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YOUTH & GROWTH

— Buyume, Gelisim ve Sportif Yatkinlik

Buyume, gelisim, beslenme, atletik yatkinlik, toparlanma ve bag
dokusuna iligkin genetik egilimlerinize sade bir dille bakis — yasiniz,

gelisim déneminiz ve gunlik yasaminizla birlikte okunmak lizere
yazilmigtir.

© BU RAPOR HAKKINDA

Genler ne kadar uzun olacaginiza, ne kadar iyi bir sporcu olacaginiza ya da hangi sporun size uygun olduguna
karar vermez; yalnizca oyun alanini sekillendirir. Asagidaki her madde, kendi sonucunuzun ne anlama geldigini
gunluk bir dille ve ardindan arastirmalarin ne buldugunu anlatir.

Her sonug ayni sekilde yazilmistir: énce genin ne yaptidi, ardindan sizdeki versiyonun ne anlama geldigi.
Kullanilan her kaynak raporun sonunda listelenmistir; béylece buradaki her bilgi geldigi caligmaya kadar
izlenebilir. 1-5 arasi dereceler, bildirilen etkinin sizin versiyonunuz icin ne kadar gucli oldugunu gésterir; bir
hastalik riskinin ne kadar ciddi oldugunu ya da bilimin ne kadar iyi oldugunu géstermez. Ug yildiz en sik gorulen
sonugtur ve tamamen normaldir.

= TEST PLATFORMU

Bu rapor lllumina Global Screening Array v3 [ v4 (GSA) platformunu kullanir; yiz binlerce tek harfli DNA
farkhligini okuyan genom ¢apinda bir giptir. Buradaki her isaretleyici lllumina'nin resmi isaretleyici listelerine
(GSA v3'GSA-24v3-0_A2, genom sUrimu GRCh38 ve GSA v4 Enhanced PGx rsID listesi) gore kontrol edilmistir;
bdylece her biri sade bir harf sonucu (A/T/C/G) olarak déner. Bir istisna ilgili yerde belirtilmistir: 'rs12722'
(CoL5A1) v3'te bulunur ancak v4 listesinde yoktur.
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Alanlara Genel Bakis

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

o BUYUME VE GELiISIM

Biylime Hormonu ve IGF-1

o1 Ekseni

as 02  Blylume Plagi ve Boy Egilimi

Ergenlik Zamanlamasi ve

03  Kemik Olusumu ve Kemik Glici A AW 04
Olgunlagsma

o BUYUME DONEMINDE BESLENME

D Vitamini, Kalsiyum ve Kemik Mikrobesinler, Demir ve Yakit

. as 06
Beslenmesi Kullanimi

¢ SPORTIF GENETIK YATKINLIK

Oksijen Tagima ve Damar

7 Gugc¢ ve Dayanikhilik Yatkinlhigi

0 [ y g as 08 Yaniti

¢ TOPARLANMA VE DAYANIKLILIK

09 Toparlanma, inflamasyon ve as 10  Sakathk ve Bag Dokusu
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O1. Biyume Hormonu ve IGF-1Ekseni

Cocukluk ¢agi buydmesini yénlendiren mesaj zinciri. buydme hormonu hipofiz bezinden ¢ikar, karacigere IGF-1
tretmesini séyler ve IGF-1 de blyume plaklarina yeni kemik yapmaya devam etmelerini séyler.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs35767 IGF1 CcT as
rs11977526 IGFBP3 GG as
rs4290270 GHR 1T ass
rs7759938 LIN28B TT s
rs6440003 ZBTB38 AG as
<+ rs35767 — IGF1 Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kandaki ana buytme habercisi olan IGF-Ti Uretir. Buyime plaklarindaki kikirdak hicrelerine bdlinmelerini,

kas hucrelerine buyumelerini sdyler; cocukluk cagi buydmesinin en yogun ¢alisan tek sinyalidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT tasiyorsunuz; yani kanda biraz daha fazla IGF-1 ile iligkili versiyondan bir kopya. IGF-1, kemiklerinize
yapillanmaya devam etmelerini séyleyen habercidir. Bu, blyume sinyalinizin yasiniz i¢in ortalama dizeyde ya da
biraz Gzerinde oldugu anlamina gelir. Bu, buyime zincirinde normal bir kan testinin gergekten dlgebildigi az
sayidaki basamaktan biridir; bu nedenle aile isterse doktor sonucunuzu gergek bir degerle karsilastirabilir.

<+ rsll977526 — IGFBP3 Genotip: GG P

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, IGF-Tin kan dolagiminda tasindigi tastyici proteini Uretir. Bagl IGF-1 depolanir ve korunur; dokuya

gergekten ulasan serbest IGF-Tdir. Dolayisiyla tastyici, herhangi bir anda sinyalin ne kadarinin kullanilabilir
oldugunu belirler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani IGF-Ti kaninizda tasiyan proteinin normal miktariyla iligkili versiyon. IGF-1 serbest halde
dolagmaz; yalnizca tastyicisindan ayrilan kisim kemiklerinize ulasir. Bu, buyime sisteminizin dagitim tarafidir ve
sizde olagan sekilde ¢aligmaktadir. Bu pozisyona iligkin ¢alismalar gogunlukla olagandisi bir durumla degil, kan
duazeylerinin kigiden kisiye neden farkli olduguyla ilgilidir.

<+ rs4290270 — GHR Genotip: TT g
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, hiicrelerde buyime hormonunun baglandigi 'yerlesme istasyonunu’ (reseptéri) Gretir. Reseptér yanit
vermezse hipofiz bol miktarda hormon Uretse bile vicut yavas buyar.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

TT taglyorsunuz; yani her iki kopyada da yaygin versiyon. Bu, hicrelerinizin buyime hormonu sinyalini normal
sekilde aldigr anlamina gelir. Ganluk dille, vicudunuzun génderdigi mesaj ile kemiklerinizin aldigi mesaj olmasi
gerektigi gibi értigmektedir. Bu alma basamag, zincirin geri kalaninin galigsmasi igin islemesi gerektiginden iyi
incelenmisgtir.
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< rs7759938 — LIN28B Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen ergenligin zamanlayicisini ayarlamaya yardimci olur. Ergenlik buyame plaklarini kapatarak boy uzamasini

sonlandirir; bu nedenle zamanlamasini degistiren her sey blylme penceresinin ne kadar agik kalacagini da
degistirir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

TT taglyorsunuz; yani ergenlige ortalamadan biraz daha geg¢ baslamayla iligkili versiyondan iki kopya. Buydme
plaklarini sonunda kapatan ergenlik oldugundan, daha geg baslangi¢ genellikle buyldme pencerenizin biraz daha
uzun agik kalmasi anlamina gelir. Bu, ergenlik zamanlamasi galigmalarinda en gok tekrarlanan bulgulardan
biridir; ancak takvimi yillarla degdil aylarla degistirir.

< rs6440003 — ZBTB38 Genotip: AG -

GENINIZ NE YAPAR?
BuyUk populasyon galismalarinda yetiskin boyuyla iligkilendirilen en gugla tekil yaygin varyantlardan biridir;
buydyen hucrelerde genlerin nasil acildigini etkiler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani uzun boylu kigilerde biraz daha sik gérulen versiyondan bir kopya. Tek basina boy ediliminizi
Gok kuguk bir miktar yukari iter. Boy, bunun gibi binlerce kiguk genetik etkiye dagiimigtir; bu yzden higbir test size
kesin bir sayI veremez.

02. Biyume Plagi ve Boy Egilimi

Buyume plakiari, uzun kemiklerin uglarina yakin kikirdak disklerdir. Buradaki htcreler bdlindr, kemige dénugur ve kemik
uzar. Bu belirtecler bu strecin ham maddesini ve temposunu tanimlar.

RS GEN GENOTIP DERECE
rsl042725 HMGA2 cC as (J
rs3817428 ACAN GG as
rs143384 GDF5 AG as
< rsl042725 — HMGA2 Genotip: CC as [}

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, buyime plagi kikirdadi dahil buytyen dokuda hucrelerin ne kadar hizli bdlindugunu dizenler. insan
boyuyla iligkilendirilen ilk yaygin varyantlardan biridir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CC tastyorsunuz; yani uzun boyla iligkili versiyondan iki kopya; bu, tim panelinizdeki boyla ilgili en net sinyaldir.
Genel egdiliminizi asagi dedil, hafifge yukari ydnlendirir. Yine de arkasindaki galismalar, tek bir pozisyonun tabloyu
yalnizca biraz degistirdigi konusunda hemfikirdir; cinkt boy, birlikte ¢caligan binlerce pozisyondan kaynaklanir.

+ rs3817428 — ACAN Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, hem buyume plaklarinda hem eklemlerde kikirdagi dolduran sok emici protein olan aggrekani Uretir.
BayUume plaginin yapi malzemesidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani buydme plaklarinizdaki kikirdagin ana yapitaglarindan birinin olagan versiyonu. Bu, baydme
plaklarinizin yapildigi ham maddenin olagan sekilde Uretildigi anlamina gelir. Bu gen blyime arastirmalarinda iyi
bilinir ve sonucunuz yaygin, dikkat gekmeyen grupta yer alir.
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<~ rsl43384 — GDF5 Genotip: AG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kemiklerin, eklemlerin ve tendon baglanti noktalarinin olugurken nasil sekillenecegine yén verir ve dmur

boyu kikirdak bakiminda aktif kalir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu cogu insanda gérilen sonugtur. Kemikleriniz, eklemleriniz ve
tendonlarin kemige tutundugu noktalar tipik sekilde bigimlenmektedir. Bu gen eklem arastirmalarinda sik
karsimiza gikar; sizinki gibi tek kopya sonucu dikkat ¢ekici degil, olagan bir okumadir.

03. Kemik Olusumu ve Kemik Guicti

Yetiskin kemik kutlesinin yaklasik %90 yirmili yaslarin basindan énce olusur. Ergenlik yillar, antrenman ve beslenmenin
iskeletin ne kadar guglu olacagini kalici olarak degistirebildigi tek penceredir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs3736228 LRP5 (oo [ [ ]
rs2016266 SP7 (Osterix) GG as
rs3801387 WNTI16 AG as
rs1234612 SOST cT [ [ ]
rs1800012 COLIAI GG as
< rs3736228 — LRP5 Genotip: CC as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kemik yapan hicrelere calismaya basglamalarini séyleyen ana anahtar olan Wnt yolaginda yer alir. Kemik

yogunlugu Uzerinde en tutarl bigimde tekrarlanan etkilerden biridir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CC tastyorsunuz; yani kemiklerinizin ne kadar yogun olacagini belirlemeye yardimci olan genin her iki kopyasinda
da daha avantaijli versiyon. Bu, bUyuyen bir sporcu igin gergekten iyi bir sonugtur: iyi geligen kemige isaret eder. Bu
yolaga iligkin arastirmalar, olusturdugu kemigin yuklenmeye gugclt yanit verdigini de gésterir ve kemigin en ¢ok
‘biriktirildigi’ ddnem ergenlik yillaridir.

<+ rs2016266 — SP7 (Osterix) Genotip: GG aa

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, siradan bir htcreyi kemik yapan hicreye déntstiren ana anahtardir. © olmadan kikirdak asla gergek

kemige dénugmez.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG tasgiyorsunuz; yani normal kemik yapimiyla iligkili versiyon. Bu gen siradan bir hlcreyi kemik yapan hicreye
gevirir; sonucunuz bu déntsumun siz buyudrken olmasi gerektigi gibi gerceklestigi anlamina gelir. Kemik
biyolojisinde, kikirdagdin gergek kemige dénismesi igin tek bir genin gerekli oldugu en net érneklerden biridir.
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< rs3801387 — WNTI6 Genotip: AG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen ¢ogunlukla kortikal kemigi, yani kemigin kirlmaya direnen yogun dig kabugunu kontrol eder. Yogunluk
degerinden ¢ok, kemigin bir darbeye ne kadar iyi dayandidi acisindan énemlidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu da kemiklerinizin sert dig kabugunun kalinhdi i¢in ortalama
bir egilim verir. Bu dig kabuk gergek bir kinga direnen kisimdir; bu yizden burada ortalama bir sonug rahat bir
konumdur. Arastirmacilar dig kabuk ile singerimsi i¢ kismin kismen farkli genler tarafindan yénetildigini
bulmustur; bu nedenle ayni kemik taramasina sahip iki kisgi farkli olabilir.

< rsl234612 — SOST Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, kemik olusumunun freni olan sklerostini Gretir. Mekanik yiklenme kismen bu freni gevseterek ise yarar;
egzersizin kemigi guglendirmesinin biyolojik nedeni budur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT taglyorsunuz; vicudunuzun kemik yapimindaki dogal freni gunlik bir dizeyde ayarlidir ve kemik yapiminin
engellendigine dair bir igsaret yoktur. Yani bu gen agisindan iskeletiniz buydrken normal sekilde yanit verebilir.
iskeleti yuklemek bu freni gevsetir; hareketin ve sporun kemigi giglendirmesinin biyolojik nedeni budur.

< rsl800012 — COLIA1 Genotip: GG as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, hem kemige hem tendona gekme dayanimini veren ip benzeri protein olan tip-I kolajeni Uretir. Kemik
esasen mineralle guglendiriimig bir kolajen ipidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani yaygin versiyon; bu nedenle vicudunuz kemik ve tendonun ana kolajenini olagan miktarda
Uretir. Kolajen her ikisine de gu¢ veren ip benzeri malzemedir ve sizde normal sekilde Uretilmektedir. Calismalar bu
pozisyonun farkli ve gok daha nadir bir versiyonunu daha zayif dokuyla iligkilendirir; siz onu tagimiyorsunuz.
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04. Ergenlik Zamanlamasi ve Olgunlasma

Hem erkeklerde hem kizlarda Uretilen éstrojen, blyime plaklarini sonunda kapatan hormondur. Buradaki belirtegler
boyun kendisiyle degil, bu kapanmanin zamanlamasi ve temposuyla ilgilidir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs2234693 ESR1 (Pvull) cT as
rs9340799 ESRI1 (Xbal) AA as
rs4986938 ESR2 GA [ [ ]
rs700518 CYPI19A1 AG [ [ ]
¢ rs2234693 — ESR1(Pvull) Genotip: CT g

GENINIz NE YAPAR?

Bu gen, 6strojenin buytme plaklarina yavaslamalarini ve sonunda kapanmalarini séyledigdi 'yerlesme istasyonu’
olan 6strojen reseptéru alfayi Uretir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT tasiyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu en yaygin sonugtur ve buytme plaklarinin aligiimadik
derecede erken kapanmasiyla iligkili degildir. Bu gen agisindan blydme plaklariniz olagan bir takvimi izlemelidir.
Bu gen, hiicrenin &strojeni alan kismini Uretir; strojen hem erkeklerde hem kizlarda plaklari sonunda kapatan
hormondur.

+ rs9340799 — ESR1(Xbal) Genotip: AA -

GENINIz NE YAPAR?

Ayni 6strojen reseptéru geni, ikinci bir pozisyonda okunmustur. Bu pozisyon gogunlukla ergenlik déneminde
kemigin cinsiyet hormonlarina nasil yanit verdigi agisindan incelenmistir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AA tagiyorsunuz; yani yaygin versiyon ve hemen Ustteki sonugla uyumlu. Birlikte dederlendirildiginde iki pozisyon,
buydme plagi zamanlamanizin olagan bir seyirde oldugu konusunda hemfikirdir. Bu iki pozisyon genellikle gift
olarak kalitihr; bu nedenle rapor ikisini birlikte kontrol eder ve uyugmalarini bekler; sizinkiler uyusmaktadir.

+ rs4986938 — ESR2 Genotip: GA o

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, ikinci éstrojen reseptérid olan beta reseptérini dretir. Kemigin olgunlagmasinda ve buydme plagdi

kapanmasinin son evresinde rol oynar.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GA taslyorsunuz; yani ikinci tip éstrojen alicinizda her versiyondan birer kopya; buyldme plaklarinizi erken ya da
ge¢ kapanmaya iten bir etki yoktur. Bu, olgunlagma zamanlamasi agisindan bir bagka olagan sonug demektir. Bu
alici kemigin olgunlagsmasinda rol oynar ve galismalar sizinki gibi tek kopya sonucunu orta gruba yerlestirir.

GIzLI - SPORCU RAPORU S.7

S2>" SPORTOVISION GEN Al - by SPORTOTEAM



< rs700518 — CYPI9A1 Genotip: AG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, testosteronu éstrojene dénlstiren enzim olan aromatazi Uretir. Buyime plaklarina ne kadar éstrojen

ulagsacagini belirleyen musluktur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
AG taslyorsunuz; yani testosteronu 6strojene dénustiren enzimde gunluk dizeyde bir aktivite; bu normal bir

ergenlik takvimiyle uyumludur. Bu enzim temelde buyume plaklariniza ne kadar kapanma sinyali ulagacagini
kontrol eden musluktur ve sizinki olagan duzeyde ayarlidir. Enzimin tamamen eksik oldugu nadir vakalar Uzerine
yapilan arastirmalar, bu basamagin blyldmenin ne zaman durdugu agisindan ne kadar merkezi oldugunu
gosterir.

05. D Vitamini, Kalsiyum ve Kemik Beslenmesi

Buyume ve antrenman besin ihtiyacini ayni anda artirir. Yukaridaki bélimlerdeki blylime potansiyelinin ne kadarinin
gercekten gerceklesecegini en dogrudan belirleyen iki besin D vitamini ve kalsiyumdur.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1544410 VDR (Bsml) GA as
rs7975232 VDR (Taq) AC [ [
rs10741657 CYP2R1 AG as
rs2282679 GC T as
rs4988235 LCT AG ass
4+ rs1544410 — VDR (Bsml) Genotip: GA g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, D vitamini reseptérunu Gretir; D vitamininin bagirsakta kalsiyum emilimini artirmak ve minerali kemige

yerlestirmek icin hiicre iginde gevirdigi anahtardir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GA taslyorsunuz; yani D vitamininin kalsiyumu besinden kemige tagsimak i¢in ¢evirdigi anahtarin her
versiyonundan birer kopya. Ne ézellikle glc¢lu ne de 6zellikle zayif yanit verensiniz; bu nedenle kalsiyum
kullaniminiz olagan sekilde igler. Bu pozisyona iligkin galigmalar, sonucun sizinki gibi ortada oldugu durumlarda
kaninizdaki D vitamini dizeyinin genetikten daha fazla bilgi verdigini belirtir.

+ rs7975232 — VDR (Taql) Genotip: AC P
GENINIZ NE YAPAR?

Ayni D vitamini reseptért geni, ikinci bir pozisyonda okunmustur; ikisi genellikle birlikte kalitildigr igin Bsml ile birlikte
raporlanir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AC taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu da yukaridaki D vitamini anahtari sonucuyla értusur. ikisi
arasindaki uyum, olagan sonucunuzu tek bir pozisyona gére daha gavenilir kilar. Bu iki pozisyon ayni gende
neredeyse her zaman birlikte hareket eder; arastirmacilarin onlari gift olarak okumasinin nedeni budur.
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< rsl0741657 — CYP2R1 Genotip: AG ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, D vitamininde ilk aktivasyon basamagini gergeklestiren karaciger enzimini Uretir; glinesten ve besinlerden

gelen D vitaminini vicudun kullanabilecegi forma dénustuardr.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
AG taslyorsunuz; yani D vitaminini kullanilabilir formuna geviren karaciger enziminin daha yavas versiyonundan

bir kopya. Vicudunuz bu basamag hizli degil, biraz daha sakin bir tempoda gergeklestirir. Bu pozisyona iligkin
calismalar, ayni gunesi alan ve ayni besinleri ttketen iki cocugun neden farkl D vitamini degerlerine sahip
olabilecegini agiklamaya yardimci olur.

< rs2282679 — GC Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, D vitaminini vicutta tasiyan D vitamini baglayici proteini Uretir. Olgllen D vitamini dUzeyleri Gzerindeki
bilinen en gi¢lu yaygin etkendir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
TT tasiyorsunuz; yani D vitaminini vicudunuzda tagiyan tastyicinin her iki kopyasinda da avantaijl versiyon; bu

daha yuksek kan duzeyleriyle iligkilidir. Bu yardimci bir sonugtur ve yukaridaki daha yavas aktivasyon basamagini
kisnen dengeler. Bugune kadar incelenenler arasinda, D vitamini kan testinin sonucuna en buyuk tekil genetik
etkiyi bu pozisyon yapar.

< rs4988235 — LCT Genotip: AG as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu varyant, laktaz enziminin erken gocukluktan sonra ¢calismaya devam edip etmeyecegini, yani yetiskinlikte
sutdn rahatcga igilip igilemeyecegini kontrol eder.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani buytdukge sut sindiren enziminizin galigmaya devam etmesini saglayan versiyon; bu
nedenle sut Grdnleri size rahat gelir. Bu, yasinizda énemlidir; ¢inkd vicudun kemige en ¢ok kalsiyum yerlestirdigi
dénem ergenlik yillaridir ve st rdnleri bunun en kolay gunliak kaynagidir. Bu, insan beslenmesinde en iyi
anlagiimig genetik farkliliklardan biridir.
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06. Mikrobesinler, Demir ve Yakit Kullanimi

Demir, folat, BI12 ve besinsel yaglar diger her seyin temelinde yer alir. Buradaki eksiklik hem buydmeyi hem de
antrenman yanitini sessizce sinirlar ve ihtiyag ergenlikte zirveye ulasir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1801133 MTHFR CT as
rs492602 FUT2 AG as
rs1800562 HFE GG as [ J
rs855791 TMPRSS6 GA as
rs174547 FADSI T as
4+ rsl801133 — MTHFR Genotip: CT ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, folati aktif formuna dénUstdren enzimi Uretir; aktif folat bélinen her hiicrede DNA yapimi igin kullanilir ve
buytyen doku surekli bélunar.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
CT taslyorsunuz; yani her bélinen hiicrenin DNA yapimi igin kullandigi vitamin olan folati isleyen enzimin daha

yavas versiyonundan bir kopya. igleminiz en hizli versiyondan biraz daha yavasg galigir; besinlerle alinan folat
makul oldugu sUrece bu sizin igin pratik bir fark yaratmaz. Dinya genelinde son derece yaygin bir sonugtur ve
arastirmalarin buldugu da tam olarak budur.

< rs492602 — FUT2 Genotip: AG as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, bagirsak duvarini hangi sekerlerin kaplayacagini belirler; bu da B12 vitamini emilimini ve bagirsaga hangi
bakterilerin yerlesecegini etkiler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu BI2 vitamininin olagan sekilde kullaniimasiyla iligkilidir. Bu
gen bagirsak duvarinizi kaplayan sekerleri degistirir; sonucunuz bu kaplamanin yaygin tipte oldugu anlamina
gelir. iiging bigimde, ayni kiigtik degisiklik hem B12 emilimini hem de bagirsaginiza hangi bakterilerin yerlestigini
etkiler; bu yUzden tek bir pozisyon iki ¢ok farkll arastirma alaninda kargimiza gikar.

< rsl800562 — HFE Genotip: GG as -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, bagirsagin ne kadar demir emdigini duzenler. Vicutta yeterli demir oldugunda bagirsagin demir almaya
devam mi edecegini yoksa yavasglayacak mi oldugunu belirleyen ana kontroldur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani her iki kopyada da yaygin versiyon; bu nedenle bu genin en ¢ok bilindigi demir depolama
sorunu sizin igin gegerli degildir. Pratikte bagdirsaginiz demiri olagan sekilde yénetir. Bu, genomdaki en kapsamli
incelenmis pozisyonlardan biridir; bu da sizinki gibi net bir sonucu guavenilir kilar.
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< rs855791 — TMPRSS6 Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, besinlerle alinan demirin gergekte ne kadarinin emilecegine karar veren hormon olan hepsidini ince

ayarlar. Demir durumu UGzerindeki en guglid yaygin etkenlerden biridir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
GA taslyorsunuz; yani demir dlzeyleri Gzerindeki bilinen en giglu genetik etkenlerden birinde, biraz daha duguk

demir depolariyla iligkili versiyondan bir kopya. Kullanilabilir demiriniz ortalamanin Gzerinde degil, biraz altinda
seyretme egilimindedir. BuyUyen ergenler ve dayaniklilik sporculari ortalamadan daha fazla demir kullanir;
arastirmacilar bu pozisyonu genellikle bu baglamda ele alir.

< rsl74547 — FADS]1 Genotip: TT aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kisa zincirli bitkisel omega-3 yaglarini beynin, retinanin ve hidcre zarlarinin gergekten kullandigr uzun
zincirli formlara dénusturen enzimi kontrol eder.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
TT tasiyorsunuz; yani her iki kopyada da verimli versiyon; bu nedenle ceviz gibi besinlerdeki bitkisel omega-3'U

beyninizin ve goézlerinizin kullandigr uzun forma oldukga iyi dénustararstniz. Bu, gunluk bitkisel kaynaklardan
birgok kisiden daha fazla fayda sagladiginiz anlamina gelir. insanlarin bu déntsumu ne kadar iyi yaptigi buyuk
farkhlik gésterir; bu yuzden aragtirmalar balik yagini herkes igin esit derecede énemli kabul etmez.
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07. Gu¢ ve Dayaniklilik Yatkinhgs

Bu geng sporcunun vicudunun eforu nasil Gretme ve surdirme egiliminde olduguna iliskin baglam. Bu belirtecler bir
cocugun hangi sporu yapmasi gerektigini asla géstermez; yalnizca egilimi tanimlar ve bu yasta antrenman gegmisi
cok daha énemlidir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 cT [ [ ]
rs4341 ACE (1/D proxy) GC as
rs8192678 PPARGCIA GG [ [ ]
rs4253778 PPARA GG as
rs17602729 AMPDI1 (o0 as -
rs1805086 MSTN AA s
rs1042713 ADRB2 AG [ [ ]
< rsl815739 — ACTNS3 Genotip: (T ;s

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, yalnizca hizl kasilan kas liflerinde —sprint, sigrama ve agir kaldirista kullanilan liflerde— bulunan bir iskele

proteini olan alfa-aktinin-3'0 Uretir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT tasiyorsunuz; yani bir 'gug’ kopyasi ve bir ‘dayaniklilik’ kopyasi; bu ayni zamanda diunyadaki en yaygin
kombinasyondur. By, iki uctan birinde degil, gergekten karma bir atletik profile isaret eder; bu da hem sprint atip
hem de devam etmeniz gereken basketbol gibi bir spora uygundur. Bu, spor bilimlerinde en ¢ok incelenen gendir:
hizli liflerinizin belirli bir iskele proteinini alip almayacagina karar verir ve 'guc’ harfi elit sprinterlerde daha sik
goéralar.

+ rs4341 — ACE (1/D proxy) Genotip: GC P
GENINIZ NE YAPAR?

Bu isaretleyici, kan basincini ve kan damarlarinin egzersize nasil yanit verdigini belirlemeye yardimci olan ve
vicudu dayanikliiga ya da glice dogru egen klasik ACE insersiyon/delesyonunun yerine kullanilir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GC taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; dayanikliiga ya da gtce dogru belirgin bir egilim yoktur.
Sonucunuz burada dengeli orta grupta yer alir. Bu gen yirmi yili agkin stredir olimpik ktrekgilerde, askerlerde ve
dagcilarda incelenmektedir; tum bu ¢alismalarin adil ézeti, etkisinin gergek ama ktguk oldugudur.

<+ rs8192678 — PPARGCIA Genotip: GG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kas hucrelerine birkag saniyeden uzun sUren her sey icin enerji Ureten kuguk santraller olan daha fazla

mitokondri Uretmelerini soyler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani alisimadik derecede iyi dayanikliiga sahip sporcularda daha sik bulunan avantaijl
versiyondan iki kopya. Bu gen kas hucrelerinize birkag saniyeden uzun siren her seyin arkasindaki minik santraller
olan mitokondriden daha fazla tretmelerini séyler; sizinkiler guglu bir yapim sinyali aliyor. Calismalar, sizdeki
versiyonla aerobik antrenmanin kas iginde daha kolay gergek degisime dénustigunu géstermektedir.
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< rs4253778 — PPARA Genotip: GG ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, egzersiz sirasinda kaslarin énce yaga mi yoksa karbonhidrata mi yénelecegine karar verir. Yag yavas ve

derin yakit deposudur; karbonhidrat ise hizli olanidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
GG tastyorsunuz; yani uzun eforlarda yagdi yakit olarak daha verimli kullanmayla iligkili versiyon. Pratikte bu, zorlu

bir antrenmanda igler agirlagsmaya baslamadan énce ne kadar ilerleyebildiginizde kendini gdsterir. Bir sporcunun
gergekten fark edebilecegi az sayidaki genetik ézellikten biridir ve dayaniklilik aragtirmalarinda iyi
desteklenmektedir.

4+ rsl7602729 — AMPDI1 Genotip: CC as -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, yodun efor sirasinda kas iginde enerji Gretiminin sirmesini saglayan bir enzim Gretir. Hatall bir kopya,
kaslarin beklenenden erken yorulmasina ve kramp girmesine neden olur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
CC tasiyorsunuz; yani kaslarinizin zorlu eforlarda dayandigdi bir enzimin her iki kopyada da tam ¢alisan versiyonu.

Bu, burada dogustan bir tavaniniz oimadigi anlamina gelir: zorladiginizda kaslariniz enerjiyi tam hizda yenilemeye
devam edebilir. Caligan ve ¢aligmayan kopya arasindaki fark kolay él¢uldigu igin bu pozisyona iligkin
arastirmalar nettir.

< rsl805086 — MSTN Genotip: AA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kas buyumesinin freni olan miyostatini Gretir. Kas yapiminin sinirsizca sirmesini durdurur; kuvvet
kazanimlarinin sonunda plato yapmasinin nedeni budur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
AA tasiyorsunuz; yani her iki kopyada da yaygin versiyon; bu nedenle kas buytmesinin dogal siniri sizde olagan

dazeyde ayarlidir. Ergenlik strecinde kasiniz antrenmana olagan sekilde yanit verebilir. Bu gen hayvan
arastirmalarinda Unltdur; sizinki gibi insan sonugclari ise gunluak araliktadir.

< rsl042713 — ADRB2 Genotip: AG as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, adrenalinin baglandigi reseptéra Uretir. Kalp hizi yanitini, hava yollarinin ne kadar agik hissettirdigini ve

vUcudun kisa yogun eforlarda ne kadar zorlanabilecedini etkiler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG tasglyorsunuz; yani adrenalinin baglandigr noktada her versiyondan birer kopya; bu kalp hizini, hava yollarinizin
ne kadar agik hissettirdigini ve kisa yogun eforlarda ne kadar zorlanabileceginizi etkiler. Adrenaline yanitiniz
ahsiimadik derecede guglu ya da kérelmis dedil, olagan araliktadir. Astim inhalerlerinin etki ettigi nokta da
burasidir; bu ylzden bu gen egzersiz sirasinda solunumla ilgili calismalarda da yer alir.

GIzLI - SPORCU RAPORU §.13

S2>" SPORTOVISION GEN Al - by SPORTOTEAM



08. Oksijen Tasima ve Damar Yaniti

Calisan kasa ne kadar oksijen ulagsacagi;, kan damari bliyldmesine, kan akigi kontrolline ve hicrenin kendi oksijen
algilama sistemine baglidir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs2070744 NOS3 TC ;s
rs2010963 VEGFA GC ;s
rs11549465 HIFIA (oo [ [ ]
rs1867785 EPASI AG [ [ ]
rs11091046 AGTR2 AC [ [ ]
< rs2070744 — NOS3 Genotip: TC as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kan damarlarini genisgleterek ¢galisan kasa daha fazla kan ulasmasini saglayan sinyal olan nitrik oksidi
Ureten enzimi yapar.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
TC tasiyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu, egzersiz sirasinda kan damarlarinizi genisletme ve ¢aligsan

kasa daha fazla kan ulastirma konusunda olagan bir yetenekle iligkilidir. Zorlandiginizda oksijen tasinmaniz
normal yanit vermelidir. Bu genigleme, pancar suyu arastirmalarinin hedef aldigi ayni yolak olan nitrik oksit
Uzerinden igler.

< rs2010963 — VEGFA Genotip: GC as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, oksijeni tek tek kas liflerine ulagtiran minik damarlar olan yeni kilcal damarlarin bdyUdmesini yénlendirir.
Daha fazla kilcal damar, oksijen igin daha kisa bir yol demektir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GC taslyorsunuz; yani oksijeni tek tek kas liflerine ulastiran minik damarlar olan yeni kilcal damarlarin olugsumu
agisindan ortalama bir sonug. Kilcal damar aginiz antrenmanla tipik bir hizda geligebilir. Bu gene iligkin
arastirmalar, yeni kigtk damarlarin olusumunun vicudun yaptigi en yavas degisikliklerden biri oldugunu ve
haftalarla degdil aylarla dlguldugunu belirtir.

< rsl11549465 — HIFIA Genotip: CC ass

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen hucrenin dusuk oksijen alarmidir. Zorlu eforlarda ya da yuksek rakimda oksijen dustigunde vicudun
oksijen tasarrufu ve damar yapimi yanitini baslatir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CC taslyorsunuz; yani her iki kopyada da yaygin versiyon; bu zorlu aerobik ¢calismaya ve yuUksek rakima normal bir
yanitla iligkilidir. Bu gen, zorlu eforlarda ya da yuksekte oksijen dustiglnde devreye giren hicrelerinizin dusuk
oksijen alarmidir ve sizinki olagan sekilde ¢aligir. Bu da sonucunuzu ézel bir durum dedil, beklenen sonug yapar.
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<+ rs1l867785 — EPASI1 Genotip: AG 71 )

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen yukaridaki oksijen alarmiyla birlikte galisir ve dusuk oksijene yanit olarak alyuvar tretimini kontrol etmeye

yardimci olur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
AG taslyorsunuz; yaygin versiyon; yani bu genin ytksek rakima uyum saglamis formuna sahip degilsiniz.

Vlcudunuz seyrek havayl gogu insan gibi karsilar. Diger form Tibet toplumlarinda bulunur ve kanlari
koyulagsmadan ytksekte yasamalarini saglar; bu, yakin dénem insan adaptasyonunun en iyi belgelenmis
orneklerinden biridir.

< rsll091046 — AGTR2 Genotip: AC ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kan basincini ve damar tonusunu duzenleyen sistemde yer alir ve kas lifi bilesimiyle iligkisi agisindan
incelenmisgtir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
AC taslyorsunuz; yani kan basincini ve damarlarinizin ne kadar siki ya da gevsek oldugunu belirleyen sistemde her

versiyondan birer kopya; bu sizi olagan araliga yerlestirir. Bu pozisyonun arkasindaki kanit bu bélimdeki
digerlerinden daha zayiftir; bu nedenle kesin bir bulgu olarak degil, arka plan bilgisi olarak dahil edilmistir.

09. Toparlanma, inflamasyon ve Uyku

Genglik sporlarinda toparlanma blydk dictde tg¢ seye baghdir. vicudun zorlu ¢calismadan sonra ne kadar gugli
inflamasyon yaniti verdigi, oksidatif stresi ne kadar iyi temizledigi ve ne kadar kaliteli uyku aldigi.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1800795 IL6 GC as
rs1800629 TNF GG as
rs4880 SOD2 cT 1 )
rs2794520 CRP CT as
rs228697 PER3 (o as
rs1801260 CcLOCK R roape
<+ rsl800795 — IL6 Genotip: GC g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, ¢alisan kasin saldidi bir sinyal olan interlékin-6'yi Uretir. Kisa patlamalart adaptasyonu yénlendirir; strekli

yUksek duzeyleri ise kas agrisi ve yorgunluga yol agar.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GC taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu, vicudunuzun zorlu ¢galismadan sonra saldidi bir sinyal olan
interldkin-6'nin guinlik duzeyini verir. Kas agrisi sinyaliniz iki ug arasinda yer alir. Kanda kas hasari belirteglerini
6lgcen ¢aligmalar, sizinki gibi tek kopya sonucunu bu orta gruba yerlestirir.
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<+ rsl800629 — TNF Genotip: GG 71 )

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, viicudun en guglu inflamatuvar sinyallerinden biri olan timér nekroz faktérda alfayr Gretir. Doku stresinden

sonra ne kadar siglik ve agri olusacagini sekillendirir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

GG taslyorsunuz; yani vicudunuzun en guglt inflamasyon sinyallerinden birinin dtgtk Gretimli versiyonu; bu, zorlu
calismadan sonra ne kadar siglik ve agri olacaginin belirlenmesine yardimci olur. Bu sizin igin zorlu
antrenmanlardan sonra daha sakin bir yanit demektir. Arastirmacilar inflamasyonun hem hasar hem de onarm
sinyali oldugunu vurgular; bu nedenle ¢aligmalar en yararl dizeyi mimkin olan en dtguk dedil, ihmli dizey
olarak tanimiar.

<~ rs4880 — SOD2 Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, mitokondri icinde galigarak enerji Uretiminin reaktif yan Granlerini temizleyen antioksidan enzimi Uretir.

Zorlu egzersiz bunlardan bolca olusturur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT taslyorsunuz; yani mitokondrilerinizde enerji Uretiminin reaktif artiklarini temizleyen enzimin her versiyonundan
birer kopya. Bu temizleme kapasitesinden ¢ok bayuk bir marj degil, saglam ve olagan bir miktara sahipsiniz.
Arastirmacilarin dikkat gektigi ilging nokta, bu artiklarin ayni zamanda vicudunuza antrenmana uyum
saglamasini sdyleyen sinyalin pargasi olmasidir; yani tamamen istenmeyen seyler degildir.

< rs2794520 — CRP Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu varyant, kan testlerinde en sik dl¢ulen genel inflamasyon belirteci olan C-reaktif proteinin (CRP) bazal

duzeylerini etkiler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CT taslyorsunuz; yani gogu kan testi panelinde yer alan genel inflamasyon degeri CRP igin ortalama bir baglangig
noktasi. Kan verdiginizde bazal dederiniz olagan olandir. Bu bilgi ézellikle, yogun antrenmandan kisa sure sonra
yapilan bir testte bu degerin tamamen normal nedenlerle hafifge ylkselebildigi durumlarda arka plan olarak
yararhdir.

< rs228697 — PER3 Genotip: CC ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kisinin dogal olarak ne zaman uykulu ve uyanik hissettigini ve kisa uykuyla ne kadar zor basa giktigini

belirleyen i¢ saatin bir pargasidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

CC tasiyorsunuz; bu biyolojik saat geninde gece ge¢ yatan tipe dogru bir itki yoktur. Dogal uyku zamanlamaniz
gec kaymisg degil, olagandir. Bu gen bir blydme raporunda yer alir; ginkd btydme hormonunun ¢codu gecenin ilk
saatlerindeki derin uykuda salinir.

< rsl801260 — CLOCK Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?
Biyolojik saatin merkezi genidir; hem tercih edilen uyku zamanlamasini hem de kisinin iyi islev gérmesi igin ne
kadar uykuya ihtiyag duydugunu etkiler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

TT tasiyorsunuz; yani olagan bir uyku ihtiyaci; bu yukaridaki biyolojik saat sonucuyla da uyumludur. Birlikte, olagan
uyku zamanlamasina ve olagan miktarda uykunun sizin igin yeterli olduguna isaret ederler. Bu, cogunlukla tercih
edilen yatma saati ve kiginin kendini normal hissetmesi i¢in gereken uyku miktari agisindan incelenen merkezi
saat genidir.
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10. Sakatlik ve Bag Dokusu

Bag dokusu belirtegleri kaderi degil, egilimi tanimlar. Genglik sporlarinda buytime hizi, haftalik ylk ve teknik genetikten
daha énemlidir; ancak egilimi bilmek, énleme ¢alismalarina nerede zaman ayiracaginizi gosterir.

RS GEN GENOTIP DERECE
rs12722 COL5A1 cT as
rs1800012 COLIAI GG as
rs970547 COLI2A1 AA [ [ ]
rs679620 MMP3 GA [ [ ]
rs143384 GDF5 AG [ [ ]
rs1544410 VDR (Bsml) GA as
< rsl2722 — COLBA1 Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, tendon ve bag liflerinin ne kadar kalin ve esnek olacagini kontrol eden tip-V kolajeni Uretir. Doku giiciinden
ok doku sertligini belirler.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
CT tasiyorsunuz; yani daha sert versiyondan bir kopya; bu biraz daha az esnek tendon dokusu ve tekrarlanan

tendon yukune biraz daha fazla hassasiyetle iligkilidir. Basitge séylemek gerekirse tendonlariniz esnek taraftan gok
normalin siki tarafindadir. Bu pozisyon sporcularda Asil tendonu sorunlari ve diger yumusak doku
yaralanmalariyla tekrar tekrar iligkilendirilmistir.

<+ rsl800012 — COLIA1 Genotip: GG as

GENINIZ NE YAPAR?
Kemik bélumundeki ayni tip-I kolajen geni, burada bag gtct Uzerindeki etkisi icin okunmustur; bu varyant bir
hdcrenin ne kadar kolajen Urettigini degistirir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
GG taslyorsunuz; yani yaygin versiyon; bu nedenle bu pozisyon bag tablonuza bir sey eklemez. Baglariniz olagan

kolajenden yapilmistir. Calismalarin bag yirtiklariyla iliskilendirdigi, bu pozisyonun farkl ve daha nadir bir
versiyonudur; siz onu tagimiyorsunuz.

¢ rs970547 — COLI2A1 Genotip: AA ass

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, tendonun kemik ve kikirdakla bulustugu ara yUzeyi dizenleyen bir kolajen Uretir; bu, yakun aktarildigi ve

yaralanmalarin siklikla bagladigi birlesim noktasidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AA tagiyorsunuz; yani yaygin versiyon; bu, tendonlarinizin kemige tutundugu noktalarda ortalama saglamiikla
iligkilidir. Bu tutunma noktalari yakun aktarildidi yerlerdir ve sizinkiler olagan sekilde yapilanmistir. Bir genglik
raporunda énemlidirler; gtinki Osgood-Schlatter diz agrisi gibi buydme ¢agindaki sporcularda sik gérulen birgok
sikayet, hizll blyime déneminde tam bu noktalarda ortaya ¢ikar.
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<+ rs679620 — MMP3 Genotip: GA 71 )

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, eski bag dokusunu pargalayarak yerine yeni doku konulmasini saglayan bir enzim Uretir. Onarim, yapim

kadar yikima da baglidir.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
GA taslyorsunuz; yani eski bag dokusunu temizleyerek yerine yenisinin gelmesini saglayan enzimin her

versiyonundan birer kopya; bu nedenle doku yenilenmeniz olagan bir tempoda ilerler. Tendonlariniz tipik bir hizda
kendini yeniler. Her durumda arastirmalar, tendonun yeniden yapillanmasinin herkeste yavas oldugu —haftalar
degil aylar sirdtgu ve onu geken kaslarin gok gerisinde kaldigi— konusunda tutarlidir.

<+ rsl43384 — GDF5 Genotip: AG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bolum 2'deki eklem olusum geni, burada kikirdak bakimindaki rolt ve eklem ile bag yaralanmalarina yatkinlik
agisindan okunmustur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?

AG taslyorsunuz; yani her versiyondan birer kopya; bu ekstra yerlesik korumadan ¢ok ortalama eklem
saglamhgiyla iligkilidir. Kikirdak bakiminiz olagan araliktadir. Bu, buyime bdlimunuzdeki ayni eklem sekillendirici
gendir; burada kikirdak agisindan okunmustur ve her iki arastirma alaninda da kargimiza ¢ikan az sayidaki
genden biridir.

<+ rsl544410 — VDR (Bsml) Genotip: GA aas

GENINIZ NE YAPAR?
B&IUm 5'teki D vitamini alicisi, ayni anahtar hem kemigin hem de kasin kalitesini sekillendirdigi icin burada
yeniden okunmustur.

SONUCUNUZ NE ANLAMA GELIYOR?
GA taslyorsunuz; yani beslenme bdlumuntzdeki ayni olagan D vitamini sonucu; bu anahtar kemigin yani sira kasi

da etkiledigi i¢in burada yeniden kargimiza gikar. Yani D vitamini doku glictnuz igin de kalsiyum kullaniminiz kadar
6nemlidir. DUguk D vitamini, geng sporcularda kemik stres yaralanmalarinin ardindaki en ¢ok tartigilan
degistirilebilir etkenlerden biridir; raporunuzun bu iki b6IumUunu birbirine baglayan da budur.
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