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Om te beginnen: wqi is dno
eigenlijk precies?
"Dno kun je zien ols de bouwtekening
von je lichoom. ln je dno zijn ol je
efelij ke eigenschoppen opgeslogen.
zools de kleur von je ogen, je huids-
kleur en hoe long je ongeveer zulï
worden. In iedere lichoomscel zit een
sïreng von wel l,B meter dno, die'
bestoot uit 25.000 genen en in totool
3 miljord onderdelen.Al die onderdelen
somen vormen jouw unieke code.

AtS JE WEET HCE
JE LIJF VVERKI KUN JE
DAAR JE VCCRDEEL
MEE DOEN'

Hoewel wij mensen voor 99,9 procent
uit hetzelfde dnq-moteriool besioon,
is hei de overige 0.1 procent die
mookt dot we ollemool nei weer
onders zijn en dot er geen twee
mensen exoct hetzelÍde uitzien."

Bepooll je dno olles?
"Nee. Uii een vijftigjorig onderzoek
onder tweelingen dot gepubliceerd
werd in het toonoongevende weten-
schopstijdschrift Nafure blijkt dot je
genen ongeveer voor de helft invloed
hebben op wie je uiteindelijk wordt.
De ondere helff wordt bepoold
door omgevingsfocioren, zools wot
je eet en drinkt, met wie je omgoot,
hoeveel je sloopÍ, de emoties die je
hebt en zelfs je finoncièle positie.

Die fiÍty-fiftyverdeling is echter een
gemiddelde: op sommige eigen-
schoppen - zools de kleur von je huid
oÍ je ogen - heb je geen invloed, hoe
hord je het ook probeert. Moor op
eigenschoppen ols het eventueel
ontstoon von overgewicht kun je wel
degelijk zelf invloed uitoefenen. Dot is
goed nieuws: ook bij een genetische I

Gezcnd & slcnk

WAT KOM JE TE WETEN
MET EEN DNA-TEST?
Per oonbieder kon de informotie
enigszins verschillen, moor een
uitgebreide dno-tesi kon je het
volgende vertellen:
. Welk risico loop je om

overgewicht te ontwikkelen?
. Hoe reogeert jouw lijÍ op

verzodigde vellen?
. Hoe reogeert jouw lijÍ op

onverzodigde veflen?
. Hoe reogeert jouw lijf op

koolhydroien?
. Aon welke vilominen en

minerolen heeft jouw lijÍ
meer behoeÍte?

. Hoe zit het met hongergevoel
en verzodiging?

. Hoe verwerkt jouw lijÍ coÍeïne,
olcohol, gluten en loctose?

. Welke vorm von bewegen post
bij jou?

. Hoe kun je de gezondheid von
horl- en bloedvoten optimoliseren?

. Heb je oonleg voor bepoolde
verslovingen?

È

?

:

Volt je buurvrouw met gemok kilo's qf
door koolhydrootorm te eten moor heeft
heizelfde dieet bij jou nouwelijks effect?
Hoe oneerlijk doÍ ook lijki, het kqn; hel
wordÍ nomelijk voor deskundigen steeds
duidelijker dqt ieder lichoom op een
unieke monier reogeert op verschillende
voedingsstoffen ols koolhydroÍen, eiwitten
en verzodigde en onveaodigde vetten.
lnformotie over de wijze woorop jouw lijf
reogeert, is terug te vinden in je dno, en
kon ols bosis dienen voor een uniek dieet
dot helemoql op jouw stofwisselingssysleem

is ofgestemd. Bort von Wonrooy von
www.mijnlobtest.nl legt uit hoe dot werkt.

WAT IS NUTRIGENOMICS?
De wetenschop die kijkt noor de
monier woorop voedingssÍoÍfen

en genen elkoor beïnvloeden,

en hoe dot vervolgens invloed
heeft op je gezondheid, wordt
nutrigenomics genoemd. Alles

woi je eet, heeft nomelijk invloed
op de communicotie von de
verschillende genen in je lichoom,
die onder ondere gezomenlijk

bepolen hoe jouw melobolisme
werkt: de monier woorop je lijÍ
voedin gsstoÍÍen verwerkt. Worden
de colorieën die je binnenkrijgt
groÍendeels gebruikÍ voor energie
oÍ worden ze opgeslogen ols vet?

Dit verschill per persoon.
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oqnleg voor overgewicht kun je er
zelf iets oon doen, ol is dot voor de
een mokkelijker don voor de onder."

Welke inÍormotie geeft dno-
onderzoek qls het om voeding
en gezondheid goot?
"Bij dno-ondezoek kijken we noor
zogenoemde snp (single nucleotide
polymorphism, uitgesproken ols'snip').
Een snp kun je zien qls een kleine
genvoriotie, wqqrdoor het betreffende
gen mogelijk von Íunctie verondert.
Er zijn tolloze snp's die je kunt onder-
zoeken. Sommige geven bijvoorbeeld
informotie over een verhoogd risico

op oondoeningen ols hort- en

.MET 
KLEINE

VERANDERINGEN
BEREIK JE
MEER EFFECT'

vqotziekien, diobetes of de ziekte von
Alzheimer. Moor er zijn ook specifieke

snp s die je kuni bekijken ols het om
voeding en lifestyle goot. We kunnen
met behulp von snp's bijvoorbeeld
zien of je lichoom loctose (in melk-
producten) goed kon ofbreken, hoe
hel gluien verwerkt (ook ols je geen
glutenollergie hebt, kon je lijÍ dobr
moeite mee hebben) en hoe het zit

met je veaodigingsgevoel; bij sommige

mensen wordt pos loot een seintje
oon de hersenen gegeven dot de
moog vol zit. Dit kun je ollemool
terugzien in de betreffende snp's.

Ook informotie over hoe snel je weer
oonkomt no een croshdieet is terug
te vinden in de genen; bij bepoolde
genvorioties goot het lichoom sneller

in de spoorstond en is het dus losiiger
om of te vollen."

Nqqr hoeveel snp's wordi gekeken?
"Dot verschill per oonbiedeí von dno-
ondezoek. Wij kijken in totool noor
240 genen, die somen informotie
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geven over hoe een lichoom verschillende
voedingsstoffen verwerkÍ. Er zijn zo veel snp's

die je kunt bekijken, dot het belongrijk is

om te kijken welke snp's een oonbieder
selecteert voor het dno-onderzoek. Niet

iedere snp weegt namelijk even zwoor en
niet iedere uitkomst is even sterk door de
genen bepoold. Zo is bijvoorbeeld je

bloedsuikerspiegel meer ofhonkelijk von
je leeÍstijl don von je genetische opmook.
Voor triglyceriden - bepoolde vetstofÍen in
je bloed - is dit omgekeerd, door hebben je
genen een grotere invloed don je leefstijl."

Wol kun je veruolgens met die inÍormotie?
'Als je je bewust wordt von hoe jouw lijf
werkt, kun je door rekening mee houden
bij wot je eet en drinkt en hoe je beweegt.
Neem dot verzodigingsgevoel woor ik het
ol even over hod: ols uii dno-ondeaoek
blijkt dot jouw hersenen pos loot een
seintje krijgen dot je genoeg hebt, moet je

dus niet dooreten tot je je vezodigd voelt,

wont don eeï je eigenlijk oltijd ie veel.

Je kunt don beter je eten ofwegen en veel

vezels eten zodot je sneller een vol gevoel

krijgt. Ook vezodigde vetten kunnen per
persoon een verschillend effecf hebben;
sommige mensen komen door sneller von
oon dqn ondere. En ols je weet hoe jouw

lijf reogeert op koolhydroten, weet je ook of
het wel of geen zin heefi om koolhydrootorm

te eten. OÍ neem duurtroining; niet ieder
vrouwenlichoom reogeeri door hetzelfde
op. Er bestooi een genvoriont woormee
vrouwen - het geldt heloqs niet voor
monnen - tijdens een duurtroining twee
keer zo veel vel verbronden.Als je weet dot
jij die voriont hebt, kun je door je voordeel
mee doen.'

ls er wetenschoppelijk bewijs dot deze
oonpok werki?
"Dno-ondezoek lijkt zo veel mogelijkheden
te bieden, dot er wereldwijd iedere mqond
duizenden nieuwe studies noor worden
gedoon.Wij verurijzen noor 208 verschillende

studies, wqoruit blijkt dot een dieet dot is
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somengesteld op bosis von je genen
beter werkt don een Íroditioneel dieet,
Uit die studies btijkt bijvoorbeetd doÍ
het met een dno-dieei mokkelijker is

om gewicht te verliezen en dot je
bloedsuikerspiegel sneller verbeteri.
Bovendien blijkt dot je je mokkelijker
en beter houdi oon bepqolde dieet-
voorschriften wonneer die persoonlijk
voor jou zijn opgesield, doordot je je
bewust bent von de ochterliggende
redenen von die voorschriften. Door
een dieet te volgen dot precies op
jouw dno is ofgestemd, kun je met
kleine veronderingen meer effect
bereiken. Bovendien lukt het mensen
vervolgens om hun nieuwe gewicht
mokkelijker vost ie houdení

Woor moet je op letfen ols je een
dnodieel wilt gqqn volgen?
'Voor betrouwbore informotie uiÍ je
dno mooki hei dus uit noor welke
snp's gekeken wordt, hoeveel snp,s er
worden gemeten en hoe ze vervolgens
worden geonolyseerd. Dno is immers
een soorÍ codetoql; die informotie
moet zo vertoold worden, dot jij het
begrijpt,Vroog dus oltijd om een
voorbeeldropport voordol je met een
oonbieder von dno-testen in zee goot,
Verder is privocy een belongrijk onder-
werp, Met een dno-tesÍ verzomelen
sommige bedrijven niet olleen
persoonlijke informotie over hoe je
kuni ofuollen, moor ook bijvoorbeeld
over welke ziekterisico s je loopt.
Woi doeÍ het bedrijf met die gegevens?
Je moet er toch niet oon denken
dot dergelijke informotie door een
oonbieder wordt doorverkocht oon
derden die door niets mee te moken
hebben, zools een ziektekosten-
vezekering. lnformeer dus hoeveel
genen er precies geonolyseerd
worden en woorom. Woor zit het lob
dot de feitelijke test uitvoert? Wij werken
olleen met Europese loborotorio en
kijken olleen noor lifestylegereloieerde
genen; loborotorio in de VS kennen
ondere privocyregelsí

Morie José liet hoor dno onderzoeken: .Ujt mijn dno-profiel
bleek doi < ::- :r:^- Ccleld risico heb om overgewicht
ie onïwikke e^ ^-ll. act ik door mijn genen wel meer
geneigd ber :- ll^ re komen no gewichtsverlies. Het is

voor mij dus b. l-3-.< om gezonde eetgewoonies oon ie
houden, in p cc'. ,.3i rezelf uit te hongeren. Ook blijkt dot
ik iets meer koo r,,,dro-er mog eÍen don gemiddeld. juist
don vol ik meer cÍ r,ico. Cr:n wel longzome koolhydroien;
mijn dno ioot nome ( ook zien dol ik suikers niel goed
verwerk, en dot ik bovend en veei suikers zou moelen eten om een
punt von verzodig ng ïe bereiken, Ook reogeert mijn Ichoom niet
goed op zouï, doï moet rk rn de
goten houden. Von omegcr-3 veiten,
die bi.lvoorbeeld in vetÍe vrs ziïten,
heb ik.1uisl meer nodig, omdot mijn
lichoom dot niei goed opneemï.
Hoewel ik miJn dno in eersïe instontie
lieï onderzoeken vonwege gezond-
heidsklochten, viel ik hei oÍgelopen holÍ joor ook nog eens ïien kilo oÍ
Het is nu niet moeilijk meeÍ om op gewichï Íe blijven, woni ik weet
nu wot mijn volkullen zijn. Het dno-onderzoek geeft me hondvotten
om heï mokkelijker vol te houden. lk ben supergemotiveerd om
gezond te blijven."

Ook Rosetli liel hoor dno-profiel bepolen: .Om of
te vollen, liet ik zo veel mogelijk koolhydroten weg
uit mijn menu. lk ot bijvoorbeeld nouwelijks nog
brood en oordoppelen, hoewel ik door dol op ben.
Mijn lichoom blijkt echter juist goed te reogeren
op koolhydroÍen, zolong ze von volkoren bronnen
komen. lk mog dus gewoon weer brood eten, heerlijkl
Ook bonen, linzen en erwten zijn goed voor mij, net

ols pilten en zoden die ijzer bevotien. Door heeÍt mijn lichoom
exÍro behoefte oon. Met koffie moet ik opletten, een kopje per
dog is genoeg. Doordol ik nu weet woor mijn lijf behoefïe oon
heeft. kon ik gerichter eïen. Doordoor is het ook mokkelijker om
oÍ te voilen en op gewichi te blijven, Als je iets onders eel don je

K Weel f lU pfecles brijÍie een sevoelvon

wocr rnJ;n liif behoeÍte 1""?':houden.denkik
CO l_l heeft, omdor ik nu de luisre

dingen eet, voel ik me
veel meer verzodigd,

en kon ik no een mooltrjd uren zonder eïen voordoï ik weer honger
krij9. Het lijki ook wel of k meer kleur op mijn wongen heb. Soms
loot ik de teugels even v eren, moor ik voel me lekkerder ols ik de
dingen eel die goed voor me zi n "
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Meer weten? www.mijnlobtest. ni

The dno diel. door Kote Llervel yn-Vy'oïers, www.thednodieï.co.uk
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