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Bu rapor klinik veya teshis amagli kullanim i¢in gecerli degildir.



Genel Beslenme Plani

Karbonhidrat

Genetik yapiniza gore, kompleks
karbonhidratlari (tam tahillar, yulaf, kinoa)
tuketmek sizin icin faydali olabilir.

Protein

Genetik olarak protein metabolizmaniz
guclu; kirmizi et, tavuk, balik gibi yuksek
proteinli besinler sizin i¢in onerilir.

Yag
Genetik yatkinliginiza gore, omega-3 yag
asitleri acisindan zengin besinleri (balik, chia

tohumu, ceviz) diyetinizde bulundurmalisiniz..

Gluten

Gluten iceren tahillari diyetinize dahil
etmemeye 6zen gosterin, dlculu tuketim
onemlidir.

Laktoz

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

Karbonhidrat
Protein
Yag

Gluten

Laktoz
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Vitamin Grafigin
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D Vitamini

Genetik yatkinhginiz, D vitamini
emiliminizin veya sentezinizin ortalama
olabilecegdini gosteriyor. Bu, kemik
sagliginizi korumak ve bagisikhk
fonksiyonlarinizi desteklemek icin veya
C Vitamini D vitamini agisindan zengin besinler
tiketmenizi gerektirebilir.
Genetik yapiniz, C vitamini
gereksiniminizin normal oldugunu
gosteriyor. Bu seviye bagisiklik
sisteminizin optimal ¢alismasi igin
yeterlidir. C vitamini, kolajen

(o) Uretimini destekleyerek cilt
1 o o /O sagliginizi da iyilestirebilir.

FAVLCOINGEN =




Diyet ve Kilo
Asiri Kiloya Yatkinhk

Genlerin ne soyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumsuz:

Gen: FTO

Genotipinize dayanarak, asirt kilo birikimi riskine
yatkinliginizin biraz yuksek oldugu goézlemlenmistir. Bu
durumda, saglhkli bir yasam tarzi benimsemek ve

duzenli fiziksel aktiviteyi hayatiniza entegre etmek
onemlidir. Ornegin, aksam yemeklerinde
karbonhidratlari sinirlayarak bol sebzeli yemekler
tuketebilir, duzenli olarak yuUruyus yaparak aktif
kalabilirsiniz. Dengeli bir beslenme plani olusturarak,
islenmis gidalari sinirlamak, meyve, sebze, tam tahil ve
protein kaynaklarina odaklanmak saglikli bir vucut

adirhdinin - korunmasina yardimci olabilir. Saghkl Geniniz asiri klloya
beslenme aliskanliklarini surddrmek ve duzenli fiziksel biraz yatkln

aktiviteyi hayatinizin bir parcasi haline getirmek, Id S Sl
metabolik saghgi iyilestirebilir, kronik hastaliklarin OLCLER N U ZLEEEi Dy O

riskini azaltabilir ve genel saglik durumunu artirabilir.

FALECCNGCEN =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Kolay Kilo Vermeye Yatkinhk

Gen: TCF7L2

Genlerin ne soyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

Genetik profilinize dayanarak, kilo kaybina yatkinliginizin
yUksek oldugu belirlenmistir. Bu, kilo verme surecinin
sizin icin daha uygun olabilecegi anlamina gelir, ancak
hormonel dengenin ve metabolizmanin goéz onunde
bulundurulmasi énemlidir. Bir saglik uzmaniyla calisarak
kisisellestirilmis bir kilo verme plani olusturmak faydali
olabilir. Saglhkli bir diyet programi ve duzenli egzersiz, kilo
kaybinizi destekleyebilir ve kalici sonuclar elde etmenize
yardimci olabilir. Ornegdin, égunlerinizde protein acisindan

zengin gidalar (tavuk, balik, baklagiller), kompleks
karbonhidratlar (yulaf, kinoa) ve saglikli yaglar (avokado, Analiz edilen genotipiniz
zeytinyagi) iceren dengeli bir beslenme plani k .

olay kilo vermeye
olusturabilirsiniz. Ayrica, gunluk yuruyusler ve haftada 3 > b
birkac gun kuvvet antrenmanlari yapmak yatklﬂ“glﬂlzm olumlu

metabolizmmanizi  hizlandirabilir. Bu olumlu genotipin o|dugunu Soy|uyor
avantajlarint kullanarak saglikli aliskanliklar gelistirmek ve

motivasyonunuzu korumak onemlidir. Kilo kaybl
sUrecinde karsilasabileceginiz zorluklarla basa c¢cikmaniza
yardimci olacak bir destek sistemine sahip olmak da

faydali olabilir. = — S
EALEC "_FGEN | =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Yag Alimina Yatkinhk

Genlerin ne soyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

Genetik profiliniz, yag aliminda olumlu bir egilim
gosterdiginizi isaret ediyor. Bu, yag iceren gidalari
dengeli bir sekilde tuketme egiliminde oldugunuzu ve
saglikli beslenme aliskanliklari gelistirdiginizi gosterir.
Saglikli yag kaynaklarina, ézellikle doymamis yaglara,
odaklanmak genel sagliginizi destekleyebilir.
Zeytinyagl, avokado ve yagli baliklar gibi besinleri
tercih ederek, doymus yaglari sinirlamak saghkli bir
yasam surdurmenizi kolaylastirabilir. Kisisel beslenme
planinizi  olustururken, genetik bilgilere dayanarak
saglik uzmanlarindan destek alabilir ve yag aliminizi Analiz edilen geﬂOtiIOiﬂiZ

dengeleyebilirsiniz. yag alimina
yvatkinliginizin olumlu
oldugunu soyluyor

FAKC@INGEN =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Dusuk Karbonhidratli
Diyete Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumsuz:
dusuk karbonhidratl bir
icin en uygun secenek olmayabilecegdi

Genotipinize dayanarak,
diyetin sizin
dusunulmektedir. Dusuk karbonhidratli diyetlerin kilo
kaybi Uzerindeki etkisi sinirli olabilir ve uzun vadede
Ozellikle lif

sisteminde

bagdirsak sagligini olumsuz etkileyebilir.

aliminin yetersiz kalmasi, sindirim
problemlere yol acabilir. Alternatif olarak, daha dengeli
bir karbonhidrat alimi ve lif acisindan zengin bir diyet
bir

beslenme uzmanina danisarak size en uygun beslenme

plani dusunmek mantikli olabilir. Bu surecte,

duzenini belirlemek onemlidir.

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.

SON« - 'E

‘ Gen: FTO

Analiz edilen genotipiniz
dusuk karbonhidratli
diyete yatkinliginizin

biraz olumsuz oldugunu

soyluyor



Diyet ve Kilo
Yuksek Proteinli
Diyete Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

Gen: FTO

Genotipinize dayanarak, protein acisindan zengin bir
diyete olumlu yanit verme egiliminiz oldugu gosteriyor.
Bu, protein tuketiminin kilo kaybi veya kas kutlesi artisi
gibi  hedeflerinize ulasmaniza yardimci olabilecegi
anlamina gelir. Ornegdin, kahvaltida yumurta beyazi ve
lor peyniri gibi protein acisindan zengin besinleri tercih
edebilir, 6gle yemeginde ise 1zgara tavuk veya yagsiz

kirmizi et ile birlikte bol yesillikli bir salata
tuketebilirsiniz. Protein acisindan zengin bir diyet, Analiz edilen genotipiniz

vUcudunuzun ihtiya duydugu besin maddelerini g o,
ee et : yUksek proteinli diyete
almaniza ve saglikli bir yasam tarzini sdrdurmenize

destek olabilir. Dengeli bir beslenme plani olusturmak yatkmllglmzm olumlu
icin  saghk uzmaninizla isbirligi yaparak, Kkisisel oldugunu Soy|uyor
hedeflerinize uygun bir beslenme stratejisi

belirleyebilirsiniz.

FALECCNGCEN =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Yetiskinlerde
Obeziteye Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumsuz:

Genetik profilinize dayanarak, erken baslangicli obezite
riskinizin yuksek oldugu belirlenmistir. Bu genetik
yatkinligr  yénetmek icin  saghkli  yasam tarzi
aliskanliklarini  benimsemek kritik éneme sahiptir.
Ornegdin, islenmis gidalar ve sekerli Grunler yerine taze
sebzeler, meyveler ve tam tahillarla dengeli bir diyet
olusturabilirsiniz. Ayrica, haftada en az 150 dakika orta
siddette aerobik egzersiz yapmak ve guclendirme
egzersizleri ile kas kutlesini artirmak, metabolizmanizi
hizlandirabilir ve kilo kontrolUnu destekleyebilir. Saghkli
yasam tarzi aliskanhklariyla birlikte, duzenli olarak
saglik uzmanlariyla iletisimde olmak ve kisisellestirilmis
bir saghk plani olusturmak, obezite riskinizi
yonetmenize yardimci olabilir. Her bireyin ihtiyaclari
farkl oldugundan, kisisel saglik planinizi belirlemek icin

saglik uzmanlarinin rehberligini almak édnemlidir.

A LEONIGENE

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.

‘ Gen: FTO \

Analiz edilen genotipiniz
yetiskinlerde obeziteye
yatkinliginizin yuksek
oldugunu soyluyor. Kolay
kilo vermeye yatkin
oldugunuz icin uygun bir
diyet plani ile kontrol
edebilirsiniz.



Diyet ve Kilo
DusuUk Kalorili Diyet ile
Istah Azaltmaya Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumlu:

Genetik yapiniza gore, dusuk kalorili diyetlerin istahinizi
azalttigr goruluyor. Ancak bu etki ortalamadan biraz
daha dusuk olabilir. Yine de, kilo verme veya Kkilo
kontrolU icin bu tur diyetler etkili olabilir. Dengeli bir
beslenme plani olusturmak, porsiyon kontrolU yapmak
ve saglikli yaglar, proteinler ve lifler eklemek édnemlidir.
Herhangi bir kilo verme planina baslamadan &once,

kisisel saglhk durumunuzu ve beslenme ihtiyaclarinizi
gdz énunde bulundurarak bir saglik profesyoneline Analiz edilen genotipiniz

canismaniz enemiidic dustk kalorili diyet ile
istah azaltmaya
yatkinliginizin biraz
olumlu oldugunu
soyluyor

FAKCOINIGENE

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo { =
Yuksek Proteinli Diyet ile
Istah Azaltmaya Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumsuz:

en: FTO \

Genetik yapiniza dayanarak, yuksek proteinli bir diyetin

istah seviyeniz Uzerinde biraz olumsuz bir etkisi oldugu
godzlemlenmistir. Bu bulgu, yuksek protein aliminin
sizde tokluk hissi olusturmadigini veya istahinizi
yeterince azaltmadigini goésterebilir. Bu durumda,
yuksek proteinli bir diyetin kilo verme veya Kkilo
kontrolu hedeflerinize ulasmaniza yardimci
olmayabilecegi dusunulebilir. Alternatif beslenme

stratejileri gelistirmek, besinleri dengeli bir sekilde Analiz edilen genotipiniz

tuketmek, porsiyon kontroll yapmak ve duzenli fiziksel e A :
o . . yuksek proteinli diyet ile
aktiviteyi ihmal etmemek bu suUrecte size yardimci

olabilir. Ancak, kisisel beslenme ihtiyaclariniza uygun i§tah azaltmaya

bir plan olusturmak icin bir saglik uzmanina yatklnthnIZIn biraz

danismaniz dnemlidir. olumsuz Oldugunu
soyluyor

.L ALC 5 ‘}GEN =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Tathh Tuketimine Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumlu:

Genetik profiliniz, tatlilara karsi az bir yatkinlhiginiz
oldugunu isaret ediyor. Bu, tatlilara karsi dusuk bir
oranda istek duyabileceginizi gdésterir. Tatl tuketiminizi
kontrol altinda tutmak, saglikli beslenme aliskanliklari
acisindan &nemlidir. Tathlari nadiren ve porsiyon
kontrolU yaparak tuketmek uygun olacaktir. Alternatif
olarak, dogal tatlandiricilarla veya dusuk seker icerigine
sahip tathilarla tath ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz. Meyve,
yogurt meyve karisimi, hurma ve bitter cikolata gibi

saglikl tath secenekleri, tatl tuketiminizi ydonetmenize

yardimci olabilir. Bir beslenme uzmanindan destek Analiz edilen genotipiniz
almak da, saglikli aliskanliklarinizi surddrmede faydali tath tuketimine
olabilir.

yatkinliginizin biraz
olumlu oldugunu
soyluyor

1>

(LCONIGEME
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l

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Diyet ve Kilo
Karbonhidrat Alimina Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumlu:
GCenetik profiliniz, karbonhidratlari normal duzeyde

tuketme egiliminde oldugunuzu ve saglikli bir sekilde
karbonhidrat aliminizi surdurebilecedinizi gdsteriyor.
Bu durumda, tam tahillar, sebzeler, meyveler ve
baklagiller gibi kompleks karbonhidrat kaynaklarini
tercih ederek beslenmenizi dengeleyebilir  ve
vucudunuzun ihtiyaclarini  karsilayabilirsiniz. Rafine

edilmis karbonhidratlardan kacinarak, sindirim

sisteminize uzun sureli enerji saglayan besleyici

gldalara yonelebilirsiniz. Saghk uzmanlarindan

alacaginiz danismanlik, karbonhidrat aliminizi optimize Analiz edilen genotipiniz
etmek ve saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmek karbonhidrat alimina

icin yararll olabilir. Size uygun bir beslenme programi S .
“ny > 5 yatkinliginizin biraz

olumlu oldugunu
soyluyor

olusturarak bu sureci destekleyebilirler.

1
Wi

FANKCONICGEN=
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Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler [
Gen: SLC23
Dusuk C Vitamini

Seviyesine Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

_

Genetik profilinize gdre, dusuk C vitamini seviyelerine
yatkinliginizin olmadigr goézlemlenmistir. Bu durum,
vUcudunuzun C vitamini seviyelerini dengede tutma
egiliminde oldugunu gosterir. C vitamini, bagisiklik
sistemi, cilt sagligr ve demir emilimi gibi bircok dnemli
islevi destekler. Dengeli bir beslenme duzeni ve cesitli

besinler iceren bir diyet, C vitamini seviyelerinizi

korumaniza yardimci olabilir. Ozellikle sigara icenler

veya hamile/emziren kadinlar icin C vitamini alimini Analiz edilen genotipiniz
artirmak faydali olabilir. Ancak, besin takviyeleri dU§Uk C vitamini

seviyesine yatkinhiginizin
olmadigini séyluyor

almadan énce bir saglik uzmanina danismak en uygun
beslenme planini belirlemenize yardimci olacaktir.

FALCOINGEN =

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Vitaminler
D Vitamini Eksikligine
Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Sizi Etkilemez:

Gen: GC

Genetik analizleriniz, D vitamini eksikligine
yatkinliginizin orta duzeyde oldugunu gdstermektedir.
Bu durum, genetik faktorlerinizin D  vitamini
seviyelerini koruma yetenegini sinirladigini, ancak bu
durumun ciddi bir risk olusturmadigini belirtir. D
vitamini eksikligi, gunese maruz kalma, beslenme
aliskanliklari ve yasam tarzi gibi faktorlerden etkilenir.
Dengeli bir beslenme duzeni ve yeterli gunes 1sig1, D
vitamini seviyelerinizi destekleyebilir. Kemik saglgi, Analiz edilen genotipiniz

bagisiklik sistemi fonksiyonu ve genel saglik icin D D vitamini ek5|kllg‘j|ne
vitamini énemlidir. Portakal, mandalina, cilek, brokoli,

kirmizi biber ve ispanak gibi besinlerin diyetinize dahil yatkmllglnlzm normal
edilmesi faydali olabilir. Takviye almadan once bir seviyede O|dU§UﬂU
saglik uzmanina danismaniz ve duzenli kontrol soyluyor

yaptirmaniz onemlidir.

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve

Intoleranslar
Laktoz intoleransi

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

Genotipiniz, laktozu uygun sekilde metabolize etme
yatkinliginizin  yuksek oldugunu gosteriyor. Bu,
genellikle laktoz iceren sut ve sut drunlerini 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; sindirim Analiz edilen genotipiniz
sorunlari veya rahatsizlik hissederseniz, bu durumu bir Iaktoz intoleransma

saglik uzmanina danismaniz dnerilir. Eger laktoz iceren g y
gidalari sik tuketiyorsaniz, bu gidalarin miktarini ve yatklﬂllgerZIﬂ O|mad|g|ﬂ|
sikligint kisisel toleransiniza godre ayarlayarak sindirim SOy|UyOF

sagliginizi koruyabilirsiniz.

A LECINGEN=

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve

Intoleranslar
Colyak Hastaligi

Genlerin ne soyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumsuz:

Genotipinize gore, Colyak Hastaligi'na yatkinliginizin
yuksek oldugu gozlemlenmistir. Bu, gluten iceren
gldalar tukettiginizde bagdirsaklarda hasar ve ciddi
sindirim sorunlari yasama riskinizin yuksek oldugu
anlamina gelir. Ornegdin, bugday ekmegi, bulgur veya
gluten iceren soslar gibi gidalardan kaginmak ve
glutensiz alternatiflere yonelmek sizin icin onemlidir.

Semptomlar arasinda karin agrisi, siskinlik, ishal, kilo Analiz edilen genotipiniz
kaybi, deri dokuntuleri ve halsizlik yer alabilir. Eger bu " .
semptomlari yasiyorsaniz veya bu hastaliga yatkinlikla golyak hastallgma

ilgili endiseleriniz varsa, bir doktora veya beslenme yatklﬂ“glﬂIZIn olumlu

uzmanina danismaniz &nemlidir. Olasi bir Codlyak O|dU§UﬂU soyluyor
Hastaligi teshisi durumunda, gluten iceren gidalardan
tamamen kacinmak ve saglikli bir glutensiz diyet
uygulamak, semptomlari kontrol altinda tutmaya ve

genel sagliginizi iyilestirmeye yardimci olabilir.

NGEN

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Gen:BACH2

Intoleranslar
Tip 1 Diyabete Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Biraz Olumlu:

Genotipinize dayanarak, Tip 1 Diyabet hastaligina
yakalanma olasiliginizin oldukca dusuk oldugu
gdzlemlenmistir. Bu, Tip 1 Diyabet riskinizin dUsuk olmasi
nedeniyle saglikli bir yasam tarzi benimsemek i¢cin guclu
bir temele sahip oldugunuzu gosterir. Ornedin, dengeli
bir diyet uygulayarak kan sekeri seviyelerinizi stabilize

edebilir ve vUcut direncinizi yuksek tutabilirsiniz. Duzenli
olarak tam tahilli gidalar, lif acisindan zengin sebzeler ve Analiz edilen genotipiniz
haftada en az 150 dakika orta duzeyde egzersiz yapmalk, Tlp 1 dlyabete

vUcut agirhdinizi kontrol altinda tutmak ve stres yonetimi yatkl ﬂllg INizin ol madlg NI
icin meditasyon veya yoga gibi yontemleri uygulamak soyluyor

meyveler tuketmek kan sekerinizi dengeleyebilir. Ayrica,

genel sagliginizi iyilestirmeye yardimci olabilir. Uzman bir
saglik profesyoneliyle duzenli saglik kontrolleri yapmak
da saglik durumunuzu izlemek acisindan faydali olacaktir.

A LECINGEN=

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Patolojiler ve Gen:TCE7L2

Intoleranslar
Tip 2 Diyabete Yatkinhk

Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Olumlu:

Genotipinize dayanarak, Tip 2 Diyabet hastaligindan
etkilenme olasiliginizin oldukca dusuk oldugu
belirlenmistir. Bu, Tip 2 Diyabet riskinizin dusuk oldugunu
gosterse de, cevresel faktorlerin ve yasam tarzinizin
hastalik riskini etkileyebilecegini unutmamak onemlidir.
Dengeli beslenme aliskanliklari ve duzenli egzersiz, bu

riski daha da azaltmada kritik rol oynar. Ornedin, haftada

en az 150 dakika tempolu yuruyus yaparak veya bisiklete Analiz edilen genotipiniz

tutabilirsiniz. Beslenmenizde ise tam tahillar, lifli sebzeler Tlp 2 dlyabete
ve dusUk glisemik indeksli meyveleri tercih ederek kan yatklﬂllglrﬂZIﬂ Olmadlglnl

sekerinizi dengeleyebilirsiniz. Stres yonetimi ve duzenli oIdugunu soyluyor
uyku da genel saghginizi  destekleyecek onemli

binerek kan sekeri seviyelerinizi kontrol altinda

faktérlerdir. Herhangi bir belirti veya endise durumunda,
bir saglik uzmanina danisarak duzenli kontrollerinizi
ihmal etmemeniz onerilir.

A LECINGEN=

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.



Biyobelirtecler \ -
Anormal LDL (Kotu) Kolesterol

Seviyesine Yatkinlhk
Genlerin ne séyluyor?

Analiz Edilen Genotipiniz Sizi Etkilemez:

Nn:CELSR2 \

Genotipinize goére, LDL kolesterol seviyelerinizin
ortalama olma egiliminin orta duzeyde oldugu
godzlemlenmistir. Bu durumda, genetik sonuclarinizin
dogrudan olumsuz bir etkisi olmasa da, kalp sagliginizi
desteklemek icin saglikli beslenme aliskanliklarini
surdurmek ve duzenli fiziksel aktivite yapmak
onemlidir. LDL kolesterol seviyelerini kontrol altinda

tutmak icin doymus yag alimini azaltmak, lifli gidalar . . o
tuketmek ve gerektiginde tibbi destek almak Analiz edilen genotipiniz

gerekebilir. Saglhk durumunuz hakkinda daha fazla bilgi anormal LDL kolesterol
almak ve uygun tedavi seceneklerini degerlendirmek seviyesine yatklﬂ“glﬂIZIﬂ
normal seviyede
oldugunu soyluyor

icin bir saglik uzmanina danismaniz onerilir.

INGENE:

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.
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Bu rapor, kisisel DNA analizine dayali olarak olusturulan nutrigenetik verilerinizi icermektedir.
DNA'nizin ¢esitli besin maddelerine ve diger etkenlere kargi genetik yatkinliginizi belirlemede
nasil etkili olduguna dair 6nemli bilgiler sunmaktadir. Bu analiz, sizin icin 6zel olarak
hazirlanmis olup saglk ve beslenme alanindaki kararlarinizi desteklemek icin tasarlanmigtir.
Bu raporu okumadan énce aklinizda bulundurmaniz gereken bazi temel hususlar asagida
verilmistir:

Kisisel raporunuzu almak icin kullandigimiz siire¢

Nutrigenetik raporunuzu derlemek igin izledigimiz stre¢ sunlari igerir:
Bize génderdiginiz tukurik 6rneginden DNA izolasyonu yapilir ve saf DNA drnekleri elde
edilir.
Saf DNA ornekleri, yuksek kaliteli DNA dizileme cihazlan kullanilarak dizilenir.
Elde edilen DNA dizileri bilgisayar programlariyla iglenir ve biyolojik verilere dénustaralur.
FalconGene'e 6zgl algoritmalar, biyolojik veriler Gzerinde uygulanir.
Bu algoritmalar, genetik varyantlar belirler, yatkinliklari analiz eder ve sonuglari olusturur.

Gorduguniz uzere, en Ust seviyede bilimsel titizlikle genis bilgi havuzunu islemek icin biyolojik
surecleri bilgisayar teknolojisiyle bltlinlestirmekte ve bu sayede son derece detayli raporlar
sunmaktayiz. Tamamen biyolojik sirecleri, bilgisayar teknolojisiyle entegre ederek, en ufak bir
6dun vermeden genis bir bilgi yelpazesini isleyebilmekte ve bu detayh raporlari
sunabilmekteyiz.

Algoritmamiz nasil?

Falcongene algoritmasi, kiiresel ¢capta test edilmis, dogrulanmis ve taninmis binlerce beslenme
genetigi arastirmasinin detayli analizine dayanarak sundugumuz raporlara énemli katkilarda
bulunmaktadir. Bu algoritma, beslenme ve diger etkenlere iliskin genetik yatkinhklar
belirlemek i¢in genis bir bilimsel literatlru titizlikle inceler.

Falcongene algoritmasi, tek bir calismanin 6tesine gecerek, dogrulanmis ve cesitli
kaynaklardan derlenmis bilimsel verileri bir araya getirir. Bu sayede, beslenme ve diger
etkenler konusunda daha kapsaml bir analiz yapar. Sonug olarak, danisanlarin beslenme
duzenleri hakkinda daha bilingli kararlar almalarina ve saglk uzmanlarinin daha etkili ve
kisisellestirilmis planlar olusturmalarina yardimci oluruz

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.

Metodoloji

Genetik raporlarimiz, G¢ farkl analiz metodolojisi kullanilarak elde edilir:
. GWAS (Genom Capinda iliskilendirme Calismasi)
Cok degiskenli analiz: Bu metodoloji, yatkinlikla daha dogrudan iliskilendirilen 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 yatkinhgi belirler.

Bu raporda incelenen 6zellikler, belirtilen ¢ metodolojiden birine dayanmaktadir. Ayrica, bu
rapordaki veriler ve sonugclar 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 igin buylk caba sarf etmekteyiz.

Hangi bilgileri sunuyoruz?

Nutrigenetik testlerimizde sunulan bilgiler, genetik yatkinlklari icerir. Bu, bireylerin belirli saglik
kosullarina genetik olarak yatkin oldugunu gésterir 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 yatkinlhkla da sekillenir.
Ornegin, uzun yasam ve Akdeniz diyeti konusunda, PPARG geni ile iliskilendirilen genetik
yatkinlik, kisinin insulin duyarhhgdini artirabilir ve dolayisiyla saglikli yasami destekleyebilir.
Ancak, bu durum cevresel faktérlerle de etkilenebilir. Ornegin, saglikli bir kiloyu korumak, tuz
alimini kontrol etmek, stresi yénetmek ve duzenli egzersiz yapmak gibi ¢cevresel faktorler,
genetik yatkinhgin gerceklesme olasiligini etkileyebilir ve belirli bir saglik durumunun ortaya
cikmasini engelleyebilir veya azaltabilir. Bu nedenle, nutrigenetik test sonuclari sadece genetik
yatkinligi degil, ayni zamanda c¢evresel etkilerin de énemini vurgular, saglikli yasam igin
genetik yatkinligi yénetmeye yonelik saglik ve yasam tarzi secimlerinin kritik oldugunu gdsterir.
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Bu genetik rapordan ne elde edeceksiniz?

Bu rapor, genetik yatkinlklarinizi ve vicudunuzun dogal isleyisini anlamak i¢in bilimsel olarak
dog@rulanmis bircok bilgi igerir. Falcongene olarak, saglik ge¢cmisiniz ve aile kayitlarinizla birlikte
tum bilgi ve deneyimimizi kullanarak sorulariniza yanit verecek, kisisellestirilmis bir diyetin
gelisimini takip edecek saglik uzmanlarina, doktorlara veya beslenme uzmanlarina danismanizi
O6neriyoruz. Bu sekilde, saglikli yasam hedeflerinize ulasmaniza ve genetik yatkinlklarinizi

yOonetmenize yardimci olabiliriz.

Temel bir kavram olan genetik varyant nedir?

Genetik varyantlar, bir organizmanin DNA'sindaki belirli bir genin normal diziliminden farkh olan
kalici degisikliklerdir. Bu degisiklikler genellikle genlerin farkl versiyonlarini veya allelleri olusturur.
Nutrigenetik baglaminda, bu varyantlar bireyler arasindaki genetik farkliliklari belirler. Ornegin;
Laktaz intoleransi 6zelligi baglaminda, siit driinlerini sindirmede zorluk ceken insanlar arasinda
yaygin olan LCT geninin rs4988235 varyantini gérebiliriz. Bu varyantlar, kisisel saglk ve beslenme
aliskanhklarimizi anlamamiza yardimci olabilir.

Ayrica, nutrigenetik raporlarimiz gesitli besin maddeleri ve beslenme aligkanliklari ile iligkili genetik
iliskileri ve yatkinliklari icerir bdylece beslenme tercihlerini kisisellestirmeye ve saglikli yasam
hedeflerine ulasmayi desteklemeye yardimci olurken, hizli ve guvenilir sonuglarla beslenme
planlarinizi destekler. Bu sayede, danisanlarin beslenme sec¢eneklerini daha bilingli 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 saglikh
beslenme sirecinde gulvenli ilerlemelerine destek olur. Beslenme planina olan uyumu artirarak
sonuclarinizi kisisellestirilmis bir sekilde optimize etmeyi hedefler. Hizlh geri dénus sureleri ve
glvenilir sonuglarla beslenme kararlarini giclendirir, bdylece givenilir bir bilgi kaynagi sunar. Cesitli
besin maddeleri ve beslenme aliskanliklaryla iligkili genetik iliskileri ve beslenme yatkinlig
testlerinin avantajlarini i¢erir. Bu bilgiler, danisanlarin beslenme planlarini daha etkili ve givenli bir
sekilde yénetmelerine yardimci olur. Ozellikle nutrigenetik alaninda, raporlarimiz énemli yol
géstericiler sunar. icerigi anlamanizi kolaylastirmak igin bu rapor, asagidaki kategoriler halinde

dizenlenmigtir:

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gecerli degildir.

Diyet ve Kilo

Bazi kisiler benzer diyet ve egzersiz programlarina ragmen kilo alip vermede farkli sonuglar
alir. Bu farkhlik genetik faktérlerden kaynaklanir. Herkesin genetik yapisinin farkli olmasi
sebebiyle bazi genler belirli diyetlere verilen tepkileri etkileyebilir ve kilo kontrolu sirecini
zorlastirabilir veya kolaylastirabilir. Ayrica, duygusal yeme aliskanliklari, atistirma ve tath
tuketimi gibi diger faktorler de genetik yapiyla iliskilendirilir. Bu yuzden, kisisel ihtiyaclariniza
ve genetik yapiniza uygun bir diyet ve yasam tarzi secmek énemlidir. Kisisel genetik yatkinlk
testlerinin 6nemini vurgulayan nutrigenetik, bu alanda size rehberlik edebilir.

Patolojiler ve intoleranslar

Farkli patolojiler ve intoleranslar, genetik yapiyi etkileyen cesitli gen varyasyonlari ile
iliskilendirilmistir. Laktoz intoleransi demir eksikligi anemisi, ¢célyak hastalgi ve hipotiroidizm
gibi durumlar, genetik faktérlerin saghk tzerindeki etkisini gésterir. Bu genetik faktorler,
vlcudun belirli yiyeceklere ve ¢evresel faktorlere nasil tepki verecegini belirleyebilir.
Nutrigenetik testlerimiz sayesinde, bireylerin genetik yatkinliklarini belirleyerek saglk
uzmanlarina danisarak belirli gidalardan kaginmak i¢in dogru adimlar atmalarini saglar. Bu
sayede, kisisel beslenme ve yasam tarzi 6nerileri daha etkili bir sekilde sunulabilir ve bireyler
daha saglkl bir yagsam surdurebilir.

Vitaminler ve Mineraller

Vitamin ve mineral seviyeleri, sagligimiz icin kritik 6neme sahiptir ve bu seviyeler saglikli ve
dengeli beslenmeyle bile genetik faktérler tarafindan olumsuz etkilenebilir. Ornegin, A vitamini
seviyelerini belirleyen karotenoid dénisumunu etkileyen genler ve B12 vitamini emilimini
etkileyen genler gibi. Bu nedenle, kendi genetik yatkinliginizi bilmek, hangi besinlere 6zellikle
dikkat etmeniz gerektigini ve seviyelerinizi test etmeniz gerekip gerekmedigini anlamanizi
saglar. Nutrigenetik testler, saglikli bir yasam surdirmek icin bu seviyeleri anlamak agisindan
dnemli bir rol oynar. Bu testler sayesinde, vitamin ve mineral seviyeleriniz hakkinda degerli
bilgiler edinebilir ve buna gére beslenme aligkanliklarinizi dizenleyebilirsiniz.
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Biyobelirtecler

Biyobelirtecler, nutrigenetik testlerde 6nemli bir rol oynar ve saghgimizi etkileyen birgcok
fizyolojik parametreyi belirlememize yardimei 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. Biyobelirteclerin nutrigenetik testlerdeki roli teshis amaciyla
degil, genetik yatkinhidin belirlenmesi ile bireylerin beslenme aligskanliklarini
kisisellestirmelerine ve saglikli yasam tarzi secimlerinde bilincli kararlar almalarina yardimci
olmaktir. Bu sekilde, bireyler, bir saglik uzmaninin gézetiminde gerekli énlemleri alabilir ve
genetik yatkinhklarinin farkinda olarak daha saglikl bir yasam strdurebilirler.

Diger

Bu kategori, beslenme aligkanliklarimizi ve besin maddelerine karsi tepkilerimizi belirleyen
genetik faktérleri agiga cikarir. Ornegin, kafein ve anksiyeteye olan genetik yatkinlik arasindaki
iliskiyi anlamak, bireylerin kafein tiketimini kisisel ihtiyaclarina gére ayarlamalarina ve
potansiyel olarak anksiyete semptomlarini azaltmalarina yardimci olabilir. Bu nedenle, bu
kategoride, bireylerin genetik yatkinliklarini ve beslenme aliskanliklarini daha iyi anlamalarini
saglayarak kisisellestirilmis beslenme planlari olusturmalarina yardimci olur ve saglik
sonuglarini optimize etmeye olanak tanir.

***Bu raporda verilen bilgiler hicbir durumda klinik, teshis ve tedavi amach kullanim
icin gecerli degildir. Yalnizca arastirmalara goére genetik olarak yatkinliginizi gérerek
6nlem almanizi amaclar. Bu nedenle, bu bilgilerin kendi saglik durumunuzla ilgili
kararlar almak icin degil, genel bilgi edinme ve anlama amaciyla kullaniimasi
onemlidir. Herhangi bir saglik sorunuyla ilgili olarak profesyonel bir saglik uzmanina

danigmanizi éneririz.
1.2. Sikca Sorulan Sorular

Nutrigenetik nedir?

Nutrigenetik, genetik cesitliligin diyet ve saglik iliskisindeki 6nemini arastiran bir alandir. Besin
maddelerine verilen tepkileri etkileyen genetik farkhlklari inceler ve farkli molekilleri nasil
metabolize ettigimizi belirler. Bu disiplin, kisinin genetik profilini analiz ederek kisisellestirilmis
beslenme &nerileri gelistirir ve saglhk hedeflerine ulasmaya yardimci olur.

Bu rapor klinik veya teshis amach kullanim icin gegerli degildir.

FalconGene testleri, hangi temellere dayanmaktadir?

FalconGene testleri, glvenilir bilimsel verilere dayanarak olusturulmustur. Bu testler,
uluslararasi alanda kabul gérmus ve saygi duyulan genetik arastirmalara dayanmaktadir.
FalconGene, guncel ve saglam bilimsel verilere ulagsmak icin strekli 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 guvenilir ve bilimsel platformlardan elde edilen veriler yer almaktadir.
FalconGene'in testlerinde kullanilan algoritmalar, musterilerin genetik verilerine dayanarak, bu
glvenilir bilimsel kaynaklardan elde edilen verilerle glincellenmekte ve dogrulanmaktadir. Bu
sayede, FalconGene testleri, bilimsel olarak saglam bir temele dayanarak, guvenilir sonuglar
sunmaktadir.

Test sonuclarima dayanarak beslenme aliskanliklarimda kendi kendime degisiklikler
yapabilir miyim?

Test sonucglarina dayanarak 6nemli beslenme degisiklikleri yapmadan 6nce, bir beslenme
uzmani, genetik uzman veya doktorla gérismeniz édnemlidir. Testler sadece vicudunuzdaki
belirli genetik belirtegleri analiz eder ve tani koymaz, ancak size bilgilendirici veriler saglar.
Saghginizi etkileyen birgcok faktér vardir ve sadece genetik yatkinhklar degil, diger etkenler de
dikkate alinmalidir. Uzmanlar size test sonuglarina dayanarak uygun adimlari énerirken, genel
sagliginizi ve beslenmenizi iyilestirmek i¢in kapsamli bir degerlendirme yapabilirler. Bu
nedenle mutlaka beslenme veya saglik uzmanlarina ya da genetik uzmanlarina danismanizi

oneririz.

Her seyi genlerimiz mi belirliyor?

Genleriniz 6nemli bir rol oynar ve viicudunuzun isleyisine yatkinhgi belirler, ancak yasam tarzi,
egzersiz ve beslenme gibi diger faktérler de bu siirece etki eder. Onemli olan, kendinizi iyi
taniyarak vicudunuza en uygun sekilde davranmanizi saglayacak bilgiye sahip olmaktir.
Genetik, size sagladidi bilgi ile bu siirece katkida bulunur.

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

Hayir, ayni degildir. Gida intoleransi testleri, belirli gidalara karsi immuinolojik reaksiyonlari
belirlemek i¢in kullanilir. Bu testler, mevcut semptomlarin nedenlerini tespit etmeye odaklanir.
Nutrigenetik testler ise genetik yapiyl analiz ederek bireyin beslenme ihtiyaclarini belirler ve
gelecekteki saglk risklerini degerlendirir. Dolayisiyla, her bir test farkli bilgiler saglar ve farkl
amaglar igin kullanilr.



