Kannattaisiko minun tehda geenitesti?

Laajan kansainvdlisen tutkimusyhteistyon tulokse-
na saatiin koodattua ihmisen genomi noin 16 vuot-
ta sitten. Sen jalkeen vauhdittui kiivas epigenetii-
kan tutkimustyo, joka jatkuu edelleen. Toki jostakin
suvuissa kulkeneista perinnollisista sairauksista oli
tehty jo tutkimuksia useita vuosia aiemmin.

Geenitesteissd tutkittavat geenit ovat ns. ituradan geenejé eli ne
geenit, jotka me olemme saaneet hedelmoityksessd isdltdmme ja
didiltimme. Nuo geenit ovat meissi muuttumattomia, joten nii-
hin ei vaikuta iki, sairaudet tai laikitykset, joten geenitesti tar-
vitsee tehdi vain kerran.

Ymparisto ja ruokavalio kylla vaikuttaa siihen, mi-

......

paalta”, mutta itse geenit eivat muutu.

Nykyisin on tarjolla yhd enemmin niin sanottuja hyvinvointigee-
nitestejd. Nailld selvitetdén missd henkilon aineenvaihdunnalliset
haasteet ja riskitekijat ovat. Tarjolla on my6s monia urheilijoille
kohdennettuja testejd, joilla pyritdén 10ytdméaén henkilon liikun-
nan potentiaalit sekd myds riskitekijit esim. loukkaantumisriskit
sekd palautumiseen liittyvét henkilokohtaiset tekijat. Kun nouda-
tat geeniperimiisi tukevia valintoja, on suuri mahdollisuus, et-
ta ns. riskitekijit eivit koskaan aktivoidu.

Miten voin hyodyntaa testituloksiani?

Eniten hy6tyé sinulle on, jos saat testitulosten perusteella tutkitus-
ti todennettuja ohjeita pysyédksesi mahdollisimman terveend. Na-
maé voivat olla ravitsemusohjeita seké eldméntapoihin kuten uneen,
litkkuntaan ja ympéristoterveyteen liittyvid. Saat tietoa B-vitamii-
niaineenvaihdunnasta, maksan toiminnasta, tulehdusherkkyydes-
té, rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnasta, hormonitoiminnasta
ja monesta muusta. Kehittyneemmissé testeissé ohjeistetaan, mil-
18 laboratoriotutkimuksilla tai muilla menetelmilla todetaan, kuin-
ka hyvin olet jo luontaisesti toiminut omien geeniesi mukaan. Saat
vastauksia, tarvitseeko sinun olla tarkempi ruokavaliosi suhteen

vai onko tarve kayttdd jotain ravintolisié vai oletko jopa kdyttanyt
niitd jo liikaa tai sinulle sopimattomia muotoja. Esim. kotimaisen
Nordic Genexin testin tulokset kertovat geeniperimistisi ne
osa-alueet, joihin voit elintavoillasi vaikuttaa.

Kuumaa tutkimusta metylaatiosta

Noin kymmenen vuotta sitten havaittiin arvostetussa Randy Jirtlen
hiiritutkimuksessa, miten metyyliryhmén sisaltdva ruoka vaikutti
Aguti-hiirien geenien ilmenemaéén eli miten ne olivat paélla tai pois
paéltd. Ko. hiirilld on ongelmia metylaatiogeeneissd. Metyyliryh-
mé, CH3-ryhm4, on esim. luontaisissa B-vitamiineja, varsinkin
folaatteja ja B12vitamiineja, sisaltivissi ruuissa. Tutkimusryh-
mién hiirilld oli identtinen perim&. Ne hiiret, joka saivat metyyliryh-
mid sisdltdvdd ruokaa olivat hoikkia, ruskeita kiiltdvakarvaisia ja
terveitd, kun taas toinen ryhma4, jolla metyyliryhméa ei ollut ruuas-
sa, olivat lihavia keltaisia huonokarvaisia ja sairastivat diabetesta.
Tasta alkoi kuuma metylaatiobuumi, joka edelleenkin jatkuu. Isol-
la osalla ihmisistd on my0s ongelmia metyyliryhmén geeneissa.
Suomalaisilla on esim. méaérillisesti paljon enemmén kuin Etela-
Eurooppalaisilla. Siksi on tirkedi, ettdi me suomalaiset saamme
riittdvasti luontaisesti folaattipitoisia ruokia, kuten vihreitd lehti-
vihanneksia ja luontaista B12 vitamiinia.

Jos otamme lisaravinteita, on tarkeaa, etta ne ovat
oikeaa aktiivista molekyylimuotoa eli metyylifolaat-
tia (B9) ei synteettista foolihappoa seka metyyli - ja
adenosyylikobalamiini (B12) ei synteettista syano-
kobalamiinia.

Tutkimuksissa ei ole havaittu kasviksista ja ruuasta saatuna liika-
annostusta, mutta varsinkin synteettisend lisdravinteena saatuna
liikka on liikaa ja aiheuttaa yhté lailla ongelmia geenien séételys-
sd kuin niiden puute. Siksi on hyvé, jos lisdravinteita kéytettdessa
mitataan aika ajoin esim. homokysteiinii, joka on tutkimuksissa
todettu hyvéksi ja edulliseksi mittariksi metylaatiotasoa arvioita-
essa. Tutkimusten mukaan metylaatio vaikuttaa yhdessd muiden
geenien kanssa mm. maksan toimintaan, allergisiin héiriéihin,
sydén- ja verisuonisairauksiin, syopiin, diabetekseen, neuro-

logisiin héiridihin, masennukseen, autismin Kkirjoon ja moneen
muuhun eli on todella merkittiva terveyteen vaikuttava tekija. Eli
sinulle oikealla ravinnolla autamme néitd sditelevid geeneja toi-
mimaan optimaalisesti.

Monet ovat luontaisesti toimineet elamassaan elin-
tavoillaan niin, etta ovat pitaneet riskigeenit epi-
geneettisesti sellaisessa tilassa, etta niissa olevat
riskitekijat ohitetaan ja ne pysyva piilossa. Ruual-
la ja elintavoilla pystymme siis vaikuttamaan todel-
la paljon.

Kun tiedimme enemmiin omista geeneistimme, meidin on
paljon helpompaa valita meille sopivia ja tarpeellisia ruokia
ja tarpeellisia lisdravinteita elintapamuutosten ja laboratorio-
tutkimusten liséiksi. Menemme siis kohti henkilokohtaistettua
ennaltaehkiisevii terveydenhoitoa.
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Jos teetat itsestasi geenitestin, tarkista etta kysei-
nen yritys noudattaa tietosuoja-asetuksen mukaisia
standardeja, jolloin geenitietosi eivat paady

Nordic Genex Oy on suomalainen yritys ja toimii
yleisen GDPR-tietosuoja-asetuksen mukaan. Asiak-
kaiden genomitiedot kasitelldan ja sailytetaan ano-

nyymisti Suomessa eika niita luovuteta tai myyda

kolmansille osapuolille.



