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Genetik Beslenme — Yontem

Bu rapor, yuksek yogunluklu bir SNP dizisi kullanilarak yapilan hedefli SNP genotiplemesine dayanir.
Beslenme, metabolizma, besin kullanimi, diyete yanit ve yasam tarziyla iliskili segilmis genetik varyantlar
analiz edilmigtir. Genotipler, gtncel bilimsel literatlr ve populasyon temelli genetik kanitlar kullanilarak
yorumlanmugtir.
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BOLUM 02 - GENETIK ANALIZ (1/7)

SV

CLIENT -

Genetik Analiz Sonuglari

Genetik Analiz Sonuglari (1)

POLIMORFizM
GEN (RS NO.) GENOTIP
FTO rs9939609 AT
(T>A)
MC4R rs17782313 TC
(T>C)
TCF7L2 rs7903146 cT
(C>T)
PPARG rs1801282 CG
(Prol2Ala) (Pro/Ala)

GIzLI - SPORCU RAPORU

ILISKILI
0ZELLIK

istah, tokluk ve
vUacut agirhgi
egilimi

istah sinyali ve
porsiyon
boyutu

Kan sekeri
dazenlenmesi
ve diyet kalitesi

insalin
duyarhhgi ve
diyet yagina
yanit

YORUM

Daha yuksek vicut agirh@iyla en tutarh
bicimde iligkilendirilen varyantin bir
kopyasini tasiyorsunuz; bu esas olarak
enerjiyi ne kadar hizl yaktiginizdan gok
istahinizi ve ne kadar gabuk doydugunuzu
etkiler. En 6nemli bulgu, duzenli fiziksel
aktivitenin bu etkiyi yaklasik tgte bir
oraninda azalttigi ve higbir diyetin ise
yaramasini engellemedigidir.

Biraz daha buyuk porsiyonlar ve daha
guclu aglik sinyaliyle iligkili bir varyantin
bir kopyasini taglyorsunuz. Pratikte bu,
besin seciminden ¢ok porsiyon boyutu
olarak ortaya ¢ikar; bu nedenle sizin igin
tabaktaki duzen, izlediginiz diyetin
tarnden daha énemlidir.

Bilinen en guclu kan sekeri varyantinin bir
kopyasini taglyorsunuz. Rafine
karbonhidrat iceren 6gunlerden sonra
insulin yanitiniz ortalamadan daha az
toleransli olabilir; bu, Akdeniz tipi bir
diyetin randomize bir galigmada ek riski
ortadan kaldirdigi gdsterilen tek
varyanttir.

Daha iyi insulin duyarliigiyla iligkili
koruyucu Ala varyantini taglyorsunuz;
ancak bu fayda yediginiz yagin tdrtine
baglidir ve doymamig yaglar doymus
yaglardan fazla oldugunda en gugluddr.
Bu, sabit bir avantaj degil, gergek bir gen-
diyet etkilesimidir.
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BOLUM 02

- GENETIK ANALIZ (2/7)

Genetik Analiz Sonuglari (2)

POLIMORFizM
GEN (RS NO.)
GCKR rs1260326
(Pro446lLeu)
FADSI rs174547
(T>C)
APOAS rs662799
(-1131T>C)
APOA2 rs5082
(-265T>C)

GIzLI -

SPORCU RAPORU

GENOTIiP

CcT

TC

AG

cC

ILISKILI
0ZELLIK

Ogunlerden
sonra kan
trigliseridleri

Bitkisel
omega-3'U
aktif forma
doénustirme

Diyet yagina
trigliserid
yaniti

Doymus yaga
vacut agirhg
yaniti

- o
“iw ‘( CLIENT -

YORUM

Daha yuksek dolagimdaki trigliseridler ve
yagh bir 6§tnden sonra daha blytk yag
artisiyla iligkili bir varyantin bir kopyasini
tasiyorsunuz. Bu varyanti tagiyanlar ayni
zamanda omega-3 alimina daha iyi
trigliserid yaniti gésterdiginden, yagl balik
sizin i¢in gogu insandan daha degerlidir.

Bu gen, bitkisel omega-3'U (ceviz, keten, chia)
vUcudunuzun gergekten kullandigi formlar
olan EPA ve DHA'ya ne kadar iyi
dénustirduguntza kontrol eder. Ara dizeyde
bir dénusturdcusiniz; dénistim calisir ama
verimli degildir, bu nedenle dogrudan
kaynaklar (yagh balik veya alg yagi) isi ok
daha gavenilir yapar.

Toplam yag aliminin, tagimayanlara gére
trigliseridler ve bel ¢cevresiyle daha guglu
paralellik gbsterdigi bir varyantin bir kopyasini
taglyorsunuz. Yagin hem kalitesi hem de
toplam miktari sizin igin ortalamadan daha
6nemlidir.

YUksek doymus yagd aliminin daha ytksek
vacut agirligr ve BMl ile tekrar tekrar
iliskilendirildigi genotipe sahipsiniz; bu
Akdeniz, ABD ve Asya populasyonlarinda
dogrulanmistir. Doymus yagi 6lgula tutmak,
sizin igin gogu insandan daha degerli bir
eylemdir.
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BOLUM 02

Genetik Analiz Sonuglari (3)

GEN

MTHFR

GC

CYP2R1

FUT2

POLIMORFizM
(RS NO.)

rs1801133
(C677T)

rs2282679
(A>C)

rsl0741657
(A>G)

rs602662
(G>A)

GIzLI - SPORCU RAPORU

GENETIK ANALIZ (3/7)

GENOTIiP

CcT

AC

AG

GA

4:72;3\ 4
Q*bmi CLIENT - NUTRITION

ILISKiLI 0zELLIK

Folat islenmesi
ve homosistein

Kanda D vitamini
tasinmasi

D vitaminini
karacigerde
aktiflestirme

B12 vitamininin
kullanilabilirligi

YORUM

Aktivitesi azalmig varyantin bir kopyasini
tasiyorsunuz. Folat aliminiz yeterli oldugu

surece (yesil yapraklilar, baklagiller,

narenciye) tek kopyanin pratik etkisi azdir.

Bu bir hastalik belirteci degildir ve 6zel bir

"metillenmis” takviye gerektirmez.

Daha dusuk élgtlen D vitamini duzeyiyle

iligkili bir varyantin bir kopyasini
taslyorsunuz; ¢inkd D vitaminini tas

icin daha az taslyici protein mevcuttur. By,

Imak

ayni gunes maruziyeti ve alimda kan

dlzeyinizin daha duguk seyretme
egiliminde oldugu anlamina gelir.

Daha dusuk D vitamini durumuyla iligkili bir

varyantin bir kopyasini taglyorsunuz

.GC

sonucunuzla birlikte, iki bagimsiz belirteg

ayni yénu gdsteriyor: D vitamininizin
normal oldugunu varsaymak yerine
olgtaran.

B12'nin nasil emildigini ve tasindigini
etkileyen bir varyantin bir kopyasini

tasiyorsunuz. Normal karigik bir diyette
eksiklik olugturmaz; ancak hayvansal
besinleri azaltir veya ¢ikarirsaniz, kontrol
edilip takviye edilmesi gereken ilk sey

B12'dir.
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BOLUM 02 GENETIK ANALIZ (4/7) 2@! CLIENT - NUTRITION GENETICS
Genetik Analiz Sonuglari (4)
POLIMORFIzM ) ILISKILI KANIT
GEN (RS NO.) GENOTIP 0ZELLIK YORUM DUZEYI
TMPRSS6 rsg855791 AG Demir durumu Daha dusik demir ve hemoglobin
(Val736Ala) ve hemoglobin duzeyleriyle iligkili bir varyantin bir
kopyasini taglyorsunuz. Terleme, ayak
darbesi ve aylik kanamayla zaten demir
kaybeden, adet géren bir dayaniklilik
kosucusunda bu, rapordaki en pratik
yararl sonuglardan biridir.
BCOI1 rs12934922 AT Bitkisel A Havug, balkabagi ve tath patatesteki beta-
(A>T) vitaminini aktif karoteni aktif A vitamini olan retinole daha
forma az verimli dénusturdyorsunuz. Cézim
dénusturme basit: yalnizca bitkisel kaynaklara
guvenmek yerine diyette bir miktar hazir A
vitamini (yumurta, sat Granleri, yaglh balik)
bulundurun.
McM6 [ rs4988235 CT Yetigkinlikte Bir laktaz kaliciligr kopyasi tagiyorsunuz; bu
LCT (-13910C>T) laktoz sindirimi nedenle yetiskinlikte laktoz enzimini
Uretmeye devam edersiniz. Sut ve sut
aranleri iyi tolere edilmelidir; ara sira
gérulen belirtilerin miktardan ya da laktoz
diginda bir seyden kaynaklanma olasiligi
daha yuksektir.
CYP1A2 rs762551 AA Kafeinin ne Kafeini hizli temizliyorsunuz. Hizli
(-163C>A) kadar hizli metabolize edenler, kafeinden en net
yikildigi performans faydasini gésteren ve

GIzLI - SPORCU RAPORU

kahvenin artmig kardiyovaskuler riskle
iligkilendirilmedigi gruptur.
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- GENETIK ANALIZ (5/7)

Genetik Analiz Sonuglari (5)

GEN

ADORA2A

ALDH2

ADHIB

TAS2R38

GIzLI -

POLIMORFizM
(RS NO.)

rs5751876
(T>C)

rs671
(Glu504Lys)

rs1229984
(Arg48His)

rs713598
(Pro49Ala)

SPORCU RAPORU

GENOTIP

CcT

GG

cC

CG

SV

ILISKILI
0ZELLIK

Kafein
duyarhhg,
uyaniklik ve
uyku

AlkolUn toksik
yikim
aranunu
temizleme

AlkolUn yikim
hizi

Aci tat algisi

CLIENT -

YORUM

Bu gen, kafeinin gergekte etki ettigi
reseptéru kontrol eder ve kafeini ayni hizda
temizleyen iki kiginin neden bunu bu kadar
farkli hissedebildigini agiklar. Ara
dlzeydesiniz: kafeini iyi tolere etmelisiniz,
ancak 6gleden sonra geg saatteki dozlar
yine de uyku kalitenize mal olabilir.

Standart versiyonu taslyorsunuz; bu
nedenle kizarma, bulanti ve bag agrisinin
arkasindaki bilesik olan asetaldehiti normal
sekilde pargalarsiniz. Alkole bagli kizarma
tepkisi beklenmez. Bu, daha fazla icme izni
degildir; standart saglik énerileri
degismeden gegcerlidir.

AlkolU standart hizda pargalayan yaygin
versiyonu tasilyorsunuz. ALDH2 sonucunuzia
birlikte alkol vicudunuzda siradan sekilde
davranir; bu da olagan sinirlarin gegerli
oldugu, daha yuksek sinirlarin degil,
anlamina gelir.

Ara duzeyde bir aci tat algilayicisisiniz.
Turpgiller (brokoli, lahana, Briksel lahanasi,
roka) size aci algilamayan birine gére daha
aci gelir; bu gergek bir fizyolojik agiklamadir,
segicilik degildir. Kavurma, zeytinyagi, tuz ve
asit aciligr guvenilir bigcimde azaltir.
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BOLUM 02 - GENETIK ANALIZ (6/7)

Genetik Analiz Sonuglari (6)

POLIMORFizM
GEN (RS NO.) GENOTIP
PPARGCIA  rs8192678 GG (Gly/Gly)
(Gly482Ser)
PPARA rs4253778 GC
(G>C)
mcT1/ rs1049434 AT
SLC16A1 (Glu490Asp) (heterozigot)
SOD2 rs4880 CC (valy/val)
(Alaléval)

GIzLI - SPORCU RAPORU

SV

ILISKILI
0ZELLIK

Kasin eneriji
fabrikalarini
inga etme

Egzersiz yakiti
olarak yag mi
karbonhidrat
mi

Laktati yakit
olarak
kullanma

Kas igindeki
egzersiz
stresini
yénetme

CLIENT - NUTRITION -

KANIT
DUZEYI

YORUM

Kaslariniz, dayaniklilk
antrenmanina yanit olarak
hucrelerin enerji fabrikalari olan
mitokondriyi verimli bigimde
Uretir. Bu, egzersiz sirasinda yagi
ve karbonhidrati yakan
mekanizmadir ve sizde iyi yanit
verir. (Avrupa kékeni igin
yorumlanmistir.)

ORTA

Her aleliten birer kopya
tasiyorsunuz: dayaniklilik profilleri
ve yakit olarak yaga daha fazla
dayanmayla iligkili G aleli ve gug
profilleri ile karbonhidrat
kullanimiyla iligkili C aleli.
Uzmanlagmig degil, gergekten
esnek bir yakit sisteminiz var.

Laktati kasa taslyip yakit olarak ORTA
yakmayla ve daha yuksek bir

laktat esigiyle iligkili aleliten bir

kopya tasiyorsunuz. Pratikte, uzun

ya da zorlu seanslarda

karbonhidrat sizde bosa gitmek

yerine iyi kullanilir.

Egzersizin olusturdugu oksidatif ORTA
stresi kas iginde daha yavas

temizlersiniz; bu nedenle zorlu

seanslar daha bayuk iz birakir.

Pratik talimat, insanlarin

beklediginin tersidir:

antioksidanlari besinlerden alin ve
antrenman adaptasyonunu

kéreltmis olan ylksek doz C ve E

vitamini takviyelerinden kaginin.
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BOLUM 02 - GENETIK ANALIZ (7/7)

Genetik Analiz Sonuglari (7)

POLIMORFIZM ) ILISKILI
GEN (RS NO.) GENOTIP  O0ZELLIK
IL6 rs1800795 GC Kas hasari ve
(-174G/C) toparlanma
yaniti

GIzLI - SPORCU RAPORU

4:72;3\ 4
@lﬁbmi CLIENT - NUTRITION

YORUM

Ayni zorlu seanstan sonra, kas hasari kan
belirteciniz (CK) bir antrenman arkadagininkinden
¢ok daha yuksek okunabilir; oysa sizinle ilgili her
sey tamamen normaldir. Toparlanma beslenmesi
— zorlu seanslardan sonra protein ve karbonhidrat
zamanlamasi — sizin igin ortalamadan daha fazla
deger kazanir.
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Ozet Degerlendirme

Bu profil, *metabolik olarak yetkin, antrenmana yanit veren bir vicudu; Ug¢ belirli besin énceligini — demir, D
vitamini ve omega-3 — ve karbonhidrat kisittamasi yerine tam gida karbonhidrat kalitesine ydnelik net bir
tercihi* tanimlar. Bu kisiyi dért bulgu tanimlar.

*1. U¢ ayri mikrobesinin tahmin edilmesi degil, 6i¢tlmesi gerekir. iki bagimsiz D vitamini belirteci dustge, sporu ve
fizyolojisi zaten demir tiketen birinde bir demir belirteci dustge ve bir Bi2 belirteci hayvansal gida aliminin
6nemli olduguna isaret ediyor. Anlamr:* tek bir yillik kan paneli — ferritin, D vitamini, B12, tam kan sayimi — Ug
genetik egilimi U¢ bilinen sayiya déntstarar.

*2. Karbonhidrat kalitesi, karbonhidrat miktarindan daha édnemlidir. Kan gekeri varyanti mevcut, ancak ayni
zamanda randomize bir calismada Akdeniz tipi bir diyetle nétralize edildigi kanitlanan tek varyanttir. Anlami:*
dusuk karbonhidratli bir diyete intiyaciniz yok. Rafine karbonhidrat yerine yavas, tam, lif agisindan zengin
karbonhidrata ihtiyaciniz var — ve antrenman gevresinde karbonhidrat bir degerdir.

*3. Yag kalitesi yuksek degerli bir kaldiractir. Ug ayri belirteg — doymus yad duyarlihdy, trigliserid yaniti ve zayif
bitkisel omega-3 dénisimu — hepsi tabagin yag tarafina isaret ediyor. Anlami* doymus yagi zeytinyag,
kuruyemis ve yagh balikla degdistirmek, bu profildeki tek en ytksek getirili degisikliktir.

*4. Vldcut zorlu antrenmani guglu bicimde kaydeder ve yanit ilaglar dedil, gidadir. iki belirteg belirgin bir kas
hasari ve oksidatif stres yanitina isaret ediyor. Anlami:* toparlanma beslenmesine ve uykuya éncelik verin;
antrenmanla kazanmaya galistiginiz adaptasyonu kdreltmis olan ytksek doz antioksidan takviyelerinden ézellikle
kacginin.

Genel olarak: dogru uygulandiginda siradan iyi beslenmeyi édullendiren bir profil; izlenecek U¢ kan belirteci ve tek
bir net talimatla — antrenmani besleyin, gcevresinde takviye kullanmayin.

Beslenme Alan Profili

* %k * istah ve viicut agirhg egilimi GUCLU * % % % % Fiziksel aktiviteye yanit GUCLU
* % % Karbonhidrat ve kan gsekeri yénetimi  cicLU * % K Yag yonetimi ve kan lipidleri GUGLD
* * Omega-3 durumu GUCLU * D vitamini durumu GUCLU
* % Demir durumu GUCLU * %k Kk B vitamini durumu (B12, folat) GUCLO
* * * Bitkisel kaynaklardan A vitamini ORTA * % % % % Besin toleransi (laktoz, gluten) GUCLU
* % % % Kafein ve alkol yonetimi GUCLD K Egzersizde yakit kullanimi ve oRTA

toparlanma ihtiyaci

ONCELIKLI BESINLER

Ug besin 6ne ¢ikiyor ve Ugl de tek bir kan alimiyla élgulebilir.

GIzLI - SPORCU RAPORU S.9 ATHLETE - GUT - MICROBIOME
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Alan Bazinda Yorumiama

istah ve Vacut Agirhigi Egilimi
SONUC FTO AT - MC4R TC

ACIKLAMA istahla iligkili belirteglerinizin ikisi de ayni yonu gosteriyor ve ikisi de metabolizma
tarafindan ¢ok istah tarafinda etki ediyor. Muhtemelen biraz daha geg¢ doyar ve biraz daha
fazla servis yaparsiniz.

PRATIK irade Uzerine degil, dlizen Gzerine ¢aligin. Her 6gunde protein ve lif, yemekten énce sy,
paketlerden yemek yerine tabaga alinmig porsiyonlar ve tutarli 6§in zamanlamasi.
Antrenman sikligini yaksek tutun — bu genotipe karsi 6zgul, kanita dayali kargi hamledir. Ve
sundan emin olun: bu varyant, bagladiktan sonra kilo vermeyi zorlastirmaz.

Karbonhidrat ve Kan $ekeri Yonetimi
SONUG TCF7L2 CT - PPARG Pro/Ala

ACIKLAMA Bilinen en guglu kan sekeri varyantinin bir kopyasini, koruyucu bir instlin duyarlligi
varyantiyla birlikte tastyorsunuz. Net etki: sisteminiz iyi karbonhidrati iyi yénetir, rafine
karbonhidrati ise daha zayif yénetir.

PRATIK Karbonhidrati koruyun, kalitesini ytkseltin. Tam tahillar, baklagiller, bGtin meyve ve tek
basina degil protein, yag ya da lifle birlikte yenen karbonhidrat. Antrenman gevresinde
karbonhidrat bir degerdir ve kesilmemelidir. Aglik glukozunuzu ve HbAlc'nizi yillik panelinizle
birlikte élgtaran.

Diyet Yagi ve Kan Lipidleri
SONUG APOA2 CC - APOA5 AG - GCKR CT - APOE E3/E3

ACIKLAMA Ug ayri belirteg ayni seyi sdylayor: yediginiz yadin tard, vicut agirhginiz ve kan yaglariniz
Uzerinde ortalamadan daha buyUk bir etkiye sahip. APOE sonucunuz, kolesterolintzin bu
degisikliklere 6ngorulebilir bigimde yanit verdigi anlamina gelir.

PRATIK Bu, en yuksek getirili degisikliginizdir. Zeytinyagini varsayilan pigirme ve salata yagdi yapin,
duzenli olarak kuruyemis ve tohum tuketin, tereyagi-krema-yagli islenmis et-hamur igini
ara siraya birakin ve haftada iki kez yagl balik yiyin. Tam bir lipid panelini yillik kontrol
ettirin.

GIzZLI - SPORCU RAPORU S§.10 ATHLETE - GUT - MICROBIOME
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Omega-3 Durumu

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

FADS1 TC - GCKR CT

Vicudunuz bitkisel omega-3'U (ALA) aktif formlar olan EPA ve DHA'ya dénustirebilir, ancak
verimli degil. Keten tohumu ve ceviz yemek sizin igin iyidir, ama EPA ve DHA'yI yUkseltmek
icin gavenilir bir yol degildir.

EPA ve DHA'y1 dogrudan alin — haftada iki porsiyon yagli balik (somon, sardalya, uskumru,
ringa) ya da balik yemiyorsaniz alg bazli bir takviye. Spor beslenmesi kilavuzliarinda
kullanilan aralik giinde yaklasik 2 g birlesik EPA+DHA'dIr; kapsul agirhdina degil, etiketin
EPA+DHA icerigine gore gidin.

D Vitamini Durumu

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

GC AC - CYP2R1 AG

Biri taginmay, biri aktivasyonu etkileyen iki bagimsiz belirteg, ayni giines maruziyeti ve alim
icin daha duguk bir élgulen D vitamini dizeyine isaret ediyor.

Serum 25(OH)D'yi bir kez élgturan, ideal olarak en duguk oldugu kig sonunda. Dugikse,
hekim gbézetiminde bir dozla duzeltin ve yeniden dl¢tarin; normalse, makul giines
maruziyeti ve besin kaynaklari (yagh balik, yumurta, zenginlestiriimis gidalar) bunu
sUrdardr. Test oimadan suresiz yUksek doz D vitamini almayin — fazlasi daha iyi degildir.

Demir Durumu

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

GIzLI -

SPORCU RAPORU

TMPRSS6 AG - HFE negatif

Daha dusuk demir ve hemoglobinle iliskili bir varyantin bir kopyasini tagliyorsunuz ve demir
yuklenmesi varyanti yok. Genetiginiz demiri yukari degil, asagu itiyor.

Ferritin, hemoglobin ve transferrin sattrasyonunu yillik kontrol ettirin — ve olagandisi
yorgunluk ya da antrenman toleransinda dusus fark ederseniz hemen. Demir agisindan
zengin besinleri bir C vitamini kaynagiyla birlikte tuketin (biberli mercimek, limonlu
Ispanak) ve gay-kahveyi demir agisindan zengin 6gunlerden bir saat uzak tutun. Yalnizca
bir kan sonucuna dayanarak, hekiminizin belirledigi doz ve programda takviye alin.

S.11 ATHLETE - GUT - MICROBIOME
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B Vitaminleri: B12 ve Folat

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

FUT2 GA - MTHFR CT

B12 ile iligkili bir varyantin bir kopyasi ve aktivitesi azalmig folat varyantinin bir kopyasi.
Normal karisik bir diyette higbiri sorun yaratmaz. Diyetiniz daralirsq, izlenecek ilk sey Bi2'dir.

Folat agisindan zengin besinleri dzenli tutun — yesil yapraklilar, baklagiller, narenciye,
zenginlestirilmis tahillar. B12 kaynaklarini dahil edin (balik, et, yumurta, stt Granleri ya da
bitkisel besleniyorsaniz zenginlestiriimis gidalar ve bir takviye). Siradan folik asit
genotipinizle normal ¢alisir; pahal "metillenmis” takviyeler bu sonug igin gerekli degildir.
Gebelik planliyorsaniz, genotipten bagimsiz olarak hekiminizin standart folik asit énerisini
izleyin.

Bitkisel Kaynaklardan A Vitamini

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

BCO1 AT

Turuncu ve koyu yesil sebzelerdeki beta-karoteni aktif A vitaminine ortalamadan daha az
verimli dénusturdyorsunuz. Sebzeler yine de yenmeye deger; sadece etiketin
dustinddrdugunden daha az A vitamini isi yapiyorlar.

Diyette bir miktar hazir A vitamini bulundurun — yumurta, sut artnleri, yagl balik ya da ara
sira ciger. Karotenoid agisindan zengin sebzeleri az miktar yagla (firin sebzelere zeytinyadr)
tiketmeye devam edin; bu emilimi iyilestirir. YUksek doz A vitamini takviyesi endike degildir
ve yUksek doz retinol zararli olabilir.

Besin Toleransi: Laktoz ve Gluten

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

GIzLI -

SPORCU RAPORU

LCT CT - HLA-DQ2.5 ve DQ8 negatif

Yetigkinlikte laktoz sindiren enzimi Uretmeye devam ediyorsunuz ve ¢élyak hastaliginin
gerektirdigi iki haplotipten de yoksunsunuz. Ne sut drtnlerinin ne de glutenin genetik
nedenlerle kisitlanmasi gerekir.

Sat Urdnlerini diyette tutun — protein, kalsiyum ve iyot icin pratik bir kaynaktir. Tam tahillari
diyette tutun; bu, kan gekeri sonucunuzu destekler. Bu sonuglara ragmen siskinlik ya da
bagirsak belirtileri yagarsaniz, nedeni bagka bir seydir (porsiyon boyutu, FODMAP'ler, lif
degisiklikleri, kafein, antrenmana bagl bagirsak stresi) ve besin gruplarini gikararak degil,
bir diyetisyenle dlizgln bigimde aragtirmaya deger.
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BOLUM 04
Kafein ve Alkol
SONUC CYP1A2 AA - ADORA2A CT - ALDH2 GG - ADH1B CC
ACIKLAMA Kafeini hizli temizlersiniz ancak reseptér duzeyinde ara dizeyde bir duyarliiginiz var. Alkol
tarafinda iki standart varyant, alkoliin viicudunuzda siradan davrandigi anlamina gelir.
PRATIK Kafeini yararli oldugu yerde kullanin — seanstan yaklagik 60 dakika énce 3-6 mg/kg —

ancak uykuyu korumak icin yatmadan yaklagik 8 saat édncesini sinir alin. Alkol igin standart
ulusal kilavuz gegerlidir; normal metabolize eden bir genotip mantikli siniri yikseltmez ve
alkol her ha@lukarda uykuyu ve toparlanmayi bozar.

Egzersiz Yakiti, Toparlanma ve Antrenman Adaptasyonu

SONUC

ACIKLAMA

PRATIK

GIzLI -

SPORCU RAPORU

PPARGC1A Gly/Gly - PPARA GC - MCT1 AT - SOD2 Val/Val - IL6 GC

Metabolizmaniz yakit kullaniminda esnektir ve mitokondriyi iyi Uretirsiniz; bu, dayanikhlik
icin elveriglidir. Ancak iki belirteg, zorlu antrenmandan sonra belirgin bir kas hasari ve
oksidatif stres yanitina isaret ediyor.

Antrenmani besleyin: uzun ya da zorlu seanslarda karbonhidrati bir deger olarak kullanin,
zorlu seanslardan sonra protein ve karbonhidrat zamanlamasina 6zen gésterin ve uykuya
oncelik verin. Kritik nokta: antrenman adaptasyonunu kéreltmis olan yUksek doz C ve E
vitamini takviyelerinden kaginin; antioksidanlari besinlerden alin.
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Diyetisyen ve Antrenér igin

» GUNLUK YASAMDA

— Buradaki higbir sey tani degildir. Bunlar egdilimlerdir ve her biri; ger¢ekte ne yediginizin, ne kadar hareket
ettiginizin ve ne kadar iyi uyudugunuzun etkisinden daha ktguktdr.

— En etkili tek degisiklik tabagin yag tarafindadir: tereyagdi yerine zeytinyagi, hamur igi yerine kuruyemis, haftada
iki kez yagli balik. Raporunuzdaki G¢ ayri gen buna isaret ediyor.

— Karbonhidrati kesmenize gerek yok. Daha iyi karbonhidrata ihtiyaciniz var. Rafine ve sekerli gidalar yerine tam
tahillar, baklagiller ve meyve — ve antrenman gevresindeki karbonhidrat zararli degil, yararhdir.

— Tek bir kan testi yaptirin. Ferritin, D vitamini, B12, tam kan sayimi, lipidler, glukoz. Ug genetik bulgunuz tek bir
alimla gergek sayilara dénugur ve sayilar her zaman tahminleri yener.

— Sut drunlerinden ya da glutenden kaginmaniza gerek yok. Her iki sonug da nettir ve besin gruplarini nedensiz
cikarmak size besin ve keyif kaybettirir.

SONUG OLARAK
Bu profil, tutarll bigimde uygulanan siradan iyi beslenmeyi édullendirir; dlgtimeye deger Ug besin ve tek bir
net gida-oéncelikli talimatla. Egzotik higbir sey gerekmez.

» DIYETISYEN ICIN — TEK SAYFA

ONCELIK EYLEM PROFILDEKI GEREKCE

Bazal kan tahlilleri: ferritin, transferrin satirasyonu,
tam kan sayimi, 25(0OH)D, B12, lipidler, HbAlc

Yag kalitesini kaydir: varsayilan doymamisg,
doymus yag él¢uld

Akdeniz tipi karbonhidrat kalitesi; toplam
karbonhidrati kisitlama

Dogrudan EPA/DHA — haftada iki kez yagl balik ya
da alg yagi

Yapilandirilmig toparlanma beslenmesi; égunlere
yayilmig ~1,6 g/kg/gun protein

YUksek doz C ve E vitamini takviyelerini agikga
birakin (deprescribe)
Kilo yénetimi araci olarak ytuksek antrenman

sikligini sardaran

Sat arund ya da gluten kisitlamasi yok; bagirsak
belirtilerini kendi baglaminda arastirin

+ SPORCU RAPORU S.14

TMPRSS6, GC + CYP2R], FUT2 hepsi varsayillmasi degil
olgulmesi gereken besinlere igaret ediyor

APOA2 CC, APOA5 AG ve GCKR CT yag kalitesini en
yuksek getirili kaldirag olarak birlestiriyor

TCF7L2 CT, bu diyetin etkiyi nétralize ettigine dair
randomize ¢aligsma kanitiyla

FADSI TC azalmis déntgum; GCKR tasiyanlar daha
fazla omega-3 faydasi gésteriyor

IL6 GC ve SOD2 Val/Val belirgin bir hasar ve oksidatif
stres yanitina isaret ediyor

Kontrollt galigmalar kérelmis antrenman
adaptasyonu gésteriyor; SOD2 sonucu bunu daha
ilgili kilryor

Fiziksel aktivite FTO etkisini yaklasik Ggte bir oraninda
azaltir

LCT kalicilik pozitif, ¢élyak haplotipleri negatif

ATHLETE - GUT -
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Oneriler

4+ Diyet diizeni

Akdeniz tipi bir dizen bu profile diger tum duzenlerden
daha yakin uyar ve burada taginan bir varyanti
nétralize ettigine dair randomize galisma kaniti olan tek
duzendir. Ogunleri sebzeler, baklagiller, tam tahillar,
balik, zeytinyagdi, kuruyemis ve 8I¢ulu st Grand
etrafinda kurun.

4+ Karbonhidrat

Koruyun, kalitesini yukseltin. Tam ve buttn kaynaklar,
protein ya da lifle eslestiriimis. Uzun ya da zorlu
antrenman seanslarindan énce ve sirasinda
karbonhidrat.

4 Mikrobesin izlemi

Ferritin, 25(OH)D, BI2 ve tam kan sayimi igeren yillik
panel. Yalnizca bir sonuca yanit olarak takviye alin.

+ Kaginilacak takviyeler

Ozellikle antrenman dénemlerinde yuksek doz C ve E
vitamini. YUksek doz A vitamini. Kan testi olmadan rutin
demir. Bir MTHFR sonucuna dayanarak pazarlanan
"metilasyon’ takviye kombinasyonlari.

4 Alkol

Standart ulusal kilavuz gegerlidir. Normal metabolize
eden bir genotip mantikli siniri yakseltmez ve alkol her
haltkarda uykuyu ve toparlanmayi bozar.

GIzLI -

SPORCU RAPORU S.

SV

15

CLIENT - NUTRITION - GENETICS

+ Yag

Varsayilan yag olarak zeytinyagi. Her gun kuruyemis ve
tohum. Haftada iki kez yagli balik. Tereyag, krema, yagh
islenmis et ve hamur igi ara siraya birakilsin.

4+ Protein

Gunde yaklagik 1,6 g/kg, Uc-dért 6gune yayilmis,
antrenman sonrasi 6gunde 20-40 g. Bu, genotipi dedil
antrenmani destekler — her kogulda iyi bir éneridir.

+ Bu profilin isaret ettigi takviyeler

Kan duzeyi dtgtkse D vitamini; yagh balik alimi haftada
iki porsiyonun altindaysa omega-3 (balik yadi ya da
alg); yalnizca ferritin gésteriyorsa demir. Kuvvet ya da
tekrarli sprint performansi hedefse, kreatin genotipten
bagimsiz, iyi kanitlanmig bir segenek olarak gegerlidir.

4+ Kafein

Yararl oldugu yerde seanstan yaklasik 60 dakika énce
3-6 mg/kg; 6nce antrenmanda deneyin, yatmadan
yaklasik 8 saat édncesini sinir alin.

+ Takip

Genetik bulgular degismez; kan sonuglariniz,
antrenman yudkunuz, vicut kompozisyonunuz ve yagam
déneminiz degisir. Yillik ya da diyet, antrenman veya
saglk durumu belirgin bicimde degisirse daha erken
gdzden gegirin.
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m

FTO

TCF7L2

APOA2

FADS1 /
FADS2

CYP2R1

FUT2

LCT / MCM6

CYP1A2

TAS2R38

R

GIzLI -

SPORCU RAPORU

Yag kutlesi ve istah dlzenleme geni.
Bazi varyantlar toklugu hafifge azaltir ve
asir yemeyi tegvik edebilir; fiziksel
aktivite bu etkiyi anlamli bigimde azaltir.

instlin salinimini ve kan sekeri
ydnetimini etkiler. Bazi varyantlar tip 2
diyabet riskini artirir; Akdeniz tipi bir
diyet bunu buyuk dlgtude nétralize eder.

Doymus yaga metabolik yaniti yénetir.
CC varyanti yuksek doymus yag
aliminda kilo alma egilimini artirir.

Bitkisel omega-3'Un EPA/DHA'ya
dénigimuanu kontrol eder. Azalmis
dénusttricd varyantlarda dogrudan
balik ya da alg yagi énerilir.

D vitamininin karacigerde
aktivasyonuna aracilik eder. Bazi
varyantlar dolagimdaki 25(0H)D
dlzeyini dusUrar.

Kalitsal demir ydklenmesi geni. Baz
varyantlar (C282Y, H63D) demir
birikimine yol agabilir ve klinik
degerlendirme gerektirir.

Bagirsakta B12 emilimini ve mikrobiyom
bilegimini etkiler. Salgilamayan (non-
secretor) varyant daha digik BI2
durumuyla iligkilidir.

Yetigkinde laktaz kalicihigini belirler. Kalicl
varyantlar laktozu kolay sindirir; kalic
olmayan varyantlar stt Granlerini
kademeli eklemelidir.

Birincil kafein metabolize eden enzim.
Hizll metabolize edenler kafeini iyi tolere
eder; yavas metabolize edenler alimi
sinirlamahdir.

Aci tat algisini yénetir. Stper tadicilar
sebzeleri (¢zellikle turpgiller) daha aci
bulur; hazirlama yéntemleri kabult
kolaylastirir.

MC4R

GCKR

APOA5

(2]
(@]

|||| |||||| ||||||| |Hi||| |||| |||| |||| |||| |||| |||| ||||
o
(<]

TMPRSS6

MTHFR

BCO1 / BCO1

HLA-DQ2 /

ADH1B /
ALDH2

PROP1 /
TAS1R2

S0D2
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Merkezi istah kontrolGnde rol oynar. Bazi
varyantlar aglik sinyalini ve porsiyon
boyutu tercihini etkiler.

Karaciger glukokinazini dizenler;
trigliserid ve aglik glukozuyla iligkilidir. Bir
varyant gugld bir omega-3 yaniti
gosterir.

Trigliserid metabolizmasini duzenler.
Bazi varyantlar yuksek aglk
trigliseridleriyle iligkilidir, omega-3 net
bir fayda sagdlar.

D vitamini baglayici proteini kodlar. Bazi
varyantlar daha disik slgtlen 25(0OH)D
duazeyiyle iligkilidir.

Hepsidin Gzerinden demir emilimini
dazenler. Bazi varyantlar 6zellikle adet
goéren sporcularda demir eksikligi
yatkinh@int artirir.

Folat metabolizmasinda rol oynar. Bazi
varyantlar folat intiyacini artirir ve
homosistein dUzeyini etkileyebilir.

Bitkisel beta-karotenin A vitaminine
dénlsumunu kontrol eder. Bazi
varyantlar dénisimu belirgin bigimde
azaltir; hazir A vitamini kaynaklari
onerilir.

Colyak hastaliginin birincil genetik
belirleyicisi. Yoklugu ¢olyagi buyuk
olcude diglar; varhidi test ya da takip
gerektirebilir.

Alkol metabolizmasinda rol oynar. Bazi
varyantlar alkol temizligini yavaslatir ve
dusuk alimda bile belirgin etkiler
olusgturur.

Tath ve umami algisinda rol oynayan
genler. Seker tercihini ve besin
segimlerini etkileyebilir.

Mitokondriyal bir antioksidan enzimi
kodlar. Val/Val varyanti, yiksek doz
antioksidan takviyelerinin antrenman
kazanimlarini kérelttigi grubu tanimiar.
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The results in this report describe genetic predispositions and statistical associations, not deterministic predictions. Nutritional status and

metabolic health are the product of genetics acting together with total diet, physical activity, sleep, body composition, medication, the gut

microbiome, life stage, environment and chance.

This test does not diagnose any disease and does not predict future health outcomes. It must not be used to diagnose or exclude diabetes,

cardiovascular disease, coeliac disease, anaemia, food allergy or intolerance, or any other condition, nor as a substitute for medical assessment,

blood testing or professional dietetic advice.

Where this report suggests a practical action, it is because that action is beneficial and safe regardless of genotype. Measured blood results and an

accurate record of what you actually eat always outrank genetic data. Current evidence shows that adding genotype information to good

personalised dietary advice produces limited additional benefit; this report is therefore a tool for prioritising sound nutrition, not for replacing it.
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Egzersiz sonrasi inflamasyon ve
toparlanma sinyalinde rol oynar. Bazi
varyantlar daha guglu bir onarim yaniti
gosterir; protein zamanlamasi
6nemlidir.

Mitokondri Uretiminin ana duzenleyicisi.
Egzersiz beslenmesi ve dayaniklilik
adaptasyonlarinda rol oynar.

.17

ACE

Damar tonusunu ve kan basincini etkiler.

Bazi varyantlar tuz duyarlihdi ve

hemodinamik egzersiz yanitiyla iligkilidir.
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