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Bu rapor kapsaminda laboratuvar érnekleri array bazli teknolojiler kullanilarak analiz edilmistir. DNA ekstraksiyonundan
sonra polimeraz zincir reaksiyonu ("PCR") ile amplifikasyon yapilmistir. Tahlil kapsamindaki polimorfizmler ologintkleotid
primerler kullanilarak hedeflenmis, tek ntikleotid polimorfizmleri, hedef dizileme yontemine destek olarak fosfor bazli
ikili isaretleme problarr ile hibritlenerek belirlenmistir. Bu analiz sadece raporda adi gecen polimorfizmleri saptamaktadir.
Bu test, raporda belirtilenler disindaki polimorfizmleri saptayamaz. Bir gen varyantinin bulunmamis olmasi bireyin
bahsedilen ¢zelliklere yatkin olmayacadi anlamina gelmez. Degisik kosullarda prob sistemindeki polimorfizmler
genotip sonuclarini etkileyebilir. Bu test, genetik faktorler disindaki faktorlerin kisi Uzerindeki etkilerini hesaba katmaz.
Kilo yonetiminin bittnsel bir degerlendirmesini yapmak icin cevresel faktorlerin (diyet ve yasam tarzi) ve dnceki tibbi
ve kilo gecmisinin beraberindeki genetik profil ile birlikte goz éniinde bulundurulmasi gerekir. llerleyen sayfalarda
genetik testinizin sonuglarini, bu sonuclarin agiklamalarini ve diyet ve yasam seklinizi ne yonde etkiledigini analiz eden

degerlendirmeleri bulacaksiniz.
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Bu genetik raporda iki temel bilgi bulunmaktadir:

Genlerinizin analizine dayanarak, U¢ olasi diyet programindan (az yagli, distk karbonhidrat ve Akdeniz)

hangisinin size en uygun oldugunu belirlemek icin puaninizi hesapladik.

Size en uygun diyet tlrlinU belirledikten sonra, bu diyet planinizin olusmasina etki eden genetik
varyantlarinizi daha detayli analiz ederek kisisellestirilmis bir alan yarattik.

Saglikli kilo yonetimine katkida bulunan asagidaki diyet ve yasam tarzi faktorlerini goéz oniinde bulundurarak
analizimizi tamamladik: obezite riski, aliskanlik yaratan beslenme davranislari ve tat tercihleri, doymus yag ve
coklu doymamis yaga duyarlilik, karbonhidrat aliminin yani sira, tekli doymamis yag aliminin énemi, alinmasi
gereken miktar ve yogunluk, en son olarak bu programa ve genetik yapiniza uygun takip etmeniz gereken
temel egzersiz programi. Bahsi gecen bu degerlerin her birinin dnemi ve dnceligi asagidaki gibi grafiksel
olarak gosterilmektedir:

F‘Illlilllllllllll'] [IIIIliII?Illlllll'] [Illllillllllllllm

pisin OETH

Ideal diyet tiriintzin degerlendirmesini yaparken orta veya ylksek dncelikli diger yasam tarzi kategorilerine
dikkate almalisiniz.

Genlerinizin analizine bagli olarak, kilonuzu saglikli yénetmeniz icin miimkiin olan en iyi plan: DUSUK
KARBOHIDRAT DIYETi'ni éneriyoruz.

Haftada 20 MET SAAT iceren ORTA-YUKSEK YOGUNLUK egzersiz programi
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Genetik Genetik
Aktivite Alani Gen Adi et Sonucunuz en(? I
Varyasyon Etkisi
Emilim ve Metabolizma FABP2 Ala54Thr GG O
PPARG Pro12Ala CG OO
ADIPOQ -11391 G>A GG OO
Metabolizma
ADRB2 Arg16Gly AG OO
APOA5 1131T>C T OO
UCP1 -3826 A>G AA O
Enerji homeostazi UCP2 -866 G>A GG O
ucp3 55 C>T cC O
ADRB2 GIn27Glu e O
TASTR2 lle191Val AA OO0
Karbonhidrat duyarlilig
DRD2 rs1800497 T OO0
SLC2A2 Thr110lle T OO0
Ya§ metabolizmasi,
ad metabollzmast APOA2 265T>C cT O

obezite ve doygunluk

Metabolizmanin
regulasyonu ve MC4R V103l TT O
beslenme egilimi

Enerji aliminin FTO rs9939609 il O
regilasyonu TCF7L2 rs7903146 T OO0
Egzersize yanit ADBR3 Trp64Arg TC OO
Bioritm CLOCK 3111 T>C e OO
Yag depolama PLIN 11482 G>A GG O
Enflamasyon TNFA -308 G>A GG O

O © 00 000

Etkisiz Dusuk etki Orta etki Yuksek etki
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Asagidaki diyet ve yasam tarzi degiskenleri, kilo yonetiminizde oynadiklari rol baz alinarak analiz edilmistir.

Bu analizler genetik varyasyonunuza gére onerilen diyet planiniza ve bu degiskenlerin bu plana yaptig

katki degerlendirilerek kisisellestirilmistir. Asagidaki grafikler her bir diyet ve yasam tarzi degiskeninin dnem

derecesini gostermektedir. Tek bir bakista hangi degiskenin sizin icin “daha” dncelikli degerlendiriimesi

gerektigini gorebilirsiniz.
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DUSUK

Obezite riski bliylk 6lctide genetik olarak belirlenir. Bireyin kalorisi
azaltilmis diyetlere karsi verdigi yanitin yani sira kilo verebilme
yetenedi ile de ilgili bir gostergedir. Gen sonuclariniza gore,
obezite acisindan ortalama bir risk tasimaktasiniz. Daha kolay kilo
alabilir ve digerleri kadar cabuk kilo veremeyebilirsiniz. Beslenme
uzmaniniz tarafindan size 6zel hazirlanmis egzersiz programi ve
dogru diyet planini takip ederek kilo verebilir ve verdiginiz kiloyu
koruyabilirsiniz.

Bazi gen varyantlari, yliksek miktarda karbonhidrat alimi s6z
konusu oldugunda kilo verme direnci ile iliskilidir. Gen
sonuglariniza gore, karbonhidrat duyarlihgi agisindan orta/ylksek
risk araligindasiniz. Diyetinizdeki karbonhidrat miktarini
sinirlayarak, kilo verme sonuclarinizi iyilestirir ve tekrar kilo almayi
onlersiniz.

Bazi gen varyasyonlari, yiiksek oranda doymus yag alimi
durumunda artan obezite riski ve daha yavas kilo kaybr ile
iliskilendirilmistir. Gen sonugclariniza gére, doymus yag alimini
azaltmak sizin icin orta derecede bir 6nceliktir, yliksek miktarda
doymus yag aliminin muhtemelen daha yavas kilo kaybi
sonugclarina yol agabilecedi anlamina gelir.

Bazi genlerdeki varyantlar, yiiksek miktarda tekli-doymamis yag
alimi durumunda (total kalorinin yaklasik> %13'(), daha diistik
vicut agirhigi ile iliskilendirilmistir. Genetik sonuglariniza gére bu
sizin icin diistik bir dnceliktir ve tekli-doymamis yag alimi icin
standart kurallar 6nerilir.
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Bazi genlerdeki varyantlar, omega 3 yag asitlerinden zengin ¢oklu
doymamis yag alimi durumunda daha disuk viicut agirligi ile
iliskilendirilmistir. Genetik sonuclariniza gore, bu sizin igin dusuk bir
onceliktir ve coklu doymamis yag alimi icin standart kurallar
Onerilir.

Egzersiz, kilo vermenin 6nemli bir parcasidir. Ancak bazi bireylerin
yag depolarini harekete gecirmek icin daha yogun egzersiz
yapmalari ve daha fazla zaman harcamalari gerekmektedir. Size
ozel hazirlanmis beslenme planinizi uygulayarak saglikli kilo
kaybina ulasmak ve bu kiloyu korumak icin ORTA-YUKSEK
yogunlukta egzersiz gerekmektedir. Haftada en az 20 MET SAATI
hedefleyerek egzersiz programinizi olusturmalisiniz.

"tath dise" sahip olmak, tatl yiyecekleri 6zlemek veya atistirmak
olarak tanimlanabilir, obezite riskiyle iliskilendirilmistir. Bazi genler,
bir bireyin tath bir dise sahip olma egilimini belirlemede rol oynar.
Genotip kombinasyonunuz, tatli yiyecekleri tatma yeteneginizi
etkiler ve “tatli bir dise” sahip olmaniza giicli bir sekilde katkida
bulunabilir. Saglikh kilo ydnetimi icin asir sekerli tim yiyeceklerden
kacinmaya calismak 6nemlidir.

Doygunluk, yemekten sonra dolgunluk hissi olarak tanimlanabilir.
Bazi bireyler, doygunluk hissinin cabuk azalmasi nedeniyle daha sik
atistirma egilimine sahiptir. Analiz edilen genlere bagli olarak, daha
fazla atistirma istegi ve daha az doygunluk hissi yoniinde bazi
yatkinliklariniz tespit edilmistir. Ogiin atlamamaya calisin, sebzeler
gibi saglikli atistirmaliklar secin ve dikkatli-yavas yeme tekniklerini
kullanin.

Az uyku, grelin degerlerinde degisiklikler, yemek diizenindeki
degisimler ve glindiiz/aksam tercihi kilo ydnetimi lizerinde
olumsuz etki yapabilir. CLOCK geni, bir bireyin glindiiz-gece
dongusiini diizenlemede 6nemli bir rol oynar ve giindiiz/aksam
tercihini etkiler. Genotipiniz tercihinizi etkileyerek aksam
saatlerindeki duyarliliginizi fazlasiyla artirabilir. Hijyenik ve saglkh
uyku prensiplerini benimseyin ve ana yemeginizi gliniin erken
saatlerinde tercih edin.
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Dusik karbonhidrat diyetlerinin, obezite, lipid degerleri, glukoz metabolizmasi ve hipertansiyon

Uzerinde pozitif etkisi vardir. Ancak duistik karbonhidrat diyetinin neler icerdigini anlamak 6nemlidir.

Tum karbonhidratlari diyet planindan tamamen ¢ikarmaya gerek yoktur; ayni pozitif sonuglar asagidaki
tavsiyelerde aciklandigi gibi daha az karbonhidrat alimiyla da elde edilebilir. Dlstk karbonhidrat diyeti;
gunlik karbonhidrat alimini 30-130g ile sinirlar. ilk iki hafta en diisiik seviyeden baslayarak ticiincii haftada
yaklasik 60-70g/glin seviyesine ¢ikar. Sonraki haftalarda ortalamada 100-130g/giin seviyesini korur.

KARBONHIDRAT
. SUT&SUT
NISASTA SEKER MEYVE URUNLERI
Ekmek Misir Bal Elma Sut
Patates Bezelye Beyaz& Armut Yogurt
Piring Tatli Patates el Gebest Cilek
Kuskus Tath Kabak Uil rele ar Kavun
Seftali

- Dogal sekerler de dahil olmak Gizere tiim rafine karbonhidratlar, tam tahillar ve sekerlerden kaginilmalidir

« Karbonhidrat en dogal haliyle bir dizi sebze ve meyvelerden, baklagiller, ¢esitli tohumlar, kuru yemisler
ve sUt&sut Urlnlerinden saglanmalidir. Tim bu yiyecekler belirli oranlarda karbonhidrat icerir ve planda
bu orana dikkat edilmelidir

« lcerdigi karbonhidrat miktari yiiksek oldugu icin nisastali sebzeler tiiketilmemeli, miimkiinse plana koyu
yesil yaprakl sebzeler eklenmelidir. Ayni sekilde meyveler de kisitlanmalidir

« Kilo kaybi saglandidi siirece yag aliminin sinirlanmasina gerek yoktur, ancak daha hizli kilo kaybi icin
tiketilen orana dikkat etmek gerekir. Yag aliminda cogunlukla zeytinyagindaki tekli-doymamis yag
asitlerine ve yagh balik gibi yagca zengin gidalardaki coklu-doymamis n-3 yag asitlerine odaklanmakta
fayda vardir

« Gunde en az 3 6gin yenmeli, 5§ Un atlanmamali ve 2 ara 6giin yapilmalidir

« Her turlt yapay tatlandirici ya da tatlandirici iceren iceceklerden kacinilmali, glin icinde yeterli miktarda (
kiloya gore su-ihtiyag/giin hesabi yapildiktan sonra) su icilmelidir

« Gidalarnn Gizerindeki etiketleri okumayi bilmek bu planda ¢ok 6nemlidir. Cogu yiyecek karbonhidrat icerir
ve bu plani en iyi sekilde uygulayabilmek icin yiyeceklerin icerdigi gizli karbonhidratlarn 6zellikle sekeri
tanimlayabilmek gerekir. Ornek olarak domates sosu ve tiirevleri ya da salata soslari yiiksek oranda seker
icerirler
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Bu boltimde, saglikli kilo ydnetimi strecinizde kilo vermenize katkida bulunacak haftalik egzersiz planinizi
bulacaksiniz. Bu éneriler zinciri genetik varyantlariniz baz alinarak hazirlanmistir ve MET SAATI olarak
dizenlenmistir. Asagida, MET SAATI'min hesaplanmasina dair ayrintili bir agiklama ve egzersiz planinizi
hazirlayabilmeniz icin dizayn edilmis bir kilavuz bulacaksiniz. Yeni bir egzersiz programina baslamadan énce
doktorunuza danismali, mide bulantisi veya nefes darligi hissetmeniz durumunda egzersizi durdurmalisiniz.

MET- Metabolic Equivalent Task; Metabolik Esdeger Gérev anlamina gelir. MET, secilen herhangi bir fiziksel
aktivite sirasinda ne kadar enerji yaktiginizi 6lgmenin bir yoludur. TV izlemekten kosuya kadar her etkinligin
bir MET degeri vardir. Etkinlik ne kadar kuvvetli olursa, MET degeri o kadar yUksek olur.

MET, belirli bir aktivitenin yogunlugunu élgmenin metodudur, MET SAATI ise bir hafta icerisinde o aktivite icin
kag saat ayirmaniz gerektigini belirleyen matematiksel hesabin sonucudur.

1. Asagida, hafif, orta ve yUksek siddetteki aktivitelerin bir listesi bulunmaktadir. Size énerilen kategoriden

en uygun etkinligi bulun.

2. Her bir aktivite icin asagidaki denklemi kullanarak MET SAATI degerini hesaplayin.

Ornek: 1 saat 40 dakika tekli tenis oynarsaniz 13 MET SAATI harcarsiniz.
8 MET X 1.60 = 13 MET SAATI

3. Haftalik MET SAATI skorunuzu hesaplamak icin, o hafta icinde yaptiginiz her egzersizin MET SAATI
skorunu toplayin. Ornek: 1 saat 40 dakika tekli teni,s 2 saat golf oynayip (4.5 x 2 = 9) ve 8 dk/saat hizda
30 dakika kostuysaniz (8 x .5 = 4) haftalik MET SAATI skorunuz 26 olacaktir (13 + 9 + 4). Bu degeri
raporunuzda size dnerilen MET SAATI ile karsilastinp, hedef analizi yapin.
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Asagida, yogunluklarina gére hafif, orta ve yiksek siddetteki 3 kategoriye bolinmus aktivitelerin MET SAATI
listesi bulunmaktadir. Egzersiz sirasinda konusmak, egzersiz yogunlugunuzu 6lgcmenin gtvenilir bir yoludur.
Hic zorluk hissetmeden ve nefessiz kalmadan konusabiliyorsaniz, kendinizi cok fazla zorlamiyorsunuzdur. By,
hafif siddette bir aktivitedir. Konusabiliyor ama sarki sdyleyemiyorsaniz, orta siddette egzersiz yapiyorsunuz
demektir. Nefes nefese kalmis ve konusamiyorsaniz, yiksek siddette egzersiz yogunluguna ulastiginizi kabul

edebilirsiniz.
HAFIF SiDDETLi 5 METTEN AZ
Esneme, Hatha yoga 25
At binme 2.5
Yurtyds, <3.2km/saat, diiz zemin 2
YrlyUs, 3.2km/saat, diiz zemin 2.5
Yardyds, 4km/saat, yokus asagd 2.8
Bisiklet, <16 km/saat, serbest 34
Kirek, sabit, 50 watt, hafif
Tai chi 4
YUrlyUs, 5.6km/saat, tempolu, sert ylzey 3.8
Su aerobigi 4
Golf 45
Badminton 4.5
ORTA $iDDETLi 5-9 MET
Bisiklet, sabit, 100 watt, hafif 55
Agirlik kaldirma, kuvvetli 6
Kosu / yUrlyts kombinasyonu, <10 dk. 6
Boks, sabit 6
Yurtyas, kros 6
YUrlyUs, 5.6km/saat, yokus yukari 6
Dag bisikleti 8.5
Bisiklet, genel 8
Bisiklet, sabit, 150 watt 7
Istasyon 8
Kirek, sabit, 150 watt 8.5
Aerobik, yiksek tempo 7
Kosu, 8km/saat 8
Kosu, kros 8
Hokey 8
Tenis, tekler 8
Dag tirmanis! 8
Ylzme, serbest, orta tempo 7
YUrlyus, 8km/saat 8
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YUKSEK SiDDETLi 9 VE UZERi MET
Bisiklet, 22-26km / saat, kuvvetli 10
Kosu, 9.6km/saat 10
Kosu, 12.8km/saat 13.5
Kickboks, judo, vb 10
Paten 12
Bisiklet, >32km/saat 16
Stairmaster-merdiven 9
Kurek, sabit, 200 watt, cok kuvvetli 12
Boks 9
Futbol 9
Oryantiring 9
Ip atlama, hizli 12
Squash 12
Yizme, kelebek 11
Yizme, hizli 10

Asagida, bu testte analiz edilen genlerle ilgili genel bilgiler yer almaktadir. Litfen bu aciklamalari inceleyiniz. 4.
sayfadaki gen tablonuzda yer alan, orta ya da yUksek etki alaninda bulundugunuz ve sizin icin “oncelikli“ kabul
edilmesi gereken genlere 6zellikle dikkat ediniz.

Bu ADRB2 reseptor proteini, katekolaminlere cevap olarak enerji icin yag hiicrelerinin mobilizasyonunda rol
oynar ve egzersiz sirasinda lipolizi module eder. G alleli obezite ile iliskilendirilmistir. G allel tasiyicilarinin kilo alma,
tekrar tekrar kilo alma ve yavas kilo verme, kilo vermede zorlanma olasiliklari daha yiksektir. Bu bireyler egzersize
yanit olarak yag depolarini mobilize etmekte zorlanabilirler. Saglikli kilo ydnetimi icin, uygulanan diyetin dnemi
vurgulanmalidir, cinkU egzersiz bu bireylerde daha az etkili olabilir, beklenen sonucu yaratmayabilir.

G alleli, yiksek VK ve yag kitlesi ile iliskilendirilmistir. Bu genotiplere sahip bireyler, enerji icin ihhtiyac duyduklari
yag depolarini mobilize etmekte yetersiz kalirlar ve karb alimi % 49'dan fazla oldugunda obezite ve ylksek insulin
seviyeleri agisindan risk tasirlar. Dustk karb alimi instlin seviyelerini distirdigu gibi kilo ydnetiminde de etkili
olacaktir.

Beta-3 adrenerjik reseptor (ADRB3) proteini, esas olarak lipoliz regtlasyonunda yer aldigi viseral adipoz dokuda
eksprese edilir. C alleli ytksek VK ve kilo kaybi direnci ile iliskilidir. C allel tasiyicilar arasinda obezite riski arttik¢a,
fiziksel aktivite seviyeleri ortalamanin Gzerinde azaltilabilir.

ADIPOQ, yag dokusunda ifade edilen adiponektini kodlar. Adiponektin, glukoz regilasyonu ve yag asidi
oksidasyonu dahil olmak Uzere bir dizi metabolik stireci module eden bir protein hormondur. Obez bireyler
dolasimda dusik adiponektin seviyelerine sahip olma egilimindedir. A alleli daha yUksek adiponektin seviyeleri ve
obezite parametreleriyle iliskilidir. Bir calismada, toplam enerjinin % 13'Unden fazlasini tekli doymamis yaglardan
alan diyet programi takip etmis allel tasiyicilarinin daha dustik bir VKI'ye sahip olduklari gézlenmistir. G allel
tastyicilari genel olarak daha yUksek obezite riski tasirlar . GG genotip bireyleri, kalorisi azaltiimis diyetlerle daha
rahat kilo yonetimi saglarlar. Tim bu bireylerde rutin takip ve destek gerekir.
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HDLde en bol bulunan ikinci apolipoprotein Apolipoprotein A2 (APOA2), lipoprotein metabolizmasi, insilin
direnci, obezite ve ateroskleroz duyarlliginda karmasik ve nispeten tanimsiz bir rol oynamaktadir. CC genotipi
obezite ve asiri gida tiketimi, 6zellikle de total yag ve doymus yag alimi ile iliskilidir. Doymus yag alimi yiksek
oldugunda, CC genotipi artan VKI ve obezite ile giclii bir sekilde iliskilidir. Bu diyet-gen etkilesimi instilin
direncinde de (IR) rol oynayabilir.

APOAS etkilesimleri VKI ile ilgisinin yani sira trigliserit metabolizmasi icin de dnemlidir. T alleli, 6zellikle yiksek yag
ve ylksek doymus yag icerikli diyertlerde, daha fazla-hizli kilo alimi ve daha az-zor kilo kaybi ile iliskilendirilmistir.

insan biyolojik saatinin- biyoritmin énemli bir unsuru olan Sirkadiyen Lokomotor Cikis Déngileri (CLOCK)
metabolik sistemde yer almaktadir. C alleli tastyicilar, TT genotipine kiyasla kilo verme konusunda daha az basari
gosterirler, gece uykusunda zorlanabilirler, sabah yorgunludu yasarlar ve her tUrld aktivite icin icgidUsel olarak
aksam tercihini kullanirlar. Bu bireyler ayrica, istahi dizenleyen, potansiyel olarak yeme davranisini ve hatta kilo
kaybindaki oranlari degistiren yUksek grelin seviyelerine sahiptir.

Orta beyin dopamin devreleri, dopamin reseptord 2 (DRD2) araciligiyla 6zellikle dopaminerjik sinyal vererek hem
bagimlilikta hem de beslenmede davranislar yoneten 6dillendirme mekanzimasini galistirirlar.

Yag asidi baglayici protein 2 (FABP2), yag emilimini ve metabolizmasini gliclu sekilde etkiledidi ince bagirsak epitel
hicrelerinde bulunur. A alleli obezite, yiksek VKI, karin bolgesinde yaglanma, ylksek leptin seviyeleri, instlin
direnci, yUksek insulin seviyeleri ve hipertrigliseridemi ile iliskilidir. A Alleli tastyicilari daha fazla yag emilimi ve
daha yavas bir metabolizmaya sahip olma egilimindedir. Bu da hizli kilo alimina yol acar ancak alinan kilo yavas
kaybedilir. Karin bolgesindeki yaglardan kurtulmada zorluk yasanir.

Yag kitlesi ve obezite ile iliskili (FTO) geni, kalp, bébrek ve yag dokusu da dahil olmak Uzere cesitli metabolik
acidan aktif dokularda yiiksek seviyelerde bulunur. Beyinde 6zellikle de en ¢ok hipotalamusta ifade edilir.
Hipotalamus, uyarilma, istah, vicut isisi, otonomik fonksiyon ve endokrin sistemlerinin dizenlenmesinde rol oynar.
FTO geninin istah Uzerinde etkili oldugu, enerji harcanmasi, enerji alimi ve tokluk hissi ile iliskili oldugu belirtilmistir.
A alleli, 6zellikle hareketsiz yasam tarzi olan bireylerde daha yuksek VKI, viicut yag ylizdesi ve bel cevresi ile
iliskilendirilmistir. A alleli tastyan asiri kilolu bireyler, 6zellikle yUksek yagd alimi oldugunda, instlin direnci ve diyabet
gelistirme agisindan risk altindadir. Orta derecede karbonhidrat icerecek sekilde diyeti dizenlemek gerekir,
MUFAy1 artirin ve SAT FAT'yi azaltin, toplam yag alimini yonetin. Mutlaka duzenli fiziksel aktivite dnerilir.

MC4R, enerji alimi ve harcamasi ile dnemli dl¢tde iliskili gliclu bir obezite adayi genidir. C alleli, daha yuksek total
enerji ve yagd aliminin yani sira cocuklar ve yetiskinlerde daha fazla atistirma istedi, daha fazla aclik hissi ve daha sik
yemek yeme egilimi ile iliskilidir.

ABuU allel, obezite riski ile iliskilidir. Allel tastyicilari kilo kaybina daha direnclidir ve lipid oksidasyon hizi GG
tastyicilarina oranla daha disuktdr. Rafine karb yerine kompleks karb alimi durumunda, allel sismanlida karsi
koruyucudur. Tum rafine karbonhidratlardan kaginmak gerekir.

Bu protein, yag hicrelerinde bol miktarda eksprese edilir. Yag asitleri tarafindan aktive edilen bir transkripsiyon
faktortdur ve adiposit spesifik genlerin ekspresyonunda énemli bir rol oynar. CG ve GG genotipi, dzellikle
obezogenik bir ortama maruz kaldiginda, obezite riskinin artmasiyla iliskilidir. Agirhareketsiz yasam tarzi G allel
tastyicilarinda obezite riskine katkida bulunur. Saglikli kilo ydnetimi icin fiziksel aktivite sikligini ve seviyesini arttirin,
kontrollU bir beslenme plani uygulayin.
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SLC2A2 geni tarafindan kodlanan GLUT2, kolaylastirici glikoz tasima proteini (GLUT) ailesinin bir Gyesidir ve
pankreas, karaciger, ince badirsak, bdbrek ve beyinde ifade edilir. GLUT2, glukozun pankreas 3 hiicresine girisi ile
glikoz kaynakli insdlin sekresyonunda ilk adimi kolaylastirir. Distk afinitesinden dolayi, bir glikoz sensérl olarak
dnerilmistir, postprandiyal durumda énemli oldugu dustnultr ve gida alimi ve regllasyonunda yer alrr.

TASTR2 geninin farkli doku dagilimi, dil ve damakta “tath tat” algilanmasinin étesinde gida alimini da etkiler. Bu
dokular, gastrointestinal sistem, pankreas ve hipotalamus yani metabolik ve enerji homeostazini dizenledigi
bilinen dokulardr.

TTranskripsiyon faktort 7-benzeri 2 (TCF7L2 geni, kan glukoz homeostazini diizenleyen bir transkripsiyon
faktoriini kodlar ve karbonhidrat alimindan ziyade yag ile daha fazla uyarilan bozulmus glukagon benzeri peptid
1 sekresyonuyla calisabilir. T alleli tasiyicilari ve TT genotipi, genelde CC genotipinden daha zor ve yavas kilo kaybi
yasar. Dogru diyet ve egzersiz mtdahalesi, T allel tastyicilarinin, kilo almasini engeller, IR ve diyabet gelisimini
onlemesi icin cok onemlidir . T allel tasiyicilari, distk yagl hipoenerjik bir diyet uygulamast ile daha fazla kilo
kaybederler. Duslk GL diyeti ve insilin tedavisine yonelik tim midahalleler de dnerilmektedir.

Hem makrofajlar hem de adipositler tarafindan salgilanan proenflamatuar sitokin olan timar nekroz faktori-a'nin
(TNFa), tim vicut glukoz homeostazini degistirdigi ve obezite, obezite ile iliskili instilin direnci ve dislipideminin
gelisiminde rol oynadigi gosterilmistir. A aleli TNFa dretimini arttirir ve dzellikle diyetle yagd alimi yiksek oldugu
durumlarda obezite riskinde artis ile iliskilidir. Saglikli kilo yonetimi, enfeksiyonla micadelede zorunludur.

Baglanma proteinleri 1, 2 ve 3, protonlarin, mitokondriyal matrikse fosforile edici ADP'nin (adenosin difosfat) tekrar
girmesine izin veren mitokondriyal taslyici protein ailesine aittir; bu nedenle enerji homeostazinda énemli bir rol
oynarlar. Bu proteinler yapisal benzerlikleri paylasir, ancak farkli dokularda ifade edilirler.

G allel bireylerinin kilo vermede karsilasabilecegdi olasi diren¢ nedeniyle, gercekgi kilo hedeflerini dogru belirlemek
ve bireyin yag yakma kabiliyetini artiracak mtidahalelere odaklanmak énemlidir. SAGlikli kilo yonetimi icin yapilan
programlara daha yiksek yogunluklu egzersiz veya enterval ¢calisma eklenmeliidir. DUzenli takip ve destek
sonuglarin iyilestiriimesine yardimci olacaktir.

A alleli, yiiksek VKi riskine karsi koruma saglar. Hipokalorik bir diyet uygulayarak, UCP2 ve UCP3 ekspresyonunun
yag ve iskelet kasi hiicrelerinde dnemli 6lctde arttirilabilecedi gdsterilmistir. G allel tasiyicilari bu nedenle total
kalori alimini distrerek, uzun vadeli ve dizenli fiziksel aktivite destedi ile saglikli kilo yonetiminde basari elde
ederler.

T alleli, yiksek VKI riskine karsi koruma saglar. Hipokalorik bir diyet uygulayarak, UCP2 ve UCP3 ekspresyonunun
yag ve iskelet kasi hicrelerinde 6nemli 6lctde arttirilabilecegdi gosterilmistir. C allel tasiyicilari bu nedenle total
kalori alimini dustrerek kilo yonetiminde basari saglarlar.
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