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GEENITEST VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

FiguraGen testi vastus sisaldab Teie
geenitesti tulemusi ja toitumisalaseid
noéuandeid. Ndbuanded on koostatud just
Teile, arvestades Teie geneetilisi
isearasusi. Naidismeniii on modeldud
kehakaalu alandamiseks, selle koos-
tamisel on arvesse véetud geenitesti
tulemust, sugu, pikkust, kaalu, vanust ja
flilisilist koormust.

FiguraGen test aitab:

teada saada kaalutdusu riske

leida kaalu alandamiseks sobiv dieet

Kokkuvéte FiguraGen testi tulemustest

Kokkuvote Teie personaalsetest toitumissoovitustest
Rasvade toime, kalduvus Ulekaalulisusele
Monokiillastumata rasvade toime

Sisivesikute toime
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Treeningu moju

TESTI KOOD: FIGURA1

Labori kood: NAIDIS
Proovi tiitp: Suu limaskesta kaapeproov
Meetod: HRM
Proov saabus: 08.12.2015
Vastuse kuupaev: 12.01.2016
Teaduslikud uuringud naitavad, et

geneetika mdjutab Ulekaalulisust 40-70%
ulatuses. M®dningate geenivariatsioonide
vOib Ulekaaluga olla raskem
vlidelda, aga see pole kindlasti vdimatu!
FiguraGen testis anallilisitakse geneetilisi
variatsioone, mis on seotud ulekaalulisuse
riski ja ainevahetuse eriparadega. Sobiva
toitumisega saab kehakaalu alandada ja
kontrolli all hoida efektiivselt ja tervislikult.

esinemisel

teadvustada toidueelistusi ja isu eriparasid
hinnata fiiiisilise treeningu vajadust ja moju kehakaalule

Isu regulatsioon 8
Teile sobiv dieet 9
3 paeva nadidismeni 13
Analilsitavad geenid 15

Napunaiteid geenitesti tulemuste paremaks moistmiseks 16

Teaduslikud viited 17
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GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

TESTI KOOD: FIGURA1

Kokkuvote FiguraGen testi

tulemustest

Geneetilise analiiiisi tulemused

. Teie
Geeni . . . _ . .
nimetus geenitesti Maojuala Kaalutdusu véib tekitada
tulemus
rasvarikas tolt,
rasva hulk ja rasvumine, susivesikutevaene toit,
FTO TA aeglane ainevahetus, isu vaheaktiivne eluviis
regulatsioon
treeningu olulisus, rasva vahene kehaline aktiivsus
ADRB2 cc p&letamine ja glikoosi
ainevahetus
erinevate rasvade vahekord,
PPARG GG .
metabolism
rasvade ainevahetus, -
APOA2 TT suurenenud rasva
ladestumine, isu regulatsioon
rasvarikas toit
APOA5 TT rasvade hulk toidus
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GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

KokkuvOte Teie personaalsetest
toitumissoovitustest

Kokkuvéote Teie personaalsetest toitumissoovitustest:

Vastavalt Teie geenitesti tulemustele peaksite kaalu alandamiseks ja kontrolli all
hoidmiseks silmas pidama alljargnevat:

e suurendab Teil kehakaalu tdusu riski. Pitdke killastunud

dieet, mille puhul vdite rohkem kasutada killastumata rasvu

olest vaene dieet.

atsiooniga kaasneva kaalutdusu riski vahendamiseks on vaga

Jargnevatel lehek lilgedel on kirjeldatud, kust iilaltoodud soovitused on tulnud ja mida need tidpselt tdhendavad.

~
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GEENITEST VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

Rasvad koos valkude ja siisivesikutega on
meie podhilised toitained, mis varustavad keha
energiaga. Rasvad on kdéige energiarikkamad -
1g rasva annab 9 kilokalorit (kcal), valgud ja
siisivesikud annavad 4,1 kcal. Rasvad aitavad
omandada A, D, E ja K vitamiine ja tugevdavad
keha kaitsevdimet. Rasvad on ka toidu maitse-
parandajad ja aroomikandjad ning ahvatlevad
lialdama, kuid see pdhjustab llekaalu.

KULLASTUNUD RASVAD

rasvad on enamasti loomse
toatemperatuuril  tahked.
Soodav rasvaine vdib olla nahtaval ja
varjatud  kujul. Nahtavat rasva leidub
loomsetes toiduainetes nagu pekk, rasvane
liha ja voi; varjatud kujul aga tailihas, koores,

Kiillastunud
paritoluga ja

piimas jne. ning selle kogust on raske
hinnata.

Loomsete toiduainetega liialdamine voib
pbhjustada  liigset  kolesteroolitaset ja

veresoonte lupjumist.

TESTI KOOD: FIGURA1

Rasvad jagunevad killastunud ja killastumata
rasvadeks. Inimesele on vajalikud mdlemad ning
tavalistes toitudes ongi nad kombineeritult, kuid
oluline on nende vahekord. Kiillastumata rasvade
hulk paevas peaks olema kaks korda suurem
kiilllastunud rasvade hulgast.

KULLASTUMATA RASVAD

Killastumata rasvad on enamuses taimse
paritoluga ning nendel peab olema
Uldisest toidurasvade hulgast domineeriv
osa. Nad on enamjaolt toatemperatuuril
vedelad. Kiillastumata rasvu loetakse
tervislikemaks  kui  killastunud
Kiillastumata rasvad sisaldavad sama palju

rasvu.

kaloreid kui killastunud rasvad.

FIGURA



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

Teie geenitesti tulemuste tihendus seoses toidu rasva sisaldusega:

seotud suurenenud Ullekaalulisuse riskiga. Selle
kehakaalu téusule avaldub rasvarikka toiduga
amuti seotud suurema kehakaaluga, kui tarbitakse
vahendada toidu rasvasisalduse piiramisega.

APOA2 ei ole seotud suurema kehakaalu téusu

riskiga.

Toidu rasva mdjuga seotud geen: FTO PPARG APOA2 APOA5

NN N NS

JAH El El JAH

Kas Teie genotiiiip on seotud suurema
Ulekaalulisuse riskiga rohke rasvase toidu
tarbimisel?

d variatsioonist 2 on seotud suurema
alju rasvast toitu.
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GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURAT1

I\/IpnokUIIastumata rasvade
toime

Killastumata rasvad jagunevad omakorda kaheks:

MONOKULLASTUMATA RASVAD POLUKULLASTUMATA RASVAD

NS NS

Leidub palju naiteks oliividlis ja rapsiolis. Leidub palju naiteks kalas, paevalilledlis,
sojas.

2

Uuringud naitavad, et monokillastumata rasvade piisav soomine vahendab paljude
terviseprobleemide teket (nt sidamehaigused, diabeet, neuroloogilised haired, nahahaigused
jms.). Teatud geenivariatsioonide (PPARG) puhul on leitud monokiillastumata rasvhapetel
kehakaalu alandav toime.

Teie geenitesti tulemuste tahendus seoses toidu monokiillastumata rasva sisaldusega:

geenis PPARG naitab, et kuulute nende sekka, kellele sobivad
on rohkem monokiillastamata rasvhappeid. Need aitavad Teil
vooumbermé6tu vahendada.

.
.g.%.
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GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURAT1

Susivesikute toime

Sisivesikud on kdige olulisemaks energiaallikaks, on suhkrud, mis imenduvad kiiresti ja t&stavad
mis tagavad kd&igi elundite haireteta t06. veresuhkru taset ning ohustavad lekaalu
Keemilise struktuuri ja imendumise kiiruse alusel tekkimisega.

jaotatakse siisivesikud lihtsiisivesikuteks ja Liitsiisivesikud on tarklis ja kiudained, mis on

liitsiisivesikuteks. tervislikum valik. Neid saadakse teraviljatoodetest,
kartulist ning kodgiviljadest ja nad imenduvad
Lihtsiisivesikud aeglasemalt.

Variatsioonid geenides FTO ja ADRB2 annavad informatsiooni selle kohta, kas susivesikute
piiramine sobib Teile kaalu alandamiseks.

Teie geenitesti tulemuste tahenduse seos toidu siisivesikute sisaldusega:

TO naitab, et teil on suurem risk tlekaalulisusele, kui tarbite
sega toite.

www.geenitestid.ee ‘ FIGURAGEN



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

Treeningu moju

Fuusiliselt aktiivne eluviis on tervisele kasulik ja vajalik sdltumata
Teie genotiibist. M&ned geenivariatsioonid aga annavad teavet
selle kohta, kui kergesti aitab treening Teil kehakaalu kontrollida.

Teie geenitesti tulemuste tahendus seoses treeningu mdjuga:

ariatsioonist tulenevat ulekaalu riski on
Ja flilsilise treeninguga.

2 geeni variatsiooniga tduseb rasvade
reeningu tagajarjel rohkem, kui neil, kellel
eine variatsioon.

Fldsiline treening on Teie genotiilibi puhul vaga oluline kehakaalu alandamisel ja hoidmisel.

> Soovitame treenida regulaarselt 3 korda nadalas ja kestvusega 45-60 minutit. Liikumisviis
tuleb valida nii meeldivuse kui ka véimaluste jargi (kdndimine, ujumine, saalis véimlemine,
joumasinatel tegutsemine, talvel suusatamine jne).

Isu regulatsioon

Isu teatud toitude suhtes on samuti vahemalt osaliselt seotud geneetiliste variatsioonidega.
Variatsioonid FTO ja APOA2 geenides naditavad, kas Teil on suurenenud isu rasvase toidu suhtes.

Teie geenitesti tulemuste tdhendus seoses isu regulatsiooniga:

is FTO vdib olla Giheks pdhjuseks, miks kipute rohkem sdéoma ja

Soovitused: Isu reguleerimisele aitab kaasa kui soote vaiksemate portsjonite kaupa ja
rohkem arv kordi paevas (3 pohilist soogikorda ja 2 vahepala).

www.geenitestid.ee | FIGURAGEN



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

Mitmekilgseks ja

oluline tarbida koiki pohilisi toitaineid
siisivesikuid, rasva ja valku.

Geneetilised variatsioonid mojutavad
pohitoitainete soovituslikke vahekordi.
Teadusuuringud  naitavad, et geneetilised

tervislikuks toitumiseks on

variatsioonid méjutavad Ulilekaalu tekkeriski seoses

TESTI KOOD: FIGURA1

Kdik kaesolevas testis analliisitud variatsioonid
jagunevad tahenduste jargi 4 suurde riihma.
Igale riihmale on koostatud sobiva toitumise ehk
dieedi iseloomustus. Need dieedid on: 1-
tasakaalustatud dieet, 2- vahendatud
susivesikute sisaldusega dieet, 3- Vahemere
dieet, 4- madala rasvasisaldusega dieet.

toiduvalikute, isu eripara ja liikkumisaktiivsusega.
Geneetilised variatsioonid maaravad &ra, kas
inimese kehakaal on tundlikum
susivesikutega liialdamisele v8i on tema
toidusedelis oluline tarbitavate rasvade hulk.

SUURENDATUD KULLASTAMATA RASVADE OSAKAALUGA EHK VAHEMERE
DIEET

Teie geneetiliste variatsioonide puhul on soovitav kaalu alandamiseks rohkem rasva siua.
Oluline on vahet teha erineva paritolu ja keemilise struktuuriga rasvadel, sest just taimsed
rasvad (mis on enamasti kiillastumata rasvad) aitavad Teil kehakaalu alandada ja hoida.

Vastupidiselt tavalisele tasakaalustatud dieedile, kus piiratakse rasva tarbimist Uldiselt,
tostab Vahemere dieet kiillastamata rasvade osakaalu ning piirab killastatud rasvade
tarbimist. Paevane toidust saadav energia peaks tulevama 35-
40% ulatuses rasvadest, 10-15% valkudest ja 45-50% siisivesikutest.

Vahemere sisaldab kédgivilju, puuvilju, tiisteratooteid, laatsi, ube ja oliiviéli. Valkudest
pigem kala ja linnuliha, mis vastupidiselt punasele lihale sisaldavad vahem kiillastatatud
rasva. Head kiillastamata rasva allikad on pahklid, seemned, nende 6lid, avokaado, oliivid
ja rasvane kala. Rasvase liha, piimatoodete ja v8i tarbimist on soovitav vahendada.

Teile sobiv toitainete vahekord igapaevases meniiiis:

Siisivesikuid
45-50%

Rasvu

35-40%

FIGURA



GEENITEST VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

® S60 peamiselt taimseid toiduaineid nagu puuviljad ja kodgiviljad, taisteraviljatooted,
laatsed ja oad ning pahklid

® SO0 iga paev 5 peotait erinevat varvi puu- ja kdogivilju - rohelist, punast, kollast, oranzi,
lillat, valget jne.

® Kiipsetamiseks, salatis ja leiva peal kasuta kvaliteetset oliivioli

® Kasuta riisi- ja pastatoitude maitsestamiseks iirte ja maitsetaimi - basiilik, pune, petersell

jne

® SO0 punast liha mitte sagedamini kui kord nadalas

® SO0 kala ja taist linnuliha vahemalt 2 korda nadalas

® S60 vahepalaks pahkleid ja seemneid paeva jooksul

® Kui tarbid punast veini, siis maksimaalselt 1-2 klaasi paevas

Valge sai

Margariin vdileival

Magusad kipsetised
(kiipsised, koogid, tordid)

Magusad muislid, helbed,
kiirpudrud

Valge riis ja makaronid

Suures koguses kartul ja
makaronid

Paevalilledli,
kiipsetusmargariin, voi

kiipsetistes

Rasvased koorekastmed,
majonees

Rasvane sea- ja lambaliha,
vorstid, kananahk

Snakid nagu kartulikrdpsud

Taisterasai voi -leib

Valmista voileib avokaado voi vaikese koguse voiga

Varsked puuviljad ja marjad, vaiksemas koguses kuivatatud
puuvilju ja pahkleid

Kasuta taisterahelbeid, mislit valmista ise

Pruun riis ja makaronid, samuti kinoa, hirss, tatar

Pool taldrikutaiest peaks olema juurviljad, oad, laatsed. Tarbi
tomateid, kurki, suvikérvitsat, baklazaani ja oliive.

Kasuta oliividli ja kookosrasva

Tee salat oliividli ja sidrunimahla kastmega, proovi kastmeks ka
kookospiima

Kala ja mereannid, oad ja laatsed, liha vaiksemas koguses

Nakitsemiseks vota pahkleid ja seemneid, neid vdid lisada ka

salatitele

FIGURA



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

Menild on koostatud teie geenivariatsioonide
omapara pohijal ning on moeldud
naidisena, kuidas eespool toodud soovitusi
rakendada igapaevaelus.

Soovituslikult peab s6dma iga paev
hommikusodgi, kerge eine, péhiroa ja 2 vahepala.
Toidukordade vahed peaksid olema maksimaalselt
4 tundi. Kui kahe toidukorra vahe jaab pikemaks
kui 5 tundi, on soovitav valida suurem vahepala.

Parem on siliia pohiroog I6unaks ja kerge eine
Ohtuks. Kui see aga pole voéimalik ja pdhiroog
jaab o6htuks, ei ole seda hea teha liiga hilja.
Optimaalne oleks siis siiia kella 6 ja 7 vahel

ohtul, mitte hillem. Sel juhul vdib vaikese

vahepala jatta ohtuseks naksimiseks. Kui &htul
tekib nalg, vdib naksida lisaks kdogivilja.

TESTI KOOD: FIGURA1

Meniid on koostatud nii, et erinevate paevade
samu toidukordi (nditeks hommikusdoke) voib
omavahel vahetada. Meniiiis ei ole eraldi vélja
toodud vett, kuid paevase vedelikuvajaduse
rahuldamiseks on vaja juua kindlasti 1,5 liitrit vett
(voib ka rohkem), millest vdib 2 tassi asendada
kohvi vbi teega. Vee joomiseks on parim aeg
toidukordade vahel vdi umbes veerand tundi
enne toidukorda. Vesi vdib olla soovi korral
maitsestatud sidruni, puuviljaldikude, trtide vms.
Vett mitte asendada magusate jookidega, sest
need annavad liigselt susivesikuid ja mojutavad
ebasoodsalt veresuhkru taset, tekitades
suuremat isu (magusa jarele).

| FIGURA



GEENITEST VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED

Koogivilja omlett

-3 muna

- 120 ml piima

- . peotais porrut voi sibulat

- 1 vaike kiuslaugukiiiis

- %2 paprikat

- % peotais suvikorvitsatiikke

- 1tl oliivioli

- 1 viil rukkileiba

- 1tass teed voi kohvi 1tl suhkru véi meega

Prae pannil sibul ja kidslauk, hiljem lisa tikeldatud paprika,
suvikorvits. Kausis sega kolm muna. Kui kododgiviljad on pehmed,

vala miinacenit nendele neale ia kiineata viikacal tilal

1 pirn, 15 sarapuupahklit, 1/2 peotais rosinaid

Lohe riisiga

- 1 keskmine tomat

- Y2 vaikest mugulsibulat

- 80g keedetud taisterariisi

- 90g I6het

Paprika ja hiinakapsa salat

- Y punast paprikat

- 1 peotais hiina kapsast

- 1tl oliividli

- klaas tomatimahla

Maitsesta kala soola-pipraga ja pane ahjuvormi. Raputa ile
hakitud tilliga, kata sibula- ja tomativiiludega. Kiipseta ahjus
200°C juures kuni 20 minutit. Pane riis keema ja valmista
salat. Paprika ja hiina kapsas tiikelda ribadeks ja segada 1 tl
oliividliaa.

1 6un, 15 mandlit

Korvitsa- kartuli piireesupp

- 125 g korvitsat

- 2 kartulit

- 1 vaike porgand

- Y2 sibulat

- 1 kulislaugukiis

- 0,2 dl rodska koort vdi 1 spl sulatatud juustu

- 1 spl kdrvitsaseemneid

- 11tl void

- 1 viil rukkileiba

Puhasta ja tlkelda korvits, kartul, porgand, sibul ja kiislauk.
Kuumuta potis vdiga ja prae kdik kergelt 1abi. Kalla peale puljong,
et koik juurikad oleksid kaetud. Lase rahulikul tulel podiseda, kuni
viljad on lagunemiseni pehmed. Pireesta saumikseriga. Pane
piiree veel korraks tulele, lisa vahukoor vdi sulatatud juust ja lase
hetkeks keema tdusta.

TESTI KOOD: FIGURA1

Kaerahelbepuder mee ja jéhvikatega

- 7 spl kaerahelbeid

- 1dl vett

- 1,5 dl piima

- 2 spl kuivatatud johvikaid

- 1 spl mett

Kuumuta vesi keemiseni, lisa kaerahelbed ja keeda 7-8 min. Sega
hulka mesi ja marjad. Lase kaane all 2-3 min haududa.

1 apelsin, 15 mandlit

Riisi-suitsukala salat

- 75 g suitsutatud heiki

- 100 g keedetud pruuni riisi

- 100 g (1 vaike) avokaado

- 2 spl konservmaisi

- 5 kirsstomatit

- 1 peotais rohelist salatit omal valikul

- 2 spl maitsestamata jogurt + 1 spl majoneesi

- 1 viil rukkileiba

Keeda riis. Ribasta salat, I6igu tomat, kala, avokaado. Sega koik
ained kokku ja lisa jogurti-majoneesi segu ning maitseained.

1 apelsin, 15 mandlit

Kalkunipallid kuskussi ja kurgikastmega

- 1 viil sepikut

- 75 g kalkuni- (v&i kana-)hakkliha

- 60 g (2 spl) konserveeritud ubasid voi kikerherneid

- 1tk muna

- 40 g kuskussi

- Y, paprikat

- 1tl oliiveli

- 1t voi (80%)

- 2 spl maitsestamata jogurtit (Kreeka, Tirgi)

- 2 spl hakitud Urte (petersell, sibul, till)

- 1 vaike kurk

Pressi oad kahvliga katki. Sega hakkliha, purustatud oad, sinep,
muna, leotatud sepik.Vormi patsikesed. Pista plaat ahju ja
kiipseta 220 kraadi juures 20 minutit. Pane kuskuss keevasse vette
(150ml). Lase paar minutit paisuda. Prae pannil tiikeldatud
paprika. Lisa sdmer kuskuss ja hakitud irdid. Sega labi. Kastmeks
riivi kurk, pigista soelal veidi kuivemaks. Sega hapukoorega,
maitsesta soolaga.

FIGURA



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

Voileib ja puuvili 1 pirn, 15 kreeka pahklit
- 2 tk viilu rukkileiba

- 2 avokaadot

- 2 salatilehte

- 4 tomativiilu

- 2 viilu juustu

- 2 viilu kalkuni- voi kanasinki

- 1 mandariin

Banaani-mustika smuuti
- 50 g mustikaid

- 1tl kérvitsaseemneid

- 1tl paevalilleseemneid
- 1tl linaseemneid

Pasta koogiviljakastmega
- 759 taisterapastat

- 25g mugulsibulat

- 30g varssellerit

- 10 g (1spl) porrulauku

- % ( 40g) paprikat - banaar‘1i

- 1 vaike porgand - 10 mandlit

- 1 spl oliividli - 130 ml maitsestamata jogurtit

- 200g tomatit Blenderda kdik ained pilreeks ja joo koos mandlitega.
- 1 tl suhkrut

- 1tl palsamidadikat

- 1 spl riivjuustu véi parmesani

- moned rukolalehed

Tikelda sibul, porru, porgand ja paprika. Kuumuta poti
pdhjas 6li ning hauta sibulat, porgandit, sellerit ja porrut
10 minutit. Siis lisa paprika ja hauta veel 10 minutit. Lisa
purustatud tomatid, suhkur ja palsamidadikas ning hauta
vahemalt 20 minutit. Pireesta koogiviljakaste
saumikseriga. Serveeri keedetud pasta koos kastmega.

Kana riisiga

- 50 g pruuni voi pikateralist riisi (kuivainena)

- 75 g kanafileed

- 1 spl oliivioli

- 1 keedetud peet

- 1 vaike kiuslaugukiitis

- 2,5 spl majoneesi

- 2 spl konservkikerherneid

Keeda riis ning samal ajal pruunista pannil liha. Riivi peet
ja purusta kiulslauk. Sega kokku peet, kikerherned,
kulslauk ja lisa majonees ning maitsesta vastavalt.

FIGURA



GEENITESTI VASTUS JA TOITUMISSOOVITUSED TESTI KOOD: FIGURA1

FiguraGen testis anallilisitakse 5 geneetilist variatsiooni. Analiiisitavad geenid on olulised
ainevahetuses ja nende variatsioonid m&jutavad kehakaalu sdltuvalt toitumisharjumustest ja eluviisist.
FiguraGen testis analiilisitavad geenid on jargmised:

(fat mass- and obesity-associated gene - rasva massi ja rasvumisega seotud
geen). Analiilsitavat FTO geeni variatsiooni on vaga paljudes uuringutes
seostatud suurenenud rasvumise riskiga. Rasvumise risk selle variatsiooni puhul on
suurem rasvase toidu ja vahe sisivesikuid sisaldava toidu tarbimisel ning
vaheliikuva eluviisi puhul. On leitud, et FTO reguleerib rasvade lagundamist
(lipollilisi) ja isu rasvase toidu jargi.

(peroxisome proliferator-activated receptor-gamma - peroksisoom
proliferaator-aktiveeritav retseptor gamma) mangib tahtsat rolli rasvade
ainevahetuses ja rasvarakkude diferentseerumisel. PPARG geeni variatsioon naitab,
kuidas vdivad kehakaalu méjutada killastunud ja killastumata rasvade tarbimine

APOA2 (Apolipoproteiin A-ll) ja APOA5 (Apolipoproteiin A-V) geenid on seotud
rasvhapete slinteesi ja metabolismiga. APOA5 on poéhiline vere triglitseriidide
kontsentratsiooni regulaator. Nende geenide variatsioonid naitavad, kui palju toidus
sisalduva rasva kogus mdjutab (lekaalulisuse riski.

(beta-adrenergic receptor - B adrenergiline retseptor) — rasvade lagundamisega
seotud retseptor inimese rasvarakkudes. Reguleerib energia kulu ja omab seelabi
olulist rolli kehakaalu kontrollis. Teatud ADRB2 variatsioon on seotud suurema
rasvumise riskiga susivesikuterikka toidu tarbimisel.
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FiguraGen testis anallilisitavad geneetilised variatsioonid on Ghe-nukleotiidsed erinevused
nende geenide teatud kohtades. DNA-s on 4 erinevat nukleotiidi: adeniin (A), tlimiin (T),
tsutosiin (C), guaniin (G). Igat geeni on kaks koopiat, seetdttu tahistab anallilisi vastuses
Uhte variatsiooni 2 nukleotiidi. Naiteks vastus A/T naitab, et lGhes geenikoopias on selles
kohas adeniin ja teises timiin. Meie geenides on vaga palju sellised vaikseid variatsioone,
antud testis anallilisitakse ainult neid, mis on olulised toitumise ja rasvumise seoste
leidmisel.

Geenitesti tulemuste interpretatsioon parineb teaduslikest uurimustéddest. Kaesoleva
raporti [8pus on uuritavate variatsioonide kohta kdige olulisemad teadusartiklid dra toodud.
Teadustoodele on antud ka hinnangud, mis tulenevad sellest, kui suuri populatsioone on
uuringus analtsitud.

Geneetiline analliis  viiakse labi  sertifitseeritud
meditsiinilaboris iGen. iGen laboriga saate Uhendust votta
telefonil +372 6204347 voi e-maili teel
info@geenitestid.ee. Labori tegevuse ja teiste teenuste
kohta saate lugeda lehekiilgedel www.geenitestid.ee ja 4%
www.igen.ee. ’

. DNA analiitis on Iabi viildud molekulaardiagnostika laboris iGen - www.igen.ee. iGen
lGen on geneetilistele anallilisidele spetsialiseerunud meditsiinilabor Tallinnas. iGen-i
laboriprotsessid on kooskélastatud rahvusvahelise standardi 1SO 15189
"Meditsiinilaborid. Kvaliteedi ja kompetentsi erinduded." nduetega.

iGenil on delikaatsete isikuandmete kditlemise luba. iGen kogub, sdilitab ja kasutab Teie delikaatseid isikuandmeid
(sh geneetilist materjali) ainult Teie tellitud geneetilise anallilisi teostamiseks. IB Genetics driregistri tegevus/uba
L02423.
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Tulemused on périt keskmisest uuringust, kus osales vahemalt 400 inimest.

Tulemused on périt vdikesest uuringust, kus osales 100-400 inimest.
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Tulemused on périt vdikesest uuringust, kus osales alla 100 inimese.
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