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Giri

Bu rapo§r kapsaminda laboratuvar érnekleri array bazli teknolojiler kullanilarak analiz edilmistir. DNA ekstraksiyonundan
sonra polimeraz zincir reaksiyonu (“PCR") ile amplifikasyon yapilmistir. Tahlil kapsamindaki polimorfizmler ologinikleotid
primerler kullanilarak hedeflenmis, tek niikleotid polimorfizmleri, hedef dizileme yontemine destek olarak fosfor bazli

ikili isaretleme problari ile hibritlenerek belirlenmistir. Bu analiz sadece raporda adi gegen polimorfizmleri saptamaktadir.
Bilimsel yayinlarla kanitlanmistir ki, analiz edilen genlerde gorilen bazi polimorfizmler, bireyin ¢esitli kronik hastaliklar
gelistirme ve ya metabolizmasinda birtakim degisimlere ugrama riski ile iliskilendirilebilir. Bu polimorfizmlerin varhigini
veya yoklugunu tespit ederek spesifik genlerle ilgili risk alanlarini nitel olarak degerlendirebiliriz. Bu test, genetik faktorler
disindaki faktorlerin kisi Gzerindeki etkilerini hesaba katmaz. Daha detayli risk analizi icin cevresel faktorlerin (beslenme ve
yasam tarzi) dnceki tibbi ve kilo gecmisinin beraberindeki genetik profil ile birlikte g6z dntinde bulundurulmasi gerekir.

Bu rapor nasil okunmali

Genetik sonuglariniz ilerleyen sayfalarda listelenmistir. Sol tarafta gen adini ve tanimini géreceksiniz. Sag tarafta
sonucunuzu ve sonuglarin, ilgili risklerin ve beslenme/yasam tarzi dnerilerinin bir agiklamasini bulacaksiniz. Etkiler
sembolik olarak su sekilde tanimlanabilir:

o O 00 000 ©

Etkisiz Dusuk Etki Orta Etki Yiksek Etki Yararl Etki
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Oncelikler tablosu

Ozellikle dikkat etmeniz istenen ve dnceliginiz olmasi énerilen biyolojik alanlariniz; dustik, orta veya yiiksek éncelik
tanimlamalariyla belirtilmistir. Test edilen genlere dayanarak, distk éncelikli bir biyolojik alan, risk degerleri icinde kabul
edilmez, standart saglik dnerilerinin Uzerinde arti bir destege ihtiyac olmadigi anlamina gelir. Orta veya yiiksek dncelikli
bir biyolojik alan ise, o belirli alanin, tasidiginiz genetik varyantlarin neden oldugu o yoldaki dengesizlikleri azaltmak ya da
yok etmek icin uygun beslenme, yasam tarzi ve nitrasotik mudahalelerle daha fazla destek gerektirecegi anlamina gelir.

Biyolojik Alan Oncelik

ORTA

DUSUK

ORTA

YUKSEK

ORTA

YUKSEK

ORTA
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Rapor Ozeti

w YAP 9 NE YAPMALIYIM? @ UZAK DUR

Enflamasyon

Oberzite, kalp hastalig, artrit ve
diyabet gibi hastaliklarin artmas,
genlere bagl kronik enflamasyon ile
iliskilendirilmistir.

_YUKSEK
ONCELIKLI
ALAN

‘ Kemik Saghgi
ﬁ YUKSEK

ONCELIKLI
ALAN

Beslenme, cevresel faktorler ve
genetik varyasyonlar kemik
saghginda énemli rol oynarlar.

W PR =

& %

Tim rafine tahillardan ve
yiksek sekerli gidalardan
kacinin.

Yagli et ve peynir dahil tam
krema ve sit Griinlerinin
tuketimini azaltin.

Omega 6 yag asitince

W zengin aycicedi gibi
bitkisel yaglari
kullanmayin. Bunun yerine
findik ya da cestili
tohumlardan faydalanin.

Kilonuzu kontrol altinda tutun.
Akdeniz tarzi diyetleri uygulamaya
Ozen gosterin.

Omega 3 yag asitlerince zengin keten
tohumu, ceviz ve yagl baliklarin
tketimini artirin.

Her guin kirmizi / mor meyve (6r: yaban
mersini) ve sebze yemeye calisin.
Yemekleri pisirirken zencefil ve
zerdecal kullanin.

Antosiyaninler ve trans-resveratroller
gida takviyesi olarak distnulebilir.

Yeterli D vitamini (mantar, yagli balik,
yumurta sarisi) ve kalsiyum (az yagl
sut, yagl balik, badem) tiiketiminin
yani sira fosfor, magnezyum, bor, K
vitamini, cinko ve manganezi gida
takviyesi olarak kullanin.

1 Kafein tuketimini glinde
300 mg (3 fincan kahve)
ile sinirlayin.

Kemik mineral yogunlugunu
korumaya yardimci olmak icin agirlik
egzersizleri yapin.
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Gida Hassasiyeti Ozeti

w TAP 9 NE YAPMALIYIM? @ UZAK DUR

. Colyak hastaligi ve gluten intoleransi @ Bugday, cavdar, yulaf ve
Gluten Intoleransi @

. riskiniz bulunmaktadir. Klinik arpa git_)i tahillar dahil
_YUKSEK semptomlariniz oldugunu gluten iceren gidalardan
Colyak hastaligi (CD), gluten ONCELIKLI dustntyorsaniz, glutensiz bir diyet kaginin.
intoleransina bagli olarak ince ALAN tercih etmelisiniz.

badirsagin hasara ugradigi yaygin,
otoimm{n bir hastaliktir. Colyak
disinda gluten intoleransi da bu
alanda test edilen genlerle iliskilidir.
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Vitamin Metabolizmasi Ozeti

Vitamin D

D vitamini, kalsiyum, fosfat ve IHTIYAC
magnezyum emilimi dahil olmak
Uzere yasam dongiisu igin dnemli bir
cok alanda rol oynar; saglikli kemik
gelisimi icin gereklidir. Yagda ¢ozunar
ve hicre sinyalizasyon yetenegine
sahiptir. D vitamini eksiklidi, cesitli
hastaliklarin olusmasina neden
olabilir.

Vitamin B12

B12 vitamini (kobalamin), ndrolojik IHTIYAC
isleyisin yani sira homosistein
metabolizmasi da dahil olmak Gzere
bircok metabolik sireg icin temel bir
besindir.

ERIET

Vitamin C

C vitamininin mukozal dokulari
oksidatif strese karsi korudugu ve
midede nitrozamin olusumunu
engelledigi bilinmektedir. Yiiksek
oranda meyve, 6zellikle turunggiller ve
daha yUksek dolasimdaki C vitamini
konsantrasyonlari bagisiklig glclendirir
ve cesitli kanserlerin olusma riskine
karsi koruma saglayabilir,

w & wewe

Yagl balik, karaciger ve yumurta sarisi gibi D vitamini yoninden zengin
gidalarin tiketimini artirin.

GUnes 1s1gindan maksimum diizeyde faydalanmaya calisin. Gida
takviyesi gerekebilir.

Yagli balik, karaciger, sigir eti ve yumurta gibi B12 vitamini bakimindan
zengin gidalarin tdketimini artirin.

Gida takviyesi gerekebilir. Alkol alimini sinirlayin.

Vegan beslenmeyi tercih ediyor ve badirsak, mide problemlerinize
bagli olarak anti asit ilaglar kullaniyorsaniz muhtemelen B12 emiliminiz
azalacaktir, dikkat ediniz.

Frenk Gzimd, turuncgiller (portakal ve limon), kivi, domates ve tatli
biber gibi C vitamini agisindan zengin meyve ve sebzelerin tiketimini
artirin.

Sigara kullanmayin ve alkol alimini sinirlandirin.
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Ozet tablo
Biyolojik Alan SEREHK SEREHK Gen Etkisi
Varyasyon Sonucunuz
CcC O
AG @
CcC O
E3/E2 @0
GA (@}
GG O
cT o0
AA O
AG @
AA O
CcC O
GG O
T O
AA O
Insersiyon O
AG @}
Delesyon 00
CcC O
cC 000
GG O
GG O
TC o0
CcC O
AA O
T o0
GG O
cC (O]
CcC @
cT o0
T 000
AA 000
cC 000
GG O
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Ozet Tablo

Genetik

Gen Adi
Varyasyon

Biyolojik Alan

Genetik
Sonucunuz

Gen Etkisi

T

TC (O}
AA (OO
Asiri Demir YUk HFE C282Y & H63D 282CC & 63HH O
Kafein Hassasiyeti CYP1A2 A>C CA o0
ACE I/D I 000
Tuz Hassasiyeti
AGT T>C T O
Medium Taster o0
TC (©}
GT (O10)
cC O
CYP2RI A>G AA ©)
Vitamin D G GG 00
o 1296 G>T T 00
Vitamin C GSTT1 Insersiyon/Delesyon Delesyon 000
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Lipid metabolizmasi
Kalp saghgi; beslenme, genetik ve cevresel faktorlerin karmasik bir dengesine baglidir. Bazi genler LDL ve HDL kolesterol

seviyelerini etkiler; daha yUksek LDL veya “kotd” kolesterol seviyeleri ve dusik HDL veya “iyi” kolesterol duzeyleri, kalp
hastaligi riski ile yiksek oranda iliskilidir.

Gen Adi Genetik Varyasyon Genetik Sonucunuz Gen Etkisi

CETP 279 G>A
cC O
APOE E2/E3/E4 E3/E2 Q0

GA O

SONUCUNUZ: CC O

1595 C> G lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

SONUCUNUZ: AG )

279 A alleli, diistik plazma CETP seviyeleri, yiiksek HDL-C seviyeleri
ve disuik KVH riski ile iligkilidir.

Alfa-linolenik asit bakimindan zenginlestirilmis (ALA), distik
kolesterol diyeti, GA ve AA bireylerde VLDL-C ve LDL-C
seviyelerinin disirilmesinde etkilidir.

SONUCUNUZ: CC O

3175 C> G lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.
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Lipid metabolizmasi

SONUCUNUZ: E3/E2 Q0

Genel olarak, E2 tasiyicilar daha diisiik total kolesterol
seviyelerine sahiptir. APOE E2 allelinin KVH'ye karsi hafif bir
koruyucu etkiye sahip olabilecedi yoniinde bazi gorusler vardir,
ancak diistik kolesterol seviyelerine ragmen, E2 tasiyicilar
dislipidemiye ve yuksek trigliseride karsi bagisiklik gdstermez. E2
tastyicilarinin uygun diyet miidahalesine daha az tepki verdigi,
ancak statin tedavisine daha duyarl oldugu gézlemlenmektedir.

SONUCUNUZ: GA o

G alleli diisik PON1 konsantrasyonlari ve PON1 aktivitesinde
azalma ile iliskilidir. SNP, ateroskleroz ve bazi kanser riskleri ile
iliskilendirilmistir. Tekli doymamis yag alimini, cesitli sebze ve
meyvelerin tiiketimini yiksek oranda saglayin.

Oncelik Seviyesi: ORTA

Tavsiye:

Lipid metabolizmasi panelinde test edilen genlerinize bagli olarak, genotip kombinasyonunuz orta derecede
riskli abnormal bir lipid profili cizmekte ve kardiyovaskiler hastalik riskine katkida bulunmaktadir.

Kiloya dikkat etmek, doymus yaglari tekli doymamis yaglarla degistirmek ve sebze/meyve alimini artirmak
onemlidir. Genotipinize 6zel hazirlanmis diyet ve yasam sekli dnerilerini mutlaka uygulayin.

Sonraki adimlar:

Asadidaki testleri belirli araliklarla yaptirmanizi 6neriririz : Kandaki Lipid seviyeleri icin Kordiometabolik Profil
(instilin, hsCRP, HbA1c, TG, CH, LDL, HDL, VLDL) veya miimkiinse Liposcan (HDL ve LDL Subfraksiyonlari),
Oksitlenmis LDL veya bir kombinasyonu; LDL partikul boyutlarini ve okside LDL'yi iceren daha ileri lipid
seviyesi degerlendirmesi icin Okside LDL ve Liposcan Paneli.
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Metilasyon

B vitaminleri, strekli yenilenen ve buyuyen hicreler icin gerekli yapi taslarini Gretir ve bir¢ok fizyolojik strecte dnemli bir
rol oynar. Hucrelerin dogal yasam dongulerindeki yipranma ve asinmasindan otird DNA zarar gorebilir, B vitaminleri ayni
zamanda genlerimizi korumak icin gerekli kimyasallarin dnemli bir kismini da Ureterek bu zarari dnlerler. B vitaminleri -
folat, B6 ve B12 vitaminleri dahil - strekli biytyen ve yenilenen hiicrelere yeni DNA Uretmekte destek olur ya da onarilmasi
mekanizmasinda yer alir DNA onarim prosesine metilasyon denir.Viicutta olusan ve zarar verebilecek formasyonda olabilen
bazi maddelerin atilma yollarindan bir tanesidir. Metilasyon sdreci bozulur ve yeterince metilleme yapilamazsa homosistein
yUkselir ve beraberinde bir cok hastalik olusabilir. B vitaminleri sadece kiictk miktarlarda gerekli olsa da, metilasyon igin ve
yeni DNA Uretiminde ¢ok dnemlidir.

Gen Adi Genetik Sonucunuz Gen Etkisi

Genetik Varyasyon

cT Q0O

AA O

r 0

AA O

c 5

GG O
MTHFD1 SONUCUNUZ: GG O

GG genotipi normal enzim fonksiyonu ile iliskilidir ve bu nedenle
kolin ihtiyaci icin artan bir gereklilik yoktur.

SONUCUNUZ: CT o0

T alleli, MTHFR enziminin aktivitesini azaltir, bu da homosistein
seviyelerinde artisa, DNA metilasyonunda diislise ve dolayisiyla
DNA addiiktlerinde de artisa neden olur.

Allel tagtyicilarinin folat, B2 vitamini, B6 ve B12 gereksinimleri
normale gore daha ylksektir. - CT bireylerde enzim fonksiyonu
optimalin sadece % 70'i oranindadir. Folat yoniinden zengin
yiyeceklere ek olarak, uygun bir gida takviyesi onerilebilir.
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Metilasyon

SONUCUNUZ: AA O

1298 A> C lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

SONUCUNUZ: AG ©

G alleli diisiik homosistein seviyeleri ile iliskilidir - SNP,

homosisteini metiyonine donustiiren MTR enziminin aktivitesini
arttirir.

SONUCUNUZ: AA O

66 A> G lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

SONUCUNUZ: CC O

699 C> T lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

SONUCUNUZ: GG O

472 G> A lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.
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Metilasyon

Oncelik Seviyesi: DUSUK

Tavsiye:

Metilasyon panelinde test edilen genlerinize bagli olarak genotip kombinasyonunuz, metilasyon prosesi
yonlnden risk icermez ve buna baglh olarak homosistein seviyelerinizin ylikselmesine katkida bulunmaz.
Yeterli miktarda B vitamini alimini saglayin ve beslenme uzmaniniz tarafindan énerilen saghkli bir diyet

uygulayin.




DNA Health® | Example2 Example1 12345678-New Sayfa 13 - 31

Detoksifikasyon

Vicuttaki detoksifikasyon streci, dncelikle GST enzim ailesi tarafindan yonetilir. Viicuda zarar veren toksinleri bobrek,
karaciger ve ter bezleriile vicuttan atmanin ilk sarti onlari suda ¢6zinUr ve safrayla, idrarla ve terle atilabilir hale getirmektir.
Faz I ve Faz Il detoks islemleri temelde bunu gerceklestirir. Turpgiller ve allium sebzeler, zararli maddelerin viicudunuzdan
uzaklastiriimasina yardimci olan detoksifikasyon sisteminizin etkinligini arttirir.

Gen Etkisi

Gen Adi Genetik Varyasyon Genetik Sonucunuz
T
AA O

Insersiyon O
AG @)
Delesyon 000
cC O

GSTM1 Insersiyon/Delesyon
GSTT1 Insersiyon/Delesyon

Faz |

CYP1A1 SONUCUNUZ: TT O

Herhangi bir genetik varyasyon tespit edilmedi.

CYP1A1 SONUCUNUZ: AA O

Herhangi bir genetik varyasyon tespit edilmedi.
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Detoksifikasyon

Fazll

SONUCUNUZ: Insersiyon O

Delesyon tespit edilmedi.

SONUCUNUZ: AG @)

G alleli, enzimin aktivitesini azaltir. Konjugasyon aktivitesi, bir G
allelinin tastyicilari icin yaklasik% 80 ve GG genotip bireyleri icin%
70'tir.

GST enzim aktiviteleri, kismen lahana tiirevi ve allium sebzeleri
tarafindan olumlu yonde tetiklenir. Bu tiir gidalar, azalmis
aktiviteyi telafi etmek ve diger GST enzimlerinin aktivitesini
arttirmak icin diyette 6nemli lctide tiiketilmelidir. Glinlik alim
onerilir. Bu gidalarin normal beslenme ile alimi yetersiz
oldugunda, DIM iceren yiiksek kaliteli bir takviye gerekebilir.

SONUCUNUZ: Delesyon 00

Delesyon, akciger, girtlak ve mesane kanseri riskinin yani sira cilt
bazal karsinomlart ile iliskilidir.

GST enzim aktiviteleri, kismen lahana tiirevi ve allium sebzeleri
tarafindan olumlu yonde tetiklenir. Bu tiir gidalar, azalmis
aktiviteyi telafi etmek ve diger GST enzimlerinin aktivitesini
arttirmak icin diyette 6nemli 6lclide tiiketilmelidir. Rutin gnlik
alim onerilir. Bu gidalarin normal beslenme ile alimi yetersiz
oldugunda, DIM iceren yiiksek kaliteli bir takviye gerekebilir.
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Detoksifikasyon

Fazll

SONUCUNUZ: CC O

209 C> T lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

Oncelik Seviyesi: ORTA

Tavsiye:

Detoksifikasyon panelinde test edilen genlerinize bagli olarak genotip kombinasyonunuz detoksifikasyon
mekanizmasini orta derecede etkileyerek DNA hasari riskinde artisa ayni oranda katkida bulunur. Sigara
dumani, tatsulenmis ve komurlesmis yiyecekler, pestisitler ve diger cevre kaynakl kanserojen maddelere
maruz kalma oranini azaltarak detoksifikason birinci asamadaki 'yukd' minimize edin. Asama iki
detoksifikasyonunu desteklemek icin, guinliik olarak turp/turpgiller ve allium sebze agirlikli olacak sekilde
cesitli meyve ve sebzelerin tiketimini arttirin.

Sonraki adimlar:

Asagidaki testleri belirli araliklarla yaptirmanizi dneririz: Detoksifikasyon analizi cin Hepatik Detoks Profili
(D-glukarik ve Merkapturik Asitler) veya Organix Comprehensive, oksidatif stresin degerlendirilmesi icin
detoksifikasyon gdstergeleri ve 8-Hydroxy-2-deoxygaunosine markorleri
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Enflamasyon

Enflamasyon normal badisiklik tepkisi ve doku iyilesmesinde énemli bir adimdir. Canli dokunun her tUrlt canli, cansiz
yabanci etkene veya i¢sel/digsal doku hasarina verdigi sellller (hicresel), humoral (sivisal) ve vaskuler (damarsal) bir seri
vital yanittir. Enflamatuar maddelerin salinimi, enflamasyonu yonlendiren genler tarafindan kontrol edilir. Obezite, kalp
hastalig, artrit ve enflamatuar bagirsak gibi bir cok yaygin hastalik, kronik distik dereceli enflamasyonla iliskilendirilmistir..

Gen Etkisi

Genetik Sonucunuz

Gen Adi Genetik Varyasyon

TNFA -308 G>A

GG O
GG O
TC Q0
ccC O
AA O

T Q0

SONUCUNUZ: CC 00

Bu fonksiyonel SNP'nin C alleli, yiiksek IL-6 ve CRP
konsantrasyonlari ile ve enflamasyon, sismanlik, insilin direnci,
dislipidaemi ve yiiksek sistolik kan basinci ile iliskilendirilmistir.
Bunlarin hepsi sigara icenlerde telaffuz edilir.

C alleli olan bireyler, n-3 yag asitleri ve antioksidanlarin alimini
artiran, doymus yag asitlerinin alimini azaltan enfeksiyonu
tedaviye yonelik bir diyet uygulamalidir. Bilingli kilo yonetimi ve
sigaradan kacinmak enfeksiyonu yonetmede gereklidir. Eger n-3
yag asitlerinin diyetle alimi yetersizse, takviye gerekebilir.

SONUCUNUZ: GG O

308 G> A lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.
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Enflamasyon

IL-1 SONUCUNUZ: Q00

IL-1A, IL-1B veya IL-1RN'de varyasyonlari olan bireyler, artan IL-1
plazma konsantrasyonlari ile iliskilendirilmistir ve periodontit,
koroner arter hastaligi, bazi otoimmin hastaliklar, esitli kanserler
dahil olmak tizere bir dizi pro-enflamatuar kronik hastalikla
baglantilidir. Proinflamatuar belirteclerin salgilanmasini dnledigi
bilinen besinlerin alimini arttirin. Bunlar arasinda omega 3 yag
asitleri, kurkumin, zencefil ve resveratrol, antosiyaninler ve
dehidro-askorbat gibi bilesikler iceren bazi meyveler dahil olmak
Uzere cesitli fito-besinler bulunur.

Oncelik Seviyesi: YUKSEK

Tavsiye:

Enflamasyon panelinde test edilen genlerinize bagli olarak genotip kombinasyonunuz, pro-enflamatuar
markdrlerin ekspresyonunun artmasindan dolayi, kronik diistik dereceli enflamasyon ve buna bagli olusan
enflamatuar hastaliklar ydniinden yiiksek oranda risk tasinmasina katkida bulunur. Kilo vermek ve
enfeksiyonun iyilestirilmesinde yararli oldugu bilinen genotpinize uygun diyete ek olarak bir Akdeniz diyeti
uygulamak 6nemlidir. Doymus yag alimini azaltin, omega 6 yag asitleri alimini ortalamada tutun ve omega 3
yag asitleri alimini artirin. Enflamasyon tGzerinde yararli bir etkiye sahip oldugu gosterilen diger besinler
arasinda kirmizi meyveler, zencefil ve kurkuminden (zerdecal) elde edilen antosiyaninler ve trans-resveratrol
bulunur. Bunlarin tiketimini artirin.

Sonraki adimlar:

Asagidaki testleri belirli araliklarla yaptirmanizi éneririz: Hs-CRP -DBS ( mevcut enflamasyonun
degerlendirilmesinde ve / veya Diyetin enflamatuar durumu etkileyip etkilemediginin degerlendirilmesinde,
Omega 3 ve 6 yag asitlerinin enflamasyon tizerindeki etkisinin belirlenmesinde)




DNA Health®

Example2 Example1 12345678-New Sayfa 18 - 31

Oksidatif Stres

Serbestradikaller, viicudun enerji Greten biyokimyasal islemlerinin yan Grintdur. Diger molekullerle bir araya geldiklerinde
asir reaktif olabilir; DNA, protein ve hiicresel membranlara zarar verebilirler. Antioksidanlar serbest radikal molekulleri
ile etkilesime girerek hicre yapilarina hasar vermelerini 6nlerler. Antioksidanlar vicutta dogal olarak enzimler seklinde
bulunur. Antioksidan savunmadaki ana rol, viicudun kendi antioksidan enzimleri tarafindan yerine getirilir, ancak 6zellikle
sebze ve meyvelerden olmak lzere ¢ok ¢esitli gidalardan da alinabilir.

Genetik Varyasyon Genetik Sonucunuz Gen Etkisi

cC @)
cC @
CcT Q0

MnSOD/SOD2 47 T>C (Val16Ala)

Pro198Leu

SONUCUNUZ: GG O

894 G> T lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi.

MnSod/SOD2 SONUCUNUZ: CC o0

Genel olarak CC genotipini tagtyan saglikl bireyler daha uzun
omdrlu olabilir. Bununla birlikte,cevre kirlilgi (PAH), islenmis
gidalar, bocek ilaglar vb. nedeniyle yiiksek oksidatif strese maruz
kalanlar ve fazla kilolu olanlar, oksidatif ytuk, DNA hasari, kronik
yasam tarzi hastaliklari riskiyle karsi karsiya kalabilirler. Toksine
maruz kalmaktan kacinin, kilonuzu yonetin ve distik ila orta
siddette egzersiz iceren bir antrenman programini takip edin.

SONUCUNUZ: CC @

C allelini tastyan bireyler, 6zellikle CC genotipine sahip olanlar
daha iyi anti-oksidatif denge ile iliskilendirilmistir. C allelinin
sagladigi koruma, diyetle beraber antioksidan ve polifenol
bakimindan zengin gidalar alimi olan bireylerde daha belirgindir.
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Oksidatif Stres

SONUCUNUZ: CT o0

CT genotipi, bozulmus anti-oksidatif denge ile baglantilidir.
Ozellikle meyve ve sebze alimi diisiik oldugunda, cesitli kanserler
ve koroner arter hastaligi dahil olmak tizere kronik hastaliklar icin
artan risk ile iliskilendirilmistir. Yiksek miktarda sebze iceren
polifenol bakimindan zengin bir diyet uygulayin ve selenyum
(Brezilya fistigi) alimini artirin. Agir metallerden ve pestisitlerden
kaynaklanan toksinlere maruz kalmaktan kaginin. Bu durumlarda
sigaranin birakilmasi kuvvetle tesvik edilmelidir.

Oncelik Seviyesi: ORTA

Tavsiye:

Oksidatif stres panelinde test edilen genlerinize bagli olarak, genotip kombinasyonunuz antioksidan
mekanizmasini orta derecede etkileyerek oksidatif strese bagh hastaliklar gelistirme riskine ayni derecede
katkida bulunur. Saghkli kilo kontroll ve disik ila orta siddette egzersizleri iceren bir egzersiz rutini izlemek
onemlidir. GUnluk olarak gesitli sebze ve meyvelerin yani sira diger fito-besinlerin alimini arttirin. GPX'i
desteklemek icin yeterli selenyum aliminin yani sira eNOS varyant tasiyicilari icin yeterli omega 3 yag asidi
tUketimini saglayin.

Sonraki adimlar:

Asagidaki testleri belirli araliklarla yaptirmanizi éneririz: idrar Hormon Testi (UHT) veya Oksidatif Hasar
(8-OHdG) testleri

Her iki test de, DNA Uzerindeki oksidatif hasar icin bir belirtec olan 8-Hidroksi-2-deoksigunozini dlcer.
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Kemik saghgi

Kemik yogunlugu ve saglam kemik yapisi viicudun ayakta durmasini saglayan iskelet sistemi icin cok énemlidir. Hicreler,
sabit olmayan eski kemik dokusunu yok etmek ve yeni kemik dokusu olusturmak icin sirekli calisirlar. 30 yasindan sonra,
hem erkekler hem de kadinlar kemik kitlesinden kaybetmeye baslar; 6zellikle menopozdan sonra kadinlarda kayip daha

belirgindir. Son arastirmalara gére kemik sagliginin analizinde ve kaybinin énlenmesinde hem beslenme hem de genetik
faktorler Gnemli rol oynamaktadir.

Gen Adi Genetik Varyasyon Genetik Sonucunuz Gen Etkisi

COL1A1 1546 G>T

VDR

SONUCUNUZ: TT Q00

T alleli, C alleliile karsilastinldiginda daha zayif kalsiyum emilimine sahiptir. TT genotipine sahip bireylerde kemik kaybi riski daha
yuksektir. TT genotipi bel omurgasinda diisiik KMY ve osteoporoz ile iliskilidir. Bu bireylerde yeterli kalsiyum ve D Vitamini alimini
saglamak ve kafeini 300 mg / glin'den daha diistk bir seviyeye diistirmek gerekir. D vitamini seviyelerini siklikla test etmek
onerilmelidir.

SONUCUNUZ: AA Q00

T (A) alleli, diisiik KMY ile iliskilidir ve 6zellikle kalsiyum alimi yetersiz oldugunda, osteoporoza diinlisebilir. Ayni zamanda, TT (AA)
genotipinde, kalsiyum alimi yetersiz ise, dustik fosfor geri emilimi gerceklesir. Bu durum, kalsiyum emiliminin azalmasina, kalca
kemiginde zayiflamaya ve daha cabuk kirilma riskine neden olur. TT (AA) genotipli kadinlar, kafein alimlar 300mg / giinden fazla
oldugunda daha yiiksek kemik kaybi yasarlar. Bu bireylerde yeterli kalsiyum ve D Vitamini alimini saglayip, kafein tiiketimini 300 mg /
glin'den daha dusuk bir miktara cekmek gerekir. D vitamini seviyelerini belirli periyotlarla test etmek akillica olabilir.

SONUCUNUZ: cC Q00

CC genotipli bireylerde kemik dongiisu artisi, kemik kaybi orani ve osteoartrit riski daha yuksektir. Yetersiz kalsiyum alimi durumunda
bu risk daha da artar. CC genotipli bireylerde, kafein alimi> 300 mg / glin oldugunda kemik kaybi diger gentiplere oranla daha yiksek
yasanir. Bu bireylerde yeterli kalsiyum ve D Vitamini alimini saglayip, kafein tiiketimini 300 mg / glin'den daha dustik bir miktara
cekmek gerekir. D vitamini seviyelerini belirli periyotlarla test etmek akillica olabilir.
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Kemik saghgi

COL1A1 SONUCUNUZ: GG O

1546 G> T lokusunda herhangi bir genetik varyasyon saptanmadi.

Oncelik Seviyesi: YUKSEK

Tavsiye:

Kemik sagligi panelinde test edilen genlerinize bagli olarak, genotip kombinasyonunuz diisiik kemik mineral
yogunlugu ve osteoporoz riskine yliksek oranda katkida bulunur. Yeterli D vitamini ve kalsiyum aliminin yani
sira fosfor, magnezyum, bor, K vitamini, ¢cinko ve manganez gibi diger 'kemik yapici' lari iceren gidalarin
tiketimini artirin. Bunlarin gida ile alimi yeterli degil ise takviye gerekebilir. Kemik mineral yogunlugunu
korumak icin agirlik egzersizleri énerilir. Ek olarak, kafein aliminin giinde 300 mg'yi ge¢gmediginden emin
olun.

Sonraki adimlar:
Asagidaki testleri g6z 6niinde bulundurun: D Vitamini - Kemikteki kalsiyum kayiplarini isaret eden
paratiroid duizeylerinin ve D vitamini seviyesinin degerlendirilmesi icin: BLOODSPOT.
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Insulin Hassasiyeti

Instlin pankreasin salgiladigi bir hormondur. Ana rolii kanda dolasan seker miktarini diizenlemektir. Ayni zamanda yag
ve protein metabolizmalarini da etkiler. instlin direnci ve instlin hassasiyeti bir madalyonun iki yiza gibidir. Eger instline
direncliyseniz, insilin hassasiyetiniz distk demektir. Tam tersine, eger instline karsi hassassaniz, insdlin direnciniz dusik
demektir. Instlin hassasiyetine sahip olmak iyi iken instlin direncine sahip olmak kétudar, obezite, tip 2 diyabet, yiksek
tansiyon, kalp hastaliklari da dahil olmak tzere, sik gorulen bir cok rahatsizlikta ©nemli bir rol oynar.

Gen Adi Genetik Varyasyon Genetik Sonucunuz Gen Etkisi

TCF7L2

rs7903146 C>T

TC @)
AA O0)

rs9939609 T>A

SONUCUNUZ: CG ©

G aleli, duigiik promotor ve transkripsiyon aktivitesi; disiik
adiposit farklilasmasi ile ilgilidir. Sonug olarak, G aleli diistik aghk
instlini, gelismis instlin duyarlih@i, dusiik inslin direnci ve
diyabet riski ile iliskilendirilmistir.

TCF7L2 SONUCUNUZ: TT Q0

TT alleli tastyan, 6zellikle obez ve ve HDL-C seviyesi diisiik olan
bireylerde insilin direnci ve tip 2 diyabet gelistirme riski yiksektir.
Bu bireyler 6zellikle yag alimi yliksek oldugunda, diyet ve yasam
tarzi degisikliklerine istenen yaniti daha yavas verirler. TT genotipi
instlin duyarlihgini etkileyen diyet ve yasam tarzi degisikliklerini
gerektirir.

SLC2A2 SONUCUNUZ: TC @)

Thr110lle varyant, Tip 2 diyabet riski ile iliskilidir. GLUT2 Thr110lle
varyanti olan bireyler, ginlik seker alimlarini meyvelerden ziyade
rafine tatlilar ve sekerli iceceklerden saglarlar. Bu varyanti tagiyan
bireylerin glukoz mekanizmasina uygun beslenmeleri
gerekmektedir.
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Insiilin Hassasiyeti

FTO SONUCUNUZ: AA o0

A alleli, 6zellikle hareketsiz yasam tarzi olan bireylerde daha
yuksek BMI, viicut yag yiizdesi ve bel cevresi ile iliskilendirilmistir.
A alleli tastyan asiri kilolu bireyler, 6zellikle yliksek yag alimi
oldugunda, instlin direnci ve diyabet gelistirme agisindan risk
altindadir. Orta derecede karbonhidrat icerecek sekilde diyeti
degistirin, MUFA'yi artirin ve SAT FAT'yi azaltin, toplam yag alimini
yonetin. Mutlaka duzenli fiziksel aktivite 6nerilir.

Oncelik Seviyesi: ORTA

Tavsiye:

insulin duyarlilik panelinde test edilen genlerinize bagli olarak, genotip kombinasyonunuz inslin direnci ve
tip 2 diyabet gelistirme riskine orta derecede katkida bulunur. Saglikli kilo yénetimi esastir. Doymus yag ve
trans yag alimini azaltin, daha yiiksek oranda tekli doymamis yag alimina odaklanin. Tim rafine edilmis
karbonhidratlardan kacinarak ve lif bakimindan zengin gidalari artirarak, toplam karbonhidrat alimini azaltin.
Dizenli fiziksel aktivite 6nerilir.

Sonraki adimlar:
Asadidaki testleri belirli araliklarla yaptirmanizi 6neririz: Kan sekeri seviyelerini kontrol etmek icin HbA1c -
DBS ve insilin seviyelerini degerlendirmek icin Aclik instlini - DBS.
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Gida Hassasiyeti

Cesitli gidalardaki bazi besin bilesenleri bireyleri farkli sekillerde etkileyebilir. Bu konuda yapilan yeni arastirmalar bazi
genlerin gida intoleransinda ©nemli rol oynadigini gdstermektedir. Panelde test edilen genler su alanlari kapsamaktadir:
Laktoz intoleransi, coklu doymamis yag (PUFA) metabolizmasi, kafein hassasiyeti, tuz hassasiyeti ve demir yukuntin yani sira
damak tadi ve alkol metabolizmasi.

Irritabl bagirsak sendromu (IBS) na yol acan bircok gida bulunmaktadir. Bu bolimde bagirsak saghdi ve IBS semptomlari ile
iliskili olabilecek laktoz intoleransina ek olarak gluten intoleransi da incelenmistir.

Genetik Genetik -
Gen Adi Gen Etkisi
Varyasyon Sonucunuz

282CC & 63HH
TC o
CA o0
GT o0
I 000

MCM6
FADS1

Laktoz intoleransi —-13910C>T

PUFA metabolizmasi rs174537 G>T

T O
Pro49Ala
Damak tadi TAS2R38 Ala262Val Medium Taster Q0
Val296lso
oo bR | nos G o
Gluten intoleransi HLA DQ2/DQ8 DQ2.2 & DQ2." Q00

Asirt demir yukda

SONUCUNUZ: 282CC & 63HH O

Herhangi bir genetik varyasyon tespit edilmedi.
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Laktoz intoleransi

MCM6 SONUCUNUZ:TC @)

TC genotipi, Kafkas popllasyonunda laktaz direnci ile iligkilidir.

Kafein hassasiyeti

CYP1A2 SONUCUNUZ: CA 1)

C alleli tastyan bireyler, kafeini metabolize etmekte zorlanirlar.
Kahve gibi kafeinli iceceklerin orta ya da yiiksek seviyede tiketimi,
kalp hastaligi riskinin artmasiyla iliskilidir. Bu bireylerin kafeinsiz
secenekleri tercih etmesi onerilir.

PUFA metabolizmasi

SONUCUNUZ: GT o0

G alleli, yiiksek enzimatik aktiviteden dolayi DGLA'nin daha fazla
AA'ya donismesiile iligkilidir ve bu nedenle daha yiiksek
seviyelerde AA, sistemik enflamasyon ve enflamatuar hastaliklar
ile iliskili goriinmektedir.
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Tuz hassasiyeti

ACE SONUCUNUZ:II Q00

Arastirmalar, ACE geninin insersiyon alleli icin esansiyel
hipertansiyon homozigotu olan hastalarin, DD bireylerine kiyasla
yuksek tuz alimi ile belirgin sekilde artan kan basincina (tansiyon)
sahip oldugunu gostermektedir.

YOUR RESULT: TT O

Herhangi bir genetik varyasyon tespit edilmedi.

Damak tadi

TAS2R38 SONUCUNUZ: ORTA o0

TAS2R38 geni ve genotiplemenin bu kombinasyonu, ' orta
derece-tat alma' fenotipine yol acar. Bu 6zellik, bireylerin
gidalardaki aci bilesikleri daha yogun hissedebilecekleri anlamina
gelir. Orta derece olarak adlandirilan bu grup bireyler, 6zellikle
koyu yesil yaprakli, lifli sebzeleri yemekte zorlanma ve tatli
yiyecekleri tercih etme ile iliskilendirilmistir. Ayrica bu bireylerde,
daha yuksek bir BMI ve muhtemel kolon kanseri riski ile de bir
baglanti kurulmustur. Farkindahgi arttirin, sebze tiiketiminde
diger bilesenlerin katkisiyla ve pisirme yontemlerinin revizyonu ile
damak uyumlulugunu destekleyin.

Alkol metabolizmasi

SONUCUNUZ: GG O

Rs671 G> A lokusunda herhangi bir genetik varyasyon tespit
edilmedi. GG genotipi aldehit dehidrojenaz enziminin normal
fonksiyonuna yol acar.
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Gluten intoleransi

HLA SONUCUNUZ: DQ2.2&DQ25 OOO

Analiz DQ2,2 ve DQ2,5 i¢in pozitif bir sonug gdstermektedir. Bu
sonug, gliiten icerikli bir diyette ¢olyak hastaligi gelistirme
olasihginizin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ancak; ¢olyak
hastaligi tanisi degildir, hassasiyetiniz takibe alinmalidir. Siskinlik,
kramplar, ishal gibi gastrointestinal semptomlardan; yorgunluk ve
eklem agrisi gibi diger genel semptomlardan sikayetci iseniz
diyetisyen ya da doktorunuzla gorisup, ¢olyak ya da gliten
intolerans testi yaptirmanizi 6neririz.
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Vitamin Metabolizmasi Ozeti

Cinsiyetten yasa kadar bir dizi faktor, bazi hastaliklar ve genetik varyasyonlar bireyin vitamin ihtiyacini belirlemede rol oynar.
Bu alanda analiz edilen ve raporu verilen genler temel olarak A vitamini, D vitamini, C vitamini ve B12 vitamini ile ilgilidir.

Genetik Genetik
Varyasyon Sonucunuz

GT o0
cC O
AA O
GG 000
T o000

GG 00
Delesyon o000

Gen Etkisi

G>T
Ala379Val C>T

Vitamin A

Vitamin B12 FUT2 Gly258Ser G>A

Vitamin A

BCO1 SONUCUNUZ: GT Q0

GT genotipi tastyicilar, B-karoten dahil olmak lizere serumdaki
daha yuksek seviyelerde provitamin A karotenoidleri ile
iliskilendirilmistir. G aleli, BCO1 enzim aktivitesinde bir azalmaya
yol acar. Bu azalma bir¢ok karotenoidin oksidasyon seviyesinde
diismeye sebep olur. 3-karoten ve diger provitamin A
karotenoidlerin retinal doniisim orani daha zayiftir. Bu kisilerde,
A vitamini pro karotenoidleri ve aktif A vitamini icin bireye 6zgi
oneriler gerekebilir.

B-karoten icin 6nerilen alim miktari 2 - 4.8 mg / glin arasinda
degismektedir. B-karotenli gidalarin alimi artinlmali gerekirse ek
takviye kullanilmalidir. B-karoten bakimindan zengin gida
kaynaklari arasinda havuglar, tath patatesler ve koyu yaprakli
yesillikler bulunur.

SONUCUNUZ: CC O

CC genotipi normal enzimatik aktiviteye sahiptir. Standart diyet
tavsiye edilebilir.
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Vitamin D

CYP2R1

SONUCUNUZ: AA O

AA genotipi, enzim Uretiminin artmasina ve dolayisiyla D

vitamininin aktif formu olan kalsidiol{in kalstriole dénusttirilme
kabiliyetinin artmasina yol acar.

SONUCUNUZ: GG Q00

GT genotipi daha disiik 25 (OH) D konsantrasyonlariyla iliskilidir.
Takviye alimi, bu bireylerde varyanti olmayanlara kiyasla serum
seviyelerinde daha yavas bir artisla iliskili olabilir. D vitamini
seviyelerini iyilestirmeye yonelik miidahale edilmeli ve glines ya
da ek takviye yoluyla yeterli D vitamini alimi saglanmalidir.

SONUCUNUZ: TT Q00

TT genotipi, daha disik D baglayici protein (DBP) ve D vitamini
seviyeleri ile iligkilidir. T alleli tasnyici bireyler, 6zellikle D vitamini
yetersiz oldugunda ¢esitli metabolik hastaliklar gelistirme riski
altindadir. D vitamini seviyelerini iyilestirmeye yonelik miidahale

edilmeli ve glines ya da ek takviye yoluyla yeterli D vitamini alimi
saglanmalidir.
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Vitamin B12

FUT2 SONUCUNUZ: GG 00

GG genotip taslyicilarn disik B12 seviyelerine sahip olabilirler. Bu
nedenle muhtemelen anemi, nérolojik hastaliklar ve stabil
olmayan homosistein metabolizmasi riski tasiyabilirler. Et, balk,
kiimes hayvanlari ve yumurta gibi gidalarin yogun tuketimi veya
ek takviye ile B12 seviyesi artirilmalidir.

Vitamin C

GSTT1 SONUCUNUZ: Delesyon 00

GSTT1 gen delesyonu olan bireylerde C vitamini eksikligi gorilme
rsiki ylksektir. Diyetinde C vitaminini yeteri kadar almayan ve
sigara icen bireylerde bu risk daha da artar. C vitamini iceren
gidalarin alimini artirin ve gerekirse ek takviye kullanin.
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