Temel Atletik Genetik

DNA'N iLE if"ﬂ
DAHA DAYANIKLI, 7
DAHA AKTIF BiR SEN.

¥ 3 ® 9,

HAREKET TOPARLANMA SAKATLIK DIRENCI BESLENME

DAHA iYi HAREKET ET. DAHA GUGCLU YASA.

SPORCU GENETIK RAPORU - GENETIK RAPOR SERISI

@B rer ) v ) Coene ) o snownn ) s

GizLI -+ SPORCU RAPORU by SPORTOTEAM



MOVE

— Temel Atletik Genetik

DNA'nizin performansi, toparlanmalyi, sakatlik direncini ve beslenmeyi
nasil sekillendirdigine temel bir bakis — her sporcunun bilmesi
gerekenler.

® BU RAPOR HAKKINDA

Genler; vicudunuzun antrenmana nasil yanit verdigini, antrenmanlar arasinda nasil toparlandidini, besin ve
stresle nasil basa giktigini ve yillar stiren zorlu galisma boyunca ne kadar dayanikl kaldigini etkiler. Bu rapor,
guncel bilimi gunluk dile gevirir; bdylece siz (ve sizinle galigan kigiler) daha akill, daha kigisel rutinler
olusturabilirsiniz.

Asagidaki her sonug sade bir formatta yazilmigtir: genin ne yaptig, sizdeki versiyonun bu profil igin ne anlama
geldigi ve genin 6zelligi ne kadar guglu etkiledigini gésteren 1-5 arasi bir derece. Daha fazla yildiz, genotipinizin
bu 6zellik Uzerinde daha buyuk etkisi oldugu anlamina gelir; ne kadar arastirma yapildiginin élgtst degildir.

= TEST PLATFORMU

Bu rapor lllumina Global Screening Array v3 [ v4 (GSA) platformunu kullanir; coklu hastalik ve farmakogenomik
icerige sahip, genom ¢apinda bir SNP genotipleme platformudur. Burada raporlanan her genetik varyant GSA
platformunda dogrudan okunabilir ve net harf tabanl genotipler (A/T/C/G) verir.

@ SPORCU BILGILERI » PANEL OZETI
TOPLAM GENETIK PROFIL

NUMUNE BARKODU  GSA-2027-08471-A RAPOR NO RPT-MOVE-2027-1042 14

PANEL " Mlumina GSAv3[v4 —MOVE  BRANS Dayaniklilik kogusu ANALIZ EDILEN FARKLI DNA
— Temel Atletik Genetik VARYANTI

YAS / CINSIYET 27 [Erkek  KOKEN GRUBU Avrupa 31

NUMUNE ALMA TARIHI 2027-08-14 ANALIZ TARIHI 2027-08-22 ;PSANAN KATEGORI

RAPOR TARIHI 2027-08-24

® Bu rapor, genetik igsaretleyicileri kisisel antrenman, toparlanma ve beslenme baglamina gevirir. GUnluk
tercihlerinizi ince ayarlamak igin antrenérindz, egitmeniniz veya diyetisyeninizle birlikte kullanin.
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® RAPORUNUZU OKUMAK

Derecelendirmeler Hakkinda

Her varyant, SiZiN genotipinizin bu ézelligi ne kadar giigli etkiledigine gore 1ile 5 arasinda puanlanir. Yuksek bir
derece ne 'iyi' ne de kétu'dar; bu alanda genin sizin icin énemli oldugu anlamina gelir.

BSWAETETEs  Cok guglu etki: bu genotipin bu 6zellik tzerinde buyuk ve anlamli bir etkisi var

] [ | GuGclU etki: bu genotip ézelligi belirgin bigcimde bir yéne kaydirryor

aaas Orta etki: bir miktar etki — her versiyondan birer kopya tagindiginda tipiktir
anas Hafif etki: bu profilde genin sizin igin etkisi ktgukttr
a Minimal etki: genotipiniz bu ézelligi anlamli bigimde degdistirmiyor

¥ BU RAPOR NASIL KULLANILIR

n Bir uzmanla birlikte okuyun
Genetik size zemini verir; bir antrenér, hekim ya da diyetisyen yolu kurmaniza yardimci olur.

n Asir yorumlamayin
Tek bir 'olumsuz' sonug basaril olamayacagdiniz anlamina gelmez; birgok elit sporcu ‘ideal olmayan’ varyantlar

tasir.

n Yasam tarzi verileriyle birlestirin

Uyku, beslenme, antrenman gec¢misi ve zihinsel durum en az herhangi bir tek gen kadar, hatta daha fazla
6nemlidir.

n Tahmin igin degil, kisisellegtirme i¢in kullanin

En iyi kullanim, sonuglari tahmin etmek degil; nasil antrenman yaptiginizi, nasil beslendiginizi ve nasil
toparlandiginizi sekillendirmektir.
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m ATLETIK PROFIL OZETI - 14 PROFIL

Alanlara Genel Bakis

Her profil, sizin genotipinizin ézelligi ne kadar guclu etkiledigine gére 1-5 élgeginde puanlanir.

o ATLETIK PROFIL
01  Gug - Dayaniklilik Profili [/ [ ] J 02  Aerobik Kapasite

03 Egzersize Yanit as

¢ KAS VE KUVVET
04 Kas Performansi as 05 Kas Yorgunlugu

¢ TOPARLANMA
06  Genel Toparlanma Egilimi /[ [ |

o SAKATLIK VE BAG DOKUSU
07  Genel Sakatlik Yatkinhgi as

¢ VUCUT KOMPOZISYONU
08  Kilo [ BMIEgilimi [ [ ]

o SPOR BESLENMESI VE METABOLIZMA
09 Karbonhidrat Yaniti ] |

10  Yag Yaniti

11 Kafein Metabolizmasi /[ Yani @ 6W

12 D Vitamini Egilimi

13 Demir Durumu Egilimi as

+ KARDIYO ZINDELIK
14  Egzersizde KanBasinci Yaniti  SAWLVAY
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01. Gui¢ — Dayanikhilik Profili

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 (oo a [
rs4341 ACE (1/D proxy) GG -
< rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, hizli kasilan kas liflerinizin alfa-aktinin-3 adl gaglendirici bir proteine sahip olup olmayacagini belirler. Bu
proteinin varligl ya da yoklugu, kaslarinizin gig—dayanikllik yelpazesinin hangi ucunda dogal olarak yer aldigini
gosteren en net genetik isarettir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Gok sayida elit gug sporcusu siradan insanlarla kargilastirildiginda, bu genin saglam (caligan) formu sans eseri
beklenenden daha sik goralur. Siz tam versiyonu taslyorsunuz; bu nedenle hizli lifleriniz guglendirici proteinlerini
alir ve yelpazenin gug tarafinda saglam bigimde konumlanir.

+ rs4341 — ACE (1/D proxy) Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu varyant, kan basinci ve dolagimi dtzenleyen bir hormon sistemini kontrol eden, iyi incelenmis bir bdlgeyi
isaretler. Bu sistem kas lifi karakterini de etkiler; bu yzden onlarca yildir hem dayaniklilik hem gug branglarindaki
olimpik sporcularda incelenmektedir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bu isaretleyici, ACE genindeki daha iyi bilinen insersiyon/delesyon (1/D) degisikliginin yerine okunur; bu degisiklik
2024'teki kapsamli bir derlemede gti¢ ve dayaniklilik sporcularinda incelenmistir. Sizde gug ve kuvvet branslariyla
daha sik iligkilendirilen, yogun efora daha guglt dolasim yanitiyla baglantili érantd bulunuyor.

02. Aerobik Kapasite

RS GEN GENOTIP DERECE
rs6552828 ACSL1 AG a
rs11549465 HIFIA AA a a
< rs6552828 — ACSL1 Genotip: AG a

GENINIZ NE YAPAR?
Aerobik kapasite, ne kadar oksijeni gergekten ise koyabildiginizin élgusuduar. Bu gen, yag molekullerini
hacrelerinizde yakilmaya hazirlar ve bu surec¢ élgtlen aerobik motoru dogrudan besler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Yag oksidasyonunuz tipik duzeydedir; bu da ortalama bir aerobik kapasite yaniti saglar.
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< rsl1549465 — HIFIA Genotip: AA ass -

GENINIZ NE YAPAR?
Hucrelerinizde, oksijen yetersiz kalmaya basladiginda bunu algilayan ve koordineli bir yanit baslatan bir oksijen

senso6ru vardir: daha fazla alyuvar, daha fazla kilcal damar, daha verimli enerji kullanimi. Bu gen o senséru Uretir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu pozisyonda test edilen bir kuvvet sporcusu grubunda, nadir form sporcu olmayan kontrollere gére daha sik
bulunmustur. Sensérintz en hassas dizeyindedir; bu da en gucld disuk oksijen uyum yanitini tetikler ve yiksek
aerobik kapasiteyle iligkilidir.

03. Egzersize Yanit

RS GEN GENOTIP DERECE
rs8192678 PPARGCIA T as
rs4253778 PPARA GC as
rs1042713 ADRB2 AA as
< rs8192678 — PPARGCIA Genotip: TT ;s

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, kas hucrelerine daha fazla mitokondri —enerjiyi aerobik yolla treten kiguk yapilar— Gretmelerini séyleyen
ana anahtardir. Mitokondri Gretimi egzersizin vicudunuzda yaptid1 baglica degisikliklerden biri oldugundan, bu
gen antrenmana nasil yanit verdiginizin tam merkezinde yer alir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Birlestirilmis sporcu ¢alismalari, bu varyantin Ser iceren formunu daha zayif dayaniklilik ézellikleriyle iliskilendirir.
Sizdeki anahtar daha az duyarldir; bu ydzden aerobik altyapi kurmak ortalamadan daha fazla uyaran gerektirir.

<+ rs4253778 — PPARA Genotip: GC P

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kaslarinizda bir yakit segici gibi ¢aligir ve kaslarinizin karbonhidrat yerine yaga ne kadar kolay

ybénelecegine karar verir. Bu se¢im, hangi tlr egzersizin size strdurulebilir geldigini, hangisinin sizi hizla takettigini
belirler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Yayimlanmig tim dayaniklilik sporcusu galismalarinin derlemesi, G formunun yuksek aerobik yetenege sahip
kisilerde yogunlastigini géstermistir. Siz her iki yakiti da belirgin bir tercih olmadan esnek bigimde kullanirsiniz; yani
farkli antrenman tarlerinin hepsi ayni dengeli yakit ayariyla desteklenir.

< rsl042713 — ADRB2 Genotip: AA -

GENINIZ NE YAPAR?
Adrenalin, egzersiz sirasinda vicudunuza harekete gegcmesini séyleyen sinyaldir: kalp hizini artirir, hava yollarini

acgar ve yakit salinimini saglar. Bu gen, dokularinizin bu sinyali ne kadar guglt ‘'duydugunu’ belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Elit dayaniklilik sporculari tam bu pozisyonda kontrollerle karsilastiriimig ve genotip dagiiminin gruplar arasinda
farkli oldugu gérulmustar. Adrenaline guglu yanit veriyorsunuz; yani yogun ¢alismaya basladiginizda vicudunuz
kararli bicimde harekete gecer.
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04. Kas Performansi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1805086 MSTN TT -
rs1544410 VDR (Bsml) cT -
< rsl805086 — MSTN Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
VUcudunuzda kaslarin sinirsizca baydmesini durduran yerlesik bir fren vardir ve bu gen o freni Uretir. Frenin ne
kadar siki uygulandig, tagtyabileceginiz iglevsel kas miktarinin Gst sinirinin bir kismini belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Sporcularin kuvvet ve kas kutlesi verilerini birlesgtiren bir derleme, nadir formu tasgiyanlarin belirgin bigcimde
ayristigini bulmustur. Sizdeki buydme freni normal ¢alisiyor; bu, neredeyse herkes igin gegerli olan durumdur.

+ rs1544410 — VDR (Bsml) Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?
D vitamini kas Gzerinde bir reseptér araciliiyla etki eder ve bu gen o reseptéru Uretir. Kaninizda yeterli D vitamini
olmasi ancak kas buna gergekten yanit verebiliyorsa ise yarar; bu varyant tam olarak bunu etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

D vitamini reseptérd calismalarini birlestiren glncel bir derleme, bu varyanti kemik yogunlugu sonuglariyla
iliskilendirmistir. Reseptor duyarliiginiz orta dizeydedir; bu da D vitamini duzeyi ile kas performansi arasinda tipik
bir iligki saglar.

05. Kas Yorgunlugu

RS GEN GENOTIP DERECE
rs17602729 AMPDI1 GG [
rs4880 SOD2 T a
< rsl7602729 — AMPDI1 Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Kasta kullanilabilir enerji azaldiginda yorgunluk baslar. Bu genin Urettigi enzim, en zorlu eforlarda enerjiyi erisilebilir
tutan acil durum sisteminin bir parcasidir; dolayisiyla islevi, bu acigin ne zaman ortaya gikacagini etkiler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Tam enzim iglevi, acil eneriji sisteminizin normal ¢aligtigi ve yorgunlugun beklenen zamanda geldigi anlamina
gelir. Sporcu kaniti yalnizca tek bir tlkenin sporcu grubundan geldidi igin etkinin baydklaga temkinli
yorumlanmalidir.
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< rs4880 — SOD2 Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?

Calisan kaslar reaktif atik Grdnler Uretir ve bunlar temizlendiklerinden daha hizli birikirse kasilma kalitesi duser. Bu
gen, kas hicrelerinizin icinde bu atigi temizleyen enzimi dretir; bu da onu ne kadar ¢gabuk yoruldugunuzia
dogrudan iligkilendirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Elit sporcularda bu pozisyondaki genotip, kanda él¢tlen kas hasari belirtegleriyle paralel seyretmistir. Kas

hucrelerinizdeki temizleme kapasitesinin daha dustk olmasi, zorlu ¢galigmada atigin daha hizli biriktigi ve uzun ya
da tekrarlanan yuksek siddetli eforlarda yorgunlugun daha erken gelebilecegi anlamina gelir.

06. Genel Toparlanma Egilimi

RS GEN GENOTIiP DERECE

rs1799722 BDKRB2 (proxy) AA as
rs3918226 NOs3 (proxy) GG ] )
+ rsl799722 — BDKRB2 (proxy) Genotip: AA ;s

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, egzersiz sirasinda ve sonrasinda kan damarlarinin agiimasina yardimci olan bradikinin B2 adli bir
reseptdru etkiler; bu, toparlanma ve besin taginmasi icin dnemlidir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Sizdeki versiyon, bu damar genigletici yolakta biraz daha zayif bir yanit olusturur.

+ rs3918226 — NOS3 (proxy) Genotip: GG g

GENINIZ NE YAPAR?

Toparlanma, antrenman bittikten sonra kan akiginin besinleri getirmesine ve atiklari uzaklastirmasina baghdir. Bu
gen, egzersiz sonrasi ddnemde damarlarinizin ne kadar kolay acik kaldigini etkiler; bu da ne kadar hizli
toparlandiginizi belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

iyi damar geniglemesi, toparlanmanin dayandidi antrenman sonrasi kan akigini destekler; bu nedenle oldukga
hizli toparlanma egdilimindesiniz.
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07. Genel Sakatlik Yatkinhg:

RS GEN GENOTiP DERECE
rs1815739 ACTN3 (oo as -
rs12722 COL5Al cT -as
rs679620 MMP3 1T as
<+ rsl815739 — ACTNS3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Sakatlik riski kismen dokularinizin ani ve duzensiz yukleri ne kadar iyi emdigine baglidir. Bu gen hizli kas liflerinizin
ne kadar sert ya da esnek oldugunu etkiler; bu sertlik de zorlu eforlar sirasinda kuvvetin kas, tendon ve eklem
arasinda nasil paylasildigini degistirir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Liflerinizdeki guglendirme kasinizi daha sert yapar; bu kuvvet aktarimi i¢in harikadir ancak sokun daha azinin kasin
kendisi tarafindan emildigi anlamina gelir. Bu sonucun yénu, sporcu gruplarinda tekrar tekrar bildirilen bulgularla
ortugmektedir.

< rsl2722 — COLBAI Genotip: CT g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, viicudunuzun her yerinde kolajeni dtzenleyen liflerden birini Uretir; yani tek bir eklemde degil, tendonlarin,

baglarin ve diger bagd dokularinin kalitesini her yerde ayni anda etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Avrupa kékenli kisilerdeki tendon ve bag yaralanmasi galismalari yan yana kondugunda, sinyali tagiyan degisiklik
bu COL5AI degisikligidir. Daha az avantajli versiyondan bir kopya tasiyorsunuz; bu da genel olarak tendon ve bag
yaralanmalarinda hafifge ydkselmis bir baslangig¢ duzeyi anlamina gelir.

4+ rs679620 — MMP3 Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
Yumusgak dokunun onarilmasi igin, yeni doku olusturulmadan énce hasarl materyalin yikilmasi gerekir. Bu gen, bu

yikim igini yapan enzimlerden birini Uretir; dolayisiyla doku yenilenmesinin tim temposunu etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu varyant ilk olarak Asil tendinopatisi vakalarinda ortaya ¢ikmig ve sonraki tendon ve bag ¢alismalari
eklendiginde de sinyal korunmustur. Doku yenilenmeniz standart tempoda ilerliyor; bu da olagan onarim sureleri
ve dikkat gekici olmayan bir yaralanma riski anlamina gelir.
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08. Kilo / BMI Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs9939609 FTO TA as
rs17782313 MC4R AG ;s
<+ rs9939609 — FTO Genotip: TA g

GENINIZ NE YAPAR?

Bu, vUcut agirh@r arastirmalarinda en ¢ok incelenen genetik varyanttir ve etkisi esas olarak metabolizma yerine
istah Uzerinden igler. Vicudunuzun yillar iginde yerlesme egiliminde oldugu kiloyu etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Bu varyant hakkinda bilinen en yararli bilgi, fiziksel aktivitenin etkisini kérelttigidir; bu 218.166 yetigkin ve 19.268
cocukta gésterilmistir. Tek kopya, kiloda orta duzeyde yukari yonla bir itki olusturur; bu en sik gértlen sonugtur.

¢ rsl7782313 — MC4R Genotip: AG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu varyant, vacut agirhidint uzun vadede duzenleyen devrenin parcasi olan bir beyin reseptérintn yakininda yer
alir. Vacut agirhgi arastirmalarinda en tutarl bigimde dogrulanmig varyantlardan biridir.

GENETIGINIz NE DIYOR?
MC4R yakinindaki ilk tim genom taramasi bu varyanti yag kutlesi, vicut agirhdi ve obezite riskiyle iligkilendirmistir.
Tek kopya, kilo egiliminize hafif bir yukari yonlU itki verir; bu en yaygin durumdur.

09. Karbonhidrat Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs7903146 TCF7L2 CcT as
rs1260326 GCKR TT as
¢ rs7903146 — TCF7L2 Genotip: CT g

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, pankreasinizin bir karbonhidrat yukdne yanit olarak ne kadar iyi insulin saldigini etkiler. Bu da onu,
vicudunuzun 6zellikle karbonhidrati nasil isledigini belirleyen daha anlamli genetik girdilerden biri yapar.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

121174 kiginin bir araya getirildigi bu varyant, genomdaki en kapsamli test edilmis kan sekeri varyantlarindan
biridir. Tek kopya insulin yanitinizi hafifge azaltir; bu da yemekten sonra kan sekerinin ylUksek kaldigi streyi uzatir.

<+ rsl260326 — GCKR Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kan sekeri ile trigliseridler (kan yaglan) arasindaki dengeye yardimcei olur. Hem metabolik saglig hem de
dayaniklilikta yakit kullanimini etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Bu pozisyonda daha aktif versiyondan iki kopya tagiyorsunuz; bu, aglik kan yaglarinin normal aralidin st ucuna
yakin seyretmesiyle iligkilidir.
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10. Yag Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs5082 APOA2 GA a
<+ rs5082 — APOA2 Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vicudunuzun diyetteki doymus yaga nasil yanit verdigini etkiler. Bazi varyantlar doymus yagdan
digerlerine gére daha fazla kilo alir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Sizdeki iki versiyon, diger genotipin olusturdugu abartili etki olmadan diyetteki doymus yaga dengeli bir yanit verir.
Bu varyant beslenme varyantlari arasinda sira disidir: doymusg yag etkisi ¢ ayri populasyonda yeniden
gbézlenmistir.

11. Kafein Metabolizmasi [ Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE

rs762551 CYP1A2 AA [ [ J
rs5751876 ADORA2A TC [}

rs4410790 AHR TC [

¢ rs762551 — CYP1A2 Genotip: AA - -

GENINIZ NE YAPAR?

Tukettiginiz kafeinin neredeyse tamami tek bir karaciger enzimi tarafindan yikilir ve bu gen o enzimin ne kadar hizh
calistigini belirler. Genetigin dogrudan uygulanabilir bir yanit verdigi en net érneklerden biridir.

GENETIGiINiz NE DiYOR?

Bir bisiklet zamana kargi galismasi sporculari bu genotipe gére ayirmis ve kafeinin en gok hizl metabolize
edenlere yardim ettigini bulmustur. Kafeini hizli temizliyorsunuz; yani kafein performans faydasini saglar ve
ardindan vicudunuzdan ¢ekilir.

< rs5751876 — ADORA2A Genotip: TC -

GENINiz NE YAPAR?
Bu gen, kafeinin beyindeki hedeflerinden birini kontrol eder; kafeinden nasil etkilendiginizi (enerjik mi, kaygih mi)
belirler.

GENETIGINIz NE DIYOR?

Sizdeki versiyon bu reseptorde hafif bir tepki olusturur; bu genellikle kafeinin rahatga tolere edildigi anlamina gelir.
Kafeinin titreme/gerginlik yaratan tarafi, kaygi ve uyaniklik Gzerine yapilan kontrolli bir galigmada bu adenozin
reseptdrd varyantina baglanmigtir.
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<+ rs4410790 — AHR Genotip: TC 71 )

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, viicudunuzun gunlik olarak ne kadar kafein ‘istedigini’ ve tolere ettigini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Sizdeki versiyon orta duzeyde bir kafein istegi verir; kafein aliminin kendini ne kadar pekistirdigi agisindan araligin
ortasindasiniz. Aligkanlik haline gelmis kahve tuketimi Gzerine yapilan bayuk bir tim genom ¢alismasi, bu bélgeyi
insanlarin ne kadar tukettigini belirleyen gen boélgeleri arasinda bulmustur.

12. D Vitamini Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs2282679 GC TG as
rsl0741657 CYP2R1 GA as
rs12785878 DHCR7 T as
< rs2282679 — GC Genotip: TG as

GENINIZ NE YAPAR?
D vitamini kanda kendi basina tasinamaz; bir tasiyici proteine ihtiyag duyar. Bu gen o tasiyiciyi Uretir; bu nedenle

kan testinizde ne kadar D vitamini gérinecegdini dogrudan belirler.

GENETIGiINiz NE DiYOR?

79.366 Avrupalida yapilan bir tdm genom taramasi, kandaki D vitamini dizeyini neyin belirledigini haritalamis ve
tastyici gen bdlgesi bunun merkezinde yer almigtir. Biraz daha az tasiyici protein, kandaki D vitamininizin aliminizin
dasundureceginden biraz daha duguk seyretme egiliminde oldugu anlamina gelir.

¢ rs10741657 — CYP2R1 Genotip: GA g
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, D vitaminini karacigerinizde aktiflestirir. Vicudunuzun gunesten/takviyelerden gelen D vitaminini aktif
forma ne kadar iyi déntstarduguna etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

D vitamini aktivasyon basamaginiz normal hizda ¢aligiyor; yani bu gen ham vitaminin dénisimune ne yardimcli
olur ne de engel olur. Bu aktivasyon basamagi varyanti, dolagimdaki D vitaminini modellemek icin kullanilan
genetik belirleyiciler arasindadir.

<+ rsl2785878 — DHCR7 Genotip: TT Py

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, cildinizin ginese maruz kaldiginda ne kadar D vitamini Uretebildigini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bu pozisyonda daha Uretken versiyonu tasglyorsunuz; bu da sizi yolagin bu basamaginda aralgin tst ucuna
yerlestirir. D vitamini yolagdi genleri Gzerine yapilan ¢galigmalar, bu varyantin élgtlen kan duzeylerine katkida
bulundugunu goéstermistir.
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13. Demir Durumu Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1800562 HFE (C282Y) GA as
rs1799945 HFE (H63D) CG as
rs855791 TMPRSS6 GA [ [ ]

<+ rsl800562 — HFE (0282Y) Genotip: GA as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vicudunuzun ne kadar demir emdigini kontrol eder. Bir varyanti asirt demir depolanmasina

(hemokromatozis) yol agar; bu, ylksek et tiketen dayaniklilik sporcularinda gizli bir risktir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Ana kalitsal demir yaklenmesi varyantindan bir kopya tasglyorsunuz; bu sizi etkilenmis degil, tasiyici yapar.
Populasyon tarama ¢alismalari bunu kalitsal demir yuklenmesinin ardindaki ana varyant olarak belirlemistir.

<+ rs1799945 — HFE (H63D) Genotip: CG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Demirle iligkili bir baska varyant; C282Y'den daha hafiftir ancak yine de demir emilimini artirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu degisiklikten bir kopya tagiyorsunuz; bu da besinlerden emdiginiz demir miktarini hafifge yukari iter. Populasyon
demir yUklenmesi taramalarinda incelenen iki HFE degisikliginden daha hafif olanidir.

< rs855791 — TMPRSS6 Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, ana demir hormonu olan hepsidini kontrol eder. Kan demir duzeylerini etkiler ve sporcularda dsguk

ferritine (demir eksikligi) yatkinlik olusturabilir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Dolagimdaki demirin daha duguk olmasiyla iligkili versiyondan bir kopya tasiyorsunuz; bu nedenle kullanilabilir
demiriniz ortalamanin biraz altinda seyretme egdilimindedir. Kan demirini neyin belirledigine dair bir ttm genom
taramasi, bunu en guglu yaygin etkilerden biri olarak tanimlamistir.
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14. Egzersizde Kan Basinci Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs5370 EDNI1 GG ] ]
rs2070744 NOS3 TC as
rs3918226 NOS3 (proxy) GG as
< rs5370 — EDNI1 Genotip: GG g

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, vicuttaki en glglt damar daraltici sinyallerden biri olan endotelin-Ti Gretir ve kan basincinizin ve temel
damar tonusunuzun belirlenmesine yardimci olur.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu damar daraltici sinyal igin, genin yuksek Uretim yapan ucundaki versiyonu tasiyorsunuz.

< rs2070744 — NOS3 Genotip: TC -

GENINIZ NE YAPAR?
Nitrik oksit, vicudunuzun damarlari genigleterek kan basincini diagirmek igin kullandigr ana aragtir. Ne kadar
Urettiginiz hem dinlenme basincinizi hem de egzersiz sirasinda basincin ne kadar dik yukseldigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Biraz daha duguk Uretim, kan basincinizi hem dinlenmede hem eforda hafifge yukari itebilir. Birlestirilmis kanit kan
basinci Gzerinedir; egzersiz sirasindaki damar geniglemesi yorumu ayni biyolojinin devamidir.

+ rs3918226 — NOS3 (proxy) Genotip: GG g

GENINIz NE YAPAR?

Egzersiz sirasinda kan basinciniz yikselir ve ne kadar yukselecegi, damarlarinizin artan akiga uyum saglamak igin
genisleyip genislemedigine baghdir. Bu gen bu geniglemeyi etkiler; bu nedenle egzersiz kan basinci ve
hipertansiyon riski galigmalarinda yer alir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Damarlariniz artan akisa iyi uyum saglar; bu nedenle egzersize kan basinci yanitiniz iyi kontrollt olma
egilimindedir.
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Temel Atletik Genetik

Bu rapor gizlidir; sporcu ve sporcunun paylasmayi sectigi antrendr, diyetisyen ya
da saglik profesyoneli icin hazirlanmistir, Genetik sonuclar kesinlik dedil egilim
gosterir ve klinik degerlendirmenin yerini tutmaz.



