HBATC TEST

PITKAAIKAINEN VERENSOKERIMITTAUS JA ELINTAVAN ARVIOINTI
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HDOATC TEST

TUOTTEEN KOHOKOHDAT

Yhdistetty testi ja kyselylomake, joka tarjoaa
kokonaisvaltaisen elamantapa-arvioinnin
itsetietoisuuden lisdamiseksi mittaamalla pitkan
aikavalin verensokeritasosi nykyisen elamantapasi
yhteydessa.

Testin tulosten ja vastaustesi eldmantapakysymyksiin
voit arvioida, kuinka nykyinen ruokavaliosi ja yleiset
tottumukset vaikuttavat elimistosi kykyyn hallita
verensokeritasoja ja mita vaikutuksia normaalilla tai
kohonneella arvolla voi olla pitkalla aikavalilla
terveydellesi.

Kattavien tulosten perusteella saat henkilokohtaisia
suosituksia siita, kuinka ravintolisat, ruokavalio, liikunta
ja muut elamantavat voivat tukea tulevaa terveyttasi.
Tarjoamme myods ohjeita siita, mita tehda, jos
verensokerisi on pitkaan kohonnut.

TARKEIMMAT EDUT

v

Pitkan aikavialin verensokeritason mittaus
» Eldméntavan arviointi
P Sisaltaa tyypin 2 diabeteksen riskiarvioinnin

» Henkilokohtaisia suosituksia terveydentilan
parantamiseen

» Seuraa edistymistasi

» Anonyymit ja kliinisesti tarkat testitulokset
riippumattomasta ja sertifioidusta laboratoriosta
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HALLINTA ALKAA TESTILLA

Pitkaaikaisen verensokerin mittaaminen Hemoglobiini Alc (HbATc)
-testilla on yksi tarkeimmista testeista, jonka voit tehda seurataksesi,
miten tamanhetkinen ruokavaliosi ja elamantyylisi tukevat
pitkaaikaista terveyttdsi. Testilla mitataan elimiston keskimaaraista
verensokeria (veren glukoosia) viimeisten kolmen kuukauden ajalta,
johon vaikuttavat suuresti pdivittdin tekemamme ruokavalio- ja
eldamantapavalinnat. Keskimddrdisen verensokerin pitaminen
normaalilla tasolla on olennaisen tarkedd, kun kohonneet tasot
osoittavat, etta kehon kyky hallita verensokeria insuliinilla saattaa
olla heikentynyt ja antaa syyn toimenpiteisiin. Tdmd johtuu siita,
ettd kohonneet verensokeritasot voivat johtaa tyypin 2
diabeteksen kehittymiseen ja ajan myotd vahingoittaa monia
elimiston jarjestelmia, kuten silmia, hermoja ja verisuonia.

Hyva uutinen on, etta terveytemme on omissa kasissamme, ja
WHO:n (World Health Organization) mukaan, ja auttaakseen ihmisia
estamaan tyypin 2 diabetes ja sen komplikaatiot heidan pitdisi:

- sgavuttaa terve ruumiinpaino ja pitdd sitd ylld,

- olla fyysisesti aktiivisia - véhintddn 30 minuuttia sddnndllistd,
kohtalaisen intensiivistd toimintaa useimpina pdivind. Painonhallinta
vaatii enemmdn aktiivisuutta;

- noudata terveellistd ruokavaliota vdélttden sokeria ja tyydyttyneitd
rasvoja; ja

- Vdltd tupakointia - tupakointi lisdd diabeteksen ja syddn- ja
verisuonisairauksien riskid.

Muutos elimiston kyvyssa hallita verensokeria on hidas prosessi,
ja vaikka HbA1c-testi saattaakin antaa hyvan tuloksen juurinyt,
saattavat ruokavalio- ja eldmantapavalinnat silti viitata siihen, etta
se saattaisi muuttua pitkalla aikavalilla.

Tastd syystd olemme ottaneet kdyttédn oman HbAlctestimme,
jotta saisit selvan lahtékohdan terveysmatkallesi. Se mittaa pitkan
aikavalin verensokeritasosi juuri nyt ja ottaa myos huomioon,
kuinka nykyinen ruokavaliosi ja elamantyylisi tukevat terveyttasi
tulevaisuudessa.

THE ZINZINO HBA1C TEST

Testi on jaettu kahteen paaosaan. Ensinndkin varsinainen mittaus
suoritetaan helposti kotona tehtavalla, laboratoriossa analysoitavalla
itsetestilla, jolla analysoidaan pitkaaikainen verensokeritaso (HbA1c)
sormenpadsta otetusta kapillaariveresta kayttamalld DBS (Dried
Blood Spot) -tekniikkaa. Tiede on todistanut tdman tekniikan olevan
yhta tarkka kuin laskimoverindyte analysoitaessa pitkan aikavalin
verensokeritasoa. Se vaatii vain muutaman tipan verta Whatman-
suodatinpaperille, ja sen suorittaminen kestda alle minuutin.

Taman jalkeen veren analysoi VITAS Analytical Services Norjassa,
yksi maailman johtavista laboratorioista alueella. Tulos ndytetdan
noin 10-20 paivan kuluttua zinzinotest.com-sivustolla, kun kaytat
henkilokohtaista, nimetdnta testitunnustasi.

Tama mittaus antaa elintarkeda tietoa kehosi tamdnhetkisesta
kyvysta hallita verensokeria, koska tdmdnhetkisen tasosi tunteminen
antaa sinulle mahdollisuuden tehda mydnteisia valintoja ja toimia.
Testin toinen osa on eldamantapojen arviointi, jotta tiedettaisiin,
mihin toimiin pitdisi ryhtya.

Kun kirjaudut sisaan testitunnuksella, sinua pyydetaan tayttamaan
yksityiskohtainen kyselylomake eldméantavan arviointia varten.
Tama tarjoaa kontekstin, koska tieto ilman kontekstia on usein
merkityksetonta. Zinzinon elamantapa-arviointi parantaa
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ymmarrystasi itsestdsi, terveydentilastasi, siitd, miten nykyinen
eldmantapasi muokkaa tulevaisuuttasi, ja mika tarkeinta, ohjaa sinua
kohti valoisampaa ja terveempad omaa itseasi tulevina vuosina. Tata
varten yhdistamme testituloksesi elamantapa-arvioihisi ja arvioimme,
kuinka nykyinen eldamantyylisi tukee seuraavia alueita, joita voit
seurata ajan mittaan:

-yleinen terveydentila

- HbAlctestianalyysi

- riski sairastua tyypin 2 diabetekseen (lainattu validoiduja
riskinarviointikysymyksia)

- metabolismi

- immuunitoiminta

- aivojen toiminta

- suolen toiminta

- luutja nivelet

MITA MITATAAN

Hemoglobiini Alc -testi, jota kdytamme pitkdaikaisen
verensokeritason mittaamiseen, on Alc-hemoglobiiniproteiinien,
johon glukoosi on kiinnittynyt, madaran mittaus. Mita suurempi on
veren glukoosin (verensokerin) maard keskimaarin, sitd enemman
glukoosia on kiinnittynyt siihen. Se on esitetty mittayksikkona
mmol/mol (millimoolia per mooli), joka on ollut verensokeritasojen
vakiomitta vuodesta 2009 Iahtien. Tulos luokitellaan sitten yhteen
neljasta eri kategoriasta:

<34 mmol/mol
34 - <38 mmol/mol
38 - <47 mmol/mol
> 47 mmol/mol

Normaali alue

Seuraa tarkasti alueella
Prediabeettinen vaihteluvali
Diabeettinen alue

HUOMIO! Kun HbATc on normaalilla tai tarkkaillaan tarkkaan,
esitetdan validoitu riskiarvio tyypin 2 diabeteksen kehittymisesta,
kun taas tasojen ollessa prediabeettisella alueella tai sen
ylapuolella, riskiarviointia ei esitetd, koska ryhtymista toimenpiteisiin
jo suositellaan.

MITEN SE TOIMII?

1. Testin suorittaminen
Aloita pistamalld sormeasi ja laittamalla 1-2 tippaa verta
suodatinpaperille.

2. Testisi aktivoiminen
Rekisteroi testisi syottamalla testitunnuksesi ja tayttamalla
eldmantapakysely. Kaikki tiedot ovat anonyymeja.

3. Odota analyysia

Vitas Analytical Servicesilld on yli 25 vuotta kokemusta seka
huippuosaamista ja teknologiaa, mika takaa, ettd he analysoivat
ndytteesiitsendisestija suojaavat yksityisyyttasi.

4. Tulostesi hankkiminen
Tuloksesi ovat saatavilla ja nakyvat helposti ymmarrettavissa
kuvissamme 10-20 pdivan pdasta.

5. Aloita matkasi

Hyodynna selvaa lahtékohtaa matkallesi kohti parempaa terveytta.
Muuta varovasti ja/tai pida ylla ruokavalio- ja elamantapavalintojasi
elinikdisesti parantaaksesi terveyttasi.

6. Seuraa edistymistasi

Pitkdaaikainen verensokeri on herkka valinnoille, joita teet pdivittain
ruokavalion ja aktiivisuuden suhteen. Nain tuloksesi muuttuvat
tekemiesi valintojen mukaan. Suosittelemme, ettd seuraat aktiivisesti
naita arvoja henkilokohtaisten testisuositusten perusteella
varmistaaksesi, etta tekemasi valinnat ovat terveytesi kannalta
parhaita valintoja.
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RIIPPUMATON LABORATORIO

Vitas on GMP-sertifioitu kemiallisten analyysien sopimuslaboratorio
ja tunnustettu johtavaksi toimijaksi kuivaveren pistetestauksen
nykyaikaisessa kaytossa. Heillda on yli 25 vuoden kokemus
korkealaatuisten, raataloityjen kromatografisten analyyttisten
palvelujen tarjoamisesta huippuosaamisen ja teknologian pohjalta.
Vitas perustettiin alun perin Oslon yliopiston ldadketieteen
perustieteiden laitoksen ravitsemustieteen osaston alaisuudessa.
Se on suurin ravitsemustieteen osasto Euroopassa.

SERTIFIOITU TESTISARJA

Zinzino Dried Blood Spot -testi on sertifioitu noudattamaan
eurooppalaista asetusta 98/79/EB in vitro -diagnostisista (IVD)
ladkinnallisista laitteista. Tama merkitsee, ettd testi ja kaikki sen
osat ovat soveltuvien lakien ja madraysten mukaisia, joten sarjassa
on CE-merkki.

TESTIN TEKEMINEN

1. Zinzino-testi on hyvaksytty diagnostinen in vitro -tuote oman
verindytteen keradmiseen kotona.

- Pese ensin katesi saippualla, huuhtele lampimalla vedella
ja kuivaa ne.

2. Ota naytekortti paperisesta kirjekuoresta.
Sailyta kirjekuori myéhempaa kdyttod varten.

Repéise irti SAILYTA-osa ndytekortista ja ota kuva
testitunnuksesta. Ndet testituloksesi vain henkildkohtaisella
testitunnuksellasi. Aseta kortti poydalle niin, etta kaksi ympyraa
osoittaa ylospain.

3. Paranna verenkiertoa pyorittelemalld kdsivarsiasi tai
ravistamalla kdtta alaspain 20 sekunnin ajan.

4. Ota esiin kertakayttéinen lansetti. Irrota lapindkyva turvakorkki,
ja lansetti on kayttévalmis.

Puhdista sormen karki alkoholipyyhkeella (suositellaan keskisormea).

Aseta lansetti sormenpaan alempaa osaa vasten pdydalla olevaa
kerayspaperia kohden. Tydnna lansetin ylaosaa sormea vasten,
kunnes kuulet napsahduksen. Lansetti tekee automaattisesti
pienen piston sormeen.

5. Al4 koske suodatinpaperiin sormillasi.

6. Tdyta yksi ympyra kerrallaan verelld. Purista sormeasi
helldvaraisestija odota, etta pisara verta tippuu itsestdan ympyran
sisalle. Jos yksi veripisara ei peita ympyraa, anna vield yhden pisaran
tippua sormestasi valittomasti.

Jatd nadytekortti vaakasuoraan asentoon huoneenldmpdon
vahintaan 10 minuutin ajaksi, jotta ndytteet kuivuisivat hyvin.

7. Laita ndytekortti takaisin paperiseen kirjekuoreen. Aseta sitten
paperikuori metallipussiin ja sulje se.

TARKEAA: Al3 poista kuivausainepussia metallipussista.

8. Aseta suljettu metallipussiisoon kirjekuoreen, jossa on
laboratorion osoite. HUOMAA! Kirjekuoreen on lisattava oikea
maara postimerkkeja ennen lahettamista.

Jos haluat rekisterdida testitunnuksesi verkossa, kdy osoitteessa
www.zinzinotest.com. Tama on sivusto, jolla voit nahda
testitulokset myéhemmin. Tuloksen valmistumiseen menee
10-20 paivaa.

TARKEAA: Pid3 kortin SAILYTA-merkitty osa. N3et testituloksesivain
henkilokohtaisella testitunnuksellasi.

9. Seuraava askel on eldmdntapakyselyyn vastaaminen
kirjautumalla sisdan anonyymilla testitunnuksellasi. Voidaksesi
vastata kaikkiin kysymyksiin tarvitset kayttoosi mittanauhan ja
aikaisemmat Balance- ja/tai D-vitamiinitestitunnukset.

10. Miten mittaat vyotarosi:

- Aseta mittanauha keskiosan ymparille, juuri navan ylapuolelle.
- Varmista, ettd se on kiristetty tiukasti, mutta se ei uppoa ihoosi.
- Hengitd ulos luonnollisesti ja mittaa.

- Ota mittasi uudelleen varmuuden vuoksi.

VINKKI!

Jos sinulla ei ole mittanauhaa, kayta narua kuten mittanauhaa ja
mittaa sitten naru mittatikulla.
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