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Akdeniz Diyetine Yatkinlik

Dusuk Karbonhidratli Diyete Yatkinlk
Az Yagl Diyete Yatkinlik

YUuksek Proteinli Diyete Yatkinlik
Asin Kiloya Yatkinlik

Yetigkinlerde Erken Baslangicli Obeziteye
Yatkinlk

Saglikh Yaglarnn Kolay Kilo Vermede Etkisi
Duygusal Yemeye Yatkinlk

Tatl TUketmeye Yatkinlk

Karbonhidrat Alimina Yatkinlik

Yag Alimina Yatkinhk

Kalori Acigi ile istah Azaltmak

Yiiksek Proteinli Diyet ile istah Azaltmak

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

VITAMINLER

A vitamini - Retinol Eksikligine Yatkinlik

B12 Vitamini Seviyeleri
B6 Vitamini Seviyeleri
Anormal Homosistein Seviyesine Yatkinlik

Disuk C Vitamini Seviyesine Yatkinlk

D Vitamini Eksikligine Yatkinhk

K Vitamini Eksikligine Yatkinlik
Kalsiyum Seviyeleri

Anormal Fosfor Seviyesine Yatkinlik

Dusuk Demir Seviyesine Yatkinhk

Magnezyum Zeviyeleri

Cinko Seviyeleri

BIYOBELIRTECLER

— Laktoz intoleransi

— - (COlyak Hastaligi

— === Tip 1 Diyabet

— === Tip 2 Diyabet

— === Hipotiroidizme Yatkinhk

— === Tuz TUketimine Bagl Hipertansiyona Yatkinhk
— === Demir Eksikligi Anemisine Yatkinlik

— === Dis CUragune Yatkinlk



PATOLOJILER VE iINTOLERANSLAR

— === |_aktoz intoleransi

__ Colyak Hastaligi

Tip 1 Diyabet
Tip 2 Diyabet
= “== Hipotiroidizme Yatkinlik
. ___ Tuz Tuketimine Bagh Hipertansiyona Yatkinlik
- - Demir Eksikligi Anemisine Yatkinhk
o . Dis Caragune Yatkinlik

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Laktoz intoleransi
Colyak Hastaligi

Tip 1 Diyabet
Tip 2 Diyabet

Hipotiroidizme Yatkinlik

Tuz Tuketimine Bagh Hipertansiyona Yatkinhk

Demir Eksikligi Anemisine Yatkinlik

Dis Curigune Yatkinhk

IFADELER
-— === Analiz edilen genotipiniz olumlu.
— Analiz edilen genotipiniz biraz
— pemPedilen genotipiniz sizi 6zellikle etkilemez.
— Analiz edilen genotipiniz biraz
— pldmzeeilen genotipiniz uygun degil.



GENEL BESLENME PLANI

Karbonhidrat

Genetik yapiniza gore, kompleks karbonhidratlari (tam

tahillar, yulaf, kinoa) tuketmek sizin icin faydali olabilir. Karbonhidrat
) Protein

Genetik olarak protein metabolizmaniz gucly; kirmizi et, Protein

tavuk, balik gibi yuksek proteinli besinler sizin icin énerilir.

Yag Yag
Genetik yatkinhiginiza gére, omega-3 yag asitleri acisindan
zengin besinleri (balik, chia tohumu, ceviz) diyetinizde
bulundurmalisiniz..
Gluten
- Gluten
Gluten iceren tahillari diyetinize dahil etmemeye 6zen
gosterin, olculu tuketim onemlidir. Laktoz
Laktoz 0 20 40 60 80 100

Sut ve sUt Urunleri tuketiminde bir sorun yok, fakat yine
de dengeli bir diyet icin miktarina dikkat edilmelidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



VITAMIN GRUPLARI
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50 | C Vitamini Eksikligine Yatkinhk
Yatkinliginiz kas dayaniklihgi, yaralanma
40 | riskleri, spor performansi ve kardiyak
kapasite baz alinarak belirlenmistir
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10 - D Vitamini Eksikligine
Yatkinhk
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Bu alttaki kisimda soldaki grafigin ¢cok basit yorumu. Ornegdin, dustik magnezyum kalsiyum seviyerine yatkinsiniz. Oneri vermeden
sadece grafigin aciklanmasi.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo

Akdeniz Diyetine Yatkinhk

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize gore, Akdeniz diyeti sizin icin faydali olabilir. Bu beslenme

tarzi, kilo kontrolu ve genel saglik acisindan size avantaj saglayabilir.

Diyetinizde saglikli yaglar, meyve, sebze ve tam tahillar gibi 6gelere yer

vererek bu avantaji en iyi sekilde kullanabilirsiniz. Ayrica, beslenme

planinizi daha etkili hale getirmek icin bir uzmanla gérusup
kisisellestirilmis dneriler alabilirsiniz.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti, zeytinyad,
sebze, meyve, tam tahillar ve
balik acisindan zengin,
saglikh yaglar ve bitkisel
gidalari temel alan bir
beslenme seklidir.

Gen
GCKR




Diyet ve
Dusuk Karbonhidratl Diyete Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
GCenotipinize dayanarak, dusuk karbonhidratli bir diyetin sizin icin uygun

olmadiglI sonucuna varilmistir. DUsuk karbonhidratli diyetler genellikle
kilo kaybini desteklemek icin tercih edilir, ancak bu diyetin sizin
uzerinizdeki etkisi sinirli olabilir. Ayrica, dusuk karbonhidratli diyetlerin
bagirsak sagligini olumsuz etkileyebilecegi ve sindirim sorunlarina
neden olabilecedi unutulmamalidir. Ozellikle lif ve vitamin acisindan
yetersiz kalabilecek bu diyetlerin yerine, daha dengeli ve cesitli besin
gruplarini iceren bir beslenme plani daha faydali olabilir. Kisisel saglik
durumunuzu ve genetik yapinizi géz énunde bulundurarak, size en
uygun beslenme planini olusturmak icin bir uzmanla goérusmeniz

onerilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Dusuk
Karbondihrath Diyet
Karbonhidrati dusuk diyetler,
vUcutta enerji Uretimi icin

yaglarin daha fazla
kullanilmasina dayanir.

Gen
FTO



Diyet ve Kilo g
Az Yagli Diyete Yatkinhk ”

Genlerin ne soéyluyor?

Cenotipinize dayanarak, dusuk yagli bir diyetle kilo verme egilimine

yatkinliginiz oldukc¢a yuksek. DUsuk yagli diyetler, yag alimini

sinirlayarak kilo kaybini tesvik eder. Bu beslenme tarzi, saghkli kilo kaybi

hedeflerinize ulasmaniza yardimci olabilir. Ornegdin, aksam yemeklerinde

kizartilmis yiyecekler yerine firinda pisirilmis tavuk veya balik tercih

edebilir, kahvaltilarda ise tam yagli peynirler yerine az yagli yogurt veya AZ Yagll Diyet
lor peyniri secebilirsiniz. Ancak, herhangi bir diyet degisikligi yapmadan

once, genel saglik durumunuzu gézden gecirmek icin bir saglik

uzmanina danismaniz dnemlidir. Az yadli diyet, yag tuketimini
sinirlayarak kalp saghgini
destekler.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve
Yuksek Proteinli Diyete Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

GCenotipinize gore, protein acisindan zengin bir diyet sizin icin belirgin
bir etki yaratmayabilir. Bu, protein tuketiminin kilo kaybi veya kas kutlesi
artisi gibi hedeflerinize belirgin bir sekilde etki etmeyebilecegi anlamina
gelir. Ancak, saglikli bir yasam tarzi icin dengeli bir beslenme yine de
onemlidir. Ornedin, ana 6gunlerdeki protein kaynaklarini sebzeler ve
tam tahillarla dengeleyebilir, ara 6gunlerde ise meyve ve sut Urunlerini
tercih edebilirsiniz. Bu sekilde, beslenme aliskanliklarinizi cesitlendirmek

ve vucudunuzun ihtiyaclarint karsilamak mumkundur.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Yuksek Proteinli
Diyet

Yuksek proteinli diyet, kas
kUtlesinin artmasi ve
metabolizmanin
hizlanmasinda onemli rol
oynar.

Gen
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Diyet ve Gen
FTO

Asiri Kiloya Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

Genotip analizine dayanarak, asiri kilo birikimi riskine karsi oldukca

direncli oldugunuz gérulmektedir. Ancak, saglikli bir yasam tarzi

sUrdirmek ve vlicut agirhigini korumak énemlidir. Ornedin, aksam

yemeklerinde kisir ya da pizza yerine sebze bazli yemekler tercih

edebilir, dguUnlerinizde islenmis gidalardan kac¢inarak taze meyve ve ‘

sebzelerle beslenebilirsiniz. Kiloyu etkileyen bircok faktoér vardir ve

Asiri Kilo

genetik sadece bir tanesidir; yasam tarzi, beslenme aliskanliklari ve

fiziksel aktivite duzeyi de etkilidir. Saglhkli beslenme aliskanliklari

edinmek, duzenli fiziksel aktivite yapmak ve stres yonetimi tekniklerini A$Ir| Kilo, vicut aglr“glnm

uygulamak, genel sagliginizi destekleyebilir. Her ne kadar asiri kilo saglkh bir araligin uzerinde
birikimi konusunda olumsuz bir egilim gézlenmemis olsa da, kilo olmasi durumunu tanimlar ve
kontrolU ve saglikli yasam tarzini surdurmek onemlidir. Saglik gene”ikle vucut kitle indeksi

uzmanlariyla isbirligi yaparak kisisel beslenme ve egzersiz ihtiyaclarinizi (VKi) ile degerlendirilir.

belirleyebilir ve uzun vadeli saglik hedeflerinize ulasmaniza yardimci

olacak bir plan olusturabilirsiniz.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.
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Diyet ve
Yetiskinlerde Obeziteye Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
GCenetik profilinize dayanarak, erken baslangicli obezite riskinizin

olmadigi belirlenmistir. Bu, obeziteye karsi direncli oldugunuzu gosterir.
Ancak, bu avantajl koruyarak genel sagliginizi desteklemek icin saglikli
yasam tarzi aliskanliklarini benimsemek 6énemlidir. Ornegdin, aksam
yemeklerinde tatli yerine meyve tercih edebilir, atistirmalik olarak ise .
findik veya yogurt gibi saglikli secenekleri secebilirsiniz. Ayrica, haftada ObeZite
en az 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz yapmak ve guclendirme

egzersizleri ile kas kutlesini artirmak, kilo yonetimine ve genel

saghdiniza olumlu katki saglar. islenmis gidalarin tuketimini azaltarak ve Obezite, S CUT yaginin

dogal, besleyici gidalara odaklanarak saglikli bir yasam tarzi birikmesi sonucu ortaya ¢ikan
benimseyebilirsiniz. Dizenli olarak saglik uzmanlariyla iletisimde ve saglik sorunlari riski
kalmak, genetik avantajinizi koruyarak sagliginizi en ust duzeye artiran bir durumdur;
¢clkarmaniza yardimci olabilir. genellikle viicut kitle indeksi

(VKI) ile tanimlanir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.
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Kolay Kilo Vermeye Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profiline dayanarak, kilo kaybina yatkinliginizin orta duzeyin

ustunde oldugu belirlenmistir. Bu, kilo verme suUrecinde bir avantajinizin
oldugunu ancak diger faktorlerin de etkili olabilecegini gdsterir.
Ornegdin, tatli ve islenmis gidalar yerine meyve ve sebzeler tUketebilir,

dgunlerde dengeli bir sekilde protein (yumurta, yagsiz et), kompleks

karbonhidrat (tam tahilli ekmek, kahverengi piring) ve saglikli yaglar KOIay KIIO
erme

Kolay kilo verme, genetik,
metabolik hiz ve hormonal

(ceviz, zeytinyagl) tuketebilirsiniz. Ayrica, duzenli egzersiz yapmak kilo
kaybini destekleyebilir; haftada birkag gun aerobik egzersizler ve
guclendirme egzersizleri yapabilirsiniz. Kilo verme hedeflerinize ulasmak
icin motivasyonunuzu korumak onemlidir. Olumlu genotipinizi
kullanarak saglikli yasam tarzi degisikliklerine odaklanabilir ve destek dengeler gibi faktorlerin

sistemlerinden faydalanabilirsiniz. etkisiyle bireyin daha hizli ve
etkili bir sekilde yag kutlesini
azaltma yetenegidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.
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Saglikh Yaglarin Kolay Kilo Vermede Etkisi

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profiliniz, kilo kaybina yonelik tekli doymamis yaglarin faydali

olabilecegini gbsteriyor. Zeytinyagdl, avokado ve kabuklu yemislerde

bulunan bu yaglar, Kilo yonetimi surecinizi destekleyebilir. Ancak, bu

vaglara odaklanmanin yani sira diger beslenme faktorlerini de goz

onunde bulundurmalisiniz. Dengeli bir beslenme plani ve duzenli

egzersiz, kilo kaybinizi destekleyebilir. Daha fazla rehberlik almak icin bir Sagllkll Ya§|ar
beslenme uzmaniyla gorismek, size uygun kisisellestirilmis bir plan

olusturmaniza yardimci olabilir. - " " .
Saglikli yaglar, vicudun enerji

Uretimi, hucre fonksiyonlari
ve kalp sagligi icin gerekli
olan doymamis yag asitleri
bakimindan zengin yaglardir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.
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Diyet ve
Duygusal Yemeye Yatkinlik

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profiliniz, duygusal yeme egilimlerinizin oldugunu gosteriyor.

Bu durum, duygusal durumlar ve stresin beslenme aliskanliklarinizi biraz
etkileyebilecegi anlamina gelir. Duygusal yeme, olumsuz duygularla
basa citkma araci olabilir. Bu egilimi yonetmek icin gevseme teknikleri,
nefes egzersizleri ve stresle basa citkma stratejileri uygulayabilirsiniz.

Saglikli bir beslenme duzeni ve duzenli egzersiz de dnemlidir. Duygusal
Duygusal Yeme

yeme aliskanliklarinizi kontrol altinda tutmak icin profesyonel bir

danisman veya psikologdan destek almaniz énerilir.
Stres veya duygusal

durumlara bagdli olarak yeme
aliskanliklarinin etkilenmesi
durumudur.

~ALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve
Tath Tuketmeye Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profiliniz, tath tuketiminde orta derecede bir yatkinhginiz

oldugunu gosteriyor. Bu, tatlilara karsi yuksek bir egilim tasimadiginiz
anlamina gelir. Ancak, tatli tuketimine dikkat etmek ve bu tuketimi
olculu bir sekilde yapmak énemlidir. Dengeli bir beslenme planiicinde
zaman zaman tath tUketmek uygun olabilir, ancak tatli alternatiflerine
yonelmek faydalidir. Saglikli tatli secenekleri arasinda meyve tabagi,
yogurt meyve karisimi ve dusuk seker icerigine sahip tatlilar yer alir. Tatl
ihtiyacini meyve gibi dogal seker kaynaklarindan karsilamak, tatli

tuketimini kontrol altinda tutmaniza yardimci olabilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Tath Tuketimi

Tatl tUketimi, seker ve diger
tatlandiricr iceren gidalarin
vlcuda enerji saglamak
amaciyla tuketilmesidir.

Gen
FGF21



Karbonhidrat Alimina Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik analiziniz, karbonhidrat tuUketme konusunda orta duzeyde bir

egilim tasidiginizi gésteriyor. Bu durumda, karbonhidrat aliminizi
dengelemek icin saglikli karbonhidrat kaynaklarini tercih etmeniz
onemlidir. Tam tahillar, sebzeler, meyveler ve baklagiller gibi kompleks
karbonhidratlar, lif, vitaminler, mineraller ve antioksidanlar acisindan
zengindir. Bu besinleri tuketerek saglikli bir yasam tarzi sirdudrmeye
devam edebilirsiniz. Rafine edilmis karbonhidratlardan kacinarak,
dengeli bir beslenme plani olusturmaniz faydali olacaktir. Saglik
uzmanlarindan alacaginiz danismanlik, bu dengeyi saglamak ve

beslenme aliskanliklarinizi optimize etmek icin destek olabilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Karbonhidrat
Alimi

Karbonhidrat alimi, vicudun
enerji intiyacini karsilamak
icin ekmek, tahil, meyve ve
sebze gibi besinlerle
karbonhidratlarin
tuketilmesidir.

Gen
FGF21



Diyet ve Kilo Gen

FGF21
Yag Alimina Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

Yag alimina yatkinlhiginizin biraz olumsuz oldugu bulunmustur. Bu, yag
tUketim aliskanliklarinizda dikkatli olmaniz gerektigini gosterir. Doymus
yvaglarin (tereyagi, tam yagli sut, krema) tuketimini sinirlamak ve
doymamis yaglara (zeytinyagl, yagli baliklar) odaklanmak sagliginizi
iyilestirebilir. Saglikli yag kaynaklarini artirarak ve doymus yaglardan
kacinarak, yasam tarzinizi iyilestirebilirsiniz. Beslenme aliskanliklarinizi Yag Allml

gbzden gecirme ve saglik uzmanlarindan destek alma, genel saglhiginizi

korumaniza yardimci olabilir.

Yag alimi, vicudun enerji
uretimi, vitamin emilimi ve
hormon Uretimi gibi hayati

islevleri icin gerekli olan
yagdlarin besinler yoluyla
tuketilmesidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve
Kalori Acidi ile istah Azaltmak

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profiliniz, dusuk kalorili diyetlerin istahinizi belirgin sekilde

etkilemedigini gosteriyor. Bu durumda, dusuk kalorili diyetler size tokluk
hissi saglamayabilir. Alternatif yaklasimlar dustnebilirsiniz: dengeli
beslenme, porsiyon kontrolu, sik ve kucuk égunler, ve saglikli yag,
protein ve |if kaynaklari eklemek faydali olabilir. Ayrica, fiziksel aktiviteyi
artirmak da onemli olabilir. Kilo verme planinizi olustururken saglik
uzmanlarindan destek almak, size uygun bir diyet plani olusturmaniza

yardimci olabilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Kalori Acigi

Kalori acigl, bir bireyin
harcadigi enerji miktarinin,
aldigl kalori miktarindan daha
fazla oldugu durumdur ve bu,
vicudun yag depolarini
kullanarak enerji saglamasina
yol acar.

Gen
FTO
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Yiksek Proteinli Diyet ile Istah Azaltmak

Genlerin ne soéyluyor?

Cenetik yapiniza gore, yuksek proteinli bir diyetin istah seviyeniz
uzerinde olumlu bir etkisi oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, yuksek
protein aliminin tokluk hissi olusturdugunu veya istahinizi azalttigini
gosterebilir. YUksek proteinli bir diyetin etkisini daha da artirmak i¢cin

dengeli bir beslenme plani olusturmak, saglikli protein, yag ve

karbonhidratlari uygun oranlarda tuketmek ve duzenli fiziksel aktivite YU kSEk PI’OtEIﬂ

yapmak onemlidir. Kisisel beslenme ihtiyaclariniza uygun bir plan ve I§tah
olusturmak icin bir saglik profesyoneline danismak, saglikli bir yasam

tarzini sirddrmenize ve kilo yonetimi hedeflerinize ulasmaniza yardimci Yuksek protein tuketimi,
olabilir. tokluk hissini artirarak istahi

azaltabilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Intoleranslar

Laktoz intoleransi

Genlerin ne soéyluyor?
GCenotipiniz, laktozu uygun sekilde metabolize etme yatkinliginizin

yUksek oldugunu gosteriyor. Bu, genellikle laktoz iceren sut ve sut
Grdnlerini rahatca sindirebilecediniz anlamina gelir. Ornegdin, kahvaltida
bir bardak sut veya bir kase yogurt tuketmek, sindirim sorunlari
yasamadan gunluk kalsiyum ve protein ihtiyacinizi karsilamaniza

yardimci olabilir. Ancak, genetik yatkinlik tek basina yeterli degildir; LaktOZ
sindirim sorunlari veya rahatsizlik hissederseniz, bu durumu bir saglhk

uzmanina danismaniz onerilir. Eger laktoz iceren gidalari sik 4 e .
Laktoz, sut ve sut urunlerinde

bulunan, glukoz ve
galaktozdan olusan bir seker
turadur.

tUketiyorsaniz, bu gidalarin miktarini ve sikligini kisisel toleransiniza

go6re ayarlayarak sindirim saglhiginizi koruyabilirsiniz.

FALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Gen
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Patolojiler ve Intoleranslar Gen

RGS1, IL12A
Colyak Hastaligi d

Genlerin ne soéyluyor?
Cenetik yapilanmaniza dayanarak, Colyak Hastaligi'na yatkinliginizin

dusuk seviyede oldugu goézlemlenmistir. Bu, gluten adi verilen
proteinlere karsi asiri duyarlilik veya intolerans riskinizin orta seviyenin
altinda oldugunu isaret eder. Ornegdin, tam tahilli ekmek, makarna veya
arpa iceren gidalari tuketirken nadiren hafif semptomlar yasayabilirsiniz.

Bu semptomlar genellikle sindirim sorunlari yaratmayabilir, ancak gal ak
dikkatli olmak énemlidir. Eger gluten iceren gidalar tukettikten sonra y

mide rahatsizligi hissederseniz, gluten alimini azaltmayi ve beslenme ¥ ) )
Colyak, gluten adi verilen bir

icin bir doktora danismak ve gerektiginde beslenme uzmanindan destek protein grubuna karsi
almak da faydali olabilir. bagisiklik sisteminin anormal
tepki verdigi ve ince

pbagirsakta hasara yol acan

otoimmun bir hastalktir.

aliskanliklarinizi gézden gecirmeyi dusunebilirsiniz. Sagliginizi korumak

FALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Intoleranslar Gen

BACH2, CTSH
Tip 1 Diyabet ”

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik yapilanmaniza dayanarak, Tip 1 Diyabet hastaligina yakalanma

olasiliginizin dusuk oldugu gdézlemlenmistir. Bu durum, hastaliga

yakalanma riskinizin dusuk olmasina ragmen, sagliginizi yakindan

izlemeyi ihmal etmemeniz gerektigini gosterir. Ornedin, dtzenli olarak

kan sekeri seviyelerinizi izlemek, bu seviyelerin kontrol altinda kalmasini

saglamak acisindan onemlidir. Sabah kahvaltilarinda dusuk glisemik Tip 1 Diyabet
indeksli besinler tercih etmek ve 6gun atlamamaya 6zen gostermek, kan

sekeri dalgalanmalarini dnleyebilir. Ayrica, fiziksel aktivitelerinizin

Tip 1 diyabet, pankreasin

duzenli olmasina dikkat etmek ve gerektiginde bir beslenme

uzmanindan destek almak saglikli yasam aliskanliklarinizi korumaniza Insulin.uretmemesi nedeniyle
yardimci olabilir. Herhangi bir saglik sorununu erken teshis etmek icin kan sekerinin kontrol
uzman bir saglik profesyoneliyle duzenli iletisimde olmak da onerilir. edilememesi durumudur.

FALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Intoleranslar
Tip 2 Diyabet

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize dayanarak, Tip 2 Diyabet hastaligina yakalanma

olasiliginizin biraz yuksek oldugu gozlemlenmistir. Bu, genetik

yatkinliginiz nedeniyle hastalik riskinizin arttigini gosterir. Ancak, bu risk

tamamen onlenemez olsa da, saglikli yasam secimleriyle kontrol altina

alinabilir. Ornegdin, karbonhidrat aliminizi sinirlayarak ve tam tahilli

ekmek yerine kepekli drunleri tercih ederek kan sekerinizi daha kolay Tip 2 Diyabet
yonetebilirsiniz. Ayrica, her gun en az 30 dakika yuruyus yaparak veya

duzenli egzersizlerle kilo kontrolUnu saglayarak bu riski azaltabilirsiniz. 3 i . )
Kan sekeri seviyelerinizi duzenli olarak kontrol ettirmek ve ozellikle Tip 2 diyabet, hucrelerin
yorgunluk, sik idrara citkma gibi belirtiler gérdugunuzde bir saglk insuline direng géStermeSiyle

uzmanina basvurmak énemlidir. kan sekerinin yuksek
seyretmesiyle sonuclanir.

FALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Gen
TCF7L2,
MTNR1B, FTO .




Patolojiler ve Intoleranslar Gen

SH2B3, PTPN22
Hipotiroidizme Yatkinhk ”

Genlerin ne soéyluyor?
Genotipinize gére, Hipotiroidizm hastaligina yatkinlhiginiz genel olarak

dusuk. Ancak, tiroid sagliginizi korumak icin duzenli kontroller yapmak
ve belirtileri izlemek yine de 6nemlidir. Hipotiroidizm, tiroid bezinin
yeterli miktarda hormon Uretmemesi durumunda ortaya c¢ikar ve
yorgunluk, kilo artisi, soguga karsi az dayaniklilik, depresyon gibi

semptomlar gorulebilir. Dusuk yatkinlik durumunda bile, bu belirtileri m = = _J"
Hipotiroidizm

fark ettiginizde veya endiselendiginizde bir saglik uzmanina

basvurmalisiniz. Uzmaniniz gerekli testleri yaparak durumunuzu ] S . o
Hipotiroidizm, tiroid bezinin

degerlendirecek ve gerekirse tedavi plani olusturacaktir. Saglikli yasam
yetersiz hormon uretimi

aliskanliklari, 6rnegin iyot ve selenyum iceren gidalar tuketmek ve
duzenli egzersiz yapmak, tiroid sagliginizi destekleyecektir. nedeniyle vucudun
metabolizmasinin yavasladigi

bir durumdur.

FALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Intoleranslar 3 Gon
Tuz Tuketimine Bagh Hipertansiyona Yatkinhk ”

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, tuz tuketimine bagl hipertansiyona yatkinlhginiz
oldukca yuksek. Bu durumda, hipertansiyon riskini en aza indirmek ve
saglikli bir yasam surdurebilmek icin daha kapsamli dnlemler almak
gerekir. Saglikli bir yasam tarzi benimsemek, duzenli egzersiz yapmak ve
VKIi'yi uygun bir seviyede tutmak temel adimlardir. Ancak, yluksek
yatkinlik seviyenizden dolayl tuz alimini kesinlikle sinirlamak, alkol, tutun HipertanSiyon
ve kafein tuketimini kesmek, ve stresi etkin bir sekilde yonetmek

gerekebilir. Duzenli tansiyon takibi yapmak ve belirtileri yakindan ) 4
Hipertansiyon, kan basincinin

surekli olarak normalden

izlemek de cok onemlidir. Herhangi bir degisiklik veya belirti fark

ettiginizde hemen bir saglik uzmanina basvurmali ve durumunuzu

degerlendirmelisiniz. Uzmaniniz, size uygun tedavi planlarini ve yasam yuksek seyretmesi durumu
tarzi degisikliklerini énererek durumunuzu en iyi sekilde yonetmenize olup, kalp ve damar sagligini
yelielimiel eelelll olumsuz etkileyebilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Intoleranslar

Demir Eksikligi Anemisine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Cenotipinize goére, demir eksikligi anemisi riskinizin dusuk oldugu

gozlemlenmistir. Ancak, bu degerlendirme yalnizca genetik faktorlere
dayanmaktadir ve demir eksikligi anemisi gelisimini etkileyebilecek
baska faktorler de olabilir. Bu nedenle, duzenli saglhk kontrollerine
devam etmek ve dengeli beslenme aliskanligina 6zen goéstermek
dnemlidir. Beslenmenizde demir acisindan zengin gidalara (kirmizi et,
tavuk, balik, baklagiller, yesil yaprakli sebzeler) yer vermek ve saglik
profesyonellerinin dnerilerini takip etmek, genel sagliginizi korumak icin
dnemli adimlardir. DUsUKk risk seviyenize ragmen, demir eksikligi anemisi
ve diger saglik sorunlarini énlemek icin bu 6nerilere dikkat etmek

onemlidir

L,
.

FALCON « ..

a

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Demir Eksikligi
Anemisi

Demir eksikligi anemisi,
yeterli demir bulunmamasi
nedeniyle hemoglobin
uretiminin azalmasi sonucu
olusan yorgunluk ve
halsizlikle karakterize bir
anemi tarudar.

Gen
HFE




Patolojiler ve Intoleranslar Gen

TAS1R2
Dis curugune Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Analiz edilen genotipiniz orta duzeyde dis curugune yatkinhk

gostermektedir. Bu durum, olumlu bir sonu¢ olmasa da yuksek bir risk

dUzeyinde oldugunuzu da belirtmez. Ancak, bu sadece genetik

faktorlere dayall bir analiz olup diger genetik ve klinik faktéorlerin de

etkisi olabilir.

Bu durumda, dis sagliginizi korumak icin ekstra 6zen gostermeniz Di§ gﬁrugu
onemlidir. Duzenli dis hijyeni uygulamak, saglikli bir beslenme

aliskanligr benimsemek ve seker icerigi yuksek yiyecekleri sinirlamak, dis T BB T ) o
Dis curugu, dis minesinin

curugu riskini azaltmada etkili olabilir. Ayrica, duzenli dis hekimi
asitler tarafindan hasar

kontrolleri ve profesyonel dis temizligi gibi adimlar da dis sagliginizi

korumak icin 6nemlidir. Orta dlUzeydeki yatkinlik seviyesi nedeniyle, dis gormesi sonucu olusan ve
saghiginizi korumak icin bu dnerilere dikkat etmeniz 6nemlidir, ancak disin yapisini bozan bir
asiri endiselenmenize gerek olmayabilir. Rutin dis bakimi ve duzenli hastaliktir.

kontrollerle, dis cUrugu riskinizi kontrol altinda tutabilir ve saghkli bir

agliz yapisini surdurebilirsiniz.

I R an oY U Jrf"-"':"—"‘!;e i M .
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

TTR
A Vitamini - Retinol Eksikligine Yatkinhk ”

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize gbre, A vitamini (retinol) seviyelerinizin normal duzeyde

olma yatkinligr yuksektir. Bu, A vitamini seviyelerinizin dengede

oldugunu gosterir. Bu durumda, hayvansal kokenli besinlerden elde

edilen retinol ve retinoidleri iceren gidalari diyetinize dahil edebilirsiniz.

Et, balik, deniz drdnleri, sut drunleri ve yumurta gibi besinler retinol

acisindan zengindir. Bu besinleri duzenli olarak tuketmek, A vitamini A Vitamini

seviyelerinizi dengede tutmaniza yardimci olabilir. Ancak, bu sonuclarin

tam olarak degerlendirilmesi i¢cin bir saglik uzmanina danismak i B T oL

dnemlidir, cunku diger genetik ve klinik faktorler de bu durumu A vitamini, - & Sag“gl e

etkileyebilir. bagisiklik sistemi icin onemli
bir vitamindir, eksikligi gorme

problemleri ve enfeksiyon

riskine yol acabilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

ALPL
B6 Vitamini

Genlerin ne soéyluyor?

GCenotipinize gore, B6 vitamini seviyelerinizin dusuk olma egiliminde

oldugu gozlemlenmistir. DUusUk B6 vitamini seviyeleri cesitli saghk

sorunlarina yol acabilir. Saglikli bir yasam tarzini surdurmek ve B6

vitamini acisindan zengin gidalari diyetinize eklemek bu sorunu telafi

etmeye yardimci olabilir. Balik, tavuk, hindi, kabuklu yemisler, kuru

baklagiller, tam tahillar, muz ve avokado gibi B6 vitamini iceren gidalar, B6
eksikligi gidermede etkili olabilir. Ancak, diger genetik ve klinik

faktorlerin de etkili olabilecegini unutmamalisiniz. Bu nedenle, saglk

N . . . W B6 vitamini, enerji Uretimi ve
durumunuzla ilgili endiseleriniz varsa veya diyetinizle ilgili

belirsizlikleriniz bulunuyorsa, bir saglik uzmanina danismaniz onerilir. sinir sistemi fonksiyonlari igin
gerekli bir vitamindir.

I R an oY U Jrf"-"':"—"‘!;e i M .
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

FUT2
B12 Vitamini

Genlerin ne soéyluyor?
GCenetik profiline goére, B12 vitamini seviyelerinizin dusuk olma

egiliminde oldugu goézlemlenmistir. Bu durum, vicudunuzun yeterince

B12 vitamini alamamasi veya emiliminde zorluk yasamasi ihtimalini

artirabilir. B12 vitamini, sinir sistemi fonksiyonlari, DNA sentezi ve kirmizi

kan hucrelerinin olusumu icin kritiktir. DUsuk B12 vitamini seviyeleri

anemi, sinir hasari ve diger saglik sorunlarina yol acabilir. Bu nedenle, B1 2

yeterli miktarda B12 vitamini almak énemlidir. Doktorunuzla goruserek

B12 vitamini takviyesi veya beslenme duzeninizde gerekli degisiklikleri _ - o
B12 vitamini, vucutta sinir

hucrelerinin sagligini
destekleyen ve kirmizi kan
hucrelerinin olusumuna
yardimci olan, suda
cOzunebilen bir vitamindir.

yapabilirsiniz.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler

Anormal Homosistein Seviyesine Yatkinlk

Genlerin ne soéyluyor?
Genetik profilinize gdére, homosistein seviyelerinizin normal olma

egiliminde oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, kardiyovaskuler saglik
acisindan genellikle olumlu bir isarettir. Normal homosistein seviyeleri
kalp sagligini desteklerken, yuksek seviyeler kalp hastaligi riskini
artirabilir. Bu nedenle, dengeli bir beslenme duzeni ve saglikli bir yasam
tarzi benimseyerek kalp sagliginizi desteklemeniz dnemlidir.
Homosistein seviyelerinizi duzenli olarak kontrol etmek icin

doktorunuzla gérusmeniz faydali olacaktir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Homosistein

Homosistein, metiyonin
amino asidinin metabolizmasi
sirasinda olusan, yuksek
seviyeleri kalp hastaliklariyla
iliskilendirilen bir amino
asittir.

Gen
MTHFR



Vitaminler Gen

SLC23A1
Dusuk C Vitamini Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Cenetik verilerinize gore, dusuk C vitamini seviyelerine yatkinliginiz

oldukca dUsuk olarak degerlendirilmistir. Bu durum, C vitamini
seviyelerinizi genellikle dengede tutma egiliminde oldugunuzu gosterir.
C vitamini, bagisiklik sistemi, cilt sagligi ve demir emilimi icin kritik bir
besindir. Dengeli bir beslenme duzeni ve cesitli besinler iceren bir diyet,

C vitamini seviyelerinizi korumaniza yardimci olabilir. Ozellikle meyve, C Vitamini
sebze ve C vitamini acisindan zengin gidalar tuketmek faydalidir. Sigara

icenler veya hamile/emziren kadinlar, C vitamini alimini artirmalidir.

Besin takviyeleri almadan énce bir saglik uzmanina danismak, bireysel C vitamini, bagl$|k|lk sistemini

ihtiyaclariniza uygun en iyi beslenme planini belirlemenize yardimci guglendlren, antioksidan
olacaktir. ozellikler tasiyan ve kollajen

sentezinde rol oynayan suda
cOzunebilen bir vitamindir.

AN ~7 NI
=ALCOIN

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

GC

D Vitamini Eksikligine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Cenetik profilinize gore, D vitamini eksikligine yatkinliginizin oldugu

gozlemlenmistir. Bu durum, D vitamini seviyelerini korumada bazi

zorluklar yasama egiliminde oldugunuzu gosterir. Ancak, D vitamini

eksikligi sadece genetik faktorlerden degil, ayni zamanda gunese maruz

kalma, beslenme aliskanliklari ve yasam tarzi gibi diger etkenlerden de

etkilenir. Dengeli bir beslenme duzeni olusturmak ve gunes isigina D Vitamini
maruz kalma aliskanliklarinizi gézden gecirmek énemlidir. D vitamini,

kemik sagligi, bagisiklik sistemi fonksiyonu ve genel saglik icin kritik bir A . )
D vitamini, kalsiyum ve

fosforun emilimini

besindir. D vitamini kaynaklarini, 6rnegin balik yagi, sut, yumurta sarisi
ve D vitamini ile zenginlestirilmis gidalari diyetinize dahil etmek faydali
olacaktir. Besin takviyeleri veya 6zel 6neriler icin bir saglik uzmanina destekleyen, kemik saghgini

danigsmak onemlidir. koruyan ve bagisiklik sistemi
fonksiyonlarini dlizenleyen

yagda ¢ozunebilen bir

vitamindir.

I R an oY U Jrf"-"':"—"‘!;e i M .
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

VKORC1
K Vitamini Eksikligine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
GCenotipinize gore, K vitamini eksikligine yatkinliginiz olmadigi

gozlemlenmistir. K vitamini, kanin pihtilasmasini saglamak ve kemik
saghgini desteklemek icin gerekli olan bir vitamindir. Vucudunuzun K
vitamini ihtiyacini yeterli sekilde karsilayabildigi bu durumda, dengeli bir
beslenme surdurerek bu durumu koruyabilirsiniz. Ancak, diger genetik
ve klinik faktorlerin de etkili olabilecegini unutmamaniz 6nemlidir. K

K Vitamini

vitamini acisindan zengin gidalar tuketmeye devam ederek genel saglik

durumunuzu destekleyebilirsiniz. ’ -
K vitamini, kan pihtilagsmasini

sadlayan ve kemik sagligini
destekleyen yagda
¢cOzunebilen bir vitamindir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler Gen

CASR, CYP24Af1
Kalsiyum Seviyesi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, kalsiyum seviyelerinizin normal duzeyde olma
egiliminiz olumlu derecededir. Bu durumda, kalsiyum bakimindan
zengin besinleri dengeli bir sekilde diyetinize dahil etmeye devam
edebilirsiniz. Sut Urunleri, yesil yaprakli sebzeler ve badem gibi gidalar
kalsiyum acisindan zengindir ve duzenli olarak tuketilmelidir. Ancak,
kalsiyum takviyeleri veya diyet degisiklikleri yapmadan 6nce KaISiyum

doktorunuza danismaniz énemlidir, cunku diger genetik ve klinik

faktorler de bu durumu etkileyebilir. Kalsiyum seviyelerinizi kontrol

etmek ve dengeli bir beslenme programi olusturmak icin saglik Ka|S|yum' kemik ve d|$ Sag“gl

uzmaninizla duzenli olarak iletisimmde olmanizi oneririz. lle kas fonk3|yonlar| IGIN
onemli bir mineraldir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler

Anormal Fosfor Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genotipinize goére, fosfor seviyelerinizin normal duzeyde olma egiliminiz

ortalamadir. Bu, vucudunuzun fosfor seviyelerini korumak icin belirli
genetik faktorlere sahip olmadigini ancak yuksek risk seviyesinde de
olmadigini gosterir. Beslenme aliskanliklarinizi gézden gecirerek ve
fosfor bakimindan zengin gidalari diyetinize dahil ederek bu durumu
optimize edebilirsiniz. Ancak, fosfor seviyeleri ve beslenme duzeninizle

ilgili herhangi bir endiseniz varsa, doktorunuza danismaniz onemlidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Fosfor

Fosfor, enerji Uretimi ve
kemik yapisinda onemli bir
mineraldir, anormal seviyeleri
kemik saghgini etkileyebilir.

Gen
IP6K3, PDE7B



Vitaminler

Dusuk Demir Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
GCenotipinize gore, dustuk demir seviyelerine yatkin olmadiginiz

gozlemlenmistir. Bu durum, vucudunuzun saglikli demir seviyelerini
koruma egiliminde oldugunu gosterir. Dengeli bir beslenme
aliskanligiyla cesitli besinler tuUketmeye devam ederek bu dengeyi
sUrdurebilirsiniz. Eger saglik durumunuz veya diyetinizle ilgili

endiseleriniz varsa, bir saglik uzmanina danismaniz faydall olacaktir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Demir

Demir, oksijen tasiniminda
gorev alan kirmizi kan
hucreleri icin gerekli bir
mineraldir.

Gen
TMPRSS6, TF




Vitaminler Gen

‘MUC1, SHROOMS
Magnezyum Seviyesi 99

Genlerin ne soyluyor?
Magnezyum seviyelerinizin normal duzeyde olma egilimi ortalamadan

yUksektir. Bu durumda, magnezyum acisindan zengin besinleri (6rnegin,
kabak cekirdegi, badem, ispanak, tam tahillar) tuketmek ve gerektiginde
takviyeler almak, magnezyum seviyelerinizi koruyabileceginiz anlamina

gelir. Ancak, herhangi bir saglik durumu veya beslenme aliskanligi

hakkinda endiseniz varsa, bir saglik uzmanina danismaniz énemlidir.
Magnhezyum

Magnezyum, kas
fonksiyonlarini destekleyen
ve enerji Uretiminde rol
oynayan bir mineraldir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler

Cinko Seviyesi

Genlerin ne soéyluyor?
Cinko seviyelerinizin normal dluzeyde olma egilimi yuksektir. Bu, saglikl

bir yasam tarzi surdurerek ve cinko acisindan zengin besinleri (6rnegin,
kirmizi et, kabak cekirdegi, deniz Urunleri, yogurt) duzenli ve dengeli
olarak tuketerek bu seviyeleri koruyabileceginiz anlamina gelir. Ancak,

herhangi bir saglik endiseniz varsa veya beslenme aliskanliklarinizi

degistirmeyi dusunuyorsaniz, bir saglik uzmanina danismaniz 6nemlidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

Cinko

Cinko, bagisiklik sistemini
guclendiren, hlcre buyumesi
ve onhariminda onemli bir rol
oynayan bir mineraldir.

Gen
SLC30A3




Gen
CEPT

HDL (iyi) Kolesterol Seviyesi Degiskenligine Yatkinlik

Genlerin ne soéyluyor?
HDL kolesterol seviyelerinizin normal olma egiliminiz yuksektir. Saglikili

bir yasam tarzi ve uygun beslenme aliskanliklariyla bu seviyeleri
koruyabilirsiniz. Fiziksel aktivite yapmak ve tekli doymamis yaglarin
(zeytin veya kuruyemis) ve coklu doymamis yaglarin (ton baligi,
uskumru, somon ve sardalya; veya zeytin, soya fasulyesi, kanola, keten
tohumu ve chia yagi gibi bitkisel drunler) artan tuketimi, HDL kolesterol
seviyelerinizi artirabilir ve kalp sagliginizi destekleyebilir. Ancak,
beslenme ve yasam tarzi degisiklikleri yapmadan énce bir saglik

uzmanina danismak onemlidir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.

HDL Kolesterol

HDL kolesterol (yuksek
yogunluklu lipoprotein),
vUcutta kolesterolu
karacigere tasiyarak kalp
saghgini koruyan "iyi"
kolesterol olarak bilinir.



Biyobelirtecler Gen

CELSR2

Anormal LDL (Kotu) Kolesterol Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genotipinize dayanarak, LDL kolesterol seviyelerinizin yuksek olma

egiliminde oldugu belirlenmistir. YUksek LDL kolesterol, kalp hastaligi
riskini artiran bir faktordur. Bu durumda, saglikli beslenme aliskanliklari
edinmek, doymus yag alimini azaltmak ve dlUzenli egzersiz yapmak LDL

seviyelerinizi kontrol altinda tutmaniza yardimci olabilir. Kisisel saglik

durumunuzu degerlendirmek ve uygun tedavi seceneklerini tartismak LDL Kolesterol

icin bir saglik uzmanina danismaniz dnemlidir.

LDL kolesterol (dusuk
yogunluklu lipoprotein),
hucrelere kolesterol tasiyan
ve yuksek seviyeleri kalp
hastaligi riskini artiran "kotu"
kolesterol olarak tanimlanir.
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Biyobelirtecler Gen

GCKR
Yuksek Trigliserit Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize dayanarak, trigliserid seviyelerinizin yuksek olma egiliminin
oldukca duUsuk oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, saglikli bir yasam
tarzi benimseyerek strdurulebilir. Dengeli beslenme, islenmis
gldalardan kacinma, sigara icmemeye 6zen gosterme, alkol tUketimini

sinirlama ve duzenli egzersiz yapma gibi aliskanhklar trigliserid __ -
seviyelerinizi ve genel sagliginizi optimize edebilir. Kisisellestirilmis bir YU kSEk

planic¢in bir saglik uzmaniyla géridsmek de onemlidir. Trigliserit

YUksek trigliserit, kanda
normalden fazla trigliserit
bulunmasi durumu olup, kalp
hastaligli ve metabolik
sendrom riskini artirabilir.
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Biyobelirtecler Gen

ELOVL2
Anormal Omega 6 Seviyesine Yatkinhk ’

Genlerin ne soéyluyor?

Cenotipinize gére, omega-6 seviyelerinizde anormal bir artis egilimi
dusuk olmakla birlikte, bu durumun diger genetik ve klinik faktorlerle
birlikte degerlendirilmesi 6nemlidir. Omega-6 yag asitleri vucut icin
gerekli olsa da asiri miktarda alimi inflamasyonu artirabilir. Dengeli bir
beslenme plani olustururken omega-6 yag asitlerini dikkatli bir sekilde

tuketmek dnemlidir. Bu konuda daha fazla bilgi ve éneri almak icin bir AnOrmal Omega

saglik uzmanina danismaniz faydali olabilir. 6

Omega-6 yag asitleri, vlicut
icin gerekli olsa da asiri
seviyeleri iltihaplanmaya
neden olabilir.
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Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Akdeniz Diyeti ile Uzun Yasamaya Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Cenotipinize gore, Akdeniz diyetiyle daha uzun yasamaya yatkinliginiz

olumlu bir egilim gostermektedir. Akdeniz diyeti, bol miktarda meyve,
sebze, tam tahillar, saglikli yaglar (zeytinyagi gibi), balik ve az miktarda
kirmizi et iceren bir beslenme tarzidir. Bu diyetin uzun yasamla
iliskilendirilmesinin bircok nedeni vardir; bunlar arasinda kalp sagligini
desteklemesi, anti-inflamatuar ozellikleri, kanser riskini azaltmasi ve
beyin fonksiyonlarini iyilestirmesi sayilabilir. Ancak, diger genetik ve
klinik faktorlerin de etkili oldugunu g6z énunde bulundurmak énemlidir.
Saglikli yasam hedeflerinizi desteklemek icin bir saglik uzmanindan veya

beslenme uzmanindan tavsiye almaniz énerilir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.
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Akdeniz Diyeti
ve Uzun Yasam

Akdeniz diyeti, sebze,
meyve, zeytinyagi ve balik
acisindan zengin olup uzun
yasaml destekler.

Gen
PPARG



Diger Gen

CYP1A2

Kafein Bagimliligina Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Cenotipinize gore, kafein bagimliligina yatkinlhiginizin yuksek oldugu

godzlemlenmistir. Bu durumda, kafein tuketiminizi dikkatle izlemeniz ve

gerektiginde azaltmaniz énemlidir. Asiri kafein tuketimi bazir olumsuz

etkilere yol acabilecegi icin kafein aliminizi dengelemek ve saglikli

aliskanliklar gelistirmek énemlidir. Saglikli yetiskinler icin ABD Gida ve _
llac Dairesi (FDA), gunluk 400 miligram kafeinin (yaklasik 4 ila 5 fincan Kafeln

kahve) genellikle olumsuz veya tehlikeli etkilere neden olmadigini Baglmllllgl

belirtmistir. Bu konuda bir saglik uzmaniyla gérusmek ve uygun 4 > . )
Kafein bagimhligi, kafein

aliminin azaltilmasi veya
kesilmesi durumunda bas
agrisi ve yorgunluk gibi
yoksunluk belirtileriyle
kendini gosterir.

stratejiler gelistirmek yararli olacaktir.

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Diger Gen

ADORA2A

Kafein Tuketimine Bagli Anksiyeteye Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?
Genotipinize gore, kafeinden kaynakli anksiyeteye yatkinliginizin

ortalamanin uzerinde oldugu goézlemlenmistir. Bu durumda, kafein
tuketiminin anksiyete semptomlarini artirabilecegi dikkate alinmalidir.
Anksiyete belirtileri yasayan bireyler, kafein alimini azaltmayi veya belli

bir saatte sonlandirmayi1 dusunebilirler. Ancak, diger genetik ve klinik i
faktorlerin de etkili olabilecegini unutmamak onemlidir. Anksiyeteyle Kafeln Ve

basa ¢ikmak i¢cin saglikli bir yasam tarzi sirdurmek, didzenli egzersiz An kSiVEte

vapmak, stres yonetimi tekniklerini uygulamak ve gerektiginde ; ! )
Kafein ve anksiyete, kafein

tuketiminin kaygi seviyelerini
artirarak anksiyete
bozukluklarini
tetikleyebilecegi durumu
ifade eder.

profesyonel yardim almak faydali olabilir.

~ALCON « .

Bu rapor klinik veya teshis amacli kullanim icin gecerli degildir.



Bu rapor, kisisel DNA analizine dayali olarak olusturulan nutrigenetik verilerinizi icermektedir.
DNA'nizin gesitli besin maddelerine ve diger etkenlere karsi genetik yatkinliginizi belirlemede nasil
etkili olduguna dair 6nemli bilgiler sunmaktadir. Bu analiz, sizin i¢in 6zel olarak hazirlanmig olup
saglik ve beslenme alanindaki kararlarinizi desteklemek icin tasarlanmistir.

Bu raporu okumadan dnce aklinizda bulundurmaniz gereken bazi temel hususlar asagida
verilmistir:

Kisisel raporunuzu almak icin kullandigimiz sure¢

Nutrigenetik raporunuzu derlemek icin izledigimiz sure¢ sunlari icerir:
¢ Bize gonderdiginiz tukirik 6rneginden DNA izolasyonu yapilir ve saf DNA 6rnekleri elde edilir.
* Saf DNA érnekleri, yiksek kaliteli DNA dizileme cihazlari kullanilarak dizilenir.
* Elde edilen DNA dizileri bilgisayar programlariyla islenir ve biyolojik verilere donusturuldr.
* FalconGene'e 6zgu algoritmalar, biyolojik veriler Gzerinde uygulanir.
e Bu algoritmalar, genetik varyantlari belirler, yatkinliklari analiz eder ve sonuclari olusturur.

Gorduguniuz Gzere, en Ust seviyede bilimsel titizlikle genis bilgi havuzunu islemek icin biyolojik
surecleri bilgisayar teknolojisiyle butinlestirmekte ve bu sayede son derece detayl raporlar
sunmaktayiz. Tamamen biyolojik surecleri, bilgisayar teknolojisiyle entegre ederek, en ufak bir
oduan vermeden genis bir bilgi yelpazesini isleyebilmekte ve bu detayli raporlar sunabilmekteyiz.

Algoritmamiz nasil?

Falcongene algoritmasi, kuresel ¢capta test edilmis, dogrulanmis ve taninmis binlerce beslenme
genetigi arastirmasinin detayh analizine dayanarak sundugumuz raporlara énemli katkilarda
bulunmaktadir. Bu algoritma, beslenme ve diger etkenlere iligkin genetik yatkinliklari belirlemek
icin genis bir bilimsel literatara titizlikle inceler.

Falcongene algoritmasi, tek bir calismanin dtesine gecerek, dogrulanmis ve cesitli kaynaklardan
derlenmisg bilimsel verileri bir araya getirir. Bu sayede, beslenme ve diger etkenler konusunda
daha kapsaml bir analiz yapar. Sonug olarak, danisanlarin beslenme duzenleri hakkinda daha
bilincli kararlar almalarina ve saglik uzmanlarinin daha etkili ve kisisellestirilmis planlar

olusturmalarina yardimci oluruz

Metodoloji

Genetik raporlarimiz, ug¢ farkh analiz metodolojisi kullanilarak elde edilir:
®* GWAS (Genom Capinda iliskilendirme Calismasi)
¢ Cok degiskenli analiz: Bu metodoloji, yatkinlikla daha dogrudan iligkilendirilen bir veya daha
fazla genin bir dizi genetik varyantini veya mutasyonunu analiz eder.
* Tek degiskenli analiz: Bu metodolojide, tek bir gendeki tek bir varyant, genotip ile saglam
korelasyonu nedeniyle yatkinligi belirler.

Bu raporda incelenen 6zellikler, belirtilen G¢ metodolojiden birine dayanmaktadir. Ayrica, bu
rapordaki veriler ve sonuclar yani sira genetik alanindaki bilimsel arastirmalarin ilerlemesi de
zaman icinde gelisebilir. Strekli olarak yeni mutasyonlar kesfedilmekte ve bu sayede analizlerimiz
hakkinda daha fazla bilgi edinmekteyiz. Falcongene olarak, yeni konsolide edilen bilimsel kesifleri
raporlarimiza entegre etmek icin buyik caba sarf etmekteyiz.

Hangi bilgileri sunuyoruz?

Nutrigenetik testlerimizde sunulan bilgiler, genetik yatkinlklari icerir. Bu, bireylerin belirli saghk
kosullarina genetik olarak yatkin oldugunu gdésterir ve bu yatkinlik, kisinin DNA'sindaki belirli
genetik varyantlara dayanir. Ancak, bu genetik yatkinlk yalnizca bir faktérdir ve saghk durumunun
gerceklesme olasiligi, cevresel faktérlerin yani sira genetik yatkinlikla da sekillenir. Ornegin, uzun
yasam ve Akdeniz diyeti konusunda, PPARG geni ile iligskilendirilen genetik yatkinlk, kisinin insalin
duyarhhgini artirabilir ve dolayisiyla saglikli yasami destekleyebilir. Ancak, bu durum ¢evresel
faktorlerle de etkilenebilir. (")rnegin, saglkh bir kiloyu korumak, tuz alimini kontrol etmek, stresi
yoénetmek ve duzenli egzersiz yapmak gibi ¢cevresel faktorler, genetik yatkinligin gerceklesme
olasiligini etkileyebilir ve belirli bir saghk durumunun ortaya ¢ikmasini engelleyebilir veya
azaltabilir. Bu nedenle, nutrigenetik test sonuglari sadece genetik yatkinhgi degdil, ayni zamanda
cevresel etkilerin de 6nemini vurgular, saglikli yasam i¢in genetik yatkinligi yénetmeye ydnelik
saglik ve yasam tarzi se¢cimlerinin kritik oldugunu gdsterir.



Bu genetik rapordan ne elde edeceksiniz?

Bu rapor, genetik yatkinliklarinizi ve vicudunuzun dogal igleyisini anlamak i¢in bilimsel olarak
dogrulanmis bircok bilgi icerir. Falcongene olarak, saglik ge¢gmisiniz ve aile kayitlarinizla birlikte
tum bilgi ve deneyimimizi kullanarak sorulariniza yanit verecek, kisisellestirilmis bir diyetin
gelisimini takip edecek saglik uzmanlarina, doktorlara veya beslenme uzmanlarina danigmanizi
Oneriyoruz. Bu sekilde, saglikli yasam hedeflerinize ulasmaniza ve genetik yatkinlhklarinizi

yénetmenize yardimci olabiliriz.

Temel bir kavram olan genetik varyant nedir?

Genetik varyantlar, bir organizmanin DNA'sindaki belirli bir genin normal diziliminden farkli olan
kalici deg@isikliklerdir. Bu degisiklikler genellikle genlerin farkh versiyonlarini veya allelleri olusturur.
Nutrigenetik baglaminda, bu varyantlar bireyler arasindaki genetik farkliliklari belirler. Ornegin;
Laktaz intoleransi 6zelligi baglaminda, siit Griinlerini sindirmede zorluk geken insanlar arasinda
yaygin olan LCT geninin rs4988235 varyantini gérebiliriz. Bu varyantlar, kisisel saglik ve beslenme
aligkanliklarimizi anlamamiza yardimci olabilir.

Ayrica, nutrigenetik raporlarimiz ¢esgitli besin maddeleri ve beslenme aligkanliklari ile iligkili genetik
iligskileri ve yatkinhklari icerir bdylece beslenme tercihlerini kisisellestirmeye ve saghkli yasam
hedeflerine ulasmayi desteklemeye yardimci olurken, hizli ve gtivenilir sonuglarla beslenme
planlarinizi destekler. Bu sayede, danisanlarin beslenme seceneklerini daha bilincli bir sekilde
degerlendirmesi ve beslenme rejimlerini daha etkili bir sekilde uygulamasi saglanir.

1.1. Bu Raporun Yapisi

Raporlarimiz, danisanlarin beslenme seceneklerini degerlendirirken rehberlik saglar ve saglikl
beslenme surecinde guvenli ilerlemelerine destek olur. Beslenme planina olan uyumu artirarak
sonuglarinizi kigisellestirilmis bir sekilde optimize etmeyi hedefler. Hizli geri donus sureleri ve
guvenilir sonuglarla beslenme kararlarini guglendirir, béylece guvenilir bir bilgi kaynagi sunar.
Cesitli besin maddeleri ve beslenme aliskanliklariyla iligkili genetik iligkileri ve beslenme yatkinligi
testlerinin avantajlarini igerir. Bu bilgiler, danisanlarin beslenme planlarini daha etkili ve guvenli bir
sekilde yoénetmelerine yardimci olur. Ozellikle nutrigenetik alaninda, raporlarimiz énemli yol
gbstericiler sunar. icerigi anlamanizi kolaylastirmak icin bu rapor, asagidaki kategoriler halinde
duzenlenmistir:

Diyet ve Kilo

Bazi kigiler benzer diyet ve egzersiz programlarina ragmen kilo alip vermede farkl sonuglar alir. Bu
farkhlik genetik faktérlerden kaynaklanir. Herkesin genetik yapisinin farkli olmasi sebebiyle bazi
genler belirli diyetlere verilen tepkileri etkileyebilir ve kilo kontrolG strecini zorlastirabilir veya
kolaylastirabilir. Ayrica, duygusal yeme aligkanliklari, atistirma ve tath tiketimi gibi diger faktorler
de genetik yapiyla iliskilendirilir. Bu ylzden, Kisisel ihtiyaclariniza ve genetik yapiniza uygun bir
diyet ve yasam tarzi segcmek 6nemlidir. Kisisel genetik yatkinlk testlerinin énemini vurgulayan
nutrigenetik, bu alanda size rehberlik edebilir.

Patolojiler ve intoleranslar

Farkli patolojiler ve intoleranslar, genetik yapiyi etkileyen c¢esitli gen varyasyonlari ile
iliskilendirilmistir. Laktoz intoleransi demir eksikligi anemisi, ¢célyak hastaligi ve hipotiroidizm gibi
durumlar, genetik faktorlerin saglik Gzerindeki etkisini gosterir. Bu genetik faktérler, viicudun belirli
yiyeceklere ve cevresel faktorlere nasil tepki verecegini belirleyebilir. Nutrigenetik testlerimiz
sayesinde, bireylerin genetik yatkinliklarini belirleyerek saglk uzmanlarina danisarak belirli
gidalardan kaginmak icin dogru adimlari atmalarini saglar. Bu sayede, kisisel beslenme ve yagsam
tarzi dnerileri daha etkili bir sekilde sunulabilir ve bireyler daha saglikl bir yasam surdurebilir.

Vitaminler ve Mineraller

Vitamin ve mineral seviyeleri, saglhigimiz icin kritik 5neme sahiptir ve bu seviyeler saghkl ve
dengeli beslenmeyle bile genetik faktérler tarafindan olumsuz etkilenebilir. Ornegin, A vitamini
seviyelerini belirleyen karotenoid dénisimunu etkileyen genler ve B12 vitamini emilimini etkileyen
genler gibi. Bu nedenle, kendi genetik yatkinhginizi bilmek, hangi besinlere 6zellikle dikkat etmeniz
gerektigini ve seviyelerinizi test etmeniz gerekip gerekmedigini anlamanizi saglar. Nutrigenetik
testler, saghkl bir yagsam surdurmek i¢in bu seviyeleri anlamak acisindan énemli bir rol oynar. Bu
testler sayesinde, vitamin ve mineral seviyeleriniz hakkinda degerli bilgiler edinebilir ve buna gére
beslenme aligkanliklarinizi dizenleyebilirsiniz.



Biyobelirtecler

Biyobelirtecgler, nutrigenetik testlerde énemli bir rol oynar ve saghgimizi etkileyen bir¢ok fizyolojik
parametreyi belirlememize yardimci olur. Ornegin, kolesterol veya trigliserit seviyeleri gibi
biyobelirtecler, DNA'mizin etkisi altinda anormal seviyelere sahip olma potansiyelimizi
belirleyebilir. Bu testler, genetik yatkinligimizi anlamamiza ve saglik risklerimizi degerlendirmemize
yardimci olur. Biyobelirteglerin nutrigenetik testlerdeki roll teshis amaciyla degil, genetik
yatkinhgin belirlenmesi ile bireylerin beslenme aligkanlklarini kigisellestirmelerine ve saglikli
yasam tarzi secimlerinde bilingli kararlar almalarina yardimci olmaktir. Bu sekilde, bireyler, bir
saglhk uzmaninin gézetiminde gerekli dnlemleri alabilir ve genetik yatkinliklarinin farkinda olarak
daha saglikh bir yasam surddurebilirler.

Diger

Bu kategori, beslenme aligkanliklarimizi ve besin maddelerine karsi tepkilerimizi belirleyen genetik
faktorleri agiga cikarir. Ornegin, kafein ve anksiyeteye olan genetik yatkinlik arasindaki iliskiyi
anlamak, bireylerin kafein tuketimini kisisel ihtiyaclarina gore ayarlamalarina ve potansiyel olarak
anksiyete semptomlarini azaltmalarina yardimci olabilir. Bu nedenle, bu kategoride, bireylerin
genetik yatkinhklarini ve beslenme aligkanliklarini daha iyi anlamalarini saglayarak kisisellestiriimis
beslenme planlar olusturmalarina yardimci olur ve saglik sonuglarini optimize etmeye olanak tanir.

***Bu raporda verilen bilgiler hi¢gbir durumda klinik, teshis ve tedavi amach kullanim igin
gecerli degildir. Yalnizca arastirmalara goére genetik olarak yatkinliginizi gérerek é6nlem
almanizi amaclar. Bu nedenle, bu bilgilerin kendi saglik durumunuzla ilgili kararlar almak
icin degil, genel bilgi edinme ve anlama amaciyla kullanilmasi 6nemlidir. Herhangi bir

saghk sorunuyla ilgili olarak profesyonel bir saglik uzmanina danismanizi éneririz.

1.2. Sik¢ca Sorulan Sorular

Nutrigenetik nedir?

Nutrigenetik, genetik ¢esitliligin diyet ve saglik iliskisindeki 6nemini arastiran bir alandir. Besin
maddelerine verilen tepkileri etkileyen genetik farkliliklari inceler ve farkli molekulleri nasil
metabolize ettigimizi belirler. Bu disiplin, kisinin genetik profilini analiz ederek kisisellestirilmis
beslenme &nerileri gelistirir ve saglik hedeflerine ulagsmaya yardimci olur.

FalconGene testleri, hangi temellere dayanmaktadir? FalconGene testleri, glvenilir bilimsel
verilere dayanarak olusturulmustur. Bu testler, uluslararasi alanda kabul gérmus ve saygl duyulan
genetik arastirmalara dayanmaktadir. FalconGene, glincel ve saglam bilimsel verilere ulasmak i¢in
surekli olarak cesitli bilimsel ve akademik kaynaklari takip etmektedir. Bu kaynaklar arasinda,
uluslararasi yayimlanan bilimsel makaleler, bilimsel dergilerde yayimlanan arastirmalar, genetik
konferanslar ve klinik calismalar gibi glvenilir ve bilimsel platformlardan elde edilen veriler yer
almaktadir. FalconGene'in testlerinde kullanilan algoritmalar, musgsterilerin genetik verilerine
dayanarak, bu guvenilir bilimsel kaynaklardan elde edilen verilerle glUncellenmekte ve
dogrulanmaktadir. Bu sayede, FalconGene testleri, bilimsel olarak saglam bir temele dayanarak,

guvenilir sonuclar sunmaktadir.

Test sonuclarima dayanarak beslenme aliskanliklarimda kendi kendime degisiklikler
yapabilir miyim?

Test sonuglarina dayanarak énemli beslenme degisiklikleri yapmadan énce, bir beslenme uzmani,
genetik uzman veya doktorla gériismeniz dnemlidir. Testler sadece vicudunuzdaki belirli genetik
belirtecleri analiz eder ve tani koymaz, ancak size bilgilendirici veriler saglar. Saghginizi etkileyen
bircok faktor vardir ve sadece genetik yatkinliklar degil, diger etkenler de dikkate alinmalidir.
Uzmanlar size test sonuglarina dayanarak uygun adimlari dnerirken, genel sagliginizi ve
beslenmenizi iyilestirmek icin kapsamli bir degerlendirme yapabilirler. Bu nedenle mutlaka

beslenme veya saglik uzmanlarina ya da genetik uzmanlarina danigmanizi éneririz.

Her seyi genlerimiz mi belirliyor?

Genleriniz 6nemli bir rol oynar ve viicudunuzun isleyisine yatkinligi belirler, ancak yasam tarzi,
egzersiz ve beslenme gibi diger faktérler de bu siirece etki eder. Onemli olan, kendinizi iyi
taniyarak viicudunuza en uygun sekilde davranmanizi saglayacak bilgiye sahip olmaktir. Genetik,

size sagladigi bilgi ile bu surece katkida bulunur.

Nutrigenetik testi ile gida intoleransi testi ayni midir? Degilse farklari nelerdir?

Hayir, ayni degildir. Gida intoleransi testleri, belirli gidalara kargi immunolojik reaksiyonlarn
belirlemek icin kullanilir. Bu testler, mevcut semptomlarin nedenlerini tespit etmeye odaklanir.
Nutrigenetik testler ise genetik yapiyi analiz ederek bireyin beslenme ihtiyaglarini belirler ve
gelecekteki saglik risklerini degerlendirir. Dolayisiyla, her bir test farkl bilgiler saglar ve farkli

amagclar icin kullanilir.



FalconGene, uluslararasi alanda genis kapsamli genetik analizler sunan bir
genetik test sirketidir. Son teknolojiye sahip laboratuvarlar ve alaninda uzman
ekibiyle hizmet veren FalconGene, tibbi genetikteki en gtincel test yontemlerini

herkesin erisebilecegi ve anlayabilecegi sekilde sunmayi hedeflemektedir.
Saglanan hizmetler titizlikle denetlenmekte ve Turkiye Cumhuriyeti Saghk
Bakanligi onayll laboratuvarlarda gerceklestiriimektedir.

FalconGene'in sundugu genetik testler, kisinin genetik yapilarindaki potansiyel
varyasyonlari ve yatkinliklar belirlemeye yardimci olur. Ancak, bu testlerde
incelenmeyen genetik alanlarda da degisiklikler bulunabilecegi unutulmamalidir.

Bu testler, dort farklh kategoride bulunmaktadir ve yaklasik 100 farkli gen
incelenmektedir. Ayrica, 115'ten fazla genetik varyant, 55 ekzonik bolge ve 60
intronik bolge detayli olarak analiz edilmektedir. Bu sayede, bireylerin genetik

yatkinliklar hakkinda kapsamli bilgi elde edilmektedir.

FalconGene'in testleri sadece belirli alanlara odaklanmamaktadir; cilt genetigi,
spor genetigi, nutrigenetik ve farmakogenetik gibi farkl alanlarda oldugu gibi diger
etkileyici faktorleri de dikkate alarak belirli sayida gene odaklanirken resmi
uluslararasi sitelerden arastirmalar yapar. Bu siteler arasinda Varsome, OMIM ve
Ensembl gibi glvenilir kaynaklar bulunmaktadir. Bu yéntemlerle, FalconGene,
genetik testlerde en guncel ve dogru sonuglar saglamayr amaclamaktadir.
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