Ravinnon
Ja geemen Intto

Millaisesta ruuasta geenit tykkddvat? Miten geenit
toimivat sydotyamme? Tahan antaa vastauksia
nutrigenomiikka, joka tutkii ravinnon vaikutusta geenien
toimintaan. Tutkimustieto syventdad ymmarrysta siita,
miten ruokatottumuksilla voidaan edistdad terveytta.

KRISTA KORPELA-KOSONEN

uoka voi aktivoida tai hilli-
td geenien toimintaa. Ter-
veellisessi pohjoismaises-
sa ruokavaliossa suositaan
kasviksia, marjoja, hedel-
mid, tdysjyvaviljaa, rypsi-
oljyd, kalaa ja vihirasvaisia
maitotuotteita. Tillainen ruokavalio
hillitsee tulehdukseen liittyvien gee-
|} nien toimintaa ihonalaisessa ras-
vakudoksessa. Asia havaittiin pari
vuotta sitten pohjoismaisessa SYS-
DIET-tutkimuksessa.
Itd-Suomen yliopiston kansanter-
veystieteen ja kliinisen ravitsemustie-
teen yksikén johtama SYSDIET-tutki-
mus on yksi esimerkki nutrigenomiikkaa
hyodyntivistd ravitsemustieteellisestd tutki-
muksesta.
- Nutrigenomiikka tutkii, miten ihmisen
sydmi ruoka vaikuttaa geenien toimintaan,
geenien tuottamiin proteiineihin ja mui-
hin aineenvaihdunnan tuotteisiin seki
niiden aktiivisuuteen, dosentti Marjuk-
ka Kolehmainen Iti-Suomen yliopis-
tosta selventii.
Toinen ravinnon ja geenien liitosta
kiinnostunut tutkimusnikékulma on
nutrigenetiikka, joka tutkii ihmisen pe-
rimin vaihtelun vaikutusta siihen, millaisia
vaikutuksia ruualla on terveyteen. Esimerkiksi
tyydyttynyt rasva nostaa osalla ihmisisti veren koles-
terolitasoja, osalla taas ei. Tdhin voi osaltaan vaikuttaa
se, millainen variantti ihmisell4 on rasva-aineenvaihdun-
taa sidtelevistd apoE-geenisti.
- Nimi kaksi nikokulmaa kulkevat tutkimuksis-
sa usein kisi kidessi toisiaan tiydentien, mutta eten-
kin nutrigenetiikan tutkimus vaatii tutkittavaksi isoja
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ihmismiirid. Siksi nutrigenomiikan ja nutrigenetiikan
tutkimusta tehdiin yleensi laajojen kansainvilisten tut-
kimusryhmien yhteistyni, Kolehmainen kertoo.

Nutrigenomiikan tutkimuksessa tarvitaan monien eri
alojen asiantuntijoiden osaamista. Pohjoismaisessa SYS-
DIET-tutkimuksessa on ollut mukana ravitsemustietei-
lijoitd, elintarviketieteilijoitd, lddkireitd, mikrobiologe-
ja, tilastotieteilijoitd, matemaatikkoja ja bioinformaatik-
koja.

Tdydentdvaa tietoa terveellisestad ruuasta

Nutrigenomiikan tutkimusmenetelmin voidaan havain-
noida seki yksittiisten ruoka-aineiden etti erilaisten ruo-
kavalioiden vaikutuksia geenien toimintaan. Iti-Suomen
yliopistossa on tutkittu esimerkiksi sitd, millaisia aineen-
vaihdunnan yhdisteiti elimistd tuottaa ruisleivin syomi-
sen jilkeen. Tutkimuksessa havaitut yhdisteet voivat olla
vaikuttamassa siihen, ettd ruisleipa aiheuttaa paremman
kylldisyyden kuin vehnileipa.

- Nutrigenomiikan tutkimus tdydentii tietimysti ter-
veyttd edistdvistd ruokavaliosta ja sen vaikutustavoista
elimistdssimme. Tutkimuksella etsitdin lisid ymmirrys-
td siitd, miksi jokin ruoka-aine tai ruokavalio vaikuttaa
elimistossi tietylld tavalla. Selvitimme niiti aineenvaih-
dunnan tekijoitd tai reittejd, joita vaikutuksiin liittyy,
Kolehmainen tarkentaa.

Millaisesta ruuasta geenimme sitten tykkaavic? Pa-
ras vaihtoehto on pyrkii syomiin ravitsemussuositusten
mukaista, monipuolista ja terveyttd edistivdd ruokaa.
Tillaisessa ruokavaliossa on runsaasti kasviksia ja marjo-
ja, tdysjyviviljaa ja etenkin ruista sekid kalaa ja pehmeitd
kasvirasvoja.

- Ravitsemussuositusten mukainen pohjoismainen
ruokavalio on terveellinen ja ndyttdd vaikuttavan edul-
lisesti geenien tasolta lihtien, Kolehmainen vakuuttaa.

Kolehmaisen mukaan geenit voivat reagoida ruokava-
lion muutoksiin nopeastikin, hyvissi ja pahassa. Niiden
tehtivi on pyrkid sopeuttamaan elimistdn toimintaa se-
ki runsaaseen etti niukkaan sydmiseen. Jo muutaman
pdivin missdily epiterveellisilld herkuilla voi aiheuttaa
muutoksia geenien toimintaan.

- Tdmin havaitsee usein ihan omassa olossakin. Eli-
mistoon kertyy nestettd, turvottaa ja painokin voi vi-
hin nousta. Geenien toiminta ja aineenvaihdunta on jo
muuttunut. Kun ruokavalio on padosin monipuolinen ja
tasapainoinen, nimi muutokset ovat kuitenkin lyhytai-
kaisia. Ne palautuvat ennalleen, kun terveydelle suotui-
sia ruokatottumuksia taas jatketaan, Kolehmainen loh-
duttaa.

Etsinndssa tautiriskin varhaiset merkit

Geenitason tutkimus erilaisten ruokien ja ruokavalioi-
den terveysvaikutuksista antaa lisdi tietoa siiti, miten
ravinnolla voidaan vaikuttaa pitkiaikaissairauksien ris-
kiin. SYSDIET-tutkimuksen antama niyttd ravinnon
vaikutuksesta rasvakudoksen tulehdusgeenien toimin-
taan on arvokasta tietoa, jota voidaan hyodyntid ter-
veysriskien vihentimisessi. Elimistdn matala-asteisen
tulehduksen arvellaan olevan merkittivd riskitekija
muun muassa tyypin 2 diabeteksen, sydin- ja verisuo-
nisairauksien seki Alzheimerin taudin synnyssi.

Esimerkiksi verenpaineen nousu tai korkea koles-
teroli ovat signaaleja siité, ettd riski sairastua voi olla
kohonnut. Nutrigenomiikan menetelmin pyritiin 15y-
timdin varhaisia biomarkkereita eli molekyylejd, jotka
ilmaisisivat tautivaaran nykyistd varhaisemmassa vai-
heessa. Silloin ruokavaliolla ja muilla elintavoilla pys-
tyttdisiin entisti tehokkaammin vaikuttamaan sairas-
tumisriskiin.

- Joitakin mahdollisia merkkiaineita on jo loydetty,
mutta emme ole vield siini tilanteessa, ettd niitd voitai-
siin terveydenhuollossa seuloa samalla tapaa kuin vaik-
kapa kolesteroliarvoja, Kolehmainen sanoo.

Kohti yksil6llisia ruokasuosituksia

Ihan vield ei myoskddn ole nutrigenomiikasta saadun
tiedon pohjalta ridtildityjen yksilollisten ravitsemus-
suositusten ja ruokavaliohoitojen aika. Niitd kohti ol-
laan Kolehmaisen mukaan kuitenkin menossa.

- Geenitason tieto yhdistettyni aineenvaihdunnan
toiminnan tarkempaan ymmirtimiseen voisi tulevai-
suudessa nikyi yksilollisissi suosituksissa esimerkiksi
niin, ettd osaisimme tunnistaa ne ihmisryhmit, jotka
erityisesti hydtyvit kalan, tdysjyviviljan tai kasvisten
kiytostd, hin havainnollistaa.

Vaikka yksil6llisid, geenien toimintaan liittyvid ra-
vitsemussuosituksia saadaan vield odottaa, tutkimustie-
toa vieddin osaksi kdytinnén terveystydti jo nyt. Ndin
tehddin Iti-Suomen yliopiston Stop diabetes -tutki-
mushankkeessa, jossa myos Diabetesliitto on muka-
na. Toukokuussa 2016 kiynnistyneeseen hankkeeseen
rekrytoidaan mukaan tutkittavia, joilla on suurentunut
riski sairastua tyypin 2 diabetekseen.

- Hyédynnimme hankkeessa tietoa, jota on saatu
erilaisista ruokavalio-, litkunta- ja tyypin 2 diabeteksen
ehkiisytutkimuksista. Tutkittaville suositellaan elinta-
pamuutoksia, jotka pienentivit heidin sairastumisris-
kidin, Kolehmainen summaa. ®
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