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Hel!

Tama on sinun DNA-testiraporttisi:
Ensin kerromme, kuinka naytteesi analysoitiin.
Sitten annamme kaytannollisia, geneettiseen profiiliisi perustuvia suosituksia.
Lopuksi kdymme lépi yksityiskohtaisia tietoja geeneistasi.

Naytekoodi: 1000xxxx
P&ivamaara: Xx.XX.XXXx
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NAIN SINUN DNA-NAYTETTASI TUTKITTIIN

d/ Ensin kerasit vanupuikolla posken sisapinnalta soluja, jotka
sisaltavat DNA:tasi.

Eristimme vanupuikon sisaltamisté soluista DNA:tasi liuokseen.

Monistimme DNA:tasi miljoonakertaisesti tutkimiltamme alueilta
polymeraasiketjureaktiomenetelmalla (PCR).

PCR-monistuksen ansiosta pystymme nakemaan DNA:stasi ne pienet muutokset,
jotka raportoimme naisséa testituloksissa.
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Ihmisen DNA-perimé jakautuu 46 kromosomiin, joista puolet tulee didilta ja puolet
isalta. Nama kromosomit on kuvattu viereisesséd ympyrassa numeroilla (1-22) ja
kirjaimilla (sukupuolikromosomit X ja Y). Geenit ovat erityisia toiminnallisia alueita,
jotka sijaitsevat kromosomeissa. Vaikka geeneja on ihmisessa noin 20 000, ne
vievét vain noin 1 prosentin koko perimasts, joka koostuu noin 3 miljardista
pienesta palasesta, niin sanotusta emaksesta.

Tassa testissa olemme kurkistaneet perimaasi, joka on ollut sinulla jo syntymastasi
lahtien. Onkin tarkeaa ymmartaa, etta nama tulokset kertovat sinun geneettisista
lahtokohdistasi, joihin sind pystyt omilla elintavoillasi ja toiminnallasi
vaikuttamaan.

Saat jokaisesta geenivariantista paljon lisdtietoa syottamalla sen rs-koodin
seuraavalle sivulle: http://www.ensembl.org/Homo_sapiens/Info/Index



http://www.ensembl.org/Homo_sapiens/Info/Index

TARKEAA TIETOA TESTISTA JA ANTAMISTAMME SUOSITUKSISTA

iden on arveltu vaikuttavan merkittavasti urheilullisiin ominaisuuksiin, ravintoaineiden vaikutuksiin ja puutoksiin seka hyvinvoinnin ja terveyden eri osa-
alueisiin. Monilla alueilla noin puolet voi selittya geneettisesti ja loput niin sanotuilla ymparistotekijoilld, kuten tekniikka- ja taitotasolla, iallé, ilmastolla, ruokavaliolla, unen
laadulla, kehonpainolla ja henkisilla tekijoilla. Tarkeinta on kuitenkin muistaa, ettd DNA-testin testin tulos ei ole lopullinen paatelma siita, miten hyva tai huono urheilija
sinusta voi tulla, miten kehonpainosi tai ihosi kehittyy, tai mitka sairausriskit puhkeavat varsinaisiksi sairauksiksi tai oireiksi. Koska ymparistotekijat vaikuttavat suuresti
siihen, miten aktiivisesti elimistosi kayttaa geeneja, siné voit kehittaa perinnéllisia ominaisuuksiasi haluamaasi suuntaan tekemalla oikeanlaisia harjoituksia ja valintoja
elamantavoissa. N&in voit hyddyntaa geneettiset vahvuutesi ja toisaalta kehittda heikompia osa-alueita seka pienentaa riskien toteutumisen todennakoisyytta.

On térkedd ymmartaa, ettda DNA-testi ei kerro sinun téméanhetkista kuntotasoa tai terveydentilaa. DNA-testin tulos on sinun geneettinen lahtokohtasi, joka on ollut sinulla
jo syntymastasi lahtien.

Liikuntaan ja ravintoon liittyvd DNA-testaus on kasvava tieteenala, eika tutkimuksista saatu tieto ole viela taydellista. MyDNAPedian testitulokset ja suositukset perustuvat
aina uusimpaan ja parhaimpaan saatavilla olevaan tieteelliseen tietoon. Koska DNA-tutkimuksessa saavutetaan jatkuvasti uusia tuloksia, edes parhaimpiin tutkimuksiin
perustuvat suositukset eivat takaa sitd, kuinka paljon MyDNAPedia-testin tulokset hyodyttavat testin ottajaa. Toisille testista on enemman konkreettista hydtya kuin
toisille ja ne mahdolliset harvat tapaukset, joissa hyotya ei tunnuta saavuttavan, ovat joka tapauksessa oppineet paljon itsestaan ja geneettisista ominaisuuksistaan ja
toivottavasti saaneet lisamotivaatiota liikuntaan ja terveelliseen eldmantapaan. MyDNAPedia-testin tulos on luonteeltaan ymmarrysta lisaavaa ja tutkimuksellista, eiké se
korvaa laaketieteellistd neuvontaa, geneettista neuvontaa, diagnoosia tai hoitoa.

Kaikki harjowtte\uun tai ruokavalioon liittyvat neuvotJa suositukset perustuvat seuraaviin olettamuksiin: 1) sinulla on hyva yleiskunto ja olet perusterve; 2) laakari ei ole
maarannyt sinua olemaan kuntoilematta; 3) sinulle ei ole johonkin laéketieteelliseen syyhyn liittyen kehotettu likkumaan tai sydmaan tiettyjen ohjeiden mukaisesti
(esimerkiksi korkea kolesteroli); 4) sinulla ei ole sellaista laakitysta, joka vaikuttaa liikkumiseesi tai sydmiseesi; 5) sinulla ei ole ruoka-aineallergioita; 6) sinulla ei ole mitaan
muuta syyta, jonka vuoksi et voi noudattaa suosituksiamme.

Jos et ole varma, taytéatko kaikkia edelld mainittuja olettamuksia, suosittelemme, etté kysyt ennen ohjeidemme kéyttoonottoa neuvoa omalta laakariltasi.

Olet aina itse vastuussa kaikesta toiminnastasi ja seurauksista, jotka liittyvat ohjeisiimme tai suosituksiimme. MyDNAPedian taustalla toimivat henkilot ja tahot tai
kumppanit eivét ole missaan vastuussa ohjeiden ja suositusten noudattamisen tai noudattamatta jattamisen aiheuttamista seurauksista, kuluista, vahingoista tai
ylipdatansa mistaan seurauksista, jotka liittyvéat tahan DNA-testiin ja sen tuloksiin.
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OHJEITA TULOSTEN TULKITSEMISEEN

Naiden ohjeiden avulla ymmarrat testitulosten merkityksen ja osaat soveltaa niita parhaiten omaan harjoitusohjelmaasi.

1

Geenitestaus perustuu suurimmaksi osaksi
todennakaisyyksiin ja riskikertoimiin.
Kaytannossa se tarkoittaa sitd, etta sinun
tuloksellasi kuulut sellaiseen ryhmaan, jolle
antamamme tulkinta on todennékdisempi
kuin painvastainen tulkinta. “Sinulla on
geneettisia edellytyksia kasvattaa
anaerobista kynnystéd ja aerobista kuntoa
nopeasti” tarkoittaa siis sitd, etta ryhma,
jolla oli tutkimuksessa sama tulos kuin
sinulla, kasvatti vakioidulla
harjoitusohjelmalla aerobista kuntoa
keskimaarin enemman kuin ryhm, jolla oli
painvastainen tulos.

2

Tuloksia lukiessa kannattaa huomioida
my6s oman tuloksen yleisyys véestossa.
Esimerkiksi harjoittelumotivaation kohdalla
suurimmalla osalla vaestosta (64 %) ei ole
sita geneettista teki joka auttaa sisaisen
korkean motivaation saavuttamisessa ja
joilla urheilu tuottaa suuremman
mielihyvan maaran. 32 % tama
geneettinen tekija on tullut vain toiselta
vanhemmista ja vain 4 % kuuluu siihen
ryhmaan, joilla on poikkeuksellinen
geneettinen motivaatiotekija. Vaikka et siis
kuuluisi téhan 4 % ryhmaan, sinulla voi silti
olla korkea motivaatio muiden ulkoisten
tekijoiden vaikutuksesta.

3

Kolmanneksi on hyva muistaa, etta
geenitestissd analysoidaan ainoastaan
geneettisia tekijoita. Yksilon
ominaisuuksiin vaikuttaa yleensa lisaksi
erilaiset ymparistotekijat, joihin myos
harjoittelu kuuluu. Voi siis olla, etta
geneettisesti maksimaalisen
hapenottokyvyn potentiaalisi ei ole hyva,
mutta olet harjoittelulla saavuttanut hyvan
maksimaalisen hapenottokyvyn. Taman
vuoksi on tarkeaa, etta tuloksia tulkitaan
sen kannalta, miten tdhan asti on
harjoiteltu ja minkalaisia muutoksia
harjoittelussa kannattaa kokeilla
geenitestin tuloksen perusteella.
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MYDNAPEDIAN LIIKUNTAOHJEET

Me MyDNAPedialla uskomme kolmeen harjoittelun perussaantéon:

SAANNOLLISYYS

Voidaksesi ylldpitdd kuntoa ja saavuttaa hyvid tuloksia, sinun tulee harjoitella sadnndéllisesti ja vdlttéd turhan pitkid taukoja.
PITKAJANTEISYYS

Et tule ndkemddn tuloksia pdivdssd tai kahdessa. Pitkdjdnteiset tavoitteet pitdvdt sinut oikealla polulla ja lopulta palkitsevat sinut!
LEPO

Sinun tdytyy 6ytdd oikea tasapaino harjoituskuormituksen ja levon vililld. llman lepoa kuntosi ei kehity.

Tee seuraavat harjoitukset kerran harjoitussyklissa (7-10 péivan aikana):

Lihaskuntoharjoitus salilla tai kotona 30-60 min
Pltka ja hidas kestavyysharjoitus 1-2 h

hti (aerobisella kynnykselld) kavely/juoksu/pyoraily 30-50 min
Kovavauhtlnen (aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissd) harjoitus 10-20 min

Kun teet naita harjoituksia 7-10 paivén sykleissg, sinulle jaa viela 3-6 lepopaivaa. Nyt voit kdyttaa yhden naista paivista kehittamaan jotain
ominaisuutta, jonka olemme tassa raportissa merkinneet keltaisella tai punaisella vérilla. Télla tavalla pystyt yllapitdmaan perusharjoitusohjelmaa
ja samaan aikaan kehittamaan om|na|suuk5|a jotka testin mukaan vaativat suurempaa huomiota. Jos olet aktiiviurheilija tai harjoittelet
muuten ohjelmoidusti, sinun | taa soveltaa testin tuloksi i sopiviksi.
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LIIKUNTA




AEROBINEN KUNTO JA ANAEROBINEN KYNNYS

Anaerobinen kynnys on raja, jossa laktaattia alkaa kertyd enemman kuin sité saadaan poistettua. Tdma raja riippuu sinun geeniperimastasi seka
aerobisesta kunnostasi. Tassa testissa tutkitut geenivariantit liittyvat siihen, miten hyvin harjoittelulla voidaan vaikuttaa anaerobiseen
kynnykseen ja sita kautta aerobiseen suorituskykyyn.

rs8192678/GA (46% eurooppalaisista on sama tulos)
rs2267668/AA (68% eurooppalaisista on sama tulos)

Sinulla on keskimaardinen geneettinen potentiaali kasvattaa anaerobista kynnysté ja aerobista kuntoa.

Ota tdman ominaisuuden harjoittaminen nor listi 1 harjoitt

Esimerkkiharjoitus: Yhtamittainen kovavauhtinen suoritus esimerkiksi juosten tai pyériillen. Harjoituksen kestoa voi muuttaa oman
kunnon mukaan. Kesto voi olla 20-40 min tai aluksi vaikka 2 x 10 min. Muista hyvat verryttelyt harjoituksen alussa ja lopussa.



AEROBINEN KUNTO JA ANAEROBINEN KYNNYS -

Anaerobinen kynnys on raja, jossa laktaattia alkaa kertyd enemman kuin sité saadaan poistettua. Tdma raja riippuu sinun geeniperimastasi seka
aerobisesta kunnostasi. Paljon harjoitelleilla urheilijoilla anaerobinen kynnys voi olla tasolla 80-90 % maksimisykkeesta.

Anaerobista kynnysta kehitetaan niin sanotuilla vauhtikestavyysharjoituksilla, jolloin pyritdan liikkumaan tehoilla, jotka ovat juuri alle sen
hetkisen kynnyksen. Vauhtikestavyysharjoittelu voidaan jakaa vauhdiltaan kevyempiin, mutta pidempikestoisempiin VK1-harjoituksiin tai
kovempivauhtisempiin ja lyhyempiin VK2-harjoituksiin. Jos olet vasta totuttelemassa tdman tyyppiseen harjoitteluun, voi harjoituksen
pilkkominen osiin olla hyva vaihtoehto.

Sinulla on tdmd ominaisuus merkitty keltaisella vdrilld. Suosittelemme,
ettd piddt yhden vauhtikestdvyysharjoituksen mukana
MyDNAPedia-harjoitusohjel,
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LIHASTEN VASYMINEN JA PALAUTUMINEN

Rasittavan liikunnan yhteydessa lihakset tuottavat laktaattia glukoosin hajotustuotteena. Laktaatin muodostuminen on yhteydessa siihen, etta
lihakset tuntuvat raskailta ja vésyneiltd rankan suorituksen aikana ja sen jélkeen. Lihasten vasymiseen suorituksen aikana vaikuttaa se, kuinka
hyvin glukoosin hajotustuotteena syntyva laktaatti pystytaan siirtdmaan uudelleen lihassolujen kayttéon energiaksi. Hidas laktaatin kuljetus voi
johtaa lihasten nopeampaan véasymiseen suorituksen aikana ja heikentaa suorituskykya.

rs1049434/AA (19% eurooppalaisista on sama tulos)
Lihaksesi eivdat mahdollisesti vasy niin helposti ja ne palautuvat nopeammin.

Kokeile lyhyempaa palautumisaikaa harjoitusten vilissa.
Ota timé&n ominai 1 nor isti h i harjoitusohjel

Kovavauhtiset lyhyet vedot/toistot ldhes taydella vauhdilla/teholla. 6-10 x 1-2 min / palautus 1-2 min vetojen/toistojen valilla.
Harjoituksen rasittavuutta voit saddelld vetojen/toistojen maarilla ja kestolla.
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LIHASTEN VASYMINEN JA PALAUTUMINEN -

Rasittavan liikunnan yhteydessa lihakset tuottavat laktaattia glukoosin hajotustuotteena. Laktaatin muodostuminen on yhteydessa siihen, etta
lihakset tuntuvat raskailta ja vésyneiltd rankan suorituksen aikana ja sen jélkeen. Lihasten vasymiseen suorituksen aikana vaikuttaa se, kuinka
hyvin glukoosin hajotustuotteena syntyva laktaatti pystytaan siirtdmaan uudelleen lihassolujen kayttéon energiaksi. Hidas laktaatin kuljetus voi
johtaa lihasten nopeampaan vésymiseen suorituksen aikana ja heikentda suorituskykyd, toisin sanoen anaerobinen kynnysvauhti pysyy talléin
esimerkiksi juostessa matalana.

Térkein laktaatin kuljetukseen osallistuva tekija on MCT1-proteiini. Tehokkaan liikunnan aikana sen maara lihassoluissa lisdantyy, jotta laktaatin
kuljetus saadaan kayntiin. Suurempi MCT7:n maara takaa tehokkaamman laktaatin kuljetuksen energiaksi, mika auttaa liikkumaan
korkeammalla intensiteetilld ja parantaa suorituskykya. Oikein harjoittelemalla anaerobista kynnysvauhtia/-tehoa saadaan talla perusteella
kasvatettua. Téssa testissa tutkittiin ynden eméksen geenimuutosta MCT7-geenissa. Geenimuutoksella AA laktaatin kuljetuksen pitéisi toimia
normaalisti. Geenimuutokset AT ja TT vaikuttavat MCT7-geenin toimintaan, miké johtaa véhempaan MCTT-proteiinin maaraan. Talloin laktaatin
kuljetuskyky ei ole optimaalista, mika tarkoittaa lihasten nopeampaa vasymista ja heikompaa suorituskykya. Tata ominaisuutta voi kuitenkin
kehittaa tekemalla oikeantyyppisia harjoituksia.

TT-genotyypilla laktaatin kuljetus on véahemman tehokasta, jopa 60-65 % vahemman kuin AA-genotyypilla. Tutkimusten mukaan tama
geenimuutos vaikuttaa siihen, etté veren laktaattipitoisuudet ovat korkeammat intensiivisen harjoittelun jélkeen. Liséksi on havaittu, etta T-
alleeli on selvasti yleisempi nopeus-/voimaurheilijoilla verrattuna kestavyysurheilijoihin, miké saattaa kertoa sen yhteydesta hyviin
nopeusominaisuuksiin. TT-genotyypin kannattaa tietoisesti pyrkia kehittamaan laktaatin sietokykya ja sen kuljetustehokkuutta. Naita voidaan
kehittaa tekemalla harkitusti korkeatehoisia harjoituksia. Kannattaa kuitenkin muistaa, etta palautuminen néista voi olla hidasta ja niité ei voi
tehda liian usein. Kompressiotekstiileistd voi olla apua laktaattitason nousun aiheuttamaan lihaskipuun ja ne saattavat jonkin verran tehostaa
laktaatin kuljetusta ja nain ollen nopeuttaa palautumista.



o LIHASTEN LOUKKAANTUMISRISKI

Tassa testissa tutkitun geenin on havaittu olevan suorassa yhteydessa lihasten loukkaantumisriskiin eliittijalkapalloilijoilla. Tutkimuksessa
havaittuja lihaksiin liittyvida vammoja olivat eriasteiset lihaksen repeédmat, neuromuskulaariset oireet tai ylirasitukseen liittyvét oireet.

Sinun genotyyppisi:
rs1049434/AA (19% eurooppalaisista on sama tulos)

Tulkinta:
Sinulla on korkeampi lihasten loukkaantumisriski.

Suositukset:

1 Huolehdi riittdvasta lammittelysta ennen liikuntasuoritusta.
2 Huolehdi hyvista lihaskunnosta.

3 Vailta liiallista venyttelya ennen liikuntasuoritusta.
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TULOSTEN TULKINTA

Tuloksesi on jaettu geneettisen riskin perusteella kolmeen eri ryhmaan. Huomaathan, etta tama jako perustuu taman hetkiseen geneettiseen
tutkimukseen ja tassa testissa tutkittuihin geenimuotoihin. Tulos ei sulje pois jonkun muun geneettisen tekijan tai ymparistotekijan mahdollista
vaikutusta riskin suuruuteen.

¢

Riskisi on véhiinen tai se on muuhun viesto6n verrattuna pienentynyt

& Riskisi on keskimaarsisesti samalla tasolla muuhun viestd6n verrattuna
tai ominaisuus on muuten neutraali

0 Riskisi on védeston keskiarvoon ndhden suurentunut

Saat jokaisesta geenivariantista paljon lisatietoa syottamalla rs-koodin seuraavalle sivulle: http://www.ensembl.org/Homo_sapiens/Info/Index
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o YLIPAINON RISKI JA RUOKAVALIO

Ylipainoa pidetdan yhtena lansimaiden suurimmista terveysongelmista, koska se liittyy useisiin kansansairauksiin, kuten diabetekseen seka
sydan- ja verisuonitauteihin. Yleensa ylipainon taustalla on merkittavia ymparistotekijoista aiheutuvia syitd, kuten epaterveelliset
ruokailutottumukset ja liikkkumattomuus. Taustalla on kuitenkin my6s perinnéllisia tekijoita, mista johtuen jotkut ihmiset lihovat toisia
helpommin. Urheilijan kannattaa ottaa geneettisesti kohonnut ylipainon riski huomioon kilpailukauden paatyttya ja ennen uuden
harjoituskauden alkua tapahtuvalla ylimenokaudella ja harjoitustauoilla (esimerkiksi loukkaantumisen tai sairastelun aikana), jotta ylimaaraista
painoa ei kertyisi turhaan. Ylipainoon vaikuttavia geenimuotoja on I0ydetty useita. Tassa testissa on tutkittu klassisinta ylipainoon liitettya
geenid (FTO), jolla on todettu suurin vaikutus painoindeksiin. Toiset tutkituista geeneista (PPARG ja APOADb,) liittyvat elimiston rasva-
aineenvaihduntaan.

Sinun genotyyppisi:

rs9939609/AA (20% eurooppalaisista on sama tulos)
rs1801282/CC (77% eurooppalaisista on sama tulos)
rs662799/AA (84% eurooppalaisista on sama tulos)

Tulkinta ja suositukset:

Sinulla on geneettisesti kohonnut riski yllpalnoon, mutta tutklttu1en geenlen perusteella sinun el palnomdeksm kannalta tarvitse
erityisesti valttaa r ista ruokavaliota. jen (yl I sairastuminen) aikana
huomiota siihen, etta et kerryta ylimaaraista painoa.

Huomautus:
Genetukka ylipainon ja ruokavalwn suhleen on hyvm monimutkaista ja vield ei tdysin tiedetd, miten genetiikka ja ympanstatekuat vaikuttavat
TO:ta ddn niin “lih ind” johtuen sen suh




o
PROSESSOIDUN LIHAN VAIKUTUS SUOLISTOSYOVAN RISKIIN

rs4143094/GG (58% eurooppalaisista on sama tulos)
Sinulla ei ole geneettisesti kohonnutta suolistosyovan riskia, joka liittyy pr

P

in lihan sy

LAKTOOSIAINEENVAIHDUNTA

rs4988235/AA (32% eurooppalaista on sama tulos)
Sinulla on geenivariantti, joka ei vaik
sinun tarvitse sen vuoksi viltella maitotuotteita.

d

laktoosiaineenvail 1. On akoista, etta sinulle ei tule oireita laktoosista, eika

o NOROVIRUSRESISTENSSI

rs601338/GG (33% eurooppalaista on sama tulos)
Sinulla ei ole geneettistd vastustuskykya norovirukselle. On suositeltavaa noudattaa varovaisuutta kyg amattoman ruoan suhteen
ja valttaa kontaktia sairastuneisiin.
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TULOSTEN TULKINTA

Tuloksesi on jaettu geneettisen riskin perusteella kolmeen eri ryhmaan. Huomaathan, etta tama jako perustuu taman hetkiseen geneettiseen
tutkimukseen ja tassa testissa tutkittuihin geenimuotoihin. Tulos ei sulje pois jonkun muun geneettisen tekijan tai ymparistotekijan mahdollista
vaikutusta riskin suuruuteen.

¢

Riskisi on véhiinen tai se on muuhun viesto6n verrattuna pienentynyt

& Riskisi on keskimaarsisesti samalla tasolla muuhun viestd6n verrattuna
tai ominaisuus on muuten neutraali

0 Riskisi on védeston keskiarvoon ndhden suurentunut

Saat jokaisesta geenivariantista paljon lisatietoa syottamalla rs-koodin seuraavalle sivulle: http://www.ensembl.org/Homo_sapiens/Info/Index
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ALHAISEN D-VITAMIINITASON RISKI

SINA
4/10
Geneettiset pisteesi:
A
KESKIARVO
3.3/10
dinen riski lamg veren D-vi iinipitoisuuteen ja D-vi iinipuutok

Sinulla vaikuttaisi olevan geneettisesti keski
Sinulla ei todennékoisesti ole tarvetta ylimaaraiselle D-vitamiinille.

Tama johtopaatos perustuu viiteen yleisimpaan geenivarianttiin, jotka on yhdistetty D-vitamiinipuutokseen ja alhaiseen veren D-
vitamiinipitoisuuteen.
Vaikka sinulla ei todennékéisesti ole lisdéantynytta tarvetta D-vitamiinille, sinun tulee huolehtia, etta saat riittavasti D-vitamiinia
erilaisista lahteista:

Tama on hyva ja luonnollinen tapa liséta elimiston D-vitamiinitasoa, jos siitd nautitaan kohtuudella. Huomaa: jos sinulla on kohonnut
riski ihosyopiin (melanooma ja tyvisolusydpa merkittyna punaisella varilla seuraavalla sivulla), sinun tulisi valttaa ylimaaraista auringonottoa ja
keskittya saamaan riittavasti D-vitamiinia muista lahteista.

Kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa; maitoa, voita tai muita tuotteita, joihin on lisatty D-vitamiinia.
GG



MUISTI

Tassa osiossa kdymme lapi geenivariantteja,
jotka on yhdistetty kogpnitiivisiin toimintoihin ja
muistiin. Etenkin vanhemmalla ialla on tarkeaa
kéyttaa aivoja aktiivisesti ja nain yllapitaa hyvaa
henkista terveytta, mika alentaa riskia
sairauksille, kuten Alzheimerin taudille. Jos
sinulla on punaista varia jossakin taman osion
osa-alueista, sinun tulisi kiinnittdd huomiota
aktiiviseen aivojen harjoittamiseen.



APOE (ALZHEIMERIN TAUTI JA SYDAN- JA VERISUONITAUTI)

E2/E4 (1% suomalaisista on sama tulos)

Va|kka tama genotyyppl on harvmamen sen ikset ovat laiset kuin yleisii alla E3/E3 genotyypilld, eika taten liity
r; duntaan. Tim&d muodon ei ole todettu lisddvan geneettista riskia sydan- ja verisuonitauteihin eika

myoskaan Alzheimerin tautiin. Tulos ei sulje pois muiden mahdollisten riskitekijoiden vaikutusta.

HIPPOKAMPUKSEN KOKO

rs7294919/TT (82% eurooppalaisista on sama tulos)
Sinulla on geneettisesti keskimaaraisen kokoinen hippokampus.

o KOGNITIIVISET TOIMINNOT

rs1800497/GA (28% eurooppalaisista on sama tulos)
Sinulla voi olla keskimaa '|sta matalamp| kyky valttaa virheita ja oppia niista. Lisaksi muut kognitiiviset toiminnot, kuten muisti,
voivat olla sinulla | heikompia. Tee muistia parantavia harjoituksia.
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