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Tama on ote Digiterveyden Hyvinvoinnin geenitesti -raportista,
jossa on kuvattu sisaltd kokonaisuudessaan seka esimerkit
osteoporoosin ja ylipainon riskista, D-vitamiini tarpeesta ja

maksimaalisen hapenottokyvyn potentiaalista.



0000 0000O0O0OO OCO0OO0O0O

ON NON N RON N J

UTELIAISUUS JA RISKINOTTO ....cuuuuumuiiiiiiiiiiiinnnnieiitiniiisissnnsiestieiisnssssmsmettiesssssssststtesissssssssssssssesssssssssnsans 5
ONNELLISUUS.....ccoiiiiiiiiniititiiiiccissisiiestteessssssssssessies s sssssssseassssssssssssssseesaessssssssssssnesesesssssssssnsannensasssssss 6
HARJOITTELUMOTIVAATIO ....cccnnniiitiiiiisiinniieiiiesisssisssssssstiesssssssssssseetissssssssssssssesssssssssssssnsessssssssssssnsens 7
STRESSIN JA KIVUN SIETO ...uuueeiiiiiiiiiiiiinniiiiniinicinnnnieteisissssssssssteeiisissssssssessesissssssssssssssssssssssssssssssssesssssss 8
UNIRYTIMI ettt nscseeenites s easies s es s aaas s e s s e s s s s s a s s s s e s se s s s s ana s e s e e e e s s s sasannnnaaesessssssssnnnnns 9
OSTEOPOROOSIN RISKI...uueeeiiiiiiiiiiitiiiitiiiinieniieiinsiscssesessisesssssssasssssssessssssssnssssssssssssssssnssssesssssssssnnns 10
LASKIMOTUKOKSEN RISKI.....cooiiiieniiiiiiiiicitneeiiiiiinsssnneiestsisssssssessssessssssssssnnssssessssssssssnsssssesssssssssnnns 11
TYYPIN 2 DIABETEKSEN RISKI ....cueuiiiiiiiiiiiiitiiiiiiccennnitceiisssnssness e ssssssssnnseesssssssssssssssessesssssssssnssenns 12
SYDAN- JA VERISUONITAUTIEN RISKL......ccetrurrerererurrresesessssesesssssssesesssssssssssssssessssssssssessssssssesssssssssssssssnes 13
YLIPAINON RISKI «.cuueteeieiiiiiiiiciteiniitniinscnenenietesis s ssssssnesesesssssssssssseessssssssssssnssesesssssssssssssseseesesssssssnsnnees 14
HARJOITTELUN VAIKUTUS VERENPAINEESEEN...........cccoinnmmmmiiiiiiiiiinniniiiiiinicienneeniesssssssssssssssenessssssnnns 15
HARJOITTELUN VAIKUTUS INSULIINIHERKKYYTEEN .......cuueuiiiiiiiiiiiinnnniiiiiinscssnnneniesiissssssssssnsessssssssssssnns 16
KELIAKIA. .. ittt seseessesseesssesssssssss s e e ss s s st e s s s s s s st st s s s s s s s s s s s s s s e s anasanassssssssssssssassasssssssssnssnnes 17
LAKTOOSI-INTOLERANSSI......cooiiitintiitiiiniicinnietteesisssssansnsstsssssssssanasssesesesssssssnsnsnsansssssssssnsssassssssssssssnnns 18
SUOLISTOSYOVAN RISKL......cceererruecnrrerneenesssssssesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssnsssses 19
D-VITAMIINLI ..ottt ssseeeieese e ssssssssees s s s ass s s s e s s e s s s s s aa s s s e e e s e s s s s s s anans e e aes e sssannsanaanessssasssnns 20
AEROBINEN KUNTO ....ccoiiiiiiimmiiiiiniiiiiinnnnniiiieiiiissssssseeeiisissssssssssesisssssssssssessesssssssssssesssesssssssssssssassssss 21
MAKSIMAALISEN HAPENOTTOKYVYN POTENTIAALI ......uuuumiiiiiiiiiiiinnntnitieincissnsennnsssnsssssssssnsssessssssssssssnns 22
LIHASSOLUT ...ttt sttt eaassssess s s s saasss s st e e se s s s a s s s s e s s e s s s s anna s s e e assss s ssananannanessssssssnns 23
LIHASTEN TOIMINTA ..ottt ittt iessssesassntees e sssssassssnsesessssssssasssssssesssssssssssnneessesssssssssnsssanesesssssnnns 24
LOUKKAANTUMISRISKI (AKILLESJANTEEN TENDINOPATIA) ....ccveveuerererurreresesssssseessssssessessssesessssssssesessssens 25
LOUKKAANTUMISRISKI (NIVELSIDE)......cciosstiiiteiisnriisieiisstissssesissessssesssstessssessssnesssessssssssssesssssessssesssssessns 26
LOUKKAANTUMISRISKI (LIHAKSET) ..ceieeeiesieisneiiseessiesssstesssesssstessssesssssesssssssssnessssesssssessssesssssessssesssssessns 27
PALAUTUMINEN .....oiiiiiiiniccnneeniteisie s ssesnesteesssssssnassssssesssssssssnassssssesssssssssnssnaesssssssssssnnsnsenssssssssnnns 28



Nimi: Eeva Esimerkki
Naytekoodi: X
Paivamaara: 1.1.2017

Tama testi tutkii geneettisia ominaisuuksiasi, jotka ovat olleet sinulla jo syntymastasi l1ahtien. Kaikki tdssa raportissa
esitetyt tulokset ja niiden tulkinnat on esitetty geneettisind todennakoisyyksina tai riskikertoimina. Tulokset eivat ota
huomioon vallitsevia ymparistétekijoita kuten liikuntataustaa tai sairauksia.

Geneettiset riskikertoimet on laskettu sovelletulla GRS-RAC -menetelmalla, minka jalkeen tulokset on suhteutettu
vaeston keskimaaraisiin tuloksiin.

Eurooppalaisten tulos

Sama tulos % Eri tulos %

Ihmisen genomi koostuu neljasta emaksesta (A, C, T ja G), jotka muodostavat noin 3 miljardia emasta pitkan DNA-
koodin. Geenitestaus perustuu yhden emaksen vaihdosten tutkimiseen, joita kutsutaan geenivarianteiksi. Vaikka
ihmisten perimat ovat yli 99,5 % samanlaisia, nama pienet muutokset saavat aikaan monia muutoksia muun mu-
assa ihmisten ominaisuuksissa ja geneettisissa riskeissa.

Geneettisten tekijoiden on arveltu vaikuttavan merkittavasti likunnallisiin ominaisuuksiin ja hyvinvointiin. Niista jopa
puolet voivat selittya geneettisesti ja loput ymparistotekijoillda seka henkilokohtaisilla ominaisuuksilla, kuten ilmas-
tolla, tekniikka- ja taitotasolla, ialla, , ruokavaliolla, unen laadulla, kehonpainolla ja henkisilla tekijoilla. Tarkeinta on
kuitenkin muistaa, etta DNA-testin testin tulos ei ole lopullinen arvio siita, kuinka liikunta ja ravinto sinuun vaikuttaa
tai minkalainen terveydentilasi tulee olemaan. Koska ymparistotekijat vaikuttavat suuresti siihen, miten aktiivisesti
elimistosi kayttaa geeneja, sina voit kehittaa perinndllisia ominaisuuksiasi haluamaasi suuntaan tekemalla oikean-
laisia harjoituksia ja valintoja elamassasi. Nain voit hyodyntaa geneettiset vahvuutesi ja toisaalta kehittaad heikkouk-
siasi.

On tarkeda ymmartaa, ettd DNA-testi ei kerro sinun tamanhetkista kuntotasoa tai terveydentilaasi. DNA-testin tulos
on sinun geneettinen Iahtékohtasi, joka sinulla on ollut jo syntymastasi Iahtien.

Liikuntaan, ravintoon ja terveyteen liittyva DNA-testaus on kasvava tieteenala, mutta tutkimuksista saatu tieto ei ole
viela taydellistd. Tdman testin tulokset ja suositukset perustuvat aina uusimpaan ja parhaimpaan saatavilla olevaan
tieteelliseen tietoon. Koska DNA-tutkimuksessa saavutetaan jatkuvasti uusia tuloksia, edes parhaimpiin tutkimuk-
siin perustuvat suositukset eivat takaa sita, kuinka paljon tdman testin tulokset hyodyttavat testin ottajaa. Toisille
testistd on enemman konkreettista hyotya kuin toisille ja ne mahdolliset harvat tapaukset, joissa hyotya ei tunnuta
saavuttavan, ovat joka tapauksessa oppineet paljon itsestdan ja geneettisistd ominaisuuksistaan ja toivottavasti
saaneet lisdmotivaatiota liikuntaan ja terveelliseen elamantapaan. Taman testin tulos on luonteeltaan ymmarrysta
lisdavaa ja tutkimuksellista, eika se korvaa ladketieteellistéd neuvontaa, geneettistd neuvontaa, diagnoosia tai hoi-
toa.

Kaikki harjoitteluun tai ruokavalioon liittyvat neuvot ja suositukset perustuvat seuraaviin olettamuksiin:
1) sinulla on hyva yleiskunto ja olet perusterve;
2) |aakari ei ole maarannyt sinua olemaan kuntoilematta;

3) sinulle ei ole johonkin ladketieteelliseen syyhyn liittyen kehotettu likkumaan tai sydmaan tiettyjen
ohjeiden mukaisesti (esimerkiksi korkea kolesteroli);



4) sinulla ei ole sellaista 1aakitysta, joka vaikuttaa likkumiseesi tai sydmiseesi;
5) sinulla ei ole ruoka-aineallergioita;

6) sinulla ei ole mitdan muuta syytd, jonka vuoksi et voi noudattaa suosituksiamme

Jos et ole varma taytatko kaikkia edelld mainittuja olettamuksia, suosittelemme, ettd kysyt ennen ohjeidemme kayt-
tddnottoa neuvoa omalta 1aakariltasi.

Olet aina itse vastuussa kaikesta toiminnastasi ja seurauksista, jotka liittyvat ohjeisiimme tai suosituksiimme. Ta-
man testin taustalla toimivat henkilot ja tahot tai kumppanit eivat ole missaan vastuussa ohjeiden ja suositusten
noudattamisen tai noudattamatta jattdmisen aiheuttamista seurauksista, kuluista, vahingoista tai ylipaatansa mis-
tdan seurauksista, jotka liittyvat tdhan DNA-testiin ja sen tuloksiin.



OSTEOPOROOSIN RISKI

Tausta

D-vitamiini on rasvaliukoinen steroidi, joka osallistuu elimistdssa kalsiumin, sinkin ja magnesiumin imeytymiseen.
Osteoporoosin ehkaisyn kannalta D-vitamiinin riittdva saanti on olennaista.

Tulos

Geeni Vaéll‘ll;t;ﬁva Tuloksesi Eurooppalaisten tulos Sama, % M Eri, %

Liittyy alhaiseen luiden tiheyden riskiin ja siten kohonneeseen osteoporoosin riskiin.

Tulkinta

O @ Sinulla ei ole tutkitun geenivariantin perusteella geneettisesti kohonnutta osteoporoosin riskia. Tulos ei
sulje pois mahdollisten muiden geenivarianttien tai riskitekijdiden vaikutusta.

Suositus

Muista nauttia terveellisistd elamantavoista seka riittavasta kalsiumin ja D-vitamiinin saannista.
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YLIPAINON RISKI

Tausta

Ylipainoa pidetaan yhtena lansimaiden suurimmista terveysongelmista, koska se liittyy useisiin kansansairauksiin,
kuten diabetekseen seka sydan- ja verisuonitauteihin. Yleensa ylipainon taustalla on merkittavia ymparistotekijoista
aiheutuvia syita, kuten epaterveelliset ruokailutottumukset ja liikkumattomuus. Taustalla on kuitenkin my6s perin-
nollisia tekijoita, mista johtuen jotkut ihmiset lihovat toisia helpommin.

Ylipainoon vaikuttavia geenivariantteja on I6ydetty useita. Tassa testissa on tutkittu kolmea sellaista geenivariant-
tia, jotka on tutkimuksissa yhdistetty kohonneeseen ylipainon riskiin.

Tulos
Geeni Va:ﬂ:;ﬁva Tuloksesi Eurooppalaisten tulos Sama, % MEri, %
rs9939609 A AT 43

Liittyy kohonneeseen ylipainon riskiin.

rs8050136 A AC 43
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Liittyy kohonneeseen ylipainon riskiin.

rs17782313 Cc cC 6

Liittyy kohonneeseen ylipainon riskiin.

Keskiarvo Sina

21/6 4/6

Tulkinta

@ " O Sinulla vaikuttaisi olevan geneettisesti keskimaaraista korkeampi riski ylipainoon.

Suositus

Pida huolta tasaisesta ja saannoéllisesta ateriarytmista, jarkevista ruokavalinnoista ja riittdvasta liikunnasta. Hillitse
stressia, 10yda itsellesi sopiva tapa rentoutua ja nuku itsellesi riittava maara.



D-vitamiini on rasvaliukoinen sekosteroidi, joka osallistuu elimistdéssa kalsiumin, sinkin ja magnesiumin imeytymi-

seen. D-vitamiinin puutos aiheuttaa luuston pehmenemista (osteoporoosia) seka lihasheikkoutta ja vasymysta. Li-
saksi D-vitamiinilla on erittain téarkea rooli immuunipuolustuksessa. Sen imeytymista kontrolloivat solujen pinnalla

sijaitsevat D-vitamiinireseptorit.

Keho syntetisoi D-vitamiinia UV-valon vaikutuksesta, minka liséksi sita saa tietyista ruuista. Parhaimmat D-vitamii-
nin lahteet ovat rasvaiset kalat kuten lohi ja etenkin niiden maksasta tehty 6ljy. Taman liséksi D-vitamiinia lisataan
moniin maitovalmisteisiin ja rasvalevitteisiin.

Sina

8/10

O Sinulla vaikuttaisi olevan geneettisesti keskimaaraista korkeampi riski matalampaan veren D-vitamii-
nipitoisuuteen ja D-vitamiinipuutokseen.

Varmista riittava D-vitamiininsaanti sydmalla 1) paivittdin ympari vuoden 10 mikrogramman D-vitamiinilisaa, 2) va-
hintdan kahdesti viikossa kala-ateria, 3) paivittdin D-vitaminoituja maito- tai kasvimaitotuotteita ja rypsioljypohjaista
D-vitaminoitua rasvalevitetta. 4) Kesalla paivittdin 15 minuuttia auringonpaistetta kasivarsille ja kasvoille muodos-

taa riittavasti D-vitamiinia. 5) Halutessasi mittauta veren D-vitamiinipitoisuus eri vuodenaikoina verikokeella.



Maksimaalinen hapenottokyky (VO2 max) kuvailee hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa happea lihak-
siin. Happea kaytetaan energiantuotantoon maksimaalisessa rasituksessa. Yleensad VO2 max ilmoitetaan yksikoélla
millilitraa painokiloa kohden minuutissa (ml/kg/min). Hapenottokykyyn vaikuttavat geneettiset ominaisuudet seka
oikeantyyppinen harjoittelu. VO, max on yksi parhaista aerobisen kestavyyden mittareista, ja huippukestavyysur-
heilijoilla se on paasaantdisesti aina selkeasti korkeampi vertailuryhmaan nahden.

Liikkujat, joilla on hyva aerobinen kunto ja korkea VO, max voivat harjoitella intensiivisemmin kuin huonommassa
kunnossa olevat. Lisaksi hyvakuntoinen ja harjoitellut henkild kayttda rasituksessa energiaksi enemman rasvaa

kuin hiilihydraatteja.

Téssa testissa tutkittiin maksimaalisen hapenottokyvyn potentiaalia 21 geenivariantin yhdistelmalla. Tama yhdis-
telma on talla hetkelld tarkin tieteellisesti julkaistu menetelma maksimaalisen hapenottokyvyn potentiaalin tutkimi-

seen.

Maksimaalisen hapenottokyvyn potentiaali
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Pisteytys

O © Pisteesi maksimaalisen hapenottokyvyn potentiaalille on 18. Kuulut siihen ryhmaan, joka voi kasvat-
taa hapenottokykya keskimaaraista helpommin. Tutkimuksessa tama ryhma kasvatti hapenottokykya keskimaarin
540 ml/min, kun pienimman potentiaalin ryhma kasvatti sitd 220 ml/min.

Ota taman ominaisuuden harjoittaminen normaalisti huomioon harjoitusohjelmassasi harrastamalla joko kestavyys-
likuntaa (esim. kavely, pyoraily, juoksu, hiihto, rullaluistelu, tehokkaat ryhmaliikuntatunnit) tai pelaamalla pallope-
leja tehokkaasti. Loyda itsellesi mieluinen tapa. Maksimaalinen hapenotto kehittyy parhaiten liikkumalla teholla,
jossa hengastyt ja hikoilet. Vastapainona liiku my0s kevyesti siten, ettd pystyt vaivatta puhumaan puuskuttamatta.
Kestavyysliikunta saattaa olla sinulle geneettisen ominaisuutesi vuoksi luontaista, jolloin siitda myds nauttii.



