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Genetik Beslenme — Yöntem
Bu rapor, yüksek yoğunluklu bir SNP dizisi kullanılarak yapılan hedefli SNP genotiplemesine dayanır.
Beslenme, metabolizma, besin kullanımı, diyete yanıt ve yaşam tarzıyla ilişkili seçilmiş genetik varyantlar
analiz edilmiştir. Genotipler, güncel bilimsel literatür ve popülasyon temelli genetik kanıtlar kullanılarak
yorumlanmıştır.
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BÖLÜM 02 · GENETİK ANALİZ (1/7) CLIENT · NUTRITION · GENETICS

Genetik Analiz Sonuçları
Genetik Analiz Sonuçları (1)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

FTO rs9939609

(T>A)

AT İştah, tokluk ve
vücut ağırlığı
eğilimi

Daha yüksek vücut ağırlığıyla en tutarlı
biçimde ilişkilendirilen varyantın bir
kopyasını taşıyorsunuz; bu esas olarak
enerjiyi ne kadar hızlı yaktığınızdan çok
iştahınızı ve ne kadar çabuk doyduğunuzu
etkiler. En önemli bulgu, düzenli fiziksel
aktivitenin bu etkiyi yaklaşık üçte bir
oranında azalttığı ve hiçbir diyetin işe
yaramasını engellemediğidir.

GÜÇLÜ

MC4R rs17782313

(T>C)

TC İştah sinyali ve
porsiyon
boyutu

Biraz daha büyük porsiyonlar ve daha
güçlü açlık sinyaliyle ilişkili bir varyantın
bir kopyasını taşıyorsunuz. Pratikte bu,
besin seçiminden çok porsiyon boyutu
olarak ortaya çıkar; bu nedenle sizin için
tabaktaki düzen, izlediğiniz diyetin
türünden daha önemlidir.

ORTA

TCF7L2 rs7903146

(C>T)

CT Kan şekeri
düzenlenmesi
ve diyet kalitesi

Bilinen en güçlü kan şekeri varyantının bir
kopyasını taşıyorsunuz. Rafine
karbonhidrat içeren öğünlerden sonra
insülin yanıtınız ortalamadan daha az
toleranslı olabilir; bu, Akdeniz tipi bir
diyetin randomize bir çalışmada ek riski
ortadan kaldırdığı gösterilen tek
varyanttır.

GÜÇLÜ

PPARG rs1801282

(Pro12Ala)

CG

(Pro/Ala)

İnsülin
duyarlılığı ve
diyet yağına
yanıt

Daha iyi insülin duyarlılığıyla ilişkili
koruyucu Ala varyantını taşıyorsunuz;
ancak bu fayda yediğiniz yağın türüne
bağlıdır ve doymamış yağlar doymuş
yağlardan fazla olduğunda en güçlüdür.
Bu, sabit bir avantaj değil, gerçek bir gen-
diyet etkileşimidir.

GÜÇLÜ
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Genetik Analiz Sonuçları (2)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

GCKR rs1260326

(Pro446Leu)

CT Öğünlerden
sonra kan
trigliseridleri

Daha yüksek dolaşımdaki trigliseridler ve
yağlı bir öğünden sonra daha büyük yağ
artışıyla ilişkili bir varyantın bir kopyasını
taşıyorsunuz. Bu varyantı taşıyanlar aynı
zamanda omega-3 alımına daha iyi
trigliserid yanıtı gösterdiğinden, yağlı balık
sizin için çoğu insandan daha değerlidir.

GÜÇLÜ

FADS1 rs174547

(T>C)

TC Bitkisel
omega-3'ü
aktif forma
dönüştürme

Bu gen, bitkisel omega-3'ü (ceviz, keten, chia)
vücudunuzun gerçekten kullandığı formlar
olan EPA ve DHA'ya ne kadar iyi
dönüştürdüğünüzü kontrol eder. Ara düzeyde
bir dönüştürücüsünüz; dönüşüm çalışır ama
verimli değildir, bu nedenle doğrudan
kaynaklar (yağlı balık veya alg yağı) işi çok
daha güvenilir yapar.

GÜÇLÜ

APOA5 rs662799

(-1131T>C)

AG Diyet yağına
trigliserid
yanıtı

Toplam yağ alımının, taşımayanlara göre
trigliseridler ve bel çevresiyle daha güçlü
paralellik gösterdiği bir varyantın bir kopyasını
taşıyorsunuz. Yağın hem kalitesi hem de
toplam miktarı sizin için ortalamadan daha
önemlidir.

ORTA

APOA2 rs5082

(-265T>C)

CC Doymuş yağa
vücut ağırlığı
yanıtı

Yüksek doymuş yağ alımının daha yüksek
vücut ağırlığı ve BMI ile tekrar tekrar
ilişkilendirildiği genotipe sahipsiniz; bu
Akdeniz, ABD ve Asya popülasyonlarında
doğrulanmıştır. Doymuş yağı ölçülü tutmak,
sizin için çoğu insandan daha değerli bir
eylemdir.

GÜÇLÜ

GİZLİ · SPORCU RAPORU S.3 ATHLETE · GUT · MICROBIOME
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Genetik Analiz Sonuçları (3)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP İLİŞKİLİ ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

MTHFR rs1801133

(C677T)

CT Folat işlenmesi
ve homosistein

Aktivitesi azalmış varyantın bir kopyasını
taşıyorsunuz. Folat alımınız yeterli olduğu
sürece (yeşil yapraklılar, baklagiller,
narenciye) tek kopyanın pratik etkisi azdır.
Bu bir hastalık belirteci değildir ve özel bir
"metillenmiş" takviye gerektirmez.

GÜÇLÜ

GC rs2282679

(A>C)

AC Kanda D vitamini
taşınması

Daha düşük ölçülen D vitamini düzeyiyle
ilişkili bir varyantın bir kopyasını
taşıyorsunuz; çünkü D vitaminini taşımak
için daha az taşıyıcı protein mevcuttur. Bu,
aynı güneş maruziyeti ve alımda kan
düzeyinizin daha düşük seyretme
eğiliminde olduğu anlamına gelir.

GÜÇLÜ

CYP2R1 rs10741657

(A>G)

AG D vitaminini
karaciğerde
aktifleştirme

Daha düşük D vitamini durumuyla ilişkili bir
varyantın bir kopyasını taşıyorsunuz. GC
sonucunuzla birlikte, iki bağımsız belirteç
aynı yönü gösteriyor: D vitamininizin
normal olduğunu varsaymak yerine
ölçtürün.

ORTA

FUT2 rs602662

(G>A)

GA B12 vitamininin
kullanılabilirliği

B12'nin nasıl emildiğini ve taşındığını
etkileyen bir varyantın bir kopyasını
taşıyorsunuz. Normal karışık bir diyette
eksiklik oluşturmaz; ancak hayvansal
besinleri azaltır veya çıkarırsanız, kontrol
edilip takviye edilmesi gereken ilk şey
B12'dir.

ORTA
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Genetik Analiz Sonuçları (4)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

TMPRSS6 rs855791

(Val736Ala)

AG Demir durumu
ve hemoglobin

Daha düşük demir ve hemoglobin
düzeyleriyle ilişkili bir varyantın bir
kopyasını taşıyorsunuz. Terleme, ayak
darbesi ve aylık kanamayla zaten demir
kaybeden, adet gören bir dayanıklılık
koşucusunda bu, rapordaki en pratik
yararlı sonuçlardan biridir.

GÜÇLÜ

BCO1 rs12934922

(A>T)

AT Bitkisel A
vitaminini aktif
forma
dönüştürme

Havuç, balkabağı ve tatlı patatesteki beta-
karoteni aktif A vitamini olan retinole daha
az verimli dönüştürüyorsunuz. Çözüm
basit: yalnızca bitkisel kaynaklara
güvenmek yerine diyette bir miktar hazır A
vitamini (yumurta, süt ürünleri, yağlı balık)
bulundurun.

ORTA

MCM6 /
LCT

rs4988235

(-13910C>T)

CT Yetişkinlikte
laktoz sindirimi

Bir laktaz kalıcılığı kopyası taşıyorsunuz; bu
nedenle yetişkinlikte laktoz enzimini
üretmeye devam edersiniz. Süt ve süt
ürünleri iyi tolere edilmelidir; ara sıra
görülen belirtilerin miktardan ya da laktoz
dışında bir şeyden kaynaklanma olasılığı
daha yüksektir.

GÜÇLÜ

CYP1A2 rs762551

(-163C>A)

AA Kafeinin ne
kadar hızlı
yıkıldığı

Kafeini hızlı temizliyorsunuz. Hızlı
metabolize edenler, kafeinden en net
performans faydasını gösteren ve
kahvenin artmış kardiyovasküler riskle
ilişkilendirilmediği gruptur.

GÜÇLÜ
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Genetik Analiz Sonuçları (5)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

ADORA2A rs5751876

(T>C)

CT Kafein
duyarlılığı,
uyanıklık ve
uyku

Bu gen, kafeinin gerçekte etki ettiği
reseptörü kontrol eder ve kafeini aynı hızda
temizleyen iki kişinin neden bunu bu kadar
farklı hissedebildiğini açıklar. Ara
düzeydesiniz: kafeini iyi tolere etmelisiniz,
ancak öğleden sonra geç saatteki dozlar
yine de uyku kalitenize mal olabilir.

GÜÇLÜ

ALDH2 rs671

(Glu504Lys)

GG Alkolün toksik
yıkım
ürününü
temizleme

Standart versiyonu taşıyorsunuz; bu
nedenle kızarma, bulantı ve baş ağrısının
arkasındaki bileşik olan asetaldehiti normal
şekilde parçalarsınız. Alkole bağlı kızarma
tepkisi beklenmez. Bu, daha fazla içme izni
değildir; standart sağlık önerileri
değişmeden geçerlidir.

GÜÇLÜ

ADH1B rs1229984

(Arg48His)

CC Alkolün yıkım
hızı

Alkolü standart hızda parçalayan yaygın
versiyonu taşıyorsunuz. ALDH2 sonucunuzla
birlikte alkol vücudunuzda sıradan şekilde
davranır; bu da olağan sınırların geçerli
olduğu, daha yüksek sınırların değil,
anlamına gelir.

GÜÇLÜ

TAS2R38 rs713598

(Pro49Ala)

CG Acı tat algısı Ara düzeyde bir acı tat algılayıcısısınız.
Turpgiller (brokoli, lahana, Brüksel lahanası,
roka) size acı algılamayan birine göre daha
acı gelir; bu gerçek bir fizyolojik açıklamadır,
seçicilik değildir. Kavurma, zeytinyağı, tuz ve
asit acılığı güvenilir biçimde azaltır.

ORTA
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Genetik Analiz Sonuçları (6)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

PPARGC1A rs8192678

(Gly482Ser)

GG (Gly/Gly) Kasın enerji
fabrikalarını
inşa etme

Kaslarınız, dayanıklılık
antrenmanına yanıt olarak
hücrelerin enerji fabrikaları olan
mitokondriyi verimli biçimde
üretir. Bu, egzersiz sırasında yağı
ve karbonhidratı yakan
mekanizmadır ve sizde iyi yanıt
verir. (Avrupa kökeni için
yorumlanmıştır.)

GÜÇLÜ

PPARA rs4253778

(G>C)

GC Egzersiz yakıtı
olarak yağ mı
karbonhidrat
mı

Her aleliten birer kopya
taşıyorsunuz: dayanıklılık profilleri
ve yakıt olarak yağa daha fazla
dayanmayla ilişkili G aleli ve güç
profilleri ile karbonhidrat
kullanımıyla ilişkili C aleli.
Uzmanlaşmış değil, gerçekten
esnek bir yakıt sisteminiz var.

ORTA

MCT1 /
SLC16A1

rs1049434

(Glu490Asp)

AT

(heterozigot)

Laktatı yakıt
olarak
kullanma

Laktatı kasa taşıyıp yakıt olarak
yakmayla ve daha yüksek bir
laktat eşiğiyle ilişkili aleliten bir
kopya taşıyorsunuz. Pratikte, uzun
ya da zorlu seanslarda
karbonhidrat sizde boşa gitmek
yerine iyi kullanılır.

ORTA

SOD2 rs4880

(Ala16Val)

CC (Val/Val) Kas içindeki
egzersiz
stresini
yönetme

Egzersizin oluşturduğu oksidatif
stresi kas içinde daha yavaş
temizlersiniz; bu nedenle zorlu
seanslar daha büyük iz bırakır.
Pratik talimat, insanların
beklediğinin tersidir:
antioksidanları besinlerden alın ve
antrenman adaptasyonunu
köreltmiş olan yüksek doz C ve E
vitamini takviyelerinden kaçının.

ORTA
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Genetik Analiz Sonuçları (7)

GEN

POLİMORFİZM

(RS NO.) GENOTİP

İLİŞKİLİ

ÖZELLİK YORUM

KANIT

DÜZEYİ

IL6 rs1800795

(-174G/C)

GC Kas hasarı ve
toparlanma
yanıtı

Aynı zorlu seanstan sonra, kas hasarı kan
belirteciniz (CK) bir antrenman arkadaşınınkinden
çok daha yüksek okunabilir; oysa sizinle ilgili her
şey tamamen normaldir. Toparlanma beslenmesi
— zorlu seanslardan sonra protein ve karbonhidrat
zamanlaması — sizin için ortalamadan daha fazla
değer kazanır.

ORTA
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Özet Değerlendirme
Bu profil, *metabolik olarak yetkin, antrenmana yanıt veren bir vücudu; üç belirli besin önceliğini — demir, D
vitamini ve omega-3 — ve karbonhidrat kısıtlaması yerine tam gıda karbonhidrat kalitesine yönelik net bir
tercihi* tanımlar. Bu kişiyi dört bulgu tanımlar.

*1. Üç ayrı mikrobesinin tahmin edilmesi değil, ölçülmesi gerekir. İki bağımsız D vitamini belirteci düşüğe, sporu ve
fizyolojisi zaten demir tüketen birinde bir demir belirteci düşüğe ve bir B12 belirteci hayvansal gıda alımının
önemli olduğuna işaret ediyor. Anlamı:* tek bir yıllık kan paneli — ferritin, D vitamini, B12, tam kan sayımı — üç
genetik eğilimi üç bilinen sayıya dönüştürür.

*2. Karbonhidrat kalitesi, karbonhidrat miktarından daha önemlidir. Kan şekeri varyantı mevcut, ancak aynı
zamanda randomize bir çalışmada Akdeniz tipi bir diyetle nötralize edildiği kanıtlanan tek varyanttır. Anlamı:*
düşük karbonhidratlı bir diyete ihtiyacınız yok. Rafine karbonhidrat yerine yavaş, tam, lif açısından zengin
karbonhidrata ihtiyacınız var — ve antrenman çevresinde karbonhidrat bir değerdir.

*3. Yağ kalitesi yüksek değerli bir kaldıraçtır. Üç ayrı belirteç — doymuş yağ duyarlılığı, trigliserid yanıtı ve zayıf
bitkisel omega-3 dönüşümü — hepsi tabağın yağ tarafına işaret ediyor. Anlamı:* doymuş yağı zeytinyağı,
kuruyemiş ve yağlı balıkla değiştirmek, bu profildeki tek en yüksek getirili değişikliktir.

*4. Vücut zorlu antrenmanı güçlü biçimde kaydeder ve yanıt ilaçlar değil, gıdadır. İki belirteç belirgin bir kas
hasarı ve oksidatif stres yanıtına işaret ediyor. Anlamı:* toparlanma beslenmesine ve uykuya öncelik verin;
antrenmanla kazanmaya çalıştığınız adaptasyonu köreltmiş olan yüksek doz antioksidan takviyelerinden özellikle
kaçının.

Genel olarak: doğru uygulandığında sıradan iyi beslenmeyi ödüllendiren bir profil; izlenecek üç kan belirteci ve tek
bir net talimatla — antrenmanı besleyin, çevresinde takviye kullanmayın.

Beslenme Alan Profili

★★★☆☆ İştah ve vücut ağırlığı eğilimi GÜÇLÜ

★★★☆☆ Karbonhidrat ve kan şekeri yönetimi GÜÇLÜ

★★☆☆☆ Omega-3 durumu GÜÇLÜ

★★☆☆☆ Demir durumu GÜÇLÜ

★★★☆☆ Bitkisel kaynaklardan A vitamini ORTA

★★★★☆ Kafein ve alkol yönetimi GÜÇLÜ

★★★★★ Fiziksel aktiviteye yanıt GÜÇLÜ

★★★☆☆ Yağ yönetimi ve kan lipidleri GÜÇLÜ

★★☆☆☆ D vitamini durumu GÜÇLÜ

★★★☆☆ B vitamini durumu (B12, folat) GÜÇLÜ

★★★★★ Besin toleransı (laktoz, gluten) GÜÇLÜ

★★★★☆
Egzersizde yakıt kullanımı ve
toparlanma ihtiyacı

ORTA

ÖNCELİKLİ BESİNLER

Üç besin öne çıkıyor ve üçü de tek bir kan alımıyla ölçülebilir.

GİZLİ · SPORCU RAPORU S.9 ATHLETE · GUT · MICROBIOME
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Alan Bazında Yorumlama

İştah ve Vücut Ağırlığı Eğilimi
SONUÇ FTO AT · MC4R TC

AÇIKLAMA İştahla ilişkili belirteçlerinizin ikisi de aynı yönü gösteriyor ve ikisi de metabolizma
tarafından çok iştah tarafında etki ediyor. Muhtemelen biraz daha geç doyar ve biraz daha
fazla servis yaparsınız.

PRATİK İrade üzerine değil, düzen üzerine çalışın. Her öğünde protein ve lif, yemekten önce su,
paketlerden yemek yerine tabağa alınmış porsiyonlar ve tutarlı öğün zamanlaması.
Antrenman sıklığını yüksek tutun — bu genotipe karşı özgül, kanıta dayalı karşı hamledir. Ve
şundan emin olun: bu varyant, başladıktan sonra kilo vermeyi zorlaştırmaz.

Karbonhidrat ve Kan Şekeri Yönetimi
SONUÇ TCF7L2 CT · PPARG Pro/Ala

AÇIKLAMA Bilinen en güçlü kan şekeri varyantının bir kopyasını, koruyucu bir insülin duyarlılığı
varyantıyla birlikte taşıyorsunuz. Net etki: sisteminiz iyi karbonhidratı iyi yönetir, rafine
karbonhidratı ise daha zayıf yönetir.

PRATİK Karbonhidratı koruyun, kalitesini yükseltin. Tam tahıllar, baklagiller, bütün meyve ve tek
başına değil protein, yağ ya da lifle birlikte yenen karbonhidrat. Antrenman çevresinde
karbonhidrat bir değerdir ve kesilmemelidir. Açlık glukozunuzu ve HbA1c'nizi yıllık panelinizle
birlikte ölçtürün.

Diyet Yağı ve Kan Lipidleri
SONUÇ APOA2 CC · APOA5 AG · GCKR CT · APOE E3/E3

AÇIKLAMA Üç ayrı belirteç aynı şeyi söylüyor: yediğiniz yağın türü, vücut ağırlığınız ve kan yağlarınız
üzerinde ortalamadan daha büyük bir etkiye sahip. APOE sonucunuz, kolesterolünüzün bu
değişikliklere öngörülebilir biçimde yanıt verdiği anlamına gelir.

PRATİK Bu, en yüksek getirili değişikliğinizdir. Zeytinyağını varsayılan pişirme ve salata yağı yapın,
düzenli olarak kuruyemiş ve tohum tüketin, tereyağı-krema-yağlı işlenmiş et-hamur işini
ara sıraya bırakın ve haftada iki kez yağlı balık yiyin. Tam bir lipid panelini yıllık kontrol
ettirin.
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BÖLÜM 04 · ALAN YORUMLARI (2/4) CLIENT · NUTRITION · GENETICS

Omega-3 Durumu
SONUÇ FADS1 TC · GCKR CT

AÇIKLAMA Vücudunuz bitkisel omega-3'ü (ALA) aktif formlar olan EPA ve DHA'ya dönüştürebilir, ancak
verimli değil. Keten tohumu ve ceviz yemek sizin için iyidir, ama EPA ve DHA'yı yükseltmek
için güvenilir bir yol değildir.

PRATİK EPA ve DHA'yı doğrudan alın — haftada iki porsiyon yağlı balık (somon, sardalya, uskumru,
ringa) ya da balık yemiyorsanız alg bazlı bir takviye. Spor beslenmesi kılavuzlarında
kullanılan aralık günde yaklaşık 2 g birleşik EPA+DHA'dır; kapsül ağırlığına değil, etiketin
EPA+DHA içeriğine göre gidin.

D Vitamini Durumu
SONUÇ GC AC · CYP2R1 AG

AÇIKLAMA Biri taşınmayı, biri aktivasyonu etkileyen iki bağımsız belirteç, aynı güneş maruziyeti ve alım
için daha düşük bir ölçülen D vitamini düzeyine işaret ediyor.

PRATİK Serum 25(OH)D'yi bir kez ölçtürün, ideal olarak en düşük olduğu kış sonunda. Düşükse,
hekim gözetiminde bir dozla düzeltin ve yeniden ölçtürün; normalse, makul güneş
maruziyeti ve besin kaynakları (yağlı balık, yumurta, zenginleştirilmiş gıdalar) bunu
sürdürür. Test olmadan süresiz yüksek doz D vitamini almayın — fazlası daha iyi değildir.

Demir Durumu
SONUÇ TMPRSS6 AG · HFE negatif

AÇIKLAMA Daha düşük demir ve hemoglobinle ilişkili bir varyantın bir kopyasını taşıyorsunuz ve demir
yüklenmesi varyantı yok. Genetiğiniz demiri yukarı değil, aşağı itiyor.

PRATİK Ferritin, hemoglobin ve transferrin satürasyonunu yıllık kontrol ettirin — ve olağandışı
yorgunluk ya da antrenman toleransında düşüş fark ederseniz hemen. Demir açısından
zengin besinleri bir C vitamini kaynağıyla birlikte tüketin (biberli mercimek, limonlu
ıspanak) ve çay-kahveyi demir açısından zengin öğünlerden bir saat uzak tutun. Yalnızca
bir kan sonucuna dayanarak, hekiminizin belirlediği doz ve programda takviye alın.
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B Vitaminleri: B12 ve Folat
SONUÇ FUT2 GA · MTHFR CT

AÇIKLAMA B12 ile ilişkili bir varyantın bir kopyası ve aktivitesi azalmış folat varyantının bir kopyası.
Normal karışık bir diyette hiçbiri sorun yaratmaz. Diyetiniz daralırsa, izlenecek ilk şey B12'dir.

PRATİK Folat açısından zengin besinleri düzenli tutun — yeşil yapraklılar, baklagiller, narenciye,
zenginleştirilmiş tahıllar. B12 kaynaklarını dahil edin (balık, et, yumurta, süt ürünleri ya da
bitkisel besleniyorsanız zenginleştirilmiş gıdalar ve bir takviye). Sıradan folik asit
genotipinizle normal çalışır; pahalı "metillenmiş" takviyeler bu sonuç için gerekli değildir.
Gebelik planlıyorsanız, genotipten bağımsız olarak hekiminizin standart folik asit önerisini
izleyin.

Bitkisel Kaynaklardan A Vitamini
SONUÇ BCO1 AT

AÇIKLAMA Turuncu ve koyu yeşil sebzelerdeki beta-karoteni aktif A vitaminine ortalamadan daha az
verimli dönüştürüyorsunuz. Sebzeler yine de yenmeye değer; sadece etiketin
düşündürdüğünden daha az A vitamini işi yapıyorlar.

PRATİK Diyette bir miktar hazır A vitamini bulundurun — yumurta, süt ürünleri, yağlı balık ya da ara
sıra ciğer. Karotenoid açısından zengin sebzeleri az miktar yağla (fırın sebzelere zeytinyağı)
tüketmeye devam edin; bu emilimi iyileştirir. Yüksek doz A vitamini takviyesi endike değildir
ve yüksek doz retinol zararlı olabilir.

Besin Toleransı: Laktoz ve Gluten
SONUÇ LCT CT · HLA-DQ2.5 ve DQ8 negatif

AÇIKLAMA Yetişkinlikte laktoz sindiren enzimi üretmeye devam ediyorsunuz ve çölyak hastalığının
gerektirdiği iki haplotipten de yoksunsunuz. Ne süt ürünlerinin ne de glutenin genetik
nedenlerle kısıtlanması gerekir.

PRATİK Süt ürünlerini diyette tutun — protein, kalsiyum ve iyot için pratik bir kaynaktır. Tam tahılları
diyette tutun; bu, kan şekeri sonucunuzu destekler. Bu sonuçlara rağmen şişkinlik ya da
bağırsak belirtileri yaşarsanız, nedeni başka bir şeydir (porsiyon boyutu, FODMAP'ler, lif
değişiklikleri, kafein, antrenmana bağlı bağırsak stresi) ve besin gruplarını çıkararak değil,
bir diyetisyenle düzgün biçimde araştırmaya değer.
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Kafein ve Alkol
SONUÇ CYP1A2 AA · ADORA2A CT · ALDH2 GG · ADH1B CC

AÇIKLAMA Kafeini hızlı temizlersiniz ancak reseptör düzeyinde ara düzeyde bir duyarlılığınız var. Alkol
tarafında iki standart varyant, alkolün vücudunuzda sıradan davrandığı anlamına gelir.

PRATİK Kafeini yararlı olduğu yerde kullanın — seanstan yaklaşık 60 dakika önce 3–6 mg/kg —
ancak uykuyu korumak için yatmadan yaklaşık 8 saat öncesini sınır alın. Alkol için standart
ulusal kılavuz geçerlidir; normal metabolize eden bir genotip mantıklı sınırı yükseltmez ve
alkol her hâlükârda uykuyu ve toparlanmayı bozar.

Egzersiz Yakıtı, Toparlanma ve Antrenman Adaptasyonu
SONUÇ PPARGC1A Gly/Gly · PPARA GC · MCT1 AT · SOD2 Val/Val · IL6 GC

AÇIKLAMA Metabolizmanız yakıt kullanımında esnektir ve mitokondriyi iyi üretirsiniz; bu, dayanıklılık
için elverişlidir. Ancak iki belirteç, zorlu antrenmandan sonra belirgin bir kas hasarı ve
oksidatif stres yanıtına işaret ediyor.

PRATİK Antrenmanı besleyin: uzun ya da zorlu seanslarda karbonhidratı bir değer olarak kullanın,
zorlu seanslardan sonra protein ve karbonhidrat zamanlamasına özen gösterin ve uykuya
öncelik verin. Kritik nokta: antrenman adaptasyonunu köreltmiş olan yüksek doz C ve E
vitamini takviyelerinden kaçının; antioksidanları besinlerden alın.
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Diyetisyen ve Antrenör İçin
▸ GÜNLÜK YAŞAMDA

SONUÇ OLARAK
Bu profil, tutarlı biçimde uygulanan sıradan iyi beslenmeyi ödüllendirir; ölçülmeye değer üç besin ve tek bir
net gıda-öncelikli talimatla. Egzotik hiçbir şey gerekmez.

▸ DİYETİSYEN İÇİN — TEK SAYFA

ÖNCELİK EYLEM PROFİLDEKİ GEREKÇE

1 Bazal kan tahlilleri: ferritin, transferrin satürasyonu,
tam kan sayımı, 25(OH)D, B12, lipidler, HbA1c

TMPRSS6, GC + CYP2R1, FUT2 hepsi varsayılması değil
ölçülmesi gereken besinlere işaret ediyor

2 Yağ kalitesini kaydır: varsayılan doymamış,
doymuş yağ ölçülü

APOA2 CC, APOA5 AG ve GCKR CT yağ kalitesini en
yüksek getirili kaldıraç olarak birleştiriyor

3 Akdeniz tipi karbonhidrat kalitesi; toplam
karbonhidratı kısıtlama

TCF7L2 CT, bu diyetin etkiyi nötralize ettiğine dair
randomize çalışma kanıtıyla

4 Doğrudan EPA/DHA — haftada iki kez yağlı balık ya
da alg yağı

FADS1 TC azalmış dönüşüm; GCKR taşıyanlar daha
fazla omega-3 faydası gösteriyor

5 Yapılandırılmış toparlanma beslenmesi; öğünlere
yayılmış ~1,6 g/kg/gün protein

IL6 GC ve SOD2 Val/Val belirgin bir hasar ve oksidatif
stres yanıtına işaret ediyor

6 Yüksek doz C ve E vitamini takviyelerini açıkça
bırakın (deprescribe)

Kontrollü çalışmalar körelmiş antrenman
adaptasyonu gösteriyor; SOD2 sonucu bunu daha
ilgili kılıyor

7 Kilo yönetimi aracı olarak yüksek antrenman
sıklığını sürdürün

Fiziksel aktivite FTO etkisini yaklaşık üçte bir oranında
azaltır

8 Süt ürünü ya da gluten kısıtlaması yok; bağırsak
belirtilerini kendi bağlamında araştırın

LCT kalıcılık pozitif, çölyak haplotipleri negatif

Buradaki hiçbir şey tanı değildir. Bunlar eğilimlerdir ve her biri; gerçekte ne yediğinizin, ne kadar hareket
ettiğinizin ve ne kadar iyi uyuduğunuzun etkisinden daha küçüktür.

—

En etkili tek değişiklik tabağın yağ tarafındadır: tereyağı yerine zeytinyağı, hamur işi yerine kuruyemiş, haftada
iki kez yağlı balık. Raporunuzdaki üç ayrı gen buna işaret ediyor.

—

Karbonhidratı kesmenize gerek yok. Daha iyi karbonhidrata ihtiyacınız var. Rafine ve şekerli gıdalar yerine tam
tahıllar, baklagiller ve meyve — ve antrenman çevresindeki karbonhidrat zararlı değil, yararlıdır.

—

Tek bir kan testi yaptırın. Ferritin, D vitamini, B12, tam kan sayımı, lipidler, glukoz. Üç genetik bulgunuz tek bir
alımla gerçek sayılara dönüşür ve sayılar her zaman tahminleri yener.

—

Süt ürünlerinden ya da glutenden kaçınmanıza gerek yok. Her iki sonuç da nettir ve besin gruplarını nedensiz
çıkarmak size besin ve keyif kaybettirir.

—
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Öneriler
✦ Diyet düzeni
Akdeniz tipi bir düzen bu profile diğer tüm düzenlerden
daha yakın uyar ve burada taşınan bir varyantı
nötralize ettiğine dair randomize çalışma kanıtı olan tek
düzendir. Öğünleri sebzeler, baklagiller, tam tahıllar,
balık, zeytinyağı, kuruyemiş ve ölçülü süt ürünü
etrafında kurun.

✦ Yağ
Varsayılan yağ olarak zeytinyağı. Her gün kuruyemiş ve
tohum. Haftada iki kez yağlı balık. Tereyağı, krema, yağlı
işlenmiş et ve hamur işi ara sıraya bırakılsın.

✦ Karbonhidrat
Koruyun, kalitesini yükseltin. Tam ve bütün kaynaklar,
protein ya da lifle eşleştirilmiş. Uzun ya da zorlu
antrenman seanslarından önce ve sırasında
karbonhidrat.

✦ Protein
Günde yaklaşık 1,6 g/kg, üç-dört öğüne yayılmış,
antrenman sonrası öğünde 20–40 g. Bu, genotipi değil
antrenmanı destekler — her koşulda iyi bir öneridir.

✦ Mikrobesin izlemi
Ferritin, 25(OH)D, B12 ve tam kan sayımı içeren yıllık
panel. Yalnızca bir sonuca yanıt olarak takviye alın.

✦ Bu profilin işaret ettiği takviyeler
Kan düzeyi düşükse D vitamini; yağlı balık alımı haftada
iki porsiyonun altındaysa omega-3 (balık yağı ya da
alg); yalnızca ferritin gösteriyorsa demir. Kuvvet ya da
tekrarlı sprint performansı hedefse, kreatin genotipten
bağımsız, iyi kanıtlanmış bir seçenek olarak geçerlidir.

✦ Kaçınılacak takviyeler
Özellikle antrenman dönemlerinde yüksek doz C ve E
vitamini. Yüksek doz A vitamini. Kan testi olmadan rutin
demir. Bir MTHFR sonucuna dayanarak pazarlanan
"metilasyon" takviye kombinasyonları.

✦ Kafein
Yararlı olduğu yerde seanstan yaklaşık 60 dakika önce
3–6 mg/kg; önce antrenmanda deneyin, yatmadan
yaklaşık 8 saat öncesini sınır alın.

✦ Alkol
Standart ulusal kılavuz geçerlidir. Normal metabolize
eden bir genotip mantıklı sınırı yükseltmez ve alkol her
hâlükârda uykuyu ve toparlanmayı bozar.

✦ Takip
Genetik bulgular değişmez; kan sonuçlarınız,
antrenman yükünüz, vücut kompozisyonunuz ve yaşam
döneminiz değişir. Yıllık ya da diyet, antrenman veya
sağlık durumu belirgin biçimde değişirse daha erken
gözden geçirin.
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Gen Kitabı
Bu ek, beslenme panelinde incelenen her anahtar gen için kısa ve uygulanabilir notlar sunar. Notlar tanı amaçlı
değildir ve bir hekim ya da diyetisyen tarafından değerlendirilmelidir.

FTO
Yağ kütlesi ve iştah düzenleme geni.
Bazı varyantlar tokluğu hafifçe azaltır ve
aşırı yemeyi teşvik edebilir; fiziksel
aktivite bu etkiyi anlamlı biçimde azaltır.

TCF7L2
İnsülin salınımını ve kan şekeri
yönetimini etkiler. Bazı varyantlar tip 2
diyabet riskini artırır; Akdeniz tipi bir
diyet bunu büyük ölçüde nötralize eder.

APOA2
Doymuş yağa metabolik yanıtı yönetir.
CC varyantı yüksek doymuş yağ
alımında kilo alma eğilimini artırır.

FADS1 /

FADS2

Bitkisel omega-3'ün EPA/DHA'ya
dönüşümünü kontrol eder. Azalmış
dönüştürücü varyantlarda doğrudan
balık ya da alg yağı önerilir.

CYP2R1
D vitamininin karaciğerde
aktivasyonuna aracılık eder. Bazı
varyantlar dolaşımdaki 25(OH)D
düzeyini düşürür.

HFE
Kalıtsal demir yüklenmesi geni. Bazı
varyantlar (C282Y, H63D) demir
birikimine yol açabilir ve klinik
değerlendirme gerektirir.

FUT2
Bağırsakta B12 emilimini ve mikrobiyom
bileşimini etkiler. Salgılamayan (non-
secretor) varyant daha düşük B12
durumuyla ilişkilidir.

LCT / MCM6
Yetişkinde laktaz kalıcılığını belirler. Kalıcı
varyantlar laktozu kolay sindirir; kalıcı
olmayan varyantlar süt ürünlerini
kademeli eklemelidir.

CYP1A2
Birincil kafein metabolize eden enzim.
Hızlı metabolize edenler kafeini iyi tolere
eder; yavaş metabolize edenler alımı
sınırlamalıdır.

TAS2R38
Acı tat algısını yönetir. Süper tadıcılar
sebzeleri (özellikle turpgiller) daha acı
bulur; hazırlama yöntemleri kabulü
kolaylaştırır.

MC4R
Merkezi iştah kontrolünde rol oynar. Bazı
varyantlar açlık sinyalini ve porsiyon
boyutu tercihini etkiler.

GCKR
Karaciğer glukokinazını düzenler;
trigliserid ve açlık glukozuyla ilişkilidir. Bir
varyant güçlü bir omega-3 yanıtı
gösterir.

APOA5
Trigliserid metabolizmasını düzenler.
Bazı varyantlar yüksek açlık
trigliseridleriyle ilişkilidir; omega-3 net
bir fayda sağlar.

GC
D vitamini bağlayıcı proteini kodlar. Bazı
varyantlar daha düşük ölçülen 25(OH)D
düzeyiyle ilişkilidir.

TMPRSS6
Hepsidin üzerinden demir emilimini
düzenler. Bazı varyantlar özellikle adet
gören sporcularda demir eksikliği
yatkınlığını artırır.

MTHFR
Folat metabolizmasında rol oynar. Bazı
varyantlar folat ihtiyacını artırır ve
homosistein düzeyini etkileyebilir.

BCO1 / BCO1
Bitkisel beta-karotenin A vitaminine
dönüşümünü kontrol eder. Bazı
varyantlar dönüşümü belirgin biçimde
azaltır; hazır A vitamini kaynakları
önerilir.

HLA-DQ2 /

DQ8

Çölyak hastalığının birincil genetik
belirleyicisi. Yokluğu çölyağı büyük
ölçüde dışlar; varlığı test ya da takip
gerektirebilir.

ADH1B /

ALDH2

Alkol metabolizmasında rol oynar. Bazı
varyantlar alkol temizliğini yavaşlatır ve
düşük alımda bile belirgin etkiler
oluşturur.

PROP1 /

TAS1R2

Tatlı ve umami algısında rol oynayan
genler. Şeker tercihini ve besin
seçimlerini etkileyebilir.

SOD2
Mitokondriyal bir antioksidan enzimi
kodlar. Val/Val varyantı, yüksek doz
antioksidan takviyelerinin antrenman
kazanımlarını körelttiği grubu tanımlar.
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IL6
Egzersiz sonrası inflamasyon ve
toparlanma sinyalinde rol oynar. Bazı
varyantlar daha güçlü bir onarım yanıtı
gösterir; protein zamanlaması
önemlidir.

PPARGC1A
Mitokondri üretiminin ana düzenleyicisi.
Egzersiz beslenmesi ve dayanıklılık
adaptasyonlarında rol oynar.

ACE
Damar tonusunu ve kan basıncını etkiler.
Bazı varyantlar tuz duyarlılığı ve
hemodinamik egzersiz yanıtıyla ilişkilidir.
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