdollisuus kasvaa.

Geenit, jotka osallistuvat pehmytkudosten, kuten janteiden ja nivelsiteiden, rakenteelliseen eheyteen ja
uusiutumiseen voivat vaikuttaa loukkaantumisriskiin. Pehmytkudokset koostuvat paaasiassa
kollageenista, jolla on monia tarkeita tehtavia kehossa, kuten mm. ihon tukirakenne ja luiden
vahvistaminen. Kollageeni auttaa myos sailyttamaan ruston eheyden. Rusto on kumimainen kudos,
joka suojaa niveliasi.

Rusto
Kynnet ﬂ Luusto
7
34
KOLLAGEENI
0. ® )
. .
Hiukset =25 Sidekudos
lho

Jos harjoittelusi keskittyy johonkin tiettyyn urheilulajiin, saatat olla altis lajikohtaisille vammoille. Juoksijat
ovat alttiita monille vammoille, kuten akillesjanteen tendinopatia, pohkeen tai reisilihaksen venymat ja
ITB-syndrooma ("iliotibial band syndrooma”). Pyorailijat ovat alttiita polvi-, selka- ja niskasaryille. Uimarit
ovat alttiita olkapaavammoille ja rintauimarin polvivammalle. Harkitse lajikohtaisia huoltavia harjoitteita
ja ota tarvittaessa yhteytta lajiisi erikoistuneeseen valmentajaan tai liikunta-ammattilaiseen.
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Suositukset
@- Loukkaantumisriski
KORKEA
Geenivariaatio Tulos
COLIAI G>T GG
COLS5A1 C>T cT
GDF5 C>T T

(% Suositukset

Vastusharjoittelu, plyometria,
pilates, jooga, lajikohtainen
harjoittelu, C-vitamiini, rauta, proteiini,
hydrolysoitu kollageenilisa
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Geenituloksesi osoittaa, etta sinulla on
lisaantynyt loukkaantumisriski. Sinun on siis
oltava varovainen ja varmistettava, etta
harjoittelumaarasi ja -intensiteettisi ovat
kuntotasosi mukaisia ja etta teet
saanndllisesti huoltavia harjoituksia, jotka
parantavat pehmytkudosten toimintaa.
Janteet tuottavat enemman kollageenia ja
vahvistuvat, kun niita harjoitetaan
sdannollisesti. Pienet liikeradat,
kohdistettuna tietylle alueelle erittain
kevyella painolla, kahdesti tai useammin
viikossa, lisaavat tehokkaasti
kollageenisynteesia ja sidekudoksen
toimintaa.

On tarke&a varmistaa riittava C-vitamiinin,
raudan ja proteiinin saanti ruokavaliossa.
llman riittavaa C-vitamiinia elimisto ei pysty
tuottamaan ja hydroksyloimaan kollageenia.
Lisaa C-vitamiinin saantia lisdamalla
ruokavalioon sitrushedelmia, parsakaalia,
kukkakaalia, lehtikaalia, punaista, vihreaa tai
keltaista paprikaa ja bataattia.

Intensiivisen harjoittelun jalkeen tarvitset
hyvalaatuista proteiinia aminohappojen
lahteeksi. Ruokavaliossa kollageenia I16ytyy
elainten sidekudoksesta. Siten ruoka-aineet
kuten kanannahka, sianliha, naudanliha ja
kala ovat hyvia kollageenin lahteita. Jos
harjoittelet sdanndllisesti kohtuullisella ja
korkealla intensiteetillg, voit harkita
ruokavaliosi taydentamisté hydrolysoidulla
kollageenilla tai jopa luuliemen kayttoa.

o ©°
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Palautuminen

Keho sietaa tietyn maaran stressia ennen kuin se hajoaa ja vammautuu. Liian paljon harjoittelua liian
nopeasti johtaa loukkaantumiseen tai lihasvaurioon, mutta liian vahainen harjoittelu ei mydskaan
kehita. Palautumisen huomioiminen harjoittelussa on tarkeaa, jotta kehosi sopeutuu harjoittelun
aiheuttamaan stressiin. Palautumisen aikana keho voi myos taydentda energiavarastoja ja korjata
vahingoittuneita kudoksia.

Kun lahdet lenkille, nostat painoja tai pelaat jalkapalloa, kuormitus kertoo keholle, etta sen tulee

pystya selviytymaan tilanteesta paremmin seuraavalla kerralla. Tahan pyyntodn keho vastaa super-
kompensaatiolla: siita tulee vahvempi, isompi, tehokkaampi. Siksi harjoittelemme.

Oikeanlainen harjoittelu: superkompensaatio

\/ Pyorailija A harjoittelu- ja palautumispaivat
e’
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Vaaranlainen harjoittelu

>< Pyorailija B ——— perékkaiset harjoittelupaivat ——> palautuminen
starting baseline harjoittely; \(\8(\ kuntotason nousu
fitness level ,of(\
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hay,
/O/'((
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harjoitte’

Tama prosessi on luonnollinen ja normaali, mutta se voi helposti hairiintya, jos harjoittelee liikaa.
Intensiiviseen harjoitteluun tarvitaan yhdistelma hyvaa genetiikkaa ja kunnon perustan hidas
rakentaminen useiden vuosien aikana. Jos olet harjoitellut korkealla kuormituksella jo muutaman
vuoden, kestaa kehositeoriassa suuriakin kuormituksia ihanteellisissa olosuhteissa. Muussa tapauksessa
on suositeltavaa rakentaa kuntotasoa hitaasti.
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Sample Report

@- Palautuminen

HIDAS
Geenivariaatio Tulos
IL6 G>C GG
IL6R A>C cc
CRP G>A GG
TNFA G>A AG
SOD2 C>T cc
eNOS G>T GT

(%/> Suositukset

Nesteyta, venyttele, kylma
kylpy, hieronta, aktiivinen
palautuminen, valta alkoholia ja
tupakointia, unta +-8 tuntia

12345678 Sivu 7/21

Geenien osalta palaudut hitaasti raskaasta
harjoittelusta. Jotta voit saada parhaan
hyddyn harjoittelusta ja voit optimoida
suorituskykysi, sinun on hyva huomioida
palautumista tukevia asioita.

Palautumisella ymmarretaan perinteisesti
harjoittelukertojen valinen aika.
Harjoitusteorian mukaan kovien harjoitusten
valilla on hyva olla 2-3 péivaa. Koska
palautumisesi on kohtalaista, voit ajan kanssa
saavuttaa 2 kovan lajikohtaisen
harjoittelukerran tason viikossa. Muut
"tasaisemmat” palautumis- ja
huoltoharjoitukset voidaan rakentaa naiden 2
paatreenin ymparille. Jos olet kokenut
urheilija, voit mahdollisesti siirtyéa kerran
paivassa harjoitteluun. Pidé aina yksi taysin
vapaa paiva viikossa. Kuntourheilijat voivat
halutessaan tehdéa kovan harjoituksen 5
kertaa viikossa.

Harjoittelua tukee myds oikeanlainen
ruokavalio. Varmista, etta syot tarpeeksi
kaloreita palautuaksesi ja etta
makroravinteet ovat hyvassa tasapainossa.
Tulehdus ja hapetusstressi vaikuttavat
palautumisnopeuteen, joten sinun tulisi
syoda enimmakseen anti-inflammmatorisia ja
antioksidanttisia ruokia ja valttaa syomasta
tulehdusta edistavia ruokia. Keskity syomaan
hedelmia ja vihanneksia useissa eri vareissa.
Vihreilla lehtivihanneksilla ja ristikukkaisilla
vihanneksilla on erityisen hyviéa
antioksidanttisia ominaisuuksia. Muista myds
lisata kalaa ruokavalioosi.
Hiilihydraattipohjaisten juomien nauttiminen
pitkittyneen uuvuttavan harjoituksen aikana
voi auttaa vAhentamaéan tulehduksellisten
sytokiinien tasoa harjoituksen jalkeen.
Proteiinin ja matalan glykeemisen indeksin
hiilihydraatteja siséltavan aterian nauttimisen
harjoituksen jalkeen tiedetadan myos
vahentavan tulehdusta ja auttavan
palautumista.
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fO) Antitulehduksellinen ruokavalio

VALTETTAVAT RUOAT

- Savustetut ruoat

- Lihavalmisteet ja
makkarat

- Alkoholi

- Nikotiini

- Sokeri

- Suklaa

- Makeiset

- Sailontaaineet

- Huumaavat aineet

KAYTA KOHTUULLISESTI J/

- Maitotuotteet (myos juusto)
- Eldinrasvat

- Punainen liha

- Kahvi ja tee

- Tumma suklaa

- Grillattu liha

- Viljat (erityisesti vehna)

- Kananmunat

- Punaviini

Sivu 8/21

SUOSI NAITA v’

- Vihreat lehtivinannekset
- Muut vihannekset

- Hedelmat, pahkinat ja

siemenet

- Ekstraneitsytoliividljy

- Merilevat

- Kalat (myods niiden o6ljyt)
- Vihrea tee

- Yrtit ja mausteet

(erityisesti kurkuma,
inkivaari, kaneli ja
muskottipahking)
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Urheilusuoritukset

Voima vs. kestavyysharjoittelu

Toiset ihmiset reagoivat harjoitteluun paremmin kuin toiset. Syyna on meidan yksiléllinen geneettinen
profiilimme, joka voivaikuttaa voima- tai kestavyysharjoittelun aikaansaamiin fysiologisiin prosesseihin.
Voimaharjoittelussa tarvitaan tehoja vastustuksen voittamiseksi, kun taas kestavyysharjoittelussa
tarvitaan pitkaaikaista ponnistelua samalla teholla.

Yleensa voimaharjoittelu on lyhytkestoista korkealla intensiteetilla. Voimaharjoittelu tai anaerobinen
harjoittelu on lilkuntaa, joka hajottaa glukoosia energiaksi ilman happea. Lyhyessa ajassa vapautuu
paljon energiaa ja hapentarve ylittaa hapensaannin. Esimerkkeja voimalajeista ovat painonnosto,
pituushyppy ja kuulantyontd. Nama ovat kaikki lajeja, jotka vaativat valtavasti rajahdysvoimaa.

Sita vastoin kestavyyslajeja ovat esimerkiksi pitkanmatkanjuoksu ja pyoraily. Aerobista tai kestavyys-
harjoittelu kutsutaan joskus “kardioharjoitteluksi”, jossa happipitoista verta pumpataan verta sydamen
kautta kuljettamaan happea lihaksiin. Aerobinen harjoittelu lisaa syketta ja hengitystiheys kasvaa ja
tata tempoa yllapidetaan koko harjoituksen ajan. Esimerkkeja aerobisesta harjoittelusta voivat olla
kardiolaitteet, pyoraily, juoksu, uinti, kavely, vaellus, aerobicliikunta, tanssi, hiihto ja potkunyrkkeily.

Kun paatat, millaiseen harjoitteluun keskityt, huomioi geneettiset tuloksesi seka terveydentilasi ja
tavoitteesi ja raataldi niista sopivat harjoitteet pitden mielessa lajikohtaisen harjoittelun tarkeys.
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Harjoittelusuhde

Todennakoisesti saavutat paremman
suorituskyvyn yhdistamalla tasapainoisessa
. e . suhteessa pitkakestoisia
@ Ha rJOIttel UOhJel ma kestavyysharjoituksia seka korkean
intensiteetin lyhytkestoisia voimaharjoitteita.
voimaliikunta  VOIMA  kestavyysliikunta Aerobista harjoittelua ovat: juoksu, pyoraily,
uinti tai vastaava pitkakestoinen,

@) @ tasatahtinen kohtalainen kestavyysharjoittelu
seka lyhytkestoinen intervalli- ja
sprinttiharjoittelu, jotka lisaavat
voimapotentiaaliasi. Harjoittelukerrat voivat
vaihdella 30-60 minuutin vélilla tasaisessa
tahdissa, 5 x 4 minuutin toistot erittain
kovassa tahdissa tai 10 x 20 sekuntia taydella
AGTT>C mE teholla. Muista lammittely harjoittelua ennen

seka riittava jadhdyttely harjoittelun jalkeen.

Geenivariaatio Tulos

ACE 1D ID
Voimaharjoittelusi voi siséltaa tavanomaisia
BDKRB2 C>T TT vapaita painoja, laitetreenia tai jopa
painonnostoliikkeita. Plyometriset
VEGF C>G CG harjoitukset ovat myos tarkeita henkilGille,
jotka haluavat kehittaa rajahtavaa voimaa ja
NRF2 A>G GG nopeutta. Painoharjoittelussa on tarkeaa
loukkaantumisen valttamiseksi kehittda
PRARGEIA GHA = ensin peruslihasvoimaa ennen raskaita
PPARA G>C cc painoja. - .
Matalaintensiteettisella painoharjoittelulla
ADRB2 Argl6Gly A>G AG voidaan parantaa lihasten
supistumistehokkuutta. Tama edellyttaa
ADRB2 GIn27Clu C>C cC useiden toistojen tekemista suhteellisen
kevyilla painoilla (30-40 % maksimista). Voit
TRHR C>T CcC my0s edeta korkean intensiteetin
painoharjoitteluun; pieni maara toistoja
ACTN3 R>X XR suhteellisen suurilla painoilla (60 — 70 %
maksimista).
VDR T>C 1T

Koska sinun treeniisi sisaltyy seka kestavyys-
ettéa voimaharjoittelua, suosittelemme
erilaisia aktiviteetteja, jotka sisaltavat
kestavyysharjoittelua Cardio Zones -taulukon

vyohykkeilla 1-3 seka nopeus- ja
((é Suositukset intervalliharjoituksia tasoilla 4 ja 5. Paatreenit
tulee olla kohtalaisella teholla tasoilla 3 ja 4.
Juoksu, uinti,

aerobic, intervalliharjoittelu,
vapaat painot, plyometria
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&9 Aerobisen harjoittelun taulukko

Jos harjoittelet sykemittarilla, kayta sita pysyaksesi ehdotettujen sykeprosenttien rajoissa.

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

Tavoitesykkeen
laskeminen:

Jos et harjoittele sykemittarilla, arvioi milla alueella olet harjoituksen aikana. Voit arvioida
syketta sen perusteella tuntuuko harjoittelu melko kevyelta ja voitko keskustella sen aikana
vai oletko hengastynyt?

SYKE

(tavoitesyke) TUNTUMA  HYODYT

Yleiskunnon koheneminen: kehon rasva
vahenee, verenpaine ja kolesteroli laskevat,
lihasmassa kasvaa ja auttaa palautumisessa.

A 95 - 114 Hyvin
(50 - 60%) kevyt

Parempi peruskestavyys: linas lisaantyy,
Kevyt rasvamassa vahenee, sydanlihas vahvistuu,
rasvankulutusalue.

N4 -133
(60 - 70%)

%

Parempi aerobinen kunto: verisuonten maara ja
133 - 152 . koko lisaantyy, keuhkojen kapasiteetti ja
N Kohtal . : L . . .
(70 - 80%) ohtalainen hengitystiheys lisaantyvat, sydanlihaksen koko ja
voima kasvavat.

Lisdantynyt maksimiteho: harjoituksen aikana

152 — 171 palaa paljon kaloreita. Suuri osa hiilihydraatteja

MO (80 - 90%) Raskas kaytetaan energiantuotantoon. Parempi
keuhkojen kapasiteetti ja suurempi raskaampien

harjoitusten sieto.

E Kehittda maksimaalista suorituskykya ja

171-190 e nqpegtté: Korkea ke.JAlo“rinkulutus, m'ujtta poltt.aa
ANQ vain vahan rasvaa. Talla alueella harjoittelu voi
(90 - 100%) . . . :
aiheuttaa vammoja ja johtaa ylikuntoon, jopa
huippu-urheilijoilla.

raskas
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CLOCKgeeniontarkea osaihmisen biologista kelloa ja osallistuu aineenvaihdunnan saatelyyn. Biologisella
kellolla on vaikutusta siihen, mihin aikaan paivasta saavutat todennakdisesti parhaan suorituksesi.

Geenivariaatio Tulos

CLOCK3111 T>C TC

Tuloksesi osoittaa, etta sinulla
saattaa olla taipumusta:

N\, 7
El VALIA ‘Q‘

Tuloksesi osoittaa, etté sina et
todennakoisesti saa erityista etua
harjoittelemalla tiettyyn aikaan paivasta.

On kuitenkin myos tarkeaa ottaa huomioon
kilpailun tai harjoittelun tapahtuma-aika, jotta
voit totuttautua harjoittelemaan tuona aikana.



DNA Active Sample Report

12345678 Sivu 13/21

Alttius lihaskramppeihin

Lihaskrampit ovat akillisia, tahattomia supistuksia, joita esiintyy eri linaksissa. Akillinen, teréva kipu, joka
kestaa muutamasta sekunnista 15 minuuttiin, on yleisin lihaskrampin oire. Joskus krampin yhteydessa
Vvoi esiintya ihon alla oleva pullistuma lihaskudoksessa. Lihaskramppeihin on useita syita. Jotkut
kouristukset johtuvat lihasten ylikuormituksesta harjoituksen aikana. Lihasvammat, huono verenkierto
Jja nestehukka voivat myos laukaista kramppeja. Tiettyjen lihaksille tarkeiden hivenaineiden puutokset
voivat aiheuttaa lihaskramppeja, mm. kalsium, kalium, natrium tai magnesium.

Suositukset

@- Riski lihaskramppeihin

KOHTALAINEN

Geenivariaatio Tulos

AMPD1 G>A AG

(C@ Suositukset

Venyttele, ammittele
riittavasti, vahenna kofeiinin saantia,
pysy nesteytettyna, lisda kalsiumia,

kaliumia ja magnesiumia

Geeniprofiilisi mukaan sinulla on kohtalainen
alttius lihaskramppeihin. Tassd muutamia
suosituksia, joilla voit valttaa /vahentaa
lihaskramppeja.
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@ Kofeiiniaineenvaihdunta

Kohtalaisen kofeiininsaannin tiedetaan parantavan seka nopeutta etta kestavyytta. Kuitenkin
kohtalainen tai runsas kofeiinipitoisten juomien kaytto (yli kaksi kupillista kahvia paivassa), litetaan
lisaantyneeseen sydansairauksien riskiin geeniperimaltaan hitaalla kofeiinin metaboloijalla.

Suositukset
@» Vaste kofeiinille
NOPEA
Geenivariaatio Tulos

CYPIA2 C>A AA

CYP1A2 on térkein kofeiinia metaboloiva
entsyymi. AA-tulos osoittaa, etté pystyt
metaboloimaan kofeiinia nopeasti. Voit
nauttia kofeiinia 30 min - 1 tunti ennen
kilpailua tai harjoitusta hydtyaksesi sen
vaikutuksista. Riippuen siitd, kuinka kauan
kilpailu/harjoitus kestaa, voit nauttia kofeiinia
myos Kilpailun aikana.
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Stressinsietokyky

Stressinsietokykysi kilpaurheilussa tai henkilokohtaisessa ja tydelamassa voivat vaikuttaa suorituksesi
laatuun.

Negatiivinenreaktio paineeseentaistressiinvoijohtaasekafyysisenetta henkisen kyvyn heikkenemiseen.

Tulemalla tietoiseksi omasta stressinsietokyvysta voit oppia parantamaan stressinhallintaa ja sietamaan
kuormitusta paremmin ilman suorituskyvyn heikkenemista.

Suositukset

Geneettisten tulostesi mukaan sinulla on
hyva stressinsietokyky. Sinulla saattaa

kuitenkin olla alhaisemmat dopamiinitasot,
mika voi vaikuttaa toimintaan ja

suorituskykyyn. Harjoittele sdannollisesti ja

MATALA yllapida hyvaa kuntotasoa, koska tamaé
. parantaa merkittavasti kognitiivisia
toimintoja.

Varmista hyvéalaatuisten proteiinien
(tyrosiinin lahde) ja B-vitamiinipitoisten
ruokien, kuten vihreiden lehtivihanneksien,
papujen ja linssien, riittava saanti.

COMT 472 G>A GG
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Geenitulokset ja yksilolliset suositukset:
Painonhallinta

o

00) Tyydyttyneet rasvat

Tyydyttynyt rasva on ravintorasvaa, joka on tavallisesti puolikiinteaa huoneenlammaossa. Ruokia, joissa
on runsaasti tyydyttynytta rasvaa ovat mm. leivonnaiset, paistetut ruoat, eldinrasvat kuten rasvainen
tai prosessoitu liha, taysrasvaiset maitotuotteet ja rasvat, kuten kookosoéljy, palmu- tai palmunydinoljy,
joita loytyy valmisruoista.

Suositukset

Geenitulostesi mukaan tyydyttyneiden
rasvojen saannin vdhentaminen on

@_ Vaikutus kohta}lainer? E)riorifeetti sinulle, mika _
tarkoittaa sita, etta runsas tyydyttyneiden
rasvojen saanti voi mahdollisesti johtaa

KOHTALAINEN hitaampaan painonpudotukseen. Monet

jalostetut ruoat, joissa on runsaasti
tyydyttyneita rasvoja, sisaltavat myos vahan
ravintoaineita ja niissa on lisattya sokeria eli
kaloreita. Yrita valttéda naita ruokia tai
vahentaa niita.

Geenivariaatio Tulos
FABP2 Ala54Thr G>A GG
ADIPOQ -11391 G>A GG
PPARG Prol2Ala C>G CG
APOA2 265 T>C cT
TCF7L2 C>T T
FTO T>A AA
APOA5 1131 T>C TT
PLIN 11482 G>A GG
MC4R V103| T>C cc

TNFA -308 G>A GG
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Suuri hiilihydraattien saanti on usein yhdistetty lisaantyneeseen liikalihavuuden ja insuliinin riskiin.
Runsas hiilihydraattien saanti voi siis haitata kykyasi laihtua.

Suositukset

@- Vaikutus

KOHTALAINEN-KORKEA

Geenivariaatio Tulos
ADIPOQ -11391 G>A GG
ADBR2 GIn27Glu C>G cc
DRD2 C>T T
TASIR2 I1€191Val G>A AA
SLC2A2 Thrl0lle C>T T

Geenitulostesi mukaan hiilihydraatit on
kohtalainen - korkea prioriteetti sinulle.
Rajoittamalla hiilihydraattien maaraa
ruokavaliossa onnistut todennékdisesti
paremmin pudottamaan painoa ja ehkéaista
painonnousua.

Muista, etta “hyvilla"ja “huonailla”
hiilinydraateilla on eroja. Yrita keskittya hyviin
hiilinydraatteihin kuten kaikki vihannekset,
kokonaiset hedelmat, palkokasvit seka
taysjyvaviljatuotteet kuten kaura, ruskea riisi
tai kvinoa. Yrita valttaa puhdistettuja
hiilihydraatteja kuten sokerilla makeutetut
juomat, hedelmamehut, leivonnaiset, vaalea
leipa, valkoinen pasta tai valkoinen riisi.
Puhdistetuista hiilihydraattiruoista puuttuu
yleensa myos kuidut ja muut valttamattdmat
ravintoaineet. Ne ovat ns. tyhjia kaloreita.
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W Liikunta ja painonhallinta
)

\¢

Monet ihmiset uskovat, ettd jos he harrastavat jotain liikuntaa ja sydvat suhteellisen terveellisesti, he
laihtuvat. Teoriassa tama on totta, mutta geenimme kertovat hieman eri tarinaa. Yllattaen, harjoituksen
maaralla ja intensiteetilla voi olla olennainen rooli onnistuneessa painonpudotuksessa.

Suositukset

Painonpudotuksen kannalta sinulle
suositellaan KOHTUULLISEN INTENSITEETIN

@, Optimaalinen intensiteetti harjoitusohjelmaa, joka sisaltaa 3 x 60
minuuttia harjoittelua viikossa. Nama
voidaan jakaa 6 x 30 minuutin

KOHTALAINEN INTENSITEETTI harjoituskertoihin.

Yksi tarkeimmista tekijoista on harjoituksen
intensiteetti. Mutta mista tiedat,
harjoitteletko kohtuullisella intensiteetilla?
Silloin olet hengéastynyt ja pystyt puhumaan
vain yhden lauseen kerrallaan. Jos pystyt
keskustelemaan tasaisesti harjoituksen

Geenivariaatio Tulos aikana, et ole saavuttanut haluttua

ADBR2 Argl6Gly A>G AG kohtL_JuI_Iista ?ntehsiteettié. Energiankulutus
on erilainen jokaisella henkilolla, koska se

ADBR2 GIn27CGlu C>G CcC riippuu Mmonista tekijoistd, kuten iasta,
sukupuolesta, kehon koostumuksesta ja

ADRB3 Trp64Arg T>C TC nykyisesta kuntotasosta. Jokin miké saattaa
nayttaa sinulle erittain helpolta, voi olla

FTO T>A AA jollekin toiselle paljon vaikeampaa.

PPARG Prol2Ala C>G CG

((@ Suositukset

Juoksu/holkka (8 km/h), vuorikiipeily,
soutu/pyoraily (150+ wattia),
uinti, kiertoharjoittelu, tennis
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é‘d@ Kertatyydyttymattomat rasvat

A

Kertatyydyttymattdmat rasvat ovat tyydyttymattoémia rasvoja, joilla on merkittavia terveyshyotyja.
Niita on mm. oliividljyssa, avocadossa ja tietyissa pahkinoissa. Tietyt geenivariaatiot liitetaan alempaan
ruumiinpainoonssilloin kun kertatyydyttymattoémien rasvojen saantion suurta (> 13 % kokonaiskaloreista).
Edut tulevat esille, kun tyydyttyneet rasvat ja hiilihydraatit ruokavaliossa korvataan kertatyydyt-
tymattomilla rasvoilla, lisaamatta kaloreita.

Suositukset

Geneettisten tulostesi mukaan tdma on
alhainen prioriteetti sinulle. Suosittelemme

@. Hyédyt yleisia ohjeita kertatyydyttymattomien

rasvojen kaytossa.

MATALA

Geenivariaatio Tulos
FABP2 Ala54Thr G>A T
ADIPOQ -11391 G>A G

TCF7L2 rs7903146 TT
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Monityydyttymattéomat rasvat
S

Tietyt geenivariaatiot on yhdistetty alhaisempaan ruumiinpainoon, kun ruokavaliossa on enemman
monityydyttymattomia rasvoja ja erityisesti omega 3 -rasvahappoja. Monityydyttymattdmat rasvat
ovat valttamattdmia aivojen toiminnalle ja tulehduksen hallinnassa. Paras omega-3-rasvahappojen
lahde on rasvaiset kalat, kuten lohi tai sardiinit. Muita lahteitd ovat pinjansiemenet, saksanpahkinat
seka pellavan- ja auringonkukansiemenet.

Suositukset

Geneettisten tulostesi mukaan
monityydyttymattémista rasvoista on
@_ Hyédyt kohtalainerl hyoty s:inulle. Kun"ru'(.)kg\'/'alio-ssa
on enemman monityydyttymattdmia kuin
tyydyttyneita rasvoja, hyodyt
KOHTALAINEN painonhallinnasta eniten. Korvaa suurin osa
tyydyttyneista rasvoista

monityydyttymattomilla rasvoilla, kuten
erilaisilla kaloilla ja siemenilla.

Geenivariaatio Tulos
PPARG Prol2Ala C>G CcG
FTO T>A AA

TNFA -308 G>A GG
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Proteiini

Kehomme tarvitsee ravinnon proteiinia ja aminohappoja solujen ja kudosten kasvua ja toimintoja
yllapitamaan. Aminohappoja on yhteensa 20, joista 9 on valttamattdmia eli joita elimistd ei pysty itse
valmistamaan ja ne tulee saada ravinnosta. Tietyt proteiininlahteet, tyypillisesti eldinproteiinit, sisaltavat
enemman valttamattdmia aminohappoja. Voit silti saada tarvitsemasi maaran proteiineja, vaikka
ruokavalioosi ei kuuluisi elainperaisia tuotteita, mutta saatat joutua sydmaan suurempia maaria ja
monipuolisesti erilaisia kasvisproteiinin lahteita tai harkita myos ravintolisia. Hyvia proteiininlahteita
ovat vaharasvainen jauheliha, kananrinta, lohi, kananmunat, kikherneet, linssit, soijatuotteet kuten tofu
seka kidneypavut.

Suositukset

Geneettisten tulostesi mukaan proteiinin
saannista on suuri hy6ty sinulle. Kun

_ ruokavaliossasi on enemman proteiinia,
onnistut paremmin pudottamaan painoa.
Muista korvata muita kaloreita proteiineilla,
KORKEA mutta ala lisaa kaloreita.

FTO T>A AA



Optimoi terveytesi koko elaman

Geenit eivat muutu ja siksi laboratoriomme tarvitsee sinulta vain yhden naytteen* koko
loppuelaman terveysmatkallesi. Erilaisissa elamantilanteissa ja terveyshaasteissa elaman varrella
VoIt aina palata saamaasi informaatioon.
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dnahealth” dna growbaby

I|wll| ||. IIII. ||Q.\I~I“||.*‘

dnaactive dna @ dnaresilience A\/

dnamind® dnasmile medcheck”

*Testi tehdddn sormestaotettavalla veritippandytteelld

Sitoumuksemme

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

ADVANCED | ACTIONABLE | APPROPRIATE

technology interventions use in practice

Testin tarjoaa: Jakelu:

DNALYS/S Q dnalife

Biotechnology

Lisatietoja: info@dnalife.healthcare | www.dnalife.healthcare
011268 0268 | admin@dnalysis.co.za | www.dnalysis.co.za

Hyvaksynyt:

Thenusha Naidoo - Medical Scientist

Larisa Naguriah - Medical Technologist
Danny Meyersfeld (PhD) - Laboratory Director

Tanskan toimisto: Nygade 6, 3.sal - 1164 Copenhagen K - Denmark | T: +45 33 7510 00
Etelad-Afrikan toimisto: North Block - Thrupps Centre - 204 Oxford Rd - Illovo 2196 - South Africa | T: +27 (0) 11 268 0268
Englannin toimisto: 11 Old Factory Buildings - Battenhurst Road - Stonegate - E. Sussex - TN5 7DU - UK | T: +44 (0) 1580 201 687

Riskit ja rajoitukset:

Nordic Laboratories Oy kayttaa vakiintuneita ja tehokkaaksi todettuja menetelmia naytteiden kasittelyssa. Tehokkaat protokollat suojaavat teknisilta ja toiminnallisilta ongelmilta. Kuten kaikissa laboratorioissa,
laboratoriovirheita voi kuitenkin sattua, mm. naytteen tai DNA:n virheellinen merkitseminen tai kontaminaatio, 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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