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Ek Bilgiler

Bu sayfadaki bilgiler, satin alma sirasinda talep formunda beyan edildigi sekliyle yer
almaktadir.

Talep Nedeni

e Saglik sorunlarina karsi 6nceden 6nlem almak ve hastaliklardan korunma yollarini kendime uyarlamak istiyorum

ligili Klinik Bilgiler

Kisisel dykiimde su hastaliklar var (ge¢miste veya halen):
e Anksiyete

Aile 6ykiimde su hastaliklar var (gecmiste veya halen):
e Anksiyete

Kullanilan ilaglar/Takviyeler

ilag/takviye adi Doz ve Siklik Siire

Onceki ilaglar/Takviyeler

ilag/takviye adi Doz ve Sikhik Siure
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Giris

Yasam Tarzin Genlerinde Yazili

.
-
.

Onlarca yildir genel saglik 6nerilerine uyduk: iyi beslen, duzenli hareket et, yeterince uyu. Yine de diinya genelinde
yetiskinlerin %70 oranini asan bir bélimu hala énerilen fiziksel aktivite dizeyine ulasamiyor; beslenmeye bagli
saglik riskleriyle mucadele edenlerin sayisi ise her 3 kiside 1 kisiyi asiyor[11. CUnkU bu 6neriler, iyi niyetli olsalar da en
onemli degiskeni hesaba katmiyor: sana 6zgu genetik yapini.

LifeReady™, iste bu boslugu dolduran yasam tarzina ydnelik bir genomik ¢6zimdur. Genlerinin, vicudunun
egzersize, inflamasyona ve yaslanmaya verdigi yaniti nasil etkiledigini anlamana yardimci olmak ve bu bilgileri
sana 6zel, uygulanabilir saglik dnerilerine dénustirmek icin tasarlandi.

Arastirmalar, egzersiz dayanikhhgi veya yag metabolizmasi gibi 6zelliklerdeki farkliliklarin %50 oranina kadar olan
kismiin genetik etkilere bagh oldugunu gosteriyor[2]. Bu ytzden ayni diyeti ya da antrenman planini uygulayan
iki kisi bambaska sonuglar alabilir. LifeReady™, bunun nedenini ve senin ne yapman gerektigini agiklar.

Genel gecer raporlarin aksine LifeReady™, etnik agidan ¢esitli genomik referanslar kullanilarak gelistirilmis ve
dogrulanmistir; genetik arastirmalarda ¢cogu zaman yeterince temsil edilmeyen populasyonlara 6zellikle 6nem
verilmistir. Boylece sunulan bilgiler biyolojik cesitliligi ve gercek yasam kosullarini daha iyi yansitir. Netlik ve kisiye
uygunluk ilkesiyle hazirlanan LifeReady™, karmasik bilimsel bilgileri senin ve saglik profesyonelinin gtinlUk kararlarina
yon verecek sadelikte sunar.

Unutma: Genetik kesinlik degil, istatistiksel olasilik sunar. Daha saglikli ve daha dolu bir yasama giden yolculuguna
bugun LifeReady™ ile basla.

Kaynak
[1] World Health Organization. (2020). Physical activity. Fact Sheet, WHO. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

[2] PMID: 21220563
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Giris

1. Olumlu Yorum

Bu rapor, cesitli 6zelliklere iliskin genetik yatkinliklarini olumlu yénlere odaklanarak ozetler. "Tipik" degerlendirme,
bu 6zelliginin ortalama aralikta oldugunu gosterir. "Dusiik potansiyel”, en iyi sonucu alabilmen icin dikkat
gerektirebilecek bir genetik egilime isaret eder. "Yluiksek potansiyel" ise avantajli bir genetik yatkinhgi yansitir.

DUSUK POTANSIYEL TiPiK POTANSIYEL YUKSEK POTANSIYEL
Ornek
VO2max Kapasitesi DUSUK POTANSIYEL
VO2max Kapasitesi I @ TiPiK POTANSIYEL
VO2max Kapasitesi 1 @ YUKSEK POTANSIYEL

2. Olumsuz Yorum

Bu rapor, genetik yatkinliklarini olasi riskleri ve egilimleri one cikararak ozetler. "Tipik" degerlendirme, bu
Ozelliginin ortalama aralikta oldugunu ve su an icin bir endise gerektirmedigini gosterir. "Dustik risk", genel
populasyona kiyasla belirli durum ya da sorunlarin gérulme olasiiginin daha dusik olabilecegi bir genetik profile
isaret eder. "Yuksek risk" ise belirli sorunlarin olasiigini artirabilecek bir yatkinligi gosterir; bu durumda yasam
tarzini 6nlem almaya daha fazla agirlik vererek yonetmen onerilir.

D
DUSUK RiSK TiPiK RiSK YUKSEK RiSK
Ornek
Sa¢ Dokilmesi DUSUK RiSK
Sac Dékilmesi TiPiK RiSK
Sac Dokulmesi D © YUKSEK RiSK
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Yasal Uyari

DNA testi sonuclari profesyonel tibbi tavsiyenin yerine kullanilmak tGizere sunulmamaktadir. Tani amaciyla
her durumda bir saglik profesyoneline veya hekime danismaniz gerekmektedir; bu husus, herhangi bir
hastaligin, diger bir tibbi durumun veya bozuklugun tanisi, iyilestirilmesi, tedavisi, hafifletiimesi ya da dnlenmesine
veya saglik durumunuza iliskin her tarlt sorunuz igin de gecerlidir.

Laboratuvar, érneginizi isleyemeyebilir ve laboratuvar islemlerinde hata meydana gelebilir. DNA 6rneginizin yeterli
miktarda DNA icermemesi halinde Laboratuvar drnegi isleyemeyebilir. Ayrica tarafinizca saglanan DNA 6rneginin
kontamine olmasi ve/veya bozulmasi durumunda DNA testi sonucunun dogrulugu etkilenebilir. Yuksek
standartlarimizi karsilayan siki 6rnek kabul kriterleri uygulansa dahi, laboratuvar strecinde elde edilen verilerin orani
bilinmeyen kugcuk bir bélimu yorumlanamaz veya hatal olabilir ve bu nedenle ilgili rapor olusturulamayabilir. Boyle
bir durumda Laboratuvar, yorumlanamayan veya hatal verileri kullanmak yerine imputasyon yoluyla verileri tahmin
edecektir. S6z konusu olasiligl anladiginizi ve bu tir durumlarda tcret iadesi talep etme hakkinizin bulunmadigini
kabul edersiniz.

Herhangi bir tereddtide mahal vermemek adina; Laboratuvar, mikrodizi genotipleme yoluyla, yalnizca sundugunuz
talep ve onam formunda belirtilen hastalik, 6zellik veya durumla ilgili DNA dizisi kisimlarinizi analiz edecektir; s6z
konusu ilgililik durumunun tespiti minhasiran Laboratuvarin takdirindedir. Elde edilen veri, dngortcu ve/veya
sonuglarin diger bozukluk ve/veya hastaliklarla iliskisinin tamamen tesadufi oldugunu ayrica kabul ve beyan
edersiniz. Sonuglar ve bunlarin s6z konusu diger bozukluk ve/veya hastaliklarla iliskisi hakkinda saglik
profesyonelinize danismaniz gerekmektedir (ek tcret uygulanabilir).

Laboratuvarin sundugu veri, sonug ve/veya tahminler, talep tarihinde hekiminiz araciliglyla sundugunuz bilgilere
dayanmaktadir. Belirlenen talep formuyla veya baska bir yolla sundugunuz yanls ve/veya hatali bilgilerden ya da
bunlarin sonuglarindan Laboratuvar sorumlu tutulamaz; bu bilgileri dogrulamak veya sair surette incelemekle
yukumla degildir. Bilgilere iliskin tim yorum, degerlendirme ve/veya analizlerin; tibbi literatur, bilimsel literatur,
bilimsel veri tabanlari ve/veya klinik kilavuzlar dahil ancak bunlarla sinirli olmaksizin, o tarihte gecerli bilgi birikimi ile
kabul gormus standart ve uygulamalara dayandigini acik¢a kabul ve beyan edersiniz.
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Sonuglarin Ozeti

Asagida Ozelliklerinin 6zetini bulabilirsin. Daha ayrintili bilgi icin her 6zelligin kendi sayfasina goz at.

" ZJ: '
-

Fithess

Atletik Performans

Ozellik Sonug

;z;iel Aktivite ve Genel @ YUKSEK POTANSIYEL
Dayaniklilik Performansi DUSUK POTANSIYEL
Yagsiz Viicut Kiitlesi | @ TiPiK POTANSIYEL

Glic ve Kuvvet Potansiyeli DUSUK POTANSIYEL
Fiziksel Aktivite ve Kalp Atis Hizi DUSUK POTANSIYEL
VO2max Kapasitesi DUSUK POTANSIYEL
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Sakatlanma Riski

Ozellik
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Bag Yaralanmasi Riski

Tendon Yaralanmasi Riski

Eklem ve Kikirdak Yaralanmasi Riski
Stres Kirigi Riski

Kinlganlik Kirng Riski

Kas Ozellikleri

Ozellik

TiPiK RiSK
DUSUK RiSK
TiPiK RiSK
DUSUK RiSK

DUSUK RiSK

Kas Hasari Riski
Kas Toparlanmasinda Bozulma
Kas Agrisi

Kas Katlesi Artisi

Kilo YOnetimi

Ozellik

TiPiK RiSK
D © YUKSEK RiSK
] © YUKSEK RiSK
| @ TiPiK POTANSIYEL

Egzersiz Motivasyonu

Kilo Vermede Zorluk

Obezite Riski

Metabolizma Hizi

I @ TiPiK POTANSIYEL
] © YUKSEK RisK
TiPiK RiSK
I D O YUKSEK POTANSIYEL
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Saghkl Yas Alma Y

Genel Saglhk

Ozellik Sonug

Saglkh Yaslanma

Uzun Omur

Kemik Yogunlugu Kaybi

Eklem iltihabi

Go6z Kapag! Dusuklugu

Makula Dejenerasyonu

Yuksek Homosistein

Sag Dokulmesi

Kirmizi Et TUketimi Riski

insulin Direnci

Egzersize HDL Kolesterol

Yaniti

Bilissel Performans

DUSUK POTANSIYEL
| @ TiPiK POTANSIYEL

DUSUK RiSK

TiPiK RiSK

TiPiK RiSK

TiPiK RiSK

TiPiK RiSK

DUSUK RiSK

TiPiK RiSK
D © YUKSEK RiSK

@ TiPiK POTANSIYEL

Ozellik Sonug

Bilissel Gerileme

TiPiK RiSK
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inflamasyon

Ozellik

inflamatuvar Profil TiPiK RiSK

Uyku

Ozellik Sonug

Kafein Kaynaklh Uykusuzluk TiPiK RiSK
Uyku Yoksunlugu ve Uykusuzluk TiPiK RiSK
Riski

Dustik Uyku Kalitesi D © YUKSEK RiSK
Gecikmis Uyku Fazi TiPiK RiSK
Uyuklama (Asiri Uyku TiPiK RiSK
Hali)

Ruh Saghigi

Ozellik Sonug

Mevsimsel Depresyon TiPiK RiSK
Egzersizin Ruh Sagligina DUSUK POTANSIYEL
Etkisi
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Alerji

Genel
Ozellik Sonug
Alerjik Asiri Duyarlilik Riski TiPiK RiSK
Evcil Hayvan Alerjisi DUSUK RiSK
Histamin intoleransi TiPiK RiSK

Solunum Yolu ve Cilt

Ozellik Sonug

Hava Akimi Tikanikligi D © YUKSEK RiSK
Hava Yolu Asiri Duyarliligi TiPiK RiSK
Akar Alerjisi DUSUK RiSK
Egzama Riski TiPiK RiSK
Nikele Karsi Cilt Asiri Duyarlihg) D © YUKSEK RiSK
Hava Kirliligine Yatkinlik TiPiK RiSK
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Kimyasallar
Ozellik
Benzene Duyarlilik TiPiK RiSK
Civaya Duyarlilik DUSUK RiSK
PCB'ye (Poliklorlu Bifeniller) DUSUK RiSK
Duyarlilik

Gida

Yumurta Alerjisi TiPiK RiSK
sat Alerjisi DUSUK RiSK
Kuruyemis intoleransi TiPiK RiSK
Genel Gida Hassasiyeti Riski TiPiK RiSK

Bitkiler ve Kuf

Cimen Alerjisi TiPiK RiSK
Kuf Alerjisi TiPiK RiSK
Saman Nezlesi DUSUK RiSK
Hus Poleni Alerjisi D © YUKSEK RiSK
Pelin Otu Alerjisi TiPiK RiSK
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Cilt

Genel

Selulit TiPiK RiSK
Kuru Cilt D © YUKSEK RiSK
Asiri Terleme TiPiK RiSK

Ciller D © YUKSEK RiSK

Cilt Yenilenmesi TiPiK RiSK

Catlaklar TiPiK RiSK
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Yaslanma
Ciltte Antioksidan Eksikligi TiPiK RiSK
Kaz Ayag © YUKSEK RiSK
Genel Kirigikliklar TiPiK RiSK
Erken Kolajen Yikimi D © YUKSEK RiSK
Yiiz Cildinde Sarkma TiPiK RiSK
Cilt Glikasyonu TiPiK RiSK
Glnes Lekeleri D © YUKSEK RiSK
UV Hasari Riski TiPiK RiSK
Genc Gorunimli Cilt ] @ TiPiK POTANSIYEL

Hassasiyet
Bozulmus Cilt Bariyeri Fonksiyonu TiPiK RiSK
GUnes Hassasiyeti D © YUKSEK RiSK
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Ozellik

Premenstriel Sendrom (PMS)
Yatkinligi

Ostrojen Duzeyi Egilimi

Adet Krampi Hassasiyeti

Menopoza Gegis Saghgi

DUSUK RiSK

TiPiK RiSK

DUSUK RiSK

Ozellik

Menopoza Bagh Duzensiz
Kalp Ritmi Riski

Menopoza Bagh Duygu
Durumu ve Kaygi Yatkinlig

Menopoz Sonrasi Kemik Kaybi Riski

Menopoz Sonrasi Eklem
Dejenerasyonu Riski

Menopoza Bagh Karin
Yaglanmasi Egilimi

DUSUK RiSK

TiPiK RiSK

TiPiK RiSK

TiPiK RiSK

© YUKSEK RiSK
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Fithess

Bu bdlimde, fiziksel performansla ilgili 6zelliklerde rol oynayan genlerin
islevini etkileyen belirtecler incelenir. Bu sayede antrenman planini genetik
profiline gore kisisellestirebilir, viicut tipine en uygun urdnlerin birlikte
kullanimi hakkinda yol gosterici bilgiler edinebilirsin. Bu bilgileri referans
alarak genel kondisyonunu artiracak ve antrenman rutinini en verimli hale
getirecek yasam tarzi degisiklikleri yapabilirsin.
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Fitness - Atletik Performans

Fiziksel Aktivite ve Genel Saghk

Fiziksel aktivite (PA) olarak da bilinen egzersiz, iskelet kaslarinin enerji harcamasi gerektiren her turlt hareketini
kapsar. Agirlik kaldirmak, egzersiz yapmak, spor yapmak, bir yerden bir yere gitmek, ytrimek, bisiklete binmek, dans
etmek, bahgeyle ugrasmak ve ev isleri bu kapsamdadir. Fiziksel aktivite, beden ve ruh sagliginin korunmasinda hayati
rol oynar ve genel sagliga katki saglar. Fiziksel aktivite eksikligi ise bulasici olmayan hastaliklara (NCDs) yakalanma
riskini artirir; bu hastaliklari olan kisilerde de daha kot saglik sonuclarina ve daha ytksek 6lim oranlarina yol acar.
Buna karsilik fiziksel olarak aktif olmak kalp hastaligl, tip 2 diyabet ve kanser dahil NCDs riskini azaltmaya yardimci
olur; aktivite duzeyi arttikca koruyucu etki de gticlenir.

m Sonucun Hakkinda

v
Y D

O YUKSEK POTANSIYEL

Genetik profilin, fiziksel aktiviteden daha fazla fayda gorebilecegini ve bunun genel saghgina daha belirgin katki
saglayabilecegini gosteriyor.

Onerilerimiz

0 Beslenme

KISISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersizden fayda gérme konusundaki yiksek potansiyelini en iyi sekilde degerlendirmek i¢in viicudunu
surekli olarak saglikli ve besleyici gidalarla desteklemelisin; bu, performansini da artirir. Dogru beslenme
ile egzersiz birbirini guclendirir: Bu ikili yalnizca performansi ve toparlanmayi iyilestirmekle kalmaz, genel
saghga da katkida bulunur.

Karbonhidratlar yalnizca bir enerji kaynagi degil, viicudun antrenmana uyumunu dizenleyen bir unsurdur. Egzersiz
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda planli karbonhidrat alimi, performansi ve antrenman kazanimlarini belirgin
sekilde artirabilir. Calismalar, egzersiz stresinin >60-90 dakika oldugu durumlarda egzersiz dncesinde kas glikojen
depolarinin dolu olmasinin dayaniklilik ve takim sporu performansini iyilestirebildigini dogrulamistir. Egzersiz
sirasinda karbonhidrat desteginde klasik yaklasim, %6-8 karbonhidrat iceren icecekler tiketmektir. Dayaniklilik veya
yuksek yogunluklu egzersiz yapan yetiskinler, karbonhidrat alimini egzersizin stresine, yogunluguna ve kisisel
toleranslarina gore ayarlamalidir.

Besin takviyeleri, planli ve glivenli bicimde kullanildiginda egzersiz performansini, toparlanmayi ve saglig
destekleyebilir. Kafein, karbonhidrat jelleri/icecekleri, beta-alanin ve pancar suyu dayaniklilik antrenmaninda etkilidir;
kreatin ve protein kuvvet antrenmanini ve kas gelisimini destekleyebilir; probiyotikler, elektrolitler ve D vitamini ise
genel sagliga katki saglar. Besin ihtiyaclarini 6ncelikle gidalardan karsilamayi hedefle; riskleri en aza indirip yarari en
Ust duzeye cikarmak icin bagimsiz kuruluslarca test edilmis, kaliteli Grtnler sec.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Bir calismada 12 haftalik G¢ farkl mtudahale karsilastinimistir: egzersizi ve meyve/sebze tiketimini artirirken ekran basinda
hareketsiz gecirilen sireyi es zamanli olarak azaltmak; 6nce meyve/sebze tiketimini artirip ekran siresini azaltmak, ardindan
egzersizi artirmak; kontrol grubu olarak da uykuyu iyilestirmek ve stresi azaltmak. Bulgular, saglikli beslenmeyi ve fiziksel
aktiviteyi tesvik eden mudahalelerin hicre dongtstnun diuzenlenmesi ve kanser gelisimiyle iliskili genlerde DNA metilasyon
oruntulerini etkiledigini gbstermis; bu da s6z konusu mudahalelerin genel saghg desteklemedeki 6nemini ortaya koymustur.

Kaynak:

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https.//doi.org/10.1016/|.freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https.//doi.org/10.1016/|.freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Hibler et al. (2019). Impact of a diet and activity health promotion intervention on regional patterns of DNA methylation. Clinical Epigenetics, 11(1).
https://doi.org/10.1186/513148-019-0707-0 31506096

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersizden fayda gorme konusundaki ylksek genetik potansiyelinden daha fazla yararlanmak igin diizenli
fiziksel aktivite iceren bir yasam stirmeli, bdylece uzun vadeli beden ve ruh saghgini desteklemelisin.

Son gozlemsel calismalar, fiziksel aktivitenin saglkh kas kutlesi gelisimine katkisina dair gu¢lt kanitlar sunmaktadir.
138 saglikli okul 6ncesi cocugu kapsayan dikkat cekici bir isvec calismasinda, yiiksek yogunlukta ve orta-yiiksek
yogunlukta fiziksel aktiviteyi daha fazla yapan cocuklarin yagsiz kitle indeksinin zaman icinde iyilestigi gérulmustur.
Bu bulgular, 3.176 ergeni yedi yil boyunca izleyen daha buyUk bir Brezilya ¢calismasiyla da desteklenmistir: Bu
calismada her iki cinsiyette de orta ve yuksek yogunlukta fiziksel aktivite ile vicut agirhgina gore duzeltilmis yagsiz
yumusak doku kutlesi arasinda pozitif iliski saptanmistir.

Kaynak:

Orsso et al. (2019). Low muscle mass and strength in pediatrics patients: Why should we care? Clinical Nutrition, 38(5), 2002-2015.
https://doi.org/10.1016/j.cInu.2019.04.012 31031136

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Fitness - Atletik Performans

Dayaniklilik Performansi

Bir kisinin dayanikllik performansi, fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri olan ve kisinin kesintisiz fiziksel
aktiviteyi ne kadar sure surdurebildigini gosteren dayaniklilik kapasitesine bagldir. Maraton kosusu ve uzun mesafe
bisiklet gibi dayaniklilik sporlarinda basariyi baslica tg fizyolojik faktor belirler: maksimum oksijen tiketimi (VO2max),
laktat esigi ve vicudun fiziksel aktivite sirasinda enerjiyi ne kadar verimli kullandigi. Ancak dayaniklilik kapasitesi
kisiden kisiye 6nemli 6lctde degisir. Yas, cinsiyet ve antrenman aliskanliklari bu farkliliklarda dnemli rol oynasa da
onlarca yillik arastirmalar, genetik varyasyonlarin da dayaniklilik potansiyelini belirgin bicimde etkiledigini ortaya
koymustur. Bilim insanlari dayaniklilik performansiyla baglantili cok sayida genetik belirte¢ tanimlamisg ve DNA'nin
dayaniklilik kapasitesini nasil sekillendirdigine ortaya koymustur. Dayanikliligin genetik temeline iliskin giderek
derinlesen bu bilgi, kisinin genetik yatkinliklarini dikkate alan kisisellestirilmis antrenman programlarinin gelistirilmesi
gibi uygulamada 6nemli olanaklar sunmaktadir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profilin, dayaniklilik performansi agisindan daha sinirh bir potansiyele isaret ediyor.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Dayaniklilik performansini gelistirmek icin gereken enerjiyi saglayan dengeli bir beslenme dizeni
benimsemeyi dusunebilirsin.

Besin takviyeleri, planli ve guvenli bicimde kullanildiginda egzersiz performansini, toparlanmayi ve sagligi
destekleyebilir. Kafein, karbonhidrat jelleri/icecekleri, beta-alanin ve pancar suyu dayaniklilik antrenmaninda etkilidir;
kreatin ve protein kuvvet antrenmanini ve kas gelisimini destekleyebilir; probiyotikler, elektrolitler ve D vitamini ise
genel sagliga katki saglar. Besin ihtiyaclarini takviye ve/veya ilaglardan 6nce gidalardan karsilamaya 6ncelik ver;
riskleri en aza indirip yarari en ust dizeye ¢ikarmak icin bagimsiz kuruluslarca test edilmis, kaliteli Grdnler seg.

Karbonhidratlar yalnizca bir enerji kaynagi degil, vicudun antrenmana uyumunu dizenleyen bir unsurdur. Egzersiz
dncesinde, sirasinda ve sonrasinda planli karbonhidrat alimi, performansi ve antrenman kazanimlarini belirgin
sekilde artirabilir. Calismalar, egzersiz suresinin >60-90 dakika oldugu durumlarda egzersiz 6ncesinde kas glikojen
depolarinin dolu olmasinin dayaniklilik ve takim sporu performansini iyilestirebildigini dogrulamistir. Egzersiz
sirasinda karbonhidrat desteginde klasik yaklasim, %6-8 karbonhidrat iceren icecekler tiketmektir. Dayanikllik veya
yuksek yogunluklu egzersiz yapan yetiskinler, karbonhidrat alimini egzersizin stresine, yogunluguna ve kisisel
toleranslarina gore ayarlamahdir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Egzersizden 10-60 dakika 6nce tuketildiginde, vicut agirhgmin kilogrami basina 3 miligramdan fazla kafein iceren
enerji icecekleri ve konsantre enerji icecekleri zihinsel odaklanmayi, uyanikhgi ve hem anaerobik hem de dayaniklilik
performansini artirabilir. Bacaklarda gug tretimini en Ust duzeye ¢ikarmak icin bu Grunler, kilogram basina en az 3
miligram kafein icerdiginde en etkilidir. Enerji icecekleri ve konsantreleri, takim sporlarinda dayaniklilig, tekrarh
sprint performansini ve spora 6zgU becerileri gelistirebilir.

Kaynak:

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https://doi.org/10.1016/].freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https://doi.org/10.1016/].freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Jagim et al. (2023). International society of sports nutrition position stand: energy drinks and energy shots. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 20(1). https.//doi.org/10.1080/15502783.2023.2171314 36862943

@ Egzersiz

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Aerobik egzersiz, kosu, ylizme veya bisiklet gibi diizenli dayanikliik antrenmanlari dayaniklilik
performansini gelistirebilir. Kazanimlarini ve kapasiteni artirmak icin énce 6nerilen baslangi¢ dizeyi
egzersizlerle diuzenli antrenmana baslamayi, kondisyonun gelistikce de sureyi ve yogunlugu kademeli
olarak artirmayi dustnebilirsin.

Dayaniklilik performansini artirmak isteyen uzun mesafe kosuculari ve bisikletciler icin ylksek yogunluklu interval
antrenmani (HIIT), kisa strede etkili sonuclar veren bir ydntemdir. Uzun, sabit tempolu antrenmanlara haftada bir
veya iki HIIT seansi eklemek yararli bir yontemdir. Bu seanslar, maksimuma yakin eforla yapilan kisa ytklenmelerin
(6r. 2%90 maksimum eforla 1-4 dakika) dusuk yogunluklu toparlanma araliklariyla déntusimli uygulanmasindan
olusur. Etkinliginin bilimsel dayanagl, kas adaptasyonlarini, 6zellikle de mitokondriyal biyogenezi guclu bicimde
uyarmasidir. Bu etki, yag oksidasyonu kapasitesindeki artisla birlikte viicudun yakiti daha etkin kullanmasini ve sinirli
glikojen depolarini korumasini saglar; bu da uzun sureli aktivitede yorgunlugu geciktirmek icin kritik 5neme sahiptir.
Ayrica dustk hacimli HIIT seanslari bile bu glglu fizyolojik adaptasyonlari tetikleyerek aerobik dayaniklihgi belirgin
sekilde artirabilir; bu nedenle HIIT, kapsaml bir antrenman programinin énemli bir parcasidir.

ileri diizey dayaniklilik antrenmani genellikle yiksek hacimde diisiik yogunluklu calismaya dayanan piramidal bir
model izler; ancak daha etkili bir yaklasim "Norve¢ Yontemi"dir. Bu yéntemde yogunluk, laktat 6lcimune dayali esik
interval antrenmani (LGTIT) ile hassas bicimde yonetilir. Yaklasim, ytksek hacimli dusuk yogunluklu kosuyu haftada
birka¢ temel antrenmanla birlestirir. Yontemin temel tasi LGTIT seansidir: Bu seans, kan laktat duzeyini 2,0-4,5
mmol/L'lik dar esik araliginda tutacak sekilde dikkatle kontrol edilen bir tempoda yapilan kosu intervallerinden (6r. 5 x
6 dakika) olusur. Bu genellikle antrenman sirasinda laktat 6lcimu yapilmasini gerektirir. Yontemin bilimsel temeli,
sporcularin hizlh tempoda uzun sure kosabilmesine olanak tanimasidir. Bu tempoda kosmak, daha yuksek yogunluklu
seanslarin yol actigl agir yorgunluga neden olmadan laktat temizlenmesini ve kullanimini artirarak laktat esigini
yukseltir. i¢ fizyolojik yiikiin bu denli hassas kontrolii daha hizl toparlanma saglar; béylece haftalik yiiksek kaliteli
antrenman hacmi artirilabilir ve performansta daha fazla gelisme elde edilir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Dayaniklilik performansinin gelisimi, kardiyovaskuler kondisyonun yani sira buyuk 6l¢ctide néromuskuler
adaptasyonlara ve kas-tendon Unitesinin sertligine baglidir. Daha sert bir bag dokusu sistemi, her ayak basisinda
elastik enerjiyi daha verimli depolayip geri vererek kosu ekonomisini iyilestirir ve kogsunun metabolik maliyetini azaltir.
Bu nitelikleri gelistirmek icin klasik dayaniklilik antrenmanini patlayici kuvvet ve pliometrik egzersizlerle destekle.
Ornegin haftada iki seans agirlikli squat, kutuya sicrama ve kettlebell swing gibi egzersizler eklemek, néromaskuler
koordinasyonu ve doku sertligini dogrudan gelistirebilir. Bu tir antrenman hareket verimliligini artirir; sporcunun ayni
tempoyu daha az enerjiyle surdirmesini saglayarak zamana karsi denemelerde daha iyi dereceler gibi dlculebilir
performans artislar getirir.

Kaynak:

Atakan, M. et al. (2021). Evidence-based effects of high-intensity interval training on exercise capacity and health: A review with historical perspective.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(13), 7201. https://doi.org/10.3390/ijerph18137201 34281138

Casado, A., et al. (2023). Does lactate-guided threshold interval training within a high-volume low-intensity approach represent the “next step” in the
evolution of distance running training? International Journal of Environmental Research and Public Health, 20(5), 3782.
https://doi.org/10.3390/ijerph20053782 36900796

Hughes, D. C., et al. (2018). Adaptations to endurance and strength training. Cold Spring Harbor Perspectives in Medicine, 8(6), a029769.
https://doi.org/10.1101/cshperspect.a029769 28490537

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk
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Fitness - Atletik Performans

Yagsiz Vucut Kutlesi

Yagsiz vucut kutlesinin buyuk bolimunu (%50'nin Gzerinde) iskelet kasi olusturur; iskelet kasi hareket, vicut isisinin
duzenlenmesi ve metabolizma icin vazgecilmezdir. Erken ¢ocuklukta erkek cocuklarin kas kutlesi kizlarinkinden biraz
fazladir; arastirmalar ergenlik 6ncesinde erkeklerde omurga cevresindeki kas kutlesinin yaklasik %10 daha fazla
oldugunu gostermektedir. Bu fark ergenlikte cok daha belirgin hale gelir. Ergenlik stirecinde erkekler 6nemli miktarda
yagsiz kutle kazanirken gorece az yag kazanir. Yetiskinlikte erkeklerin yagsiz vicut kitlesi ve iskelet kutlesi genellikle
kadinlarinkinin yaklasik 1,5 katidir. Kas dagiliminda da farklar vardir: Erkeklerde kadinlara kiyasla Ust vicutta daha
fazla kas gelisir ve uylugun 6n kismindaki kas kutlesi daha fazladir. Ergen erkeklerdeki hizl kas gelisimi baslica
yukselen testosteron dizeylerinden kaynaklanir. Testosteron kas protein sentezini ve kas lifi buylUmesini desteklerken
yag yikimini (lipoliz) da artirir. Erkekler daha buytk kas kutleleri nedeniyle genellikle daha yuksek mutlak kuvvete
sahip olsa da kas kutlesine oranla kuvvet her iki cinsiyette neredeyse aynidir.

ﬂ Sonucun Hakkinda
4

|
@ TiPIK POTANSIYEL

Genetik profilin, yagsiz vicut kitlesi kazanma ve koruma konusunda tipik bir yatkinhga isaret ediyor.

Onerilerimiz

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Besin degeri yuksek, saglikli bir beslenme dizeni yagsiz vicut kitlesini desteklemek icin cok 6nemlidir; boyle
beslenmeye baslamayi ya da zaten bu sekilde besleniyorsan strdirmeyi distinebilirsin. Protein, saglikli yaglar

ve kompleks karbonhidratlari dengeli bicimde bir araya getirmek kas gelisimini ve toparlanmayi destekler.

Vegan beslenmenin giderek yayginlasmasinda hem cevre bilinci hem de saglk kaygilari rol oynamaktadir. Yagsiz
kutlenin korunmasi ve yag kaybi icin dogal bir anabolik uyaran olan direnc antrenmaniyla birlikte ele alindiginda,
beslenme tercihleri viicut kompozisyonunu énemli 6lctide etkileyebilir. Arastirmalar, direng antrenmaniyla birlikte
uygulandiginda hem vegan hem de omnivor beslenmenin etkili oldugunu gostermistir; ancak vegan beslenenler
yagsiz kutlelerini korurken yag kaybinda biraz daha iyi sonug¢ almistir. Karsilastirmali bir calismada direng antrenmani
yapan ve vegan beslenen bireylerde vucut yag ytzdesi %1,20, toplam yag kutlesi 0,70 kg azalmis ve yag kaybi daha
fazla olmus, yagsiz kutle ise omnivor beslenenlere benzer sekilde korunmustur. Direnc antrenmani yapan ve omnivor
beslenenlerde ise vicut yag yuzdesinde %0,90 dusus ve yag kutlesinde 0,50 kg azalma gorulmus, yagsiz kutle benzer
duzeyde korunmustur. Direng antrenmaniyla birlestirilen her iki beslenme yaklasimi da viicut kompozisyonunu
iyilestirmis; ancak vegan beslenme, yagsiz kutleden 6dun vermeden yag kaybini daha belirgin sekilde artirmis
goérunmektedir.

American College of Sports Medicine (ACSM), International Society for Sports Nutrition (ISSN) ve International Olympic
Committee (I0C) gibi 6nde gelen spor kuruluslarinin uzlasi gérisine gore sporcularin gunluk protein ihtiyaci, vicut
agirhginin kilogrami basina 1,2 ile 2,0 gram arasindadir. Bu aralik Diyet Referans Alimi (DRI) degerinin belirgin sekilde
Uzerindedir ve ortalama bir erkek icin glinde yaklasik 84 ile 140 gram proteine karsilik gelir. Hafif bir kalori kisitlamasi
ve uygun antrenmanla vicut yagini azaltirken yagsiz kas kutlesini de artirmayi hedefleyen sporcular igin 10C, glinde
kilogram basina 1,8 ile 2,7 gram gibi daha da yuksek bir alim énermektedir.

Kaynak:
Cdrcamo-Regla et al. (2024). Effectiveness of Resistance Training Program on Body Composition in Adults Following Vegan Diet versus Omnivorous Diet;
Developed in Mobile Health Modality. Nutrients, 16(15),_2539. https://doi.org/10.3390/nu16152539 39125418

Bytomski et al. (2017). Fueling for Performance. Sports Health: A Multidisciplinary Approach, 10(1),.47-53. https.//doi.org/10.1177/1941738117743913
29173121
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Duzenli fiziksel aktiviteyle aktif bir yasam tarzi edinmeye ya da sirdirmeye 6zen goster; bu, yag orani

dusuk ve saglkli bir vicuda ulasmanin ve onu korumanin anahtaridir. Kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarini birlikte yapmak, yagsiz vucut katleni artirip korumana ve yag kaybina yardimci olur.

Son gozlemsel calismalar, fiziksel aktivitenin saglikli kas kutlesi gelisimine katkisina dair guclt kanitlar sunmaktadir.
138 saglikli okul éncesi cocugu kapsayan dikkat cekici bir isvec calismasinda, yiiksek yogunlukta ve orta-yiiksek
yogunlukta fiziksel aktiviteyi daha fazla yapan cocuklarin yagsiz katle indeksinin zaman icinde iyilestigi gérulmustur.
Bu bulgular, 3.176 ergeni yedi yil boyunca izleyen daha buyUk bir Brezilya ¢calismasiyla da desteklenmistir: Bu
calismada her iki cinsiyette de orta ve yuksek yogunlukta fiziksel aktivite ile vicut agirhgina gore duzeltilmis yagsiz
yumusak doku kutlesi arasinda pozitif iliski saptanmistir.

Arastirmalar, evde yapilan direnc egzersizinin (HBRE) cok bilesenli takviyeyle (MIS) birlestirilmesinin, ileri yastaki
yetiskinlerde yasa bagli kas kaybiyla micadelede ve yagsiz kutle/yag oraninin iyilestirilmesinde énemli yararlar
sagladigini gostermistir. 70'li yaslarindaki hareketsiz erkeklerle yapilan randomize kontrolld bir ¢calismada, direng
bandi antrenmanini peynir alti suyu proteini (whey), misel kazein, kreatin, D vitamini ve omega-3 yag asitleri iceren
yeni bir bes bilesenli takviyeyle birlestiren katihmcilarin viicut kompozisyonunda dikkat ¢ekici iyilesmeler gérulmustar.
Galismada apendikuler ve toplam yagsiz kutlenin arttigl, bunun da yagsiz kutle/yag oranini iyilestirdigi saptanmistir.
Kaynak:

Orsso et al. (2079). Low muscle mass and strength in pediatrics patients: Why should we care? Clinical Nutrition, 38(5),_2002-2015.
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2019.04.012 31031136

Nilsson et al. (2020). A Five-Ingredient Nutritional Supplement and Home-Based Resistance Exercise Improve Lean Mass and Strength in Free-Living Elderly.
Nutrients, 12(8), 2391. https://doi.org/10.3390/nu12082391 32785021

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




Poynov Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Oneri) 25/ 293

Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
FADS1 rs174549 GG PMID: 22960237
TRHR rs7832552 cT PMID: 19268274
FTO rs9939609 AA € PMID: 26888713
ADCY3 rs10182181 AA o PMID: 29921800
ADRB2 rs1042714 GC © PmID: 26888112
ADRB3 rs4994 AG @ PMID: 26888112

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (6Gneri) 26 / 293

.'?" Fitness - Atletik Performans
Guc¢ ve Kuvvet Potansiyeli

Kas kuvveti (kas kasilmasiyla olusan kuvvet) ve kas glict (kuvvet x hiz), saglk, ginlik yasam aktiviteleri ve spor
performansi agisindan hayati 6nem tasir. Arastirmalar, kas kuvveti dtsuk olan kisilerde cesitli nedenlere bagh 6lim
riskinin ve tip 2 diyabet, kalp hastalig|, osteoartrit ve kanser gibi hastaliklara yakalanma olasiliginin daha yuksek
oldugunu tutarh bicimde gostermektedir. Spor bilimlerinde arastirmacilar, sporcularin kondisyon duzeyini
degerlendirmek, antrenman programlariyla saglanan gelisimi izlemek ve fiziksel aktivitenin viicudu nasil etkiledigini
anlamak icin kas kuvvetinin farkli yonlerini élcer. Yaygin 6lcimler arasinda diz veya dirsek ekleminde Uretilebilen tork
(donme kuvveti), tek seferde kaldirilabilen en yUksek agirlik (tek tekrar maksimum), kavrama kuvveti ve sicrama
performansi yer alir. Bu testler, kas kuvvetinin hem antrenman 6ncesinde hem de fiziksel aktivite programlarina
verilen yanitta kisiden kisiye dogal olarak farkllik gosterdigini ortaya koymustur.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profilin, glic ve kuvvet gelistirme agisindan daha sinirli bir potansiyele isaret ediyor.

Onerilerimiz

0 Beslenme

KISISELLESTIRILMIS ONERI

Kas gelisimini, toparlanmayi ve genel performansi destekledigi icin besin degeri yuksek, saglikli bir
beslenme diizeni benimsemeyi disunebilirsin. Yeterli su icmek ve cesitli, islenmemis gidalara yer
vermek kuvvet antrenmanindan aldigin sonuglari daha da iyilestirebilir.

Arastirmalar, direng antrenmani (6r. squat, sinav, barfiks ve agirlik kaldirma) sirasinda serbest asit formunda
hidroksimetilbutirat (HMB) ile uzun sureli takviyenin, plaseboya kiyasla yagsiz kas gelisimi Gzerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir. Kas gelisimindeki bu artis, takviyenin 6zellikle direng antrenmaninin ilk iki haftasinda kas
protein sentezini artirmasina baglanmaktadir. Bunun sonucunda uyluk kas kutlesi daha fazla artmaktadir.

Protein, kas gelisimi, toparlanma ve genel saglik icin vazgecilmezdir. Bircok ¢alisma, kiicik bir kas grubunu calistiran
direng egzersizinden (tek bacak antrenmani) sonra alinan ~20g yuksek kaliteli proteinin (yumurta aki proteini veya
peynir alti suyu proteini) calistirilan bacakta kas protein sentezini en Ust dizeyde uyarmaya yettigini géstermistir. Stt
kaynakli proteinler (6r. peynir alti suyu, sit), |8sin ve kalsiyum icerikleri sayesinde 6zellikle etkilidir. Biyoaktif
peptitlere iliskin yeni arastirmalar kas onariminin 6tesinde ek yararlara isaret etmekte; bu da hem performans hem
de saglik icin protein kaynaklarinin ve tiketim miktarinin en uygun sekilde belirlenmesinin dnemini vurgulamaktadir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Besin takviyeleri, planli ve glivenli bicimde kullanildiginda egzersiz performansini, toparlanmayi ve saglig
destekleyebilir. Kafein, karbonhidrat jelleri/icecekleri, beta-alanin ve pancar suyu dayaniklilik antrenmaninda etkilidir;
kreatin ve protein kuvvet antrenmanini ve kas gelisimini destekleyebilir; probiyotikler, elektrolitler ve D vitamini ise
genel sagliga katki saglar. Besin ihtiyaclarini 6ncelikle gidalardan karsilamayi hedefle; riskleri en aza indirip yarari en
Ust duzeye cikarmak icin bagimsiz kuruluslarca test edilmis, kaliteli Grtnler sec.

Diyetle alinan yag, hem enerji deposu hem de hormon duzenleyici olarak egzersiz performansi ve toparlanma icin
hayati bir bilesendir. Doymamis yag asitleri, 6zellikle omega-3'ler, inflamasyonu azaltma, kas toparlanmasini
hizlandirma ve sinir sistemi islevini iyilestirme gibi 6zgul yararlar sunsa da yag tuketiminin zamanlamasi buyuk 6nem
tasir. Agirlik kaldiranlar icin toplam kalori aliminin %30-40'inin yagdan karsilanmasi énerilir; ancak yagin sindirimi
yavas oldugundan antrenmandan hemen 6nce veya sonra yagdan zengin 6gtinlerden kaginilmahdir. Uzun vadeli
inflamasyonu en aza indirmek ve genel sagligl desteklemek i¢in doymus yaglar yerine doymamis yaglara agirlik
verilmelidir.

Kaynak:

Din et al. (2019). A double-blind placebo controlled trial into the impacts of HMB supplementation and exercise on free-living muscle protein synthesis,
muscle mass and function, in older adults. Clinical Nutrition, 38(5), 2071-2078. https://doi.org/10.1016/].clnu.2018.09.025 30360984

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https://doi.org/10.1016/].freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Close et al. (2016). New strategies in sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine, 98, 144-158.
https://doi.org/10.1016/].freeradbiomed.2016.01.016 26855422

Hwang et al. (2024). Nutritional Strategies for Enhancing Performance and Training Adaptation in Weightlifters. International Journal of Molecular Sciences,
26(1), 240. https://doi.org/10.3390/ijms26010240 39796095

@ Egzersiz

AA KISISELLESTIRILMIS ONERI
Gucgte belirgin kazanimlar saglayabilecegi icin antrenman rutinine direng ¢calismalarini eklemeyi
dusunebilirsin. Agirlik kaldirma gibi glic ve kuvvet egzersizlerine rutininde yer vermek, genel performansini
ve kapasiteni 6nemli 6lctide artirabilir. Bu egzersizler kas kutlesi kazanmana, kuvvetini artirmana ve

fonksiyonel hareketlerini gelistirmene yardimci olur.

Direng¢ antrenmaniyla (6r. squat, sinav, barfiks ve agirlik kaldirma) kas kuvveti gelistirmek, her spor dalinda en Ust
duzey atletik performansa ulasmanin temel bilesenlerinden biridir. Kuvvet antrenmaninin énemli kazanimlarindan
biri olan patlayici glic Uretme yetenegi, hem bireysel hem de takim sporlarinda 6zellikle kritiktir. Kuvvet kazanimlarini
en Ust duzeye ¢ikarmak icin dort temel unsura odaklanilabilir: dogru egzersiz teknigi ve kasilma éruntulerinde
ustalasmak, gelismis antrenman ekipmani ve teknolojisinden yararlanmak, beslenmeyi optimize etmek ve kisinin
genetik potansiyeline uygun calismak. Dizenli kuvvet antrenmani rutine eklendiginde atletik yetenekler ve genel
performans gelisebilir.

Yuksek direncli inspiratuvar kas kuvveti antrenmani (IMST), solunum kasi performansini artirmaya yonelik etkili ve
belirli bir amaca yoénelik bir solunum egzersizi ydontemidir. Arastirmalar, saglikl orta yasl ve yash yetiskinler bu
antrenmani alti hafta boyunca haftada alti guin, gtinde 30 nefes olacak sekilde uyguladiginda egzersiz
dayanikliliklarinin arttigini ve kosu bandinda egzersizi daha uzun stre surdurebildiklerini ortaya koymustur. Dikkat
cekici bicimde, egzersiz toleransindaki bu iyilesme genel kardiyorespiratuvar kondisyonda anlamli bir degisiklik
olmadan gerceklesmistir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Maksimal kuvveti gelistirmek icin antrenmanda "kuvvet bolgesine" dncelik verilmeli; set basina 1-5 tekrar yapilmal ve
1 tekrar maksimumunun (1RM) %80-100'Une karsilik gelen agir yukler kullanilmalidir. Bu protokol néromuskuler
adaptasyonlari gl¢lendirir; 6zgulluk ilkesi geregi kuvvet kazanimlari en ¢ok, squat veya bench press gibi bizzat
calisilan egzersizlerde gorulur. Pratikte bu, kuvvet Uretimini en Ust dizeye ¢ikarmak icin bu temel ¢cok eklemli
hareketlerden 1-5 tekrar araliginda birden fazla set yapmak demektir. Agir yiklerle calismak en yuksek kuvvet icin
daha Ustln olsa da orta (8-12) veya yuksek (15+) tekrar araliklarinda daha hafif yuklerle de anlamli kazanimlar
muUmkunduar ve bunlar kuvvet odakli bir programi tamamlayabilir. Deneyimli sporcularda kuvvet potansiyelinin
gelismeye devam etmesi i¢in maksimale yakin ytklerle dizenli antrenman giderek daha 6nemli hale gelir.

Kaynak:

Melidn Ortiz et al. (2021). Muscle Work and Its Relationship with ACE and ACTN3 Polymorphisms Are Associated with the Improvement of Explosive
Strength. Genes, 12(8), 1177. https://doi.org/10.3390/genes12081177 34440352

Craighead et al. (2023). Time-Efficient, High-Resistance Inspiratory Muscle Strength Training Increases Exercise Tolerance in Midlife and Older Adults.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 56(2), 266-276. https://doi.org/10.1249/mss.0000000000003291 37707508

Behm, D. G., et al. (2017). Effectiveness of traditional strength vs. Power training on muscle strength, power and speed with youth: A systematic review and
meta-analysis. Frontiers in Physiology, 8, 423. https.//doi.org/10.3389/fphys.2017.00423 28713281
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Fitness - Atletik Performans

Fiziksel Aktivite ve Kalp Atis Hizi

Kalp atis hizinin fiziksel aktiviteye verdigi yanit, kalp saghgi ve islevi hakkinda degerli bilgiler sunar. Bu yanit, genetik ve
fizyolojik faktorlerin karmasik etkilesimini yansitir. Kalp atis hizi fiziksel aktivite sirasinda dogal olarak yukselir; aktivite
sonrasinda ne kadar hizli normale déndugu ise kardiyovaskuler sagligin 6nemli bir gostergesidir. Arastirmalar,
bozulmus kalp atis hizi yanitinin (aktivite sirasinda yetersiz artis ya da sonrasinda yavas toparlanma) hem saglikli
bireylerde hem de kalp hastalarinda artmis 6lum ve kardiyak olay riskini dngdrebildigini géstermistir. Duzenli
dayaniklilik antrenmani, parasempatik sinir sisteminin kalp atis hizi Gzerindeki kontrolinu gug¢lendirerek bu yaniti
olumlu yonde etkiler. Bunun sonucunda dinlenme kalp atis hizinin dismesi ve aktivite sonrasi toparlanmanin
hizlanmasi gibi yararli adaptasyonlar gelisebilir. Genetik ¢calismalar, kaltsal faktorlerin fiziksel aktiviteye verilen hem
anlik hem de uzun vadeli kalp atis hizi yanitini gl¢li bicimde etkiledigini ortaya koymustur. Genomik arastirmalardaki
ilerlemeler, kalbin fiziksel aktiviteye verdigi yanittaki bireysel farkliliklardan sorumlu genetik varyasyonlarin
incelenmesine olanak tanimaktadir. Bu arastirmalar, fiziksel aktivite recetelenmesinde ve kalp saghginin yénetiminde
daha kisisellestirilmis yaklagsimlara zemin hazirlayabilir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profilin, fiziksel aktivite sirasinda kalp atis hizinin daha az artabilecegini ya da aktiviteye daha sinirh bir yanit
verebilecegini gosteriyor.

Onerilerimiz

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Genetik yatkinhigin g6z 6ntinde bulunduruldugunda, asiri zorlanmayi 6nlemek ve givenle egzersiz

yapabilmek icin aktivite sirasinda kalp atis hizini diizenli olarak izlemen 6zellikle 6nemlidir. Kalp atis hizini
takip etmek, saglikl aralikta kalmana ve ciddi komplikasyon riskini azaltmana yardimci olabilir.

Egzersiz sona erdikten sonra kalp atis hizindaki dususu ifade eden Kalp Atis Hizi Toparlanmasi (HRR), tim nedenlere bagli
mortalitenin ve kardiyovaskiler mortalitenin kabul gormus bir 6ngorduricusudur. Geleneksel olarak egzersizden bir
dakika sonra degerlendirilse de buyuk 6lgekli bir calisma, 10. saniyede 6lctlen HRR'nin ¢ok daha gu¢li bir 6ngordrici
olduguna dair yeni kanitlar sunmustur. Bu daha ylksek 6ngorl degerinin, otonom islevlerin énemli bir bileseni olan
parasempatik yeniden etkinlesmeyi, egzersizden hemen sonra en belirgin oldugu dénemde daha iyi yansittig
dusutnulmektedir. Bu gézlem, standart egzersiz testlerinin klinik yorumu agisindan énemli sonuclar dogurmakta ve bireyin
risk profili icin daha duyarh bir belirte¢ sunmaktadir. Modern giyilebilir cihazlarin dogrulugu arttikca, ilk 10 saniyedeki
HRR'yi izlemek kisisel saglik farkindaligi icin de daha erisilebilir ve degerli bir arag haline gelmektedir.

Ardisik kalp atimlari arasindaki strelerdeki degiskenligi 6lcen Kalp Atis Hizi Degiskenligi (HRV), otonom sinir sistemi
dengesini ve genel kondisyonu yansitan dnemli bir biyobelirtectir. Yiksek HRV genellikle iyi bir toparlanmaya isaret
ederken, surekli disuk HRV fizyolojik stres, yorgunluk veya asiri antrenman belirtisi olabilir. Optik sensorlu akilh
saatler pratik bir izleme olanagi sunar; ancak HRV'yi bilekteki kan hacmi degisikliklerinden tahmin ettikleri icin
dogruluklari hareketten olumsuz etkilenebilir. G6gus bantlari ise kalbin elektriksel uyarilarini elektrokardiyogram
(ECG) sensorleriyle dogrudan odlger ve atimlar arasindaki stirenin (R-R araliklari) son derece dogru hesaplanmasini
saglar. Sporcularin ve ayrintili antrenman, toparlanma ve kardiyovaskuler risk analizi i¢in yuksek dogrulukta veri
isteyenlerin bilek tipi optik cihazlar yerine g6gus bantlarini tercih etmesinin nedeni de bu Ustlin hassasiyettir.

Duzenli fiziksel aktivitenin iyi bilinen yararlarindan biri, her dizeyden birey i¢in iyi kardiyovaskuler kondisyonun genel
bir gostergesi olan dinlenme kalp atis hizinin (RHR) dismesidir. Bununla birlikte atriyal fibrilasyon (AF) riskinde
paradoksal bir artis gézlendigini belirtmek gerekir; bu durum esas olarak, 6zellikle elit erkek sporcularda, yillarca
surdurulen yuksek hacimli dayaniklilik antrenmaniyla iliskilidir. S6z konusu risk, asiri ve uzun sureli egzersizin ytkine
yanit olarak gelisebilen atriyal genisleme gibi belirgin yapisal kalp degisiklikleriyle baglantilidir. Cogu insan i¢in duzenli
ve orta duzeyde egzersizin kardiyovaskuler yararlari, buytk 6lcide en st duzey atletik antrenmanla sinirli olan bu
Ozel riskten ¢cok daha agir basar. Yine de aktif bireyler olagandisi kalp ritimlerine karsi dikkatli olmali, 6zellikle ¢cok
yogun antrenman programlarina baslarken herhangi bir endiseleri olursa bir saglik profesyoneline danismalidir.

Kaynak:

van de Vegte et al. (2018). Heart Rate Recovery 10 Seconds After Cessation of Exercise Predicts Death. Journal of the American Heart Association, 7(8).
https://doi.org/10.1161/jaha.117.008341 29622586

Turcu, A., et al. (2023). The impact of heart rate variability monitoring on preventing severe cardiovascular events. Diagnostics, 13(14), 2382.
https://doi.org/10.3390/diagnostics 13142382 37510126

Nordeidet et al. (2024). Sex-specific and polygenic effects underlying resting_heart rate and associated risk of cardiovascular disease. European Journal of
Preventive Cardiology, 31(13),_1585-1594. https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwae092 38437179
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@ Egzersiz

iz KISISELLESTIRILMIS ONERI
i SIS S SO

Duzenli egzersiz ve aktif bir yasam, kalbinin daha verimli calismasini ve fiziksel aktivite sirasinda kalp atis
hizinin daha dusuk seyretmesini saglayabilir. Kalp kasini gliclendirmek ve kan dolasimini iyilestirmek icin
yurayus, kosu veya bisiklet gibi aerobik egzersizleri rutinine eklemeyi dustnebilirsin. Aktif kalarak
kardiyovaskuler saghgini guclendirebilir ve dayanikhhgini artirabilirsin.

Duzenli fiziksel aktivite, saglikh bir kardiyovaskuler sistem i¢in vazgecilmezdir. Egzersiz kalbin verimliligini artirarak
ayni fizyolojik islevi daha az eforla saglamasina olanak tanir. Bu verimlilik artisi, hem dinlenme hem de aktivite
sirasinda daha dusuk kalp atis hizi olarak kendini gosterir. Duzenli egzersiz yapan bireyler hareketsiz bireylere kiyasla
daha Ustin kardiyovaskuler performans gosterir ve ayni isleri kalbe daha az yuk bindirerek yapabilir. Daha iyi kan
basinci kontrolU ve kolesterol profilinin iyilesmesi gibi diger fizyolojik yararlarla birlesen bu kardiyak verimlilik,
kardiyovaskuler hastalik ve 6lim riskini Gnemli 6l¢tde azaltir. Kalbin dlizenli egzersize uyum saglamasi, fiziksel
aktivitenin uzun vadeli kardiyovaskuler saghgi destekledigi temel mekanizmalardan biridir.

Arastirmalar, 2000m kurek derecesi benzer olan yaslh ve genc kurekcilerin VO2max duzeylerinin de benzer oldugunu
gostermektedir; bu da ileri yaslarda dtzenli olarak kiirek cekmeye devam etmenin aerobik kondisyondaki yasa bagl
dusUsU yavaslatmaya yardimcr oldugunu dusindurur. Yash kurekgilerin kiirek cekmeyen akranlarina gére maksimum
kalp atis hizlarinin daha yUksek oldugu da gosterilmistir; bu bulgu, dizenli kirek cekmenin maksimum kalp atis
hizindaki tipik yasa bagli dususu azalttigina isaret eder. Duzenli kirek ¢cekmek kalbin adaptasyonunu da uyarir: Yash
kurekcilerde kalp kasi kUtlesi ayni yastaki hareketsiz bireylere gére daha fazladir. Ayrica ileri yasta kiirek cekmeye
devam etmek kardiyovaskuler islevin, 6zellikle de sistolik fonksiyonun korunmasina ve guclenmesine yardimci olur.
Bu yararli adaptasyonlar yalnizca bir aylik antrenmandan sonra bile gdzlenebilir.

Kaynak:

Rankinen et al. (2010). CREB1 Is a Strong_Genetic Predictor of the Variation in Exercise Heart Rate Response to Regular Exercise. Circulation: Cardiovascular
Genetics,_3(3),_294-299. https://doi.org/10.1161/circgenetics.109.925644 20407090

Volianitis et al. (2020). The physiology of rowing with perspective on training and health. European Journal of Applied Physiology, 120(9),_1943-1963.
https://doi.org/10.1007/s00421-020-04429-y 32627051

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

CCDC141 rs17362588 GA @ PMID: 29497042
CCDC141 rs10497529 GG @ PMID: 29769521
SNCAP1 rs4836027 TC @ PMID: 29497042
BCL11A rs1372876 AC PMID: 29769521
SCN10A rs6795970 AG PMID: 29769521
MED13L rs11067773 TT PMID: 29769521
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Fitness - Atletik Performans

61‘3 VO2max Kapasitesi

Maksimal oksijen tuketimi (VO2 max), dayaniklilik performansini degerlendirmede kullanilan temel élcuttur ve kisinin
yogun fiziksel aktivite sirasinda oksijeni kullanabildigi en yuksek hizi ifade eder. Dakikada vicut agirhginin kilogrami
basina ttketilen mililitre oksijen (mL/kg/min) cinsinden 6lcllen VO2max, aerobik kondisyon dizeyini iyi yansitir ve
dayaniklilik kapasitesinin belirlenmesinde 6nemli rol oynar. Yuksek VO2max degerleri, solunumdan kaslarda
kullanima kadar oksijen tasima sisteminin daha verimli calistigini gosterir ve daha etkili aerobik enerji Gretimini
destekler. VO2 max genellikle kosu bandi veya bisiklet ergometresi gibi 6zel ekipmanlarla, katimci tikenene kadar
sirdurilen ve yogunlugu kademeli artan testlerle dlciiliir. Ust diizey dayaniklilik sporcularinda VO2 max hem
performans gostergesi olarak hem de en iyi sonucu verecek antrenman yontemlerini belirlemek icin kullanilir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profilin, VO2max kapasiten agisindan daha sinirli bir potansiyele isaret ediyor; bu nedenle gelisimin daha
kademeli olabilir.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

KiSISELLESTIRILMIS ONERI

VO2 max kapasiteni gelistirmek icin aktif bir yagam tarzi benimsemeyi ve duzenli fiziksel aktivite yapmayi
dusunebilirsin. Kosu, ytizme veya bisiklet gibi aerobik ve dayaniklilik egzersizlerine rutininde yer vermek
VO2 max kapasiteni 6nemli dlctide artirabilir. Bu aktiviteler vicudunun oksijeni verimli kullanma yetenegini
gelistirir.

Arastirmalar, kisilerin ayni antrenman programina farkli yanit verdigini géstermektedir. Bazi calismalarda yuksek
yogunluklu interval antrenmani (HIIT) ile klasik dayaniklilik antrenmaninin VO2 max'ta ortalama olarak benzer
iyilesme sagladigl bulunmustur. Bununla birlikte diger calismalar, HIIT protokollerinin 6zellikle kardiyometabolik
hastaligi olanlarda ve kardiyak rehabilitasyon programlarina katilanlarda VO2max'i biraz daha fazla artirdigini ortaya
koymustur.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Arastirmalar, 2000m kurek derecesi benzer olan yaslh ve genc kurekcilerin VO2max duzeylerinin de benzer oldugunu
gostermektedir; bu da ileri yaslarda duzenli olarak kirek cekmeye devam etmenin aerobik kondisyondaki yasa bagli
dUsUsU yavaslatmaya yardimcr oldugunu dustndurur. Yash kurekgilerin kiirek cekmeyen akranlarina gére maksimum
kalp atis hizlarinin daha yUksek oldugu da gosterilmistir; bu bulgu, dizenli kirek cekmenin maksimum kalp atis
hizindaki tipik yasa bagli dususu azalttigina isaret eder. Duzenli kirek ¢cekmek kalbin adaptasyonunu da uyarir: Yash
kurekcilerde kalp kasi kutlesi ayni yastaki hareketsiz bireylere gore daha fazladir. Ayrica ileri yasta kirek cekmeye
devam etmek kardiyovaskuler islevin, 6zellikle de sistolik fonksiyonun korunmasina ve guclenmesine yardimci olur.
Bu yararli adaptasyonlar yalnizca bir aylik antrenmandan sonra bile gdzlenebilir.

Kurekgilerle yapilan arastirmalar, yuksek yogunluklu interval antrenmaninin (HIIT) uzun mesafeli, disiik tempolu antrenmana
(LSD) kiyasla 2000m zamana karsi denemelerde daha iyi performans sagladigini géstermistir. Sekiz haftalik HIIT, zaman acisindan
daha verimli olmasinin yani sira VO2max dahil aerobik kondisyon gostergelerinde de daha buyuk iyilesmeler saglamistir.

Dayanikhlik antrenmani (ET), yuksek yogunluklu interval antrenmani (HIT) ve sprint interval antrenmani (SIT),
VO2max'ta genel olarak benzer artislar saglamistir. Ancak HIT diger iki yonteme gore biraz daha fazla iyilesme
gosterme egilimindeyken, egzersize ayrilan slreye oranla en bayik VO2max kazanimini SIT saglamistir.
Adaptasyonun zamanlamasi acisindan SIT mitokondri miktarini ve VO2max'i erken dénemde etkili bicimde
artirirken, ET ve HIT daha yavas baslar ancak haftalar boyunca istikrarli bir iyilesme saglar. Ayrica antrenman
sikhgi arttikca VO2max sonuclari belirgin sekilde daha iyi olmustur (6 seans/hafta > 4 seans/hafta > 2 seans/hafta).
Kaynak:

Hoppeler et al. (2018). Deciphering Deciphering VO2max: limits of the genetic approach. Journal of Experimental Biology, 221(21).
https://doi.org/10.1242/jeb. 164327 30381476

Volianitis et al. (2020). The physiology of rowing with perspective on training and health. European Journal of Applied Physiology, 120(9),_1943-1963.
https://doi.org/10.1007/500421-020-04429-y 32627051

Ni Chéilleachair et al. (2016). HIIT enhances endurance performance and aerobic characteristics more than high-volume training in trained rowers. Journal
of Sports Sciences, 35(11),_1052-1058. https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1209539 27438378

Meglmen et al. (2024). Effects of Exercise Training on Mitochondrial and Capillary Growth in Human Skeletal Muscle: A Systematic Review and Meta-
Regression. Sports Medicine, 55(1),_115-144. https.//doi.org/10.1007/540279-024-02120-2 39390310
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ACTN3 rs1815739 TT € PMID: 26107372
NFIA-AS2 rs1572312 GG © PMID: 25729143
ACSL1 rs6552828 GG @ PMID: 21183627
HFE rs1799945 ccC €© PMID: 31970519
PPARD rs2267668 GA © PMID: 29762540
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D) Fitness - Sakatlanma Riski
é.;

Z7in. Bag Yaralanmasi Riski

AW

Bag yaralanmasi riski, kemikleri birbirine baglayan ve eklemleri sabitleyen saglam dokular olan baglarda yaralanma
yatkinligini gésterir. Bunun en bilinen érnegi, 6zellikle aktif kisilerde sik goriilen bir diz yaralanmasi olan On Capraz
Bag (ACL) yirtigidir. Dunya genelinde ACL yirtiklari diz yaralanmalarinin dnemli bir bolumuunu olusturur; yillik insidansi
100.000 kiside yaklasik 70 vakadir. Bu ttr yaralanmalar siklkla futbol, badminton veya basketbol gibi ani yon
degisiklikleri gerektiren sporlarda, dizin burkulmasi ya da bagi asiri geren veya yirtan dogrudan darbeler sonucunda
ortaya cikar. Cevresel faktorler ve antrenman da rol oynasa da yaralanmaya yatkinlikta genetigin etkisi buytktr. ikiz
¢alismalari ACL yirtiginin kahtilabilirliginin yaklasik %69 oldugunu gostermektedir; bu da bag saglamhginda ve
yaralanma riskinde guclu bir genetik bilesen bulundugunun altini cizer. Spor aktivitelerine bagli riskleri ve kendi
genetik yatkinliklarini bilen kisiler, yaralanma yatkinliklarini azaltmak ve bag hasarini énlemek icin bilingli stratejiler

gelistirebilir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore bag yaralanmasi riskin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kuvvet, pliometri, ceviklik ve esneklik egzersizlerini iceren dengeli bir egzersiz rutiniyle bag saghgini

destekle ve diz stabiliteni koru.

Bag yaralanmalarinin, 6zellikle de ACL yaralanmalarinin dnlenmesinde, hem néromuskuler hem de kuvvet
antrenmanini iceren programlarin 6zellikle erken yasta baslandiginda yararli olabilecegi bildirilmektedir. Etkili
onleme programlari genellikle pliometrik, néromuskuler ve kuvvet antrenmani gibi farkl egzersiz turlerini bir araya
getirir. Guclendirme egzersizlerini néromuskuler antrenmanla birlestiren programlar 6zellikle iyi sonuclar vermistir.
Gahsmalar, bu kategorilerden cesitli egzersizler iceren programlarin, tek bir egzersiz tiriine odaklananlara gore
yaralanma riskini daha etkili bicimde azaltabilecegini gostermektedir. Bu nedenle bag yaralanmalarini énlemeye
yonelik kapsamli bir yaklasimda bu farkl antrenman yontemlerine yer verilmesi disunulmelidir. Egzersiz sirasinda
dogru form ve teknik riski en aza indirmek icin cok énemlidir; zira diz valgusu (dizlerin ice ¢dkmesi) gibi hatali hareket
bicimleri atletik hareketler sirasinda ACL Uzerindeki yukua artirabilir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Talep No : #7658-731564
Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026

Ad Soyad : Ornek Hasta

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (OGneri) 38/ 293

Kaynak:
Nessler et al. (2017). ACL Injury Prevention: What Does Research Tell Us? Current Reviews in Musculoskeletal Medicine, 10(3), 281-288.
https://doi.org/10.1007/s12178-017-9416-5 28656531

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Protein, C vitamini, D vitamini ve kolajen iceren besinlerden zengin bir beslenmeyle bag sagligini

destekle.

Yeterli protein alimi bag sagliginin temelidir; doku onarimini ve kolajen tretimini destekler. Onerilen hedef, giinde
vucut agirhginin kilogrami basina yaklasik 2,3 gramdir. Kolajen sentezini 6zellikle antrenman donemlerinde daha da
artirmak icin hedeflenen egzersizden bir saat 6nce yaklasik 15 gram jelatin almayi distnebilirsin. Temel mikro
besinler de 6nemli rol oynar: C vitamini kolajen ¢capraz baglanmasi igin gereklidir; cinko, kukurt iceren amino asitler ve
beta-karoten de kolajen Uretimine katkida bulunur. Ayrica bag ve kemik saglamligi icin yeterli D vitamini ve kalsiyum
aldigindan emin ol; olasi anti-inflamatuvar etkileri nedeniyle Omega-3 yag asitlerine de yer vermeyi dusun.
Antrenman ve toparlanmanin enerji ihtiyacini karsilayacak kadar kalori almak da bag dokusunun korunmasi ve
onarimi i¢in ayni derecede 6nemlidir.

Kaynak:

Nyland et al. (2022). ACL microtrauma: healing through nutrition, modified sports training, and increased recovery time. Journal of Experimental
Orthopaedics, 9(1). Portico. https://doi.org/10.1186/540634-022-00561-0 36515744

Q izlem

20 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Antrenman sirasinda, 6zellikle ACL bélgesinde hissettigin rahatsizliklari yakindan takip et; boéylece dogru
hareket druntulerini ve genel bag saghgini korursun.

Arastirmalar, ACL yaralanmasini 6nleme programlarina dizenli katilim icin spor sezonu boyunca haftada birkag kez
20-30 dakikalik kisa seanslar yapilmasi gerektigini gostermektedir. Antrenman sirasinda verilen disaridan saglanan
geri bildirim, belirli viicut pozisyonlari yerine hareketin sonucuna odaklanarak egzersiz formunun dizeltilmesine
yardimci olur. Dinamik degerlendirmeler, 6zellikle sporcu yorgunken ortaya cikan riskli hareket ériinttlerini saptayip
duzeltmeye olanak tanir. Egzersiz sirasinda dengenin, diz stabilitesinin ve hareket kalitesinin dtzenli olarak kendi
kendine izlenmesi, uzun vadeli eklem saghgi icin dogru biyomekanigin korunmasina yardimci olur.

Kaynak:

Padua et al. (2018). National Athletic Trainers' Association Position Statement: Prevention of Anterior Cruciate Ligament Injury. Journal of Athletic Training,
53(1), 5-19. https://doi.org/10.4085/1062-6050-99-16 29314903

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen rsiD Genotip Kaynak

COL1A1 rs1800012 cc @ PMID: 19193663
COL5A1 rs12722 cT PMID: 34821541
COL12A1 rs970547 TT © PMID: 32239963
COL3A1 rs1800255 GA @ PMID: 25073002
VEGFA rs2010963 GG © PmID: 30899133
VEGFA rs699947 AA € PMID: 33344666
FGB rs1800788 TC PMID: 32239963
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Fitness - Sakatlanma Riski

\%

\‘ . o
“Zwm. Tendon Yaralanmasi Riski

Tendon yaralanmasi riski, kasi kemige baglayan lifli bag dokusu olan tendonlarda hasar olusma olasiligini yansitir. Bu
yaralanmalar, ani zorlanmaya bagli akut yirtiklardan asiri kullanima bagli kronik tendinopatilere kadar genis bir
yelpazede goriilir. Tendon bozukluklari yaygin olmakla birlikte tirleri farklilik gésterebilir. Ornegin Asil tendonu
yirtiklari 30-49 yas arasindaki aktif erkeklerde (cogunlukla spor sirasinda) sik gérulirken, rotator manset sorunlari
yas ilerledikge yayginlasir. Fleksér tendon yaralanmalari ise daha ¢ok geng calisan erkeklerde gorulur. Risk faktorleri
arasinda aktivite duzeyi, yas, belirli sporlar veya meslekler gibi dis etkenlerin yani sira bireysel yatkinlklar da yer alir.
Son ¢alismalar genetik bir bilesenin varligini ortaya koymus ve BMP4, FCRL3 ve COL5A1 gibi genlerin tendon
butinligunu ve yaralanma yatkinligini etkileyebilecegini dusindurmustir. Hem aktiviteye bagli riskleri hem de
genetik faktorleri bilmek, tendon hasarini azaltmaya yonelik bilingli stratejiler gelistirmeyi mumkun kilar.

ﬂ Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profilin, tendon yaralanmasi riskinin daha dusuk oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Riskin disuk olsa da tendon sagligini korumak ve patellar ile Asil tendinopatisi riskini daha da azaltmak
icin egzersiz programina denge odakli calismalar ekle.

Tendinopatinin 6nlenmesi ve egzersiz konusunda bazi ¢calismalar farkli mudahalelerin etkilerini incelemistir.
Arastirmalar, denge antrenmani iceren uzun sureli midahalelerin patellar ve Asil tendinopatisine karsi koruyucu
olabilecegini gostermistir. Tek basina germe egzersizlerinin ise tendinopatiyi dnlemede olumlu bir etkisi
gosterilememis, hatta bazi durumlarda yaralanma riskini artirabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle tendinopatiyi
Onlemeye yonelik egzersiz yaklasimlarinda uzun sureli denge egzersizlerine yer verilebilir; germenin roll ise henlz
netlik kazanmamistir. YUk yonetimini de gbézeten kapsamli bir yaklasim, egzersiz ve tendon sagligl agcisindan 6nem
tasir.

Kaynak:

Peters et al. (2016). Preventive interventions for tendinopathy: A systematic review. Journal of Science and Medicine in Sport, 19(3), 205-211.
https://doi.org/10.1016/).jsams.2015.03.008 25981200
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uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Tendon sagligini korumak icin beslenmende kolajenden zengin besinlere ve I6sinden zengin proteinlere

yer ver, alkolu ise 6l¢ulu tuket. Bu aliskanliklar tendonlarinin uzun vadede saglam ve saglkli kalmasina
yardimci olabilir.

Arastirmalar, beslenmenin tendon saglhginda rol oynayabilecegini disindirmektedir. Kolajen kaynakli peptitler calismalarda
klinik agidan umut verici sonuclar géstermistir; kolajen tendonun yapisinda ve butunligtnde temel rol oynadigindan bu
peptitler tendon yapisini destekleyebilir. Benzer sekilde 6n arastirmalar, [6sinden zengin peynir alti suyu proteininin egzersiz
sirasinda tendon adaptasyonunu guclendirebilecegini ve tendon dayanikhligina katkida bulunabilecegini dustindudrmektedir.
Bu nedenle kolajenden zengin besinler tiketmek, kolajen takviyelerini degerlendirmek ve |16sinden zengin kaynaklarla yeterli
protein almak, tendon sagligini destekleyen beslenme onlemleri olabilir. Bazi calismalar asiri alkol tuketimiyle tendon
sorunlarr arasinda baglanti oldugunu da dustndirmektedir; bu nedenle alkolin 6lculU tuketilmesi gerekir.

Kaynak:
Hijlkema et al. (2022). The impact of nutrition on tendon health and tendinopathy: a systematic review. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 19(1), 474-504. https://doi.org/10.1080/15502783.2022.2104130 35937777

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Tendon yaralanmasi riskin dusuk olsa da Asil tendonu, diz, kal¢a, kasik, omuz ve dirseklerdeki tendon
rahatsizliklarina, 6zellikle fiziksel aktiviteyle artan agriya veya sabah tutukluguna dikkat et.

Arastirmalar, tendon saghginin izlenmesinde Asil tendonu, diz, kalca, kasik, omuz ve dirseklerdeki rahatsizliklarin,
Ozellikle hareketle artan veya sabah tutukluguna yol acan agrinin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.
Tendinopati, kroniklesebilen ve tedavisi guclesebilen agri ve islev kaybiyla seyretmektedir; tedavide genellikle kismi
istirahat ve kontrollu yukleme uygulanmaktadir. Egzersiz dizeninde 6nemli degisiklikler yapilmasi gibi tendonun
yuklenme bicimini degistiren durumlar, tendon sorunlari agisindan bilinen risk etkenleridir. Stregelen veya
siddetlenen agrida, dogru tani ve uygun tedavi yaklasiminin belirlenmesi icin saglik profesyonellerine basvurulmasi
gerekmektedir. Tendinopati gelisiminde birden ¢ok etken rol oynamakta; demografik ve antropometrik 6zellikler,
spora iliskin etkenler ile kuvvet ve esneklik etkili olabilmektedir.

Kaynak:

Peters et al. (2016). Preventive interventions for tendinopathy: A systematic review. Journal of Science and Medicine in Sport, 19(3), 205-211.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2015.03.008 25981200

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




Poynov Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Oneri) 42/ 293

Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

BMP4 rs2761884 GG @ PMID: 24661680
FCRL3 rs7528684 AA @ PMID: 30021560
COL1AT rs1800012 cC © PMID: 34356072
COL5A1 rs12722 cT €© PMID: 34633711
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uzmanligin yerine gegmez.
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x‘x Fitness - Sakatlanma Riski
Y Eklem ve Kikirdak Yaralanmasi Riski

Eklem ve kikirdak yaralanmasi riski, eklem ve kikirdaklarda hasar gelismesine yatkinligi yansitir. Diz osteoartriti (KOA),
ileri yastaki yetiskinlerde sik gorulen bir hastaliktir ve kikirdak dejenerasyonu, inflamasyon ve genetik faktérlerden
kaynaklanir. KOA riski ileri yas, yuksek vucut agirligi ve mekanik stresle birlikte artar. ACAN ve GDF5 gibi genler de
kikirdak batunltginu ve yaralanmaya yatkinligi etkiler. Agri ve tutukluk gibi KOA belirtileri hareket kabiliyetini ve
yasam kalitesini 6nemli 6lctide bozar. Tedaviler yakinmalari hafifletebilse de KOA'nin kesin bir tedavisi yoktur. Bu
yaralanmalar siklikla tekrarlayan zorlanma veya yuksek darbeli aktivitelerle iliskilidir; ancak genetik yatkinlk da
onemli rol oynar. Yasam tarzina bagh riskleri (6r. aktivite turu ve kilo yonetimi) ve genetik faktorleri bilmek, hastahgin
ilerlemesini yavaslatacak, kikirdak hasarini azaltacak ve eklem islevini koruyacak hedefe yonelik stratejiler gelistirmeyi
mudmkun kilar.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore eklem ve kikirdak yaralanmasi riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
ihtiyaclarina gére uyarlanmis giinliik aerobik ve kuadriseps giiclendirme egzersizleriyle eklemlerinin
saglkli calismasini destekle.

Arastirmalar, eklem ve kikirdak yaralanmalarinin, 6zellikle de osteoartritin (OA) yonetiminde ve 6nlenmesinde duzenli
egzersizi glclu bicimde desteklemektedir. Bisiklet veya yluzme gibi glinlik aerobik aktiviteler genel eklem sagligina
yararlidir ve kilo kontroliine katkida bulunarak eklemler tizerindeki yuki azaltabilir. Ozellikle her giin kuadriseps
glclendirme egzersizleri yapiimasi énerilir; cinku calismalar guclt kuadriseps kaslarinin eklem kikirdagini korudugunu
ve eklem stabilitesini artirdigini disundurmektedir. Bu nedenle kondisyon dizeyine ve eklemlerinin rahatca tolere
edebilecegi yuke gore uyarlanmis, hem gunlik aerobik hem de kuadriseps odakli gliclendirme egzersizlerini iceren
dengeli bir program olusturmayi hedefle. Bir saglik profesyoneline veya fizyoterapiste danigsmak, yarari en Ust duzeye
¢ikaran ve yaralanma riskini en aza indiren, sana 6zel ve glivenli bir egzersiz programi olusturmana yardimci olabilir.

Kaynak:
Valderrabano et al. (2011). Treatment and Prevention of Osteoarthritis through Exercise and Sports. Journal of Aging Research, 2011, 1-6.
https://doi.org/10.4061/2011/374653 21188091

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Izlem

,
"

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Eklemlerinde, 6zellikle de dizlerinde agri, tutukluk veya hareket kisithlig olup olmadigini izleyerek
eklem saghgini dizenli olarak kontrol et; belirtiler kotulesirse vakit kaybetmeden doktora basvur.

Arastirmalar, eklem sagligina dikkat etmenin osteoartritin (OA) fark edilmesi ve erken 6nlem alinmasi agisindan
onemli oldugunu gostermektedir. Olasi OA belirtileri arasinda gegmeyen eklem agrisi, tutukluk, hareket acikliginda
azalma veya kas gli¢sizlUgu yer alir; bunlar OA'nin erken belirtileri olabilecegi gibi hastaligin ilerlemesine de katkida
bulunabilir. Bu belirtiler ortaya ¢iktiginda, 6zellikle ginlUk aktiviteleri veya egzersize katilimi kisitliyorsa, tani ve
yonlendirme icin bir saglk profesyoneline danisiimasi 6nerilir. OA'dan korunmak ya da OA'y1 ydonetmek icin egzersiz
yapan kisiler vicutlarinin verdigi tepkiyi izlemeli ve egzersiz yogunlugunu kapasitelerine gore ayarlamalidir; uygun
bir egzersiz plani olusturmak icin uzman gorusu almak yararli olur. Duzenli izlem ve erken mudahale, OA belirtilerini
kontrol altinda tutmanin ve eklem saghgini korumanin anahtari olabilir.

Kaynak:

Valderrabano et al. (2011). Treatment and Prevention of Osteoarthritis through Exercise and Sports. Journal of Aging Research, 2011, 1-6.
https://doi.org/10.4061/2011/374653 21188091

O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Eklem ve kikirdak saghgini en iyi sekilde korumak icin antioksidan ve anti-inflamatuvar bilesenlerden

zengin Akdeniz diyeti senin icin iyi bir secim olabilir.

Arastirmalar, beslenme dizeninin eklem yaralanmasi belirtilerini, 6zellikle de osteoartrit (OA) belirtilerini
etkileyebilecegini gbstermektedir. Meyve, sebze ve saglikl yaglardan zengin Akdeniz diyetinin sistemik inflamasyonu
azaltarak ve kilo kontrolinu destekleyerek agri ve inflamasyonu hafifletebilecegine iliskin bulgular umut vericidir; bu
iki etki de OA acisindan kritik 6neme sahiptir. Cilek ve zencefil gibi belirli besinler de yarar saglayabilir: Cilek,
antioksidan 6zelligi olan ve kolajen yapimini destekleyen C vitamini acisindan zengindir; zencefil ise inflamasyon
belirteclerini azaltabilecek bilesikler icerir. Belirli besinler konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyac olsa da Akdeniz
diyeti gibi anti-inflamatuvar ve antioksidan bilesenlerden zengin bir beslenme yaklasimi yararli bir strateji olabilir.
Kaynak:

Buck et al. (2023). Evidence-Based Dietary Practices to Improve Osteoarthritis Symptoms: An Umbrella Review. Nutrients, 15(13), 3050.
https://doi.org/10.3390/nu15133050 37447376

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

GDF5 rs143383 GA @ PMID: 20870806
ALDH1A2 rs4238326 cT @ PMID: 28089900
ACAN rs3817428 cC © PMID: 28742099
ACAN rs698621 GT € PMID: 28742099
ACAN rs1042630 GG © PMID: 28742099
ACAN rs2351491 cT © PMID: 28742099
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Fitness - Sakatlanma Riski
$k Stres Kirigi Riski
Stres kirg riski, kemiklerinde, 6zellikle bacak ve ayak kemiklerinde, tekrarlayan aktivitelere bagl kiicik catlaklar
olusma olasiligini gésterir. Bunlar ani kiriklar degil, tekrarlayan hareketlerin zamanla yol actigl yaralanmalardir. Stres
kiriklart cogunlukla egzersiz yuku aniden artirildiginda, tekrarlayan zorlanma sonucunda ortaya ¢ikar. Kosucular,
danscilar ve fiziksel olarak agir islerde ¢alisanlar stres kirigina 6zellikle yatkindir. Nitekim tim spor yaralanmalarinin
yaklasik %20 kadarini stres kiriklari olusturur. Tibia, metatarslar ve fibula gibi alt ekstremite kemikleri tipik tutulum
yerleridir; ancak jimnastik gibi sporlarda Ust vicutta da kiriklar gérulur. Baslica risk faktorleri arasinda aktivitenin hizla
artirimasi, uygun olmayan ayakkabilar, engebeli zeminler ve dusuk fiziksel kondisyon yer alir. Disuk kemik yogunlugu
ve D vitamini eksikligi gibi faktorler de yatkinligi artirir; kadinlarda daha dustk 6strojen duzeyi ve daha yuksek
osteoporoz riski nedeniyle genel risk daha yUksektir. Bu yaralanmalarin goz ardi edilmesi uzun sureli agriya ve aktivite
kisitliligina yol agabilir. Antrenman ve yasam tarzi cok 6nemli olsa da kemik saglamligini ve yeniden yapilanmasini

etkileyen genetik varyasyonlar da kisisel stres kirigi riskinde 6nemli rol oynar. Genetik yatkinliklar dahil genel riskini
bilmek, sana 6zel dnleme stratejileri gelistirmeni saglar.

l‘) Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profilin, stres king riskinin daha dusuk oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Stres king riskini disuk tutmak icin egzersiz yogunlugunu kademeli olarak artir ve kemiklerinin uyum

saglamasini destekleyecek cesitli aktivitelere yer ver. Duzenli dinlenme ve toparlanma da kemik saghgini
destekler.

Stres kirigindan korunmanin temeli, kemiklere asiri tekrarlayan yik binmesini dnleyecek sekilde aktivite dtzeyini ve
antrenman programini dizenlemektir; buna kemigin yeniden yapilanma kapasitesini asabilecek ani yogunluk, stire
veya siklik artislarindan kaginmak da dahildir. Fiziksel aktivitenin kademeli olarak artirilmasi kemiklerin artan yike
uyum saglamasina olanak tanir; capraz antrenman ise ayni kemiklere tekrar tekrar yik bindirmeden kardiyovaskuler
kondisyonun korunmasini saglar. Kemik onarimi ve yeniden yapilanmasi dinlenme dénemlerinde gerceklestiginden
antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme ve toparlanma stiresi planlanmasi sarttir. Yetersiz toparlanma, zamanla stres
kirigina déntsen mikro kiriklarin birikmesine yol acabilir. Vicudun yorgunluk ve agri sinyallerini izlemek, antrenman
programini ayarlamak ve kemik yaralanmalarini dnlemek icin énemli bir geri bildirim saglar.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Patel, D. S., Roth, M., & Kapil, N. (2011). Stress fractures: Diagnosis, treatment,_ and prevention. American Family Physician, 83(1),_39-46.
https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2011/0101/p39.html 21888126

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Stres kirgi riskin dusuk olsa da kemiklerini yeterli kalsiyum, D vitamini ve proteinle beslemeyi strdur.

Stres kirigini 6nlemeye yonelik beslenme dnerileri baslica kalsiyum ve D vitamini alimina odaklanir. Kadin asker
adaylarinda yapilan arastirmalar, gunluk kalsiyum (2.000 mg) ve D vitamini (800 IU) takviyesinin yararli olabilecegini
dusundurse de bulgular tim analizlerde istatistiksel anlamliliga ulasmamistir. Stres kirigindan korunmanin temelini
olusturan genel kemik sagligi icin giinde en az 1000mg kalsiyum alimi, kemik yapisi icin gerekli yapi taslarini saglar.
Gunde yaklasik 800 IU alinmasi 6nerilen D vitamini, kalsiyumun emiliminde ve kemik dokusunda kullanilmasinda
kritik rol oynar. Gunde vucut agirliginin kilogrami basina yaklasik 1 gram protein tiketimi hem kemik matrisinin
olusumunu hem de kas kuvvetini destekleyerek iskelet butunltgune dolayh katki saglar. Dogrudan stres kirigindan
korunmaya iliskin kanitlar hentz kesin olmasa da bu temel besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasi, kemik
saglamligini destekleyen ve kirik riskini azaltabilecek temel yaklasimlardan biridir.

Kaynak:
Patel, D. S., Roth, M., & Kapil,_N. (2011). Stress fractures: Diagnosis, treatment,_and prevention. American Family Physician, 83(1),_39-46.
https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2011/0101/p39.html 21888126

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Riskin dusuk olsa da aktiviteye bagli kemik agrilarina dikkat et; gegmeyen bir rahatsizlik olursa bir uzmana
danis.

,
"

Aktivite sirasinda ortaya ¢ikan veya artan ve dinlenmeyle hafifleyen lokal kemik agrisina dikkat et; bu, olasi bir stres
kinginin énemli bir isaretidir. Ozellikle aktivite dizeyini artirdiktan veya tekrarlayan yiiksek darbeli egzersizler
yaptiktan sonra bacak ve ayaklarinda hassasiyet, sislik ya da morarma olup olmadigini gozle. Agri dinlenmeye ragmen
gecmezse ya da aktiviteye dondigunde tekrarlarsa dogru tani ve uygun tedavi igin bir saglik profesyoneline danis.
Daha once stres kirigi gecirmis ya da yuksek riskli bolgelerde (6r. kaval kemigi, ayaklar) agrisi olan kisiler,
komplikasyonlari 6nlemek icin vakit kaybetmeden doktora basvurmalidir.

Kaynak:

Patel, D. S., Roth, M., & Kapil, N. (2011). Stress fractures: Diggnosis, treatment, and prevention. American Family Physician, 83(1), 39-46.
https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2011/0101/p39.html 21888126

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
SOST rs1877632 GG @ PMID: 29129460
VDR rs1544410 TT PMID: 36248271
GC rs7041 CA € PMID: 36248271

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Fitness - Sakatlanma Riski

Kirliganlik Kirigi Riski

|

Kinlganhk king riski, kicuk dismeler veya gunltk aktiviteler gibi dusik enerijili travmalar sonucunda kemik kirigi
gelisme olasiligini ifade eder. Saglikli kemige binen tekrarlayan yukten kaynaklanan stres kiriklarindan farkh olarak
kirlganlk kiriklari, osteoporozun ve azalmis kemik saglamhginin 6nemli bir gostergesidir. Bu kiriklar en sik kalca,
omurga ve 6n kolda goruldr ve 50 yasindan sonra siklasir. Ancak goralme sikligi populasyonlara ve cinsiyete gore
degisir. Yas, kemik yogunlugu ve yasam tarzi gibi faktorler riski etkilese de genetik yatkinlik da dnemli rol oynar.
Guncel arastirmalar, kirik riskinin yalnizca geleneksel klinik faktorlerle yapilan tahmine gére daha dogru
éngorilebildigini gostermistir. Ozellikle ileri yastaki yetiskinlerde sik gérilen ve kisiyi glicten diistiren bu kiriklari
onlemeye yonelik kisiye 6zel stratejiler gelistirmek icin genetik ve genetik disi riskleri anlamak buyidk 6nem tasir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profilin, kirilganhk kirigi riskinin daha dusuk oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Omdr boyu, viicut agirh@inin kemiklere yiik bindirdigi aktiviteler ve kas gliclendirme egzersizleriyle kemik
saghgini koru, kirik riskini dusuk tut.

Arastirmalara gore kirilganlik kiriklarini egzersizle 6nlemenin yolu, yaruyus, dans ya da dasuk darbeli aerobik gibi
vucut agirhginin kemiklere yuk bindirdigi aktiviteleri dizenli olarak yapmaktan gecer; bu aktiviteler kemik yapimini
uyaran mekanik sinyaller olusturur. Bunlara kas guclendirme ya da direnc antrenmanlari eklemek kas gticinu
gelistirip korur ve kirilganlik kiriklarinin baslica nedenlerinden olan disme riskini dolayh yoldan azaltir. Kirik riski
yuksek olan kisilerin genellikle yiksek darbeli sporlardan uzak durmasi, bunun yerine yoga ya da pilates gibi dengeyi,
durusu, yuryusu ve koordinasyonu gelistiren egzersizlere yonelmesi gerekir. Kiicik yasta baslayip 6mur boyu
aliskanlik haline getirilen fiziksel aktivite, en yiksek kemik kutlesine ulasmayi ve kemik saghgini yasam boyunca
korumayi destekler; boylece ileri yaslarda kirilganlik kirigi olasiligi azalr.

Kaynak:

Rondanelli et al. (2021). Nutrition, Physical Activity, and Dietary Supplementation to Prevent Bone Mineral Density Loss: A Food Pyramid. Nutrients, 14(1),
74. https://doi.org/10.3390/nu14010074 35010952

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kemiklerini uzun yillar saghkli tutmak icin tam tahil, meyve, sebze, sit Urutnleri, protein ve saglikli

yaglardan zengin beslenmeye devam et.

Kemik saghgini destekleyen bir beslenme diizeninde daha iyi kemik yogunluguyla baglantili lif icin 3 porsiyon tam
tahil, kemik kaybina karsi koruyucu etkisi icin 5 porsiyon meyve ve sebze (6zellikle portakal ve ispanak gibi
beta-karotenden zengin olanlar) ve kemigin temel yapi tasi olan kalsiyum icin her gtin st tranleri (6r. 125 mL yogurt,
200 mL yagsiz sut) yer alir. Kemik yikimini azaltabilecek polifenoller icin saghkl yaglara (6r. 1,5 yemek kasig
zeytinyagi), kemik kutlesini destekleyen omega-3 icin haftada 4 porsiyon yagh baliga, kemik matrisini ve kas giicinu
korumak icin de tavuk, baklagil, yumurta ve peynir gibi protein kaynaklarina yer ver. islenmis ve kirmizi et tiketimini
haftada birle sinirla; tuzu, sekeri ve fosfat katkili Grtnleri azalt. Cunkul ytiksek sodyum kalsiyum kaybini artirir, fazla
fosfor da kemik yapisina zarar verebilir. Besinlerden yeterince alamiyorsan kemik guicu icin kalsiyum ve D vitamini,
inflamasyonu azaltici etkisi icin omega-3, kemik metabolizmasi icin bor, kemik yogunlugunu artirip kirik riskini
azaltma potansiyeli icin de izoflavon gibi takviyeleri degerlendirebilirsin.

Kaynak:

Rondanelli et al. (2021). Nutrition, Physical Activity, and Dietary Supplementation to Prevent Bone Mineral Density Loss: A Food Pyramid. Nutrients, 14(1)
74. https://doi.org/10.3390/nu14010074 35010952

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kirik riskin dasuk olsa bile kemik agrilarini g6z ardi etme; doktorunla zaman zaman kemik yogunlugu
6lcimU yaptirmayi degerlendirerek kemik sagligini koru.

Ozellikle yas ilerledikce ya da risk faktérlerin degistikce diizenli araliklarla kemik mineral yogunlugu (BMD) él¢ciimii
yaptirman énerilir; bu élctim kemik kaybini erken saptamaya ve kirik riskini degerlendirmeye yardimci olur. Ozellikle
kalca, omurga ya da el bileklerinde yeni baslayan veya gecmeyen kemik agrilarina dikkat et; bu agrilar bir kirigin ya da
altta yatan bir kemik sorununun isareti olabilir. Gerektiginde zamaninda midahale edilebilmesi icin, 6zellikle bir endisen
oldugunda ya da saglik durumun degistiginde kemik saghgini ve kirik riskini doktorunla dizenli olarak konus. Kemik
saghgini uzun vadede korumanin ve komplikasyonlari dnlemenin anahtari, dizenli izlem ve doktorunla acik iletisimdir.
Kaynak:

Hejazi et al. (2022). Effects of physical exercise on bone mineral density in older postmenopausal women: a systematic review and meta-analysis of
randomized controlled trials. Archives of Osteoporosis, 17(1). https://doi.org/10.1007/s11657-022-01140-7 35896850

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Aktif yasamini sirdirerek, glinesten yararlanarak, sigara ve asiri alkolden uzak durarak dusuk kirik

riskini koru.

Kemik dostu bir yasam tarzi yalnizca egzersiz ve beslenmeden ibaret degildir; uzun sure hareketsiz kalmak kemikleri
zayiflatabileceginden, uzun sure otururken duzenli hareket molalari vermek de bunun bir pargasidir. Kisi icin guvenli
ve uygun oldugu surece yeterince gunes isig almak, kalsiyum emilimi ve kemik guicl icin vazgecilmez olan

D vitamininin vlcutta dogal yoldan Uretilmesini destekler. Sigaradan uzak durmak ve alkold sinirlamak buytk 6énem
tasir: Sigara kemik yogunlugunu azaltir, alkol ise kemik yapimindan sorumlu hucrelerin calismasini bozar; ikisi de kirik
riskini artirir. Bu aliskanliklar dengeli beslenme ve fiziksel aktiviteyle bir araya geldiginde, osteoporozu yénetmek ve
kirik riskini etkili bicimde azaltmak icin butuncul bir yaklasim ortaya ¢ikar.

Kaynak:

Daly et al. (2017). Exercise and nutritional approaches to prevent frail bones, falls and fractures: an update. Climacteric, 20(2), 119-124.
https://doi.org/10.1080/13697137.2017.1286890 28286988

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

TNFRSF11B rs4355801 AG © PMID: 18455228
LRP5 rs3736228 cT @ PMID: 22504420
SOST rs1513670 cC © PMID: 19079262
TNFRSF11A rs3018362 AG @ PMID: 19079262
SP7 rs10876432 GG © PMID: 19079262
MEPE/SPP1 rs6532023 TG € PMID: 22504420
C170rf53 rs227584 AC © PMID: 27965945
FAM210A rs4796995 AA @ PmID: 22504420
SPTBN1 rs4233949 CG © PMID: 22504420
SLC25A13 rs4727338 CG © PMID: 22504420
WNT16 rs3801387 AG © PMID: 27965945
FOXL1 rs10048146 AA © PMID: 27965945
AKAP11 rs9533090 cC © PMID: 27965945
ARHGAP1 rs7932354 cC © PMID: 27965945
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Fitness - Kas Ozellikleri

‘&= Kas Hasari Riski

Kas hasari riski, kisinin mikroskobik lif yirtiklarindan tam kopmalara kadar degisebilen iskelet kasi yaralanmalarina ne
Olctide yatkin oldugunu ifade eder. Bu yaralanmalar iki grupta ele alinabilir: Asiri gerilme ya da yogun eksantrik
kasilmalar sonucu gelisen dolayh yaralanmalar (sprint veya agirlik kaldirma gibi sporlarda sik gérultr) ve kontlzyon
(ezilme) ya da laserasyon gibi bir darbeye bagl dogrudan yaralanmalar. Kas hasarinin siddeti genellikle
derecelendirilir: Derece | (hafif) hasarda az sayida lif etkilenir ve hafif bir rahatsizlik duyulur; Derece Ill (agir) hasar ise
belirgin agri, hematom ve fonksiyon kaybiyla seyreden, uzun streli rehabilitasyon gerektiren tam kas kopmasidir.
Ozellikle yogun egzersize bagl kas hasarinin ardindan sik gérilen fizyolojik gdstergeler inflamasyon, gecikmis
baslangicli kas agrisi (DOMS) ve kreatin kinaz (CK) gibi kas proteinlerinin kana ge¢mesidir. Kisinin riskini; kasin ttrua (ér.
hamstring gibi iki eklemi asan kaslar daha kolay hasar gérur), yapilan aktivite ve yikim, onarim ve yeniden yapilanma
asamalarindan olusan karmasik iyilesme surecini yoneten i¢sel biyolojik etkenler belirler.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore egzersize bagli kas hasarina yatkinligin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

O Beslenme

KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Yogun fiziksel aktiviteye bagli kas hasari riskini en aza indirmek icin dengeli ve saglkl bir beslenme
dizenine gecmeyi ya da mevcut saglikli dizenini surdirmeyi degerlendir. Takviyeler de kas sagligina ve
egzersiz sonrasi toparlanmaya katki saglar.

Egzersiz sonrasindaki IL-6 aracili inflamatuvar yaniti en aza indirmek icin, enerji gereksinimini karsilayacak ve
glikojen depolarini en uygun duzeye getirecek kadar kalori ve karbonhidrati egzersizden 6nce alman dnerilir.
Omega-3 ve vitamin takviyeleri gibi diger beslenme yaklasimlari da egzersiz sonrasinda doku hasarini
hafifletmeye ve/veya iyilesmeyi hizlandirmaya yardimci olabilir.

Egzersize bagli kas hasari antioksidan takviyesiyle hafifletilebilir. Antioksidan takviyesi, egzersizle artan
pro-inflamatuvar belirtecleri ve lipid oksidasyonunu azaltir. Nitekim antioksidan ve/veya omega-3 PUFA takviyesi
alan ileri yastaki bireylerde egzersize daha iyi yanit alindigi ve kas hasarinin azaldigi géralmustar.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Melatonin takviyesi, inflamatuvar yaniti dizenleyip kas hasarini azaltmaya yonelik bir sporcu destegi olarak umut
vermektedir; bu sayede sporcularin genel sagligina ve performansina katki saglayabilir. Melatonin kullanimiyla kreatin
kinaz ve laktat dehidrogenaz gibi kas hasari biyobelirteclerinde kayda deger dususler ya da dusus egilimleri
gozlenmistir. Kas dokusu Uzerindeki bu koruyucu etki, melatoninin antioksidan 6zelliklerine baglanabilir. Melatonini
takviye olarak kullanmak istersen uygun ve gtivenli dozu belirlemek icin doktoruna danis.

Arastirmalar, egzersizden hemen dnce veya en ¢ok 12 glin 6ncesinde baslanan, dalli zincirli amino asit (BCAA)
takviyesinin egzersiz sonrasinda kas hasarini gésteren kan belirteclerini distrebildigini gostermektedir. Ozellikle
kreatin kinaz, amonyak, laktat dehidrogenaz ve miyoglobin duzeyleri azalir. Biyokimyasal profildeki bu iyilesme,
tekrarli derinlik sicramalari ve maksimal direng¢ antrenmani gibi zorlu egzersizlerden sonra kas fonksiyonunun daha iyi
toparlanmasiyla ve kas agrisinin azalmasiyla baglantihdir.

Ciddi kas hasari gelisen durumlarda kreatinin toparlanmayi destekleyici olarak kullanilabilecegi 6ne surtlmustur.
Kreatin takviyesine iyi yanit veren kisilerde, egzersiz dncesinde ve sonrasinda alinmak Uzere 8-10 glin boyunca giinde
yaklasik 20 gram kreatin, egzersize bagli kas hasarini en aza indirmek ve toparlanmayi desteklemek icin genellikle
yeterlidir. Bununla birlikte bazi kisilerin en iyi sonucu alabilmesi icin kreatin takviyesini birkag hafta gibi daha uzun bir
sure kullanmasi gerekebilir.

Dort hafta boyunca giinde 2.400 mg balik yagi takviyesinin (600 mg EPA ve 260 mg DHA), kreatin kinaz duzeylerindeki
dusuUsten de anlasildigi Uzere kas liflerini hasara karsi koruyabildigi gérulmustur. Bu balik yagi takviyesi, 60 eksantrik
kas kasilmasinin ardindan genellikle ortaya ¢ikan dirsek eklemi esnekligi kaybini da azaltmistir.

60 dakikayl asan uzun ve yuksek yogunluklu egzersizlerde hem eneriji kullanilabilirligi hem de sivi dengesi belirleyici
hale gelir. Bu nedenle saatte yaklasik 30-60 gram karbonhidrat alinmasi énerilir. ideal olan, karbonhidrati, %6-8
karbonhidrat iceren bir karbonhidrat-elektrolit iceceginden almaktir: Ozellikle 70 dakikayr asan seanslarda egzersiz
boyunca her 10-15 dakikada bir 6-12 sivi ons (~170-350 ml) icilmelidir. Karbonhidrat aliminin yetersiz kaldig|
durumlarda proteinin de eklenmesi performansi artirabilir, kas hasarini hafifletebilir, 6glisemiyi (normal kan sekeri
duzeyi) destekleyebilir ve kas glikojeninin yeniden sentezini kolaylastirabilir.

Bir calismada protein takviyesinin, egzersiz sonrasi toparlanma déneminde kas hasari ve kas agrisi belirteclerini
azaltmaya yardimci olabilecegi gosterilmistir. Protein alan grupta, plasebo grubuna kiyasla hem kandaki kreatin kinaz
(CK) duzeyleri hem de bildirilen gecikmis baslangi¢li kas agrisi (DOMS) anlamli 6l¢iide daha dusuk bulunmustur.
Arastirmacilara gore protein; proteazom aktivitesindeki azalmayi 6nleyerek, oksidatif stresi azaltarak ve inflamasyonla
iliskili yolagin aktivitesini degistirerek etki ediyor olabilir. Bu bulgular, 6zellikle egzersizin kaslarda inflamasyonu
artirdigl durumlarda proteinin kas onarimini iyilestirmek ve kas fonksiyonunu korumak icin yararli bir beslenme
stratejisi olabilecegine isaret etmektedir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:

Hennigar et al. (2017). Nutritional interventions and the IL-6 response to exercise. The FASEB Journal, 31(9),_3719-3728. Portico.
https://doi.org/10.1096/fj.201700080r 28507168

Pastor et al. (2020). Response to exercise in older adults who take supplements of antioxidants and/or omega-3 polyunsaturated fatty acids: A systematic
review. Biochemical Pharmacology, 173, 113649. https://doi.org/10.1016/j.bcp.2019.113649 31586588

Celorrio San Miguel et al. (2024). Impact of Melatonin Supplementation on Sports Performance and Circulating Biomarkers in Highly Trained Athletes: A
Systematic Review of Randomized Controlled Trials. Nutrients, 16(7),_1011. https://doi.org/10.3390/nu16071011 38613044

O’Connor et al. (2022). Nutritional Compounds to Improve Post-Exercise Recovery. Nutrients, 14(23),_5069. https://doi.org/10.3390/nu14235069 36507099
O’Connor et al. (2022). Nutritional Compounds to Improve Post-Exercise Recovery. Nutrients, 14(23),_5069. https://doi.org/10.3390/nu14235069 36507099
Tsuchiya et al. (2021). 4-week eicosapentaenoic acid-rich fish oil supplementation partially protects muscular damage following eccentric contractions.
lournal of the International Society of Sports Nutrition, 18(1). https://doi.org/10.1186/512970-021-00411-x 33648546

Kerksick et al. (2017). International society of sports nutrition position stand: nutrient timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(1).
https://doi.org/10.1186/512970-017-0189-4 28919842

Draganidis et al. (2017). Protein ingestion preserves proteasome activity during intense aseptic inflammation and facilitates skeletal muscle recovery in
humans. British Journal of Nutrition, 118(3), 189-200. https://doi.org/10.1017/s0007114517001829 28831951

Q izlem

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Yeni ya da yogun bir egzersiz programina basladiginda kas glicinU, kas agrini ve antrenmanlar arasindaki

toparlanmani takip ederek olasi kas hasarini gézlemle.

Fizyolojik yanitlar yasa gore buyuk farklilik gosterebildigi icin, yeni ya da yogun bir antrenman programina baslarken
egzersize bagl kas hasari (EIMD) gostergelerini izlemek énemlidir. Her yasta gortlen yaygin belirtecler; kas gtictinde
gecici azalma, kas agrisinda artis ve egzersizden sonraki 24- 48 saat icinde kanda kreatin kinaz (CK) dizeyinin
yukselmesidir. Bununla birlikte yasa bagli olarak izlenmesi gereken énemli bir gosterge serum miyoglobin duzeyidir.
Galismalar, ileri yastaki yetiskinlerde miyoglobinin daha fazla ve daha uzun sure ytkselebildigini, bunun da kas hucre
zarlarinin egzersize bagli hasara karsi daha hassas olabilecegini disundurduguni gostermektedir. Bu biyokimyasal
belirtecler kaslarda belli dizeyde bir zorlanmaya isaret etse de kas glicinun yeniden kazanilmasinin yavas olacagini her
zaman ongormez; kas gucunun yeniden kazanilmasi farkli yas gruplarinda benzer seyredebilir. Bu nedenle herkes,
Ozellikle de ileri yastaki yetiskinler, toparlanmasini 6ncelikle sonraki antrenmanlarda sergiledigi kas guclyle takip etmeli
ve belirgin bir miyoglobin yaniti s6z konusuysa antrenman yukinu daha temkinli artirmak gerekebilecegini bilmelidir.

Kaynak:
Heckel, Z., et al. (2019). Monitoring_exercise-induced muscle damage indicators and myoelectric activity during two weeks of knee extensor exercise training
in young_ and old men. PLOS ONE, 14(11),_e0224866. https.//doi.org/10.1371/journal.pone.0224866 31697769
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kas hasari riskini en aza indirmek ve kas sagligini desteklemek icin saglikh bir yasam tarzini benimsemeyi

ya da surdirmeyi degerlendir. Uygun sekilde ve yeterince dinlenmek, toparlanma teknikleriyle birlikte
kaslarin toparlanmasina ve gerginligin azalmasina yardimci olabilir.

Bir calismada masajin, egzersize bagh kas hasarindan (EIMD) sonra kaslarin guclerini yeniden kazanmasina ve eklem
pozisyon duyusunun (JPS) iyilesmesine yardimci olabilecegi gosterilmistir. Masajin mekanik etkisinin, kas liflerinin
yeniden daha duzenli bir dizilis kazanmasina katki saglayabilecegi 6ne stridlmektedir. Liflerin bu sekilde daha iyi
hizalanmasinin kas fonksiyonunun toparlanmasini destekledigi, yorgunlugu azalttigi ve genel performansi artirdigl
dusunulmektedir. Ayrica masaj sirasinda uygulanan basincin sinirlerin uyarilabilirligini degistirebilecegi, bunun da kas
gerginligini, spazm ya da agri olasiligini etkileyebilecegi distinulmektedir. Masaj, hem kas yorgunlugundan hem de
yaralanmalardan toparlanmayi desteklemek amaciyla sik basvurulan bir tedavi yontemidir.

Arastirma bulgularina gére maksimal kasilma sirasinda yapilan germe, kas zorlanmalariyla siklikla iliskilendirilen kas
Ozelliklerinde olumlu ve klinik agidan anlamli degisiklikler saglamada geleneksel pasif statik germeden ¢ok daha
etkilidir. Kaslardaki bu olumlu degisiklikler, egzersize bagli kas hasarinin (EIMD) ve yaralanma olasiliginin buyuk
olasilikla azaldigini, genel fonksiyonel performansin ise arttigini dustindtirmektedir.

Kaynak:

Shin et al. (2015). Effects of Massage on Muscular Strength and Proprioception After Exercise-Induced Muscle Damage. Journal of Strength and Conditioning
Research, 29(8),_2255-2260. https://doi.org/10.1519/jsc.0000000000000688 25226328

Kay et al. (2018). Stretch imposed on active muscle elicits positive adaptations in strain risk factors and exercise induced muscle damage. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports, 28(11), 2299-2309. https://doi.org/10.1111/sms.13251 29943872

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

ACTN3 rs1815739 TT € PMID: 34284153
COL5A1 rs12722 cT €© PMID: 38448778
TRIM63 rs2275950 TC © PMID: 29212849
AMPD1 rs17602729 GA €© PMID: 36468031
MLCK rs28497577 GG © PMID: 36468031
IL6 rs1800795 cc © PMID: 18758806
CKM rs11559024 1T PMID: 28790154
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Fitness - Kas Ozellikleri

||
=
@n. Kas Toparlanmasinda Bozulma

Duzenli olarak egzersiz ya da spor yapanlar, antrenmanin yarattig| ytk ile yeterli toparlanma arasindaki dengeyi
kurmak zorundadir. Antrenmanin yogunlugu ve toplam yuk arttik¢a toparlanmaya verilen 6nem de artmahdir.
Vucudun antrenmana uyum saglamasi ve gelismesi toparlanma dénemlerinde gerceklesir. Yeterince toparlanamayan
kisiler verimli antrenman yapmakta, planladiklari antrenmanlari tamamlamakta ve performans hedeflerine ulagmakta
zorlanabilir. Bu nedenle sporcularin ve egzersiz meraklilarinin, yorgunlugu yonetmek ve kisa ve uzun vadede daha iyi
toparlanmak icin toparlanma tekniklerinden yararlanmalari 6nerilir. Toparlanmanin psikolojik, fizyolojik, duygusal ve
sosyal boyutlari olan ¢ok yonlu bir stre¢ oldugu unutulmamalidir. Kisinin sinirlarini yeniden etkili bicimde
zorlayabilmesi icin iyi bir toparlanma stratejisi tim bu boyutlari kapsamalidir.

m Sonucun Hakkinda

v
0

© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore kas toparlanmasinda bozulmaya yatkinligin daha yuksek; yani toparlanman daha uzun

surebilir ya da daha az verimli olabilir.

Onerilerimiz

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Yorucu fiziksel aktivitelerden sonra kaslarinin en iyi sekilde toparlanmasi icin dengeli ve saglikli bir
beslenme duzeni strdur. Takviyeler de kas toparlanmasini hizlandirmanin ve genel sagligini desteklemenin

etkili bir yoludur.

Balik yagindan elde edilen n-3 coklu doymamis yag asidi (PUFA) takviyesinin genc ve saglkli bireylerde gticun
korunmasina muhtemelen, fizyolojik zorlanmalardan toparlanmaya ise blyuk olasilikla katki sagladigi gortlmektedir.
Kesin bir takviye 6nerisi belirlemek zor olsa da kanitlar, fizyolojik stres sonrasinda glici korumak ve toparlanmayi
iyilestirmek icin en az 4 hafta boyunca giinde en az 2 g alinmasi gerektigini gostermektedir. Bu calisma askeri
personel Uzerinde yapilmis olsa da sonuglar ilk midahale ekipleri, sporcular ve duzenli egzersiz yapanlar gibi fiziksel
acidan zorlu etkinliklerde bulunan diger gruplar icin de gegerli kabul edilebilir.

Arastirmalara gore kas toparlanmasini iyilestirmek icin giinde 3 gram hidroksimetilbatiratin (HMB) ti¢ doza bolunerek
en az 2 hafta boyunca alinmasi genellikle etkilidir. Daha dustk dozda ya da daha kisa sureli kullanimda sonuclar
tutarsiz olabilir. HMB, kalsiyum tuzu (Ca-HMB) ya da biyoyararlanimi daha yUksek olan serbest asit jel formu
(HMB-FA) seklinde bulunur. HMB-FA formu daha hizli emilir ve kandaki HMB dtzeyini daha cabuk yuUkseltir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kadin sporcularda yapilan galismalarda, dort giin boyunca alinan peynir alti suyu proteini (whey) takviyesinin, ayni miktarda
kalori iceren bir karbonhidrat takviyesine kiyasla kaslarin daha iyi toparlanmasini sagladigi gértlmustdr. Bu iyilesme kas
fonksiyonundaki (RSI ve esneklikle 6lctlen) dizelmeyle kendini gdstermis; kandaki kreatin kinaz (CK) dtzeylerinin daha
dUsuk olmasi da bunun buyUk olasilikla kas hasarinin azalmasindan kaynaklandigini distndtirmusttr. Calismada dogrudan
Olcilmemis olsa da arastirmacilar, WHP ile artan amino asit desteginin hasarli kas dokusunun onarimini da hizlandirdigini ve
kas kuvvetinin daha ¢abuk geri kazaniimasina katkida bulundugunu distiinmektedir. Kas toparlanmasindaki bu faydalar
bazilarina kiigcik goérunebilir; ancak calisma, toparlanmanin az da olsa hizlanmasinin bile egzersiz yapan kadinlar icin 6nemli
oldugu sonucuna varmaktadir. Dolayisiyla peynir alti suyu proteini takviyesi bu sporcular icin goz 6éniinde bulundurulmasi
gereken 6nemli bir secenektir.

GCahsmalar; orman meyveleri, kiraz ve pancar gibi polifenolden zengin besinlerin ve meyve sularinin, egzersize bagl
kas hasarindan (EIMD) sonra kas toparlanmasini en fazla %13 hizlandirabilecegini ve kas agrisini en fazla %29
azaltabilecegini gostermistir. Bu diizeyde hizlanan bir toparlanma, 6zellikle misabakalarin sik araliklarla yapildigi ve
yetersiz toparlanmanin performansi disurebilecegi donemlerde sporculara avantaj saglayabilir. Polifenol takviyesi,
yogun antrenmanlardan sonra ya da yeni bir programa baslarken oldugu gibi EIMD'nin kas islevini uzun stre bozdugu
durumlarda da faydali olabilir. Polifenollerin toparlanmayi hangi mekanizmayla iyilestirdigi tam olarak bilinmese de
inflamasyonu azaltmalarinin ve antioksidan kapasiteyi artirmalarinin énemli rol oynadigi distnilmektedir.

YUksek yogunluklu egzersiz kas sarkomerlerinde hasara ve agriya yol acabilir; bu durum yalnizca yasam kalitesini
dusurmekle kalmaz, sonraki antrenmanlari yapabilme becerisini de kisitlar. Bu etkiler g6z 6ntine alindiginda, egzersiz
sonrasi toparlanmayi desteklemek amaciyla L-karnitin takviyesi 6zellikle saglikli, geng ve aktif bireyler icin faydalidir.
Onerilen doz yayindan yayina degisse de bu arastirmalarda genellikle giinde 1-2 gram L-karnitin kullaniimistir.

Sat, kolay bulunmasi ve kendine 6zgu besin icerigi sayesinde egzersiz yapan pek cok kisi icin ideal bir toparlanma
icecegidir. Antrenmandan sonra sut icmek, kisa ve uzun vadeli toparlanma sureclerini ve antrenmana uyumu

olumlu yonde etkileyebilir. SUt, egzersizden sonra kas protein sentezini ve kaybedilen sivinin yerine konmasini
destekler. Ayrica kas glikojeninin (enerji depolari) yenilenmesine katkida bulunabilir, kas agrisini ve islev kaybini
azaltabilir. Bu acilardan sut, piyasadaki toparlanma iceceklerinin coguyla en az esdeger, hatta daha iyi sonug
verebilir. Ustelik ticari Grtinlerin cogundan cok daha ucuzdur; biitcesine dikkat eden kisiler icin egzersiz sonrasi
toparlanmayi desteklemenin ekonomik ve pratik bir yoludur. Bunun yani sira egzersizden sonra sut icmenin sonraki
enerji ahmini dizenledigi ve antrenman dénemi boyunca vicut kompozisyonunda olumlu degisikliklere katkida
bulundugu gorulmektedir. Dolayisiyla kilo kontrolU icin egzersiz yapan kisiler de enerji dengelerini bozmadan
antrenman sonrasinda etkili bicimde toparlanabilir.

Kaynak:

Heileson et al. (2020). The effect of fish oil supplementation on the promotion and preservation of lean body mass, strength, and recovery from
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O’Connor et al. (2022). Nutritional Compounds to Improve Post-Exercise Recovery. Nutrients, 14(23), 5069. https.//doi.org/10.3390/nu14235069 36501099
Brown et al. (2018). Whey protein hydrolysate supplementation accelerates recovery from exercise-induced muscle damage in females. Applied Physiology,
Nutrition, and Metabolism, 43(4), 324-330. https://doi.org/10.1139/apnm-2017-0412 29106812

Rickards et al. (2021). Effect of Polyphenol-Rich Foods, Juices, and Concentrates on Recovery from Exercise Induced Muscle Damage: A Systematic Review
and Meta-Analysis. Nutrients, 13(9),_2988. https://doi.org/10.3390/nu13092988 34578866

Fielding et al. (2018). I-Carnitine Supplementation in Recovery after Exercise. Nutrients, 10(3),_349. https://doi.org/10.3390/nu10030349 29534031

James et al. (2018). Cow’s milk as a post-exercise recovery drink: implications for performance and health. European Journal of Sport Science, 19(1),_40-48.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kaslarinin egzersiz sonrasinda daha hizl toparlanmasina yardimci olmak ve genel kas saghgini

desteklemek icin saglikli bir yasam tarzi siirdir. lyi bir toparlanmanin anahtari yeterli uykudur; diizenli
masaj ise kas gerginligini azaltir ve toparlanmay hizlandirir.

Sivi dengesini, kas toparlanmasini ve uyku kalitesini iyilestirmek icin yatmadan dnce bazi besinleri tiketmek faydalidir.
Elektrolit icin sut ya da Hindistan cevizi suyu igebilir, enerjini yenilemek icin muz veya kicuk bir porsiyon beyaz piring
gibi kolay sindirilen (yuksek glisemik) karbonhidratlar yiyebilir, kas onarimi i¢cin de Yunan yogurdu, lor peyniri ya da
kazeinli protein icecegi gibi yavas sindirilen proteinlere yer verebilirsin. Visne suyu da toparlanmaya yardimci olabilir;
badem veya kabak cekirdegi gibi triptofan iceren besinler ise daha dinlendirici bir uykuyu destekleyebilir.
Uykusuzlugun en iyi ¢6zUmU elbette daha fazla uyumaktir; ancak iyi uyku ahskanliklari, uykunun kalitesini artirabilir.
Isik uykuyu buyuk élctide etkilediginden sporcular, gece-glinduz déngusune uygun rutinler edinmeli ve yatmadan
once ekran ve lambalardan gelen 15181 en aza indirmelidir.

On bulgular, masajin yorucu fiziksel aktivite sonrasinda bagisiklik sistemi acisindan fayda saglayabilecegini
dusundurmektedir. Masaji bir toparlanma yontemi olarak kullanmak, yogun egzersizin bagisiklik sistemi Gzerindeki
olumsuz etkilerini hafifletebilir. Isinma sirasinda uygulanan masaj, yiksek yogunluklu eforun yol actigi bagisiklik
bozukluklarina karsi da koruma saglayabilir. Bu etkiler, masajin egzersiz sonrasinda bagisiklik islevlerini dizenlemesinden
kaynaklanabilecegi dustinulmektedir. Masaj 6zellikle immunoglobulin A (IgA) dizeylerinin normale dénmesine ve yogun
fiziksel aktiviteden sonra genellikle yukselen proinflamatuvar mediyatorlerin azalmasina yardimci olabilir.

Bir arastirmada 20 dakikalik masaj yataginda uygulanan mekanik masajin, ters mekik egzersiziyle yorulan sirt
kaslarinin toparlanmasini belirgin bicimde iyilestirdigi saptanmistir. Bu sonucu, serum kortizolu (bir stres hormonu) ve
kreatin kinaz (kas hasarinin bir gostergesi) gibi biyokimyasal belirteclerin 6lcimleri de desteklemektedir. Calismaya
gore mekanik yatak masaji fiziksel ya da psikolojik stresi azaltabilir ve sirt kaslarini egzersize bagli hasara karsi
koruyabilir.

Kaynak:

Nédélec et al. (2015). Sleep Hygiene and Recovery Strategies in Elite Soccer Players. Sports Medicine, 45(11),_1547-1559. https://doi.org/10.1007/540279-
015-0377-9 26275673

Tejero-Ferndndez et al. (2015). Immunological effects of massage after exercise: A systematic review. Physical Therapy in Sport, 16(2),_187-192.
https://doi.org/10.1016/).ptsp.2014.07.001 25116861

Zhong et al. (2020). Effects of mechanical bed massage on biochemical markers of exercise-induced back muscle fatigue in athletes: A randomized
controlled trial. Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation, 33(5),_793-800. https://doi.org/10.3233/bmr-181347 31903980
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Fitness - Kas Ozellikleri
<= o
L Kas Agrisi

Gecikmis baslangich kas agrisi (DOMS), eksantrik kas kasiimalarindan ve alisilmadik ya da yuksek yogunluklu
egzersizlerden sonra kaslarda ortaya cikan rahatsizlik ve agridir. Agri genellikle egzersizden sonraki ilk giin icinde
artmaya baslar, 24 ile 72 saat sonra en siddetli diizeye ulasir ve bes ila yedi glin icinde yavas yavas gecer. Agri hissi,
kas lifleri cevresindeki sinir uglarinin kas hasarina bagl sinyallerle uyarilmasindan kaynaklanir. Kas agrisi antrenman
yapma ya da yarisma kapasitesini gecici olarak kisitlayabildigi icin DOMS sporcular acisindan sorun yaratabilir. Sporcu
olmayanlarda ise DOMS'u azaltmak egzersizi daha keyifli hale getirebilir ve duzenli egzersiz aliskanhigini
destekleyebilir. DOMS'a iliskin temel gorus, kas hasarina yanit olarak gelisen kisa sureli bir inflamasyondan
kaynaklandigidir. Bu nedenle kas hasarini azaltan ya da vicuttaki inflamasyonun daha hizli gerilemesine yardimci
olan yéntemlerin DOMS'u hafifletmesi beklenir.

m Sonucun Hakkinda

v
D

© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore egzersiz sonrasinda kas agrisi yasamaya yatkinligin daha yuksek.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersiz sonrasi kas agrisini azaltmak icin dengeli ve saglikli bir beslenme duzeni surdur. Egzersiz
sonrasi toparlanma surecine uygun takviyeler eklemenin olasi faydalarini da g6z éninde bulundur.

Yagli baliklarda (6r. somon, uskumru ve sardalya) bulunan iki omega-3 yag asidi, EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA
(dokosaheksaenoik asit), gecikmis baslangich kas agrisini (DOMS) azaltmada faydali gorinmektedir. Bu iki bilesigin,
Ozellikle yaklasik 2:1 (EPA:DHA) oraninda alindiginda agriyi azaltmak icin birlikte etki ettigi bilinmektedir. Benzer
sonuglar veren calismalarda farkli dozlar kullaniimis olsa da arastirmalar, EPA ve DHA takviyelerinin eksantrik
kasilmalarin yol actigi DOMS'u etkili bicimde azalttigini géstermektedir. Ancak etkinin gtict, kullanilan EPA ve DHA
dozlarina ve calistirilan kas gruplarina gore degisebilir.

GCahsmalara gore toparlanmayr mumkun oldugunca desteklemek icin polifenolden zengin icecekler tiketmek
yararhdir. Ornegin yaklasik 600 mg polifenol iceren (yaklasik 30 mL konsantreye karsilik gelen) bir visne icecegi,
egzersizden en az Ug¢ gun 6nce baslanarak ginde iki kez icilmelidir. Nar suyu ve pancar suyu gibi polifenolden zengin
diger icecekler de benzer sekilde toparlanmayi destekleyebilir. Arastirmalar, daha dusik miktarlarin egzersiz sonrasi
toparlanma Uzerindeki etkisinin genellikle daha zayif oldugunu ortaya koymustur. Bu polifenol kaynaklari,
inflamasyonu azaltmak ve daha hizli toparlanmak isteyenler icin umut vadeden dogal destekler olarak 6ne
¢ilkmaktadir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Somon ve uskumru gibi yagl baliklardan, alg yagindan ya da balik yagi konsantrelerinden elde edilen omega-3 coklu
doymamis yag asidi (PUFA) takviyesi, egzersize bagl kas hasarindan (EIMD) sonra kas agrisini azaltabilecegi
dustnulmektedir. Ornegin bir calismada, EIMD'den 24 saat sonra algilanan kas agrisinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmis ve omega-3 alan grup daha az agri bildirmistir. Bu bulgu, balik yagi alan gruplarda kas agrisinin
azaldigini gosteren diger gecikmis baslangicli kas agrisi (DOMS) arastirmalariyla da uyumludur.

Gahsmalar; bégurtlen, yaban mersini, kiraz ve kirmizi sarap gibi antosiyaninden zengin besinlerin, kaslarin egzersiz
sonrasinda daha hizli toparlanmasina yardimci olabilecegini gdstermistir. Bu besinlerin tuketimi, kreatin kinaz (CK)
duzeylerinin dismesi, kas agrisinin ve kuvvet kaybinin azalmasi ve gliciin artmasiyla iliskilendirilmistir. Bu olumlu
etkilerin, antosiyaninlerin inflamasyonu azaltip viicudun antioksidan kapasitesini artirmasindan kaynaklandig;
disunulmektedir; bu durum olasi bir neden-sonucg iliskisine isaret eder.

Arastirmalara gore eksantrik egzersizden sonra 500 ml stt icmek, kadin sporcularda kas fonksiyonundaki dustsu
sinirlamaya, bazi serum proteinlerindeki artisi azaltmaya ve kas agrisini hafifletmeye yardimci olabilir. Daha hizli
toparlanmak, sonraki antrenmanlarin verimini ve sportif performansi artirmaya yardimci oldugu icin pratikte dnemli
bir kazanimdir. Erkek sporcularda da sut tiketiminin kas agrisindaki artisi ve kas zari hasariyla kas hasarini gosteren
kan belirteclerinin yukselmesini sinirladigi gésterilmistir.

Kaynak:

Ochi et al. (2018). Eicosapentaenoic Acid (EPA) and Docosahexaneoic Acid (DHA) in Muscle Damage and Function. Nutrients, 10(5), 552.
https://doi.org/10.3390/nu10050552 29710835

O’Connor et al. (2022). Nutritional Compounds to Improve Post-Exercise Recovery. Nutrients, 14(23),_5069. https.//doi.org/10.3390/nu14235069 36501099
Kyriakidou et al. (2021). The effect of Omega-3 polyunsaturated fatty acid supplementation on exercise-induced muscle damage. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 18(1). https://doi.org/10.1186/512970-020-00405-1 33441158

Kimble et al. (2021). The effect of dietary anthocyanins on biochemical, physiological, and subjective exercise recovery: a systematic review and meta-
analysis. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 63(9),_1262-1276. https://doi.org/10.1080/10408398.2021.1963208 34402657

Rankin et al. (2015). The effect of milk on the attenuation of exercise-induced muscle damage in males and females. European Journal of Applied
Physiology, 115(6), 1245-1261. https.//doi.org/10.1007/s00421-015-3121-0 25673557

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Olasi kas agrisini hafifletmek ve kas yaralanmasi riskini azaltmak icin fiziksel aktivite 6ncesindeki hazirlik

programina dizenli germe hareketleri ekle.

Arastirmalar, alisiimadik eksantrik egzersizden sonra algilanan kas agrisini azaltmada ve kas fonksiyonunu yeniden
kazanmada dusuk yogunluklu pasif statik germenin, hem yiksek yogunluklu pasif statik germeden hem de hic germe
yapmamaktan daha etkili oldugunu gostermektedir. Bu faydalarin kicuk ila orta diizeyde oldugu kabul edilmektedir.
Gecikmis baslangich kas agrisi (DOMS) atletik performansi olumsuz etkileyebildiginden, bu agrinin azaltiimasi
sporcularin maksimal kas fonksiyonuna daha ¢abuk dénmesine yardimci olabilir. Ayrica daha az kas agrisi yasamak,
sporcu olmayan kisilerin egzersiz rutinlerini daha istikrarli surdirmesini kolaylastirabilir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Aktif izole Germe (AIS), esnekligi artirmak icin viicudun kendi reflekslerinden yararlanan dinamik bir germe
yontemidir. Bu teknikte gerilen kasin zit yénunde ¢alisan kas grubu (agonist kas) aktif olarak kasilir. Bu kasilma hedef
kasa (antagonist) gevseme sinyali génderir; resiprokal inhibisyon adi verilen bu ilke sayesinde kas daha etkili bicimde
gerilebilir. AIS germesinde kisi, herhangi bir dis kuvvet kullanmadan bir kolunu ya da bacagini hafif bir gerilme
hissettigi noktaya kadar aktif olarak hareket ettirir. Pozisyon, nefes verilirken yalnizca iki saniye korunur; bu, viicudun
koruyucu gerilme refleksinin devreye girerek kasilmaya yol agmasini énlemek icin cok dnemlidir. Ardindan kol ya da
bacak baslangi¢ pozisyonuna dondurulur ve hareket, her tekrarda hareket acikhigini hafifce artirmak amaciyla
genellikle 8-12 kez tekrarlanir.

Kaynak:

Apostolopoulos et al. (2018). The effects of different passive static stretching_intensities on recovery from unaccustomed eccentric exercise - a randomized
controlled trial. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 43(8), 806-815. https://doi.org/10.1139/apnm-2017-0841 29529387

Qamar et al. (2020). Effects of active isolated stretching on exercise-induced muscle damage in untrained subjects: A randomized controlled trial. Journal of
the Pakistan Medical Association, 1-12. https://doi.org/10.47391/|PMA.494 33819216

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Egzersiz sonrasi kas agrisini en aza indirmek, rahatsizhg azaltmak ve kas saghgini desteklemek icin
saglikli bir yasam tarzi surdur. Kas onarimini desteklemek, inflamasyonu azaltmak ve kas gerginligini
hafifletmek i¢in yasam tarzinin her yonuyle saglikli olmasi dnerilir.

Yakin tarihli bir calismaya gore kendi kendine masaj, kas agrisini ydnetmenin ve hareket kabiliyetini artirmanin etkili
bir yoludur ve 6zellikle diren¢ antrenmani yapanlar icin dnemli faydalar saglayabilir. Kendi kendine masaj son
yillarda kas sakatliklarini ve agriyi ydbnetmede giderek daha ¢ok tercih edilen bir ydntem haline gelmistir. Sporculara
agriyi ve hareket acikhigindaki (ROM) kisithhgr azaltmanin pratik bir yolunu sunar. Fasyal yapisikliklari ve yogun
antrenmana bagli agriyi en aza indirerek sporcularin yeni bir sakatlik riskini artirmadan antrenmana devam etmesini
saglayabilir. Kendi kendine masajin yuksek yogunluklu antrenmanlardan sonra toparlanmaya yardimci oldugu da
One surulmektedir. Agri ve hareket kisithhg antrenmani ve performansi olumsuz etkileyebileceginden, kendi kendine
masajl toparlanma ve sakatliktan korunma rutinine eklemek sporcularin daha ytksek hacim ve yogunlukta
¢alismasina imkan taniyabilir; bu da uzun vadede performansi artirabilir.

Soguk suya daldirma (CWI), yorucu egzersizlerden sonra gecikmis baslangicli kas agrisi (DOMS) ve yorgunlukla basa
¢ikmak icin sik kullanilan bir toparlanma yontemidir. Bir meta-analize gére CWI, antrenmandan hemen sonra 6znel
agri hissini ve algilanan efor duzeyini azaltir. Bu uygulama kas stresini gosteren biyobelirtecleri de nesnel olarak
disurebilir: Ornegin kreatin kinaz (CK) diizeyini 24 saat sonra, laktat diizeyini ise 24 ila 48 saat sonra azaltir. Kas agrisi
ve yorgunluk tzerinde en etkili sonucu almak icin CWI, yuksek yogunluklu egzersiz biter bitmez uygulanmalidir. Su
sicakliginin ya da suya daldirilan vicut bélgelerinin farkli olmasi bu olumlu etkileri belirgin bicimde degistirmez; bu da
uygulamada esneklik saglar.

Kaynak:

MacLennan et al. (2023). Self-Massage Techniques for the Management of Pain and Mobility With Application to Resistance Training: A Brief Review. Journal
of Strength and Conditioning Research, 37(11), 2314-2323. https://doi.org/10.1519/jsc.0000000000004575 37883406

Xiao, F., et al.(2023). Effects of cold water immersion after exercise on fatigue recovery and exercise performance—NMeta analysis. Frontiers in Physiology,
14, 1006512, https.//doi.org/10.3389/fphys.2023.1006512 36744038
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Gen Bilgileri

Gen Tablon
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rsiD Genotip Kaynak
CKM rs11559024 TT PMID: 26838040
CPN1 rs61751507 cC © PMID: 26838040
DARC rs12075 GA @ PMID: 22291609
CR1 rs12034598 AA € PMID: 22291609
TMEM57 rs10903129 AG PMID: 22291609
CCR2 rs17141006 TT © PMID: 22291609
SLC30A8 rs13266634 cC © PMID: 24101675
FAAH rs324420 AA PMID: 38542272
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Fitness - Kas Ozellikleri

Kas Kutlesi Artisi

iskelet kas; fiziksel islev, atletik yetenek ve metabolik saglik icin vazgecilmezdir. Diisiik kas kitlesi hem saglikli
yetiskinlerde hem de bir saglik sorunu olan kisilerde daha ytksek dlum riskiyle iliskilendirilmistir. Kas katlesinin
duzenlenmesi, ¢evre ve davranislar gibi dis etkenlerin yani sira viicudun kendi i¢ etkenlerinin de rol oynadigl karmasik
bir sUrectir. Dis etkenler arasinda direnc egzersizi antrenmani (RET), kas katlesini artirmanin kimyasal olmayan en
etkili yolu olarak éne cikar. ic etkenler ise viicutta, cogunlukla dogrudan kasin icinde gerceklesen ve RET ile birlikte kas
bldyUmesini saglayan biyolojik streclerdir. Mikroskobik duzeyde direng antrenmani, mevcut kas liflerini miyofibriler,
sarkoplazmik ve mitokondriyal proteinler gibi hicresel proteinleri artirmaya yonlendirerek kas btytimesine
(hipertrofi) yol acar; boylece liflerin kesit alani (CSA) genisler.

m Sonucun Hakkinda

v
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@ TiPiIK POTANSIYEL

Genetik profiline gore uygun antrenman ve beslenmeyle kas kutleni artirma potansiyelin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

O Beslenme

KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Kas gelisimini desteklemek, kas kitleni etkili bicimde artirmak ve genel kas saglhgini korumak i¢in kalori ve
protein acisindan yeterli, iyi planlanmis ve saglikli bir beslenme dizenine ge¢gmeyi ya da mevcut diizenin
bu kosullari sagliyorsa onu surdurmeyi degerlendir. Dengeli beslenmenin yaninda takviyeleri bilingli ve
planh bicimde kullanmak kas gelisimini daha da gticlendirebilir ve kas sagligini korumaya yardimci olabilir.

Bir calismada, yuksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanin ytiksek miktarda omega-3 ve omega-6 coklu doymamis
yag asidi (PUFA) ve antioksidan vitaminlerle desteklenmesinin, tek basina yapilan ayni antrenmana kiyasla kas
kutlesinde kucuk ama istatistiksel olarak anlamli bir artis ve buna paralel olarak vicut yaginda azalma sagladigi
gosterilmistir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Egzersiz yapan ¢ogu kisi icin kas kutlesi kazanmak ve korumak amaciyla guinde vicut agirhginin kilogrami basina
1,4-2,0 gram protein genellikle yeterlidir. Kas protein sentezinin (MPS) en verimli sekilde gerceklesmesi icin bu gunluk
miktar, giin boyunca her 3-4 saatte bir alinacak 20-40 gramlik porsiyonlara esit olarak bélinmelidir. Kas buytmesini
etkili bicimde uyarabilmesi icin her porsiyonda kaliteli protein bulunmali; tim esansiyel amino asitleri (EAA) ve
yaklasik 700-3000 miligram I6sin icermelidir. Bu yaklasim, kasi en az 24 saat boyunca proteine duyarli hale getiren
direng egzersizinin uzun sureli anabolik etkisinden yararlanir. Kalori kisitlamasi dénemlerinde ise yagsiz vicut
kutlesini olabildigince korumak icin giinde 2,3-3,1 g/kg gibi daha yUksek bir alim gerekebilir.

Egzersizin kas buyumesini uyardig bilinir ve kas kutlesi kazanmak icin yeterli protein almak hayati 6nem tasir.
Galismalar, protein takviyelerinin en etkili sonucu yuka kademeli artirilan direng antrenmaniyla (PRT) birlikte
verdigini gostermektedir. Ancak orta yasli ve ileri yastaki yetiskinlerde protein takviyelerinin etkili olabilmesi icin
|6sin/HMB ve D vitaminiyle desteklenmesi gerekebilir. Omega-3 yag asidi ve D vitamini takviyelerinin yasa bagl kas
kaybini 6nlemeye ve ileri yastaki kisilerde fiziksel performansi iyilestirmeye yardimci olabilecegine dair kanitlar da
bulunmaktadir. Menopoz 6ncesi kadinlarda yapilan bir arastirmada, diren¢ antrenmaninin belirli bir kolajen peptit
takviyesiyle birlikte uygulanmasinin, plaseboyla birlikte yapilan direng antrenmanina kiyasla anlamli élgide daha
fazla iyilesme sagladigi gorulmustir. Kolajen peptit grubunda yagsiz kutle ve el kavrama kuvveti daha fazla artmistir.
Bu grupta ayrica plasebo grubuna gore yag kutlesi anlamli 6l¢lide daha fazla azalmis, bacak kuvveti de daha belirgin
bicimde artmistir.

Kaynak:

Posnakidis et al. (2024). Effects of Supplementation with Omega-3 and Omega-6 Polyunsaturated Fatty Acids and Antioxidant Vitamins, Combined with
High-Intensity Functional Training, on Exercise Performance and Body Composition: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Trial. Nutrients,
16(17),.2914. https://doi.org/10.3390/nu16172914 39275230

Joger et al. (2017). International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein and exercise. Journal of the International Society of Sports Nutrition,
14(1). https://doi.org/10.1186/s12970-017-0177-8 28642676

Cruz-Jentoft et al. (2020). Nutritional strategies for maintaining muscle mass and strength from middle age to later life: A narrative review. Maturitas, 132,
57-64. https://doi.org/10.1016/j.maturitas.2019.11.007 31883664

Jendricke et al. (2019). Specific Collagen Peptides in Combination with Resistance Training Improve Body Composition and Regional Muscle Strength in
Premenopausal Women: A Randomized Controlled Trial. Nutrients, 11(4), 892. https://doi.org/10.3390/nu11040892 31010031

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kas kazanimini desteklemek icin aktif bir yasam tarzini benimsemeyi ya da surdirmeyi ve dizenli

fiziksel aktivite yapmayi degerlendir. Kas buylimesini uyarmak icin 6zellikle kuvvet antrenmanina ve
agirlik calismalarina egzersiz programinda temel bir yer ayir.

Kanitlar, diren¢ antrenmaninin hacmi arttikca genellikle daha fazla kas baylmesi saglandigini gliclt bicimde ortaya
koymaktadir. DusUk hacimli programlar (kas grubu basina haftada dort veya daha az set) da kas gelistirebilir ve
programi yogun olan ya da enerjisi sinirli kisiler (6r. kirilgan yash yetiskinler) icin uygundur; ancak bu ¢alisma, yuksek
hacimli antrenman protokollerinin kas kitlesini daha fazla artirdigini géstermektedir. Bu nedenle kas buylimesinden
en ylksek verimi almak icin kas grubu basina haftada en az 10 set gerekli gorinmektedir.

Kaynak:

Schoenfeld et al. (2016). Dose-response relationship between weekly resistance training volume and increases in muscle mass: A systematic review and
meta-analysis. Journal of Sports Sciences, 35(11), 1073-1082. https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1210197 27433992
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Gen rsiD Genotip Kaynak

AMPD1 rs17602729 GA €© PMID: 39125391
ACTN3 rs1815739 TT PMID: 39424763
MSTN rs1805086 TT €© PMID: 33291384
SLC30A8 rs13266634 ccC PMID: 24101675
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Fitness - Kilo Yonetimi

A1 Egzersiz Motivasyonu

Egzersiz Motivasyonu, kisinin dis bir zorunluluktan ¢ok keyif ve tatmin duygusuyla fiziksel aktiviteye yonelme istegini
yansitir. DUsUk motivasyon hareketsiz yasamin dnemli nedenlerinden biridir ve bununla baglantili kardiyovaskuler
hastalik, tip 2 diyabet ve obezite gibi saglik sorunlarinin yayginhigina katkida bulunur. ikiz calismalarinda egzersiz
davranisinin kalitilabilirligi %48 ile %71 arasinda tahmin edilmekte, bu da genetik etkenlerin gliclu roline isaret
etmektedir. BDNF geni, 6zellikle de valé6met polimorfizmi, egzersize verilen duygusal yanitlar Uzerindeki olasi etkisi
nedeniyle icsel motivasyondaki farkliliklarla iliskilendirilmistir. Egzersiz motivasyonunu etkileyen genetik ve psikolojik
etkenleri anlamak, fiziksel aktiviteyi tesvik edecek ve hareketsizligin yukinu azaltacak etkili halk saghgi stratejileri
gelistirmek icin bayuk 6nem tasir.

m Sonucun Hakkinda
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@ TiPIK POTANSIYEL

Genetik profiline gére egzersiz motivasyonun tipik duzeyde.

Onerilerimiz

O Beslenme

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Tipik duzeydeki egzersiz motivasyonunu desteklemek icin antrenmanlarini dengeli beslenme ve yeterli sivi

alimiyla destekle; bdylece enerjini ve keyfini uzun sure koruyabilirsin.

Antrenmanlarini dengeli beslenme ve yeterli sivi alimiyla destekleyerek tipik duzeydeki egzersiz
motivasyonunu koru; bdylece enerjin ve keyfin uzun sure yerinde kalir.

Dengeli beslenme, enerjinin dogru yonetilmesini saglayarak fiziksel aktiviteyi destekler. Yeterli karbonhidrat (5-12g/kg
vucut agirligr) egzersiz icin yakit saglar, yeterli protein (1,2-1,8g/kg) ise kas onarimina yardimci olur. Saglikli yaglar
(enerji ahminin %20-35 kadari) ve esansiyel yag asitleri genel sagliga katkida bulunur. Yeterli sivi alimi (2,2-3,0L/gun,
aktivite dlzeyine gore ayarlanarak) performansi artirir. Hicbir beslenme dizeni egzersiz motivasyonunu dogrudan
artirmasa da dogru beslenme yorgunlugu azaltabilir ve egzersizden alinan verimi ytkseltebilir; enerji dizeyini ve
performansi iyilestirerek egzersizi uzun vadede surdudrmeyi kolaylastirabilir.

Kaynak:

Manore et al. (2005). Exercise and the Institute of Medicine Recommendations for Nutrition. Current Sports Medicine Reports, 4(4), 193-198.
https://doi.org/10.1097/01.csmr.0000306206.72186.00 16004827
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Keyif aldigin aktiviteleri secerek, sana sagladiklari faydalari fark ederek ve dilersen baskalariyla birlikte
egzersiz yaparak tipik dizeydeki egzersiz motivasyonunu koru.

Arastirmalara gore keyif veren ve insani zorlayan aktiviteler egzersize yénelik i¢sel motivasyonu artirabilir. Egzersizin
sagliga katkisi ya da glinltik yasami kolaylastirmasi gibi kisisel faydalarini fark etmek, kendi kendini motive etmeyi
kolaylastirir. Ozgliven kazanmak icin mevcut kondisyonuna uygun aktivitelerle baslayip yogunlugu ya da zorluk
derecesini kademeli olarak artirmak faydali olabilir. Grup derslerine katilmak ya da baskalariyla birlikte egzersiz
yapmak gibi sosyal unsurlar da motivasyonun kalici olmasina yardimci olabilir. Motivasyon eksikligi strekli bir sorun
haline gelirse bir saglik profesyoneline ya da sertifikali bir egzersiz uzmanina danismak, altta yatan nedenleri
belirlemeye ve sana 6zel bir plan olusturmaya yardimci olabilir.

Kaynak:

Teixeira et al. (2012). Exercise, physical activity, and self-determination theory: A systematic review. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 9(1),_78. https.//doi.org/10.1186/1479-5868-9-78 22726453
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rsiD Genotip Kaynak
FTO rs8044769 cc PMID: 35393456
DRD2 rs6275 AG @ PMID: 29637543
comMT rs4680 GA @ PMID: 29135816
BDNF rs6265 ccC PMID: 35206257
LEP rs2167270 GG © PMID: 22975643
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Fitness - Kilo YOonetimi

Kilo Vermede Zorluk

Kilo Vermede Zorluk, bazi kisilerin beslenme ve egzersiz konusunda istikrarli caba gostermesine ragmen kilo
vermekte yasadig guclugu ifade eder. Kilo almaya yatkinligi anlatan obezite riskinden farkli olarak bu 6zellik, kisinin
baslangicta obez olup olmamasindan bagimsiz olarak kilo vermeyi zorlastiran etkenlerle ilgilidir. Ozellikle IRS1
genindeki genetik varyasyonlar, kisinin kilo vermeye yonelik uygulamalara verdigi yaniti etkileyebilir ve bu 6zellikle
baglantili temel metabolik bozukluk olan insulin direncine katkida bulunabilir. Bu durum kan sekeri ve instlin
duzeyleri gibi metabolik saglik gostergelerini etkileyerek uzun vadede kilo kontrolinu zorlastirir. Genetik yatkinlik ile
yasam tarzi arasindaki karmasik etkilesim, bazi kisilerin kilo vermekte neden digerlerinden daha ¢ok zorlandigini
aciklar. Kilo yonetimi stratejilerini hem metabolik sagliga hem de genetik profile gore kisisellestirmek, inatgi kilo
sorunlarinda uygulanan yontemlerin etkinligini belirgin bicimde artirabilir.

m Sonucun Hakkinda
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© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore kilo vermekte zorlanma olasiligin daha yuksek.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kilo vermedeki guiclukleri agsmak icin dusuk kalorili, ketojenik ya da yuksek proteinli gibi sana uygun
diyetleri, bir uzmanin yonlendirmesiyle degerlendir.

Arastirmalara gore baslangictaki cabalarina ragmen kilo vermekte zorlanan kisiler cesitli beslenme stratejilerini
degerlendirebilir. Enerji acigi olusturmak i¢in genellikle yag ya da karbonhidrat alimini azaltan dusuk kalorili diyetlerle
baslanir. Bazi durumlarda belirgin kilo kaybi icin siki tibbi gbzetim altinda ¢ok dusuk kalorili diyet (VLCD) uygulanabilir.
Ketojenik diyet (cok dusuk karbonhidrath, yiksek yaglh) ya da tokluk hissini artirabilen ytksek proteinli diyet gibi
makro besin odakli yaklasimlar da denenebilir. Meyve, sebze, saglikh yaglar ve yagsiz protein kaynaklarindan zengin
Akdeniz diyeti de kilo yonetimini ve genel saghg destekleyen bir baska secenektir. Sana en uygun ve surdurulebilir
beslenme planini belirlemek icin bir doktora ya da diyetisyene danisman 6nerilir.

Kaynak:
Kim et al. (2021). Optimal Diet Strategies for Weight Loss and Weight Loss Maintenance. Journal of Obesity & Metabolic Syndrome, 30(1), 20-31.
https.//doi.org/10.7570/jomes20065 33107442
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersiz cok 6nemli olsa da viicudun telafi tepkileri nedeniyle kilo verebilmek icin egzersizi dizenli olarak
beslenme dizenlemeleriyle birlikte ylritmen gerekebilir.

Bazi kisiler, artan aclk hissi ya da daha fazla kalori alma gibi yakilan kaloriyi dengeleyen dogal telafi tepkileri nedeniyle
yalnizca egzersizle kilo vermekte zorlanabilir. Egzersiz genel saglik icin vazgecilmez olsa ve verilen kiloyu korumaya
yardimci olsa da kilo vermenin ilk asamasinda beslenme degisiklikleri cogu zaman daha belirleyicidir. Zorlanan
kisilerde dengeli, kalori aliminin gozetildigi bir beslenme dizenini duzenli fiziksel aktiviteyle birlestirmek, tek basina
egzersizden daha iyi sonug verebilir. Kilo vermek icin yapilan egzersize verilen yanit kisiden kisiye degisebilir;
baslangictaki aktivite dizeyi gibi etkenler de sonucu etkileyebilir.

Kaynak:

Flack, K. D., et al. (2023). Altered motivation states for physical activity and 'appetite’ for movement as compensatory mechanisms limiting the efficacy of
exercise training for weight loss. Frontiers in Psychology, 14, 1098394. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1098394 37187558

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kilo vermekte daha cok zorlanabilecegin icin yediklerini, aktiviteni ve kilonu titizlikle takip et; somut

hedefler koy, 6gunlerini ve alternatif aktivitelerini dnceden planla.

Kilo vermekte zorlanan kisiler icin istikrarli giinliik aliskanliklar edinmek faydali olabilir. Ornegin yediklerini ve fiziksel
aktiviteni bir gunltge ya da mobil uygulamaya duzenli olarak kaydetmek, aliskanliklarini daha iyi fark etmeni saglar.
Haftada bir tartilmak ilerlemeni takip etmeye ve gidisati gdrmeye yardimci olur. Beslenme ve aktiviteyle ilgili
ulasilabilir ve somut hedefler koymak sana yon ve motivasyon verir. Saghkli 6gtnleri dnceden planlamak ya da
hareketsiz kalma istegi duydugunda alternatif aktiviteler bulmak gibi, karsina ¢ikan guiclik ve engellerle basa ¢cikma
yollari gelistirmek uzun vadeli basariy1 destekler. Duzenli fiziksel aktiviteye dncelik vermek ve kalorisi azaltiimis bir
beslenme duzenine bagl kalmak, kilo ydnetiminde yasam tarzina iliskin temel adimlardir.

Kaynak:

Wadden et al. (2020). Lifestyle modification approaches for the treatment of obesity in adults. American Psychologist, 75(2), 235-251.
https://doi.org/10.1037/amp0000517 32052997
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Gen rsiD Genotip Kaynak

IRS1 rs2943641 TT @ PMID: 21747052
FTO rs9939609 AA @ PMID: 30419927
MC4R rs17782313 TC € PMID: 24827639
TCF7L2 rs7903146 TT € PMID: 20032493
LEP rs4731426 cC © PMID: 21042325
FUBP1/DNAJB4 rs12401738 GG PMID: 26253612

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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o Fitness - Kilo Yonetimi

’f Obezite Riski

Obezite riski, kisinin asiri vicut yag biriktirmeye yonelik genetik yatkinhigini gésterir; bu durum cesitli saghk
sorunlarinin gelisme olasiligini belirgin bicimde artirir. Bu 6zelligi, her biri kiictk bir etki gdsteren yuzlerce genetik
varyant (poligenik obezite) ile daha nadir gorulen tek gen mutasyonlari (monogenik obezite) belirler. Genom capinda
iliskilendirme calismalarinda, 6zellikle leptin-melanokortin yolaklarinda olmak tzere BMl ile iliskili binden fazla lokus
tanimlanmistir. Genetigin obeziteye katkisi buyuk olsa da (%40-%70 kahtilabilirlik) kiresel obezite salgininin
gelisiminde cevresel etkenler de belirleyici olmaya devam etmektedir. Dlinya genelinde yetiskinlerde ve ¢ocuklarda
fazla kilo ve obezite oranlari artmaya devam etmektedir. 1990 ile 2022 yillari arasinda 5-19 yas grubundaki ¢ocuk ve
ergenlerde obezite orani dort kat artarak %2 duzeyinden %8 duzeyine ¢cikmis, 18 yas ve Uzerindeki yetiskinlerde ise iki
katindan fazla artarak %7 dizeyinden %16 dUzeyine ylkselmistir. Genetik ve cevresel riskleri anlamak, obezitenin ve
ciddi saglk sonuglarinin etkili bicimde 6énlenmesi ve kisiye 6zel ydnetimi i¢in buytk 6nem tasir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore obezite riskin tipik dizeyde.

Onerilerimiz
0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Dengeli besin secimleri yaparak ve porsiyonlarina dikkat ederek kalori alimini dengede tut; boylece
saglikli kilonu uzun sure koruyabilirsin.

Obezite riskini azaltmanin temelinde yer alan kalici kilo kaybi, kalori kisitlamasiyla saglanan negatif enerji dengesini
gerektirir. Kalori alimini azaltan diyetler, ister yag ister karbonhidrat ister baska bir makro besin agisindan kisitli olsun,
kisa vadede tutarl bicimde kilo kaybi saglar. Porsiyon kontrolll 6gunler ya da 6gun yerine gecen Urunler gibi pratik
yontemler, kalori takibini kolaylastirarak diyete bagliligi artirabilir. Farkli beslenme duzenleri (6r. dusuk karbonhidratli,
yuksek proteinli ya da Akdeniz diyeti) kilo vermede etkili olsa da uzun vadeli basari, secilen yénteme sadik kalmaya
baghdir. Metabolik saglik ve besin tercihleri gibi kisisel etkenler de sonucu belirler. Obezite riskini en etkili sekilde
azaltmak icin strdurtlebilir ve kisiye 6zel bir beslenme plani olusturmak amaciyla bir saglik profesyoneline ya da
diyetisyene danisiimasi dnerilir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Chao et al. (2021). Dietary interventions for obesity: clinical and mechanistic findings. Journal of Clinical Investigation, 131(1).
https://doi.org/10.1172/jci140065 33393504

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Haftada 150-200 dakika aerobik aktiviteyi diizenli direng antrenmaniyla birlestirerek saghkh kilonu
koru.

Obezite riskini azaltmak igin haftada en az 150 ila 200 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz yapmayi hedefle; arastirmalar
bunun kilo ve yag kaybinda etkili oldugunu gosteriyor. Bu tir aktiviteler kalori yakmana ve viicut kompozisyonunu
iyilestirmene yardimci olur. Bunun yaninda saglikh bir metabolizmanin temeli olan yagsiz vicut kiutlesini korumak icin
orta-yuksek yogunlukta direnc antrenmani da yap. Direnc egzersizleriyle kas kutlesi kazanip korumak, viicudunun
dinlenirken de daha fazla kalori yakmasini saglar. Yuksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT) yapmayi disinuyorsan,
kardiyovaskuler riskini degerlendirmek ve antrenmani gézetim altinda uygulamak i¢cin énce bir saglik profesyoneline danis.

Kaynak:

Oppert et al. (2021). Exercise training in the management of overweight and obesity in adults: Synthesis of the evidence and recommendations from the
European Association for the Study of Obesity Physical Activity Working Group. Obesity Reviews, 22(54). Portico. https://doi.org/10.1111/0br.13273
34076949

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Merdiven ¢ikarak, kisa yUrUyUsler yaparak gun icinde daha fazla hareket et ve harcadigin

enerjiyi artir; boylece dengeli beslenme aliskanliklarini da destekle.

Obezite riskini azaltmak icin guinlik toplam enerji harcamani artiracak yasam tarzi degisiklikleri yapabilirsin. Kisa
yurayuslerle, asansor yerine merdiveni kullanarak ya da hareketli hobiler edinerek gun icindeki hareketini artirmak,
genel fiziksel aktivite dizeyine 6nemli katki saglayabilir. Arastirmalara gore Fiziksel Aktivite Duzeyini (PAL) 1,60
degerinin Uzerine ¢ikarmayi hedeflemek kilo alimini dnlemeye yardimci olabilir. Unutma, kiloyu batuncul bicimde
yonetmek icin bu degisiklikler en cok, ginlik kalori alimini azaltan beslenme dizenlemeleriyle birlikte uygulandiginda
ise yarar.

Kaynak:

Stone, T., DiPietro, L., & Stachenfeld, N. S. (2000). Exercise treatment of obesity. In K. R. Feingold, S. F. Ahmed, B. Anawalt, M. R. Blackman, A. Boyce, G.

Chrousos, E. Corpas, W. W. de Herder, K. Dhatariya, K. Dungan, J. Hofland, S. Kalra, G. Kaltsas, N. Kapoor, C. Koch, P. Kopp, M. Korbonits, C. S. Kovacs, W.
Kuohung, ... D. P. Wilson (Eds.), Endotext. MDText.com, Inc. http.//www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK278961/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saghgini korumak icin egzersiz duzeninde buytk degisiklikler yapmadan 6nce uzmanlara danis;
gerektiginde sana 6zel kilo yonetimi 6nerileri al.

,
"

Obezite riskini etkili bicimde azaltmak icin, 6zellikle bilinen bir saglik sorunun varsa, yeni ya da belirgin sekilde daha
yogun bir egzersiz programina baslamadan 6nce bir saglk profesyoneline danisman onerilir. Sana 6zel egzersiz
stratejilerini ve uygun beslenme degisikliklerini iceren kapsamli bir kilo yonetimi planini doktorun ya da
diyetisyeninle birlikte olustur. Doktorunla duzenli gorismeler, ilerlemeni izlemene, karsilastigin gucluklerin
Ustesinden gelmene ve en iyi sonucu almak icin planini gerektiginde gincellemene yardimci olur. Egzersiz sirasinda
herhangi bir rahatsizlik ya da olumsuz belirti hissedersen vakit kaybetmeden doktora basvur.

Kaynak:

Stone, T., DiPietro, L., & Stachenfeld, N. S. (2000). Exercise treatment of obesity. In K. R. Feingold, S. F. Ahmed, B. Anawalt, M. R. Blackman, A. Boyce, G.

Chrousos, E. Corpas, W. W. de Herder, K. Dhatariya, K. Dungan, J. Hofland, S. Kalra, G. Kaltsas, N. Kapoor, C. Koch, P. Kopp, M. Korbonits, C. S. Kovacs, W.
Kuohung, ... D. P. Wilson (Eds.),_Endotext. MDText.com, Inc. http://www.nchi.nlm.nih.gov/books/NBK278961/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
FTO rs9939609 AA @ PMID: 22109280
ADIPOQ rs2241766 TT @ PMID: 36126070
LEPR rs1137101 AG @ PMID: 36126070
CETP rs3764261 CA @ PMID: 36126070
MC4R rs17782313 TC © PMID: 20061430
GNPDA2 rs10938397 AG € PMID: 20061430

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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~~e Fitness - Kilo Yonetimi

‘®! Metabolizma Hizi

Metabolizma hizi, 6zellikle de dinlenme metabolizma hizi (RMR), vicudunun dinlenirken ne kadar enerji harcadigini
belirler. Halk arasinda bu durum genellikle metabolizmanin "hizli" ya da "yavas" olmasi diye ifade edilir. RMR, temel
vucut islevleri icin gereken enerjiyi yansitir ve ginltk toplam enerji harcamanin énemli bir kismini olusturur. RMR'de
genetik yatkinlik dnemli rol oynar ve ¢alismalar bu 6zelligin poligenik oldugunu géstermektedir. Cogu obezite riskiyle
de baglantili bircok gendeki varyasyonlar, bazal enerji harcamasini birlikte belirler. Genel kalitilabilirlik yaklasik %40
duzeyindedir. Bu hiz etnik kéken, viicut kompozisyonu ve organ buyukligtine bagli olarak kisiden kisiye buyuk
farklilik gosterir. Etnik kokene gore belirgin farklar vardir: Asyalilarda ve Afrika kokenlilerde RMR, esas olarak yagsiz
kutledeki (FFM) farkliliklar nedeniyle Avrupalilara gore genellikle daha dusuktir. Giney Asyalilarin metabolizmasi
diger Asya topluluklarindan da yavas olabilir. Bu farkliliklari bilmek, enerji harcamasindaki bireysel farklari ve bunlarin
kilo yonetimi ile genel metabolik saglik acisindan ne anlama geldigini kavramak icin 6nemlidir.

0 Sonucun Hakkinda

v
Y D

O YUKSEK POTANSIYEL

Genetik profiline gére metabolizman daha hizli calisma egiliminde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Olasi yuksek metabolizma hizini avantaja cevir: Yagsiz proteine dncelik vererek besinlerin termik

etkisinden daha fazla yararlan.

Besin secimlerin metabolizma hizini, 6zellikle de gutinluk enerji harcamasinin yaklasik %10 kadarini olusturan besinlerin
termik etkisini (TEF) etkileyebilir. En yuksek termojenik etki proteindedir (kalori degerinin %20-30'u); protein
metabolizmayi karbonhidratlara (%5-10) ya da yaglara (%0-3) gore belirgin bicimde hizlandirir. Bu nedenle her 6glinde
yagsiz protein kaynaklarina 6ncelik vermek faydali bir strateji olabilir. Arastirmalar, enerji alimindaki her 24 kcal artista
diyete bagl termogenezin de giinde 0,26 kcal arttigini géstermektedir. Ozellikle 6zel beslenme ihtiyaclarin, bir saglik
sorunun ya da kilo yonetimi hedeflerin varsa bir diyetisyenden ya da beslenme uzmanindan destek alabilirsin.

Kaynak:

National Academies of Sciences, E., Division, H. and M., Board, F. and N., & Energy, C. on the D. R. I. for. (2023). Factors affecting energy expenditure and
requirements. In Dietary Reference Intakes for Energy. National Academies Press (US). https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK591031/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Haftada en az iki kez diizenli direng antrenmaniyla kas kitleni artirarak ytksek olabilecek metabolizma

hizini daha da yUkselt.

Agirlik kaldirma, direng bandi ya da vucut agirhgiyla yapilan egzersizler (6r. squat, sinav) gibi direng antrenmanlari,
dinlenme metabolizma hizini (RMR) giinde yaklasik 96 kCal artirabilir. Bu artisin nedeni buyuk olasilikla direng
antrenmaninin kas kutlesini artirmasidir; cinkl kas dokusu yag dokusundan daha fazla kalori yakar (RMR'deki
farkhhgin %25-70'ini yagsiz kutle agiklar). Haftada en az iki direng antrenmani yapmayi hedefle; tim buytk kas
gruplarini (bacaklar, gégus, sirt, omuzlar, kollar) ¢ahstir ve agirligi, direnci ya da tekrar sayisini kademeli olarak artir.
Saghginla ilgili endiselerin varsa ya da hareketleri dogru yapmak icin yonlendirmeye ihtiya¢ duyarsan baslamadan
once bir saglik profesyoneline danis.

Kaynak:

MacKenzie-Shalders et al. (2020). The effect of exercise interventions on resting metabolic rate: A systematic review and meta-analysis. Journal of Sports
Sciences, 38(14),_1635-1649. https.//doi.org/10.1080/02640414.2020.1754716 32397898

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Ayakta durmak, gezinmek ve sik sik mola vermek gibi egzersiz disi giinlik hareketlerini bilingli olarak

artirarak yuksek metabolizma hizi potansiyelinden en iyi sekilde yararlan.

Egzersiz disi fiziksel aktiviteler toplam enerji harcamanin %15-50'sini olusturabilir. GUnluk yasaminda bu aktivitelere
daha fazla yer vermek, harcadigin enerijiyi belirgin bicimde artirabilir. Kipirdanmak, durusu korumak ve gunlik isler
bu tUr aktivitelere drnektir. Arastirmalara gore 3-13 yas arasinda her yil yaklasik 30 dakika artan hareketsiz gecirilen
sureyi, gun icine kisa hareket molalari serpistirerek azaltmayi hedefle. Telefonda konusurken ayaga kalkmak ya da
yurimek, asansor yerine merdiveni kullanmak veya hafif ev isleri yapmak gibi basit degisiklikler, planli bir egzersiz
yapmadan da daha fazla kalori yakmani saglar. Spor gibi daha yogun hareketlere de imkanin varsa bunlari da
hayatina katmayi dusun.

Kaynak:

National Academies of Sciences, E., Division, H. and M., Board, F. and N., & Energy, C. on the D. R. I. for. (2023). Factors affecting energy expenditure and
requirements. In Dietary Reference Intakes for Energy. National Academies Press (US). https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK591031/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Oneri) 81/ 293

Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
CELSR2 rs12740374 GT € PMID: 39018443
FTO rs17817449 GG @ PMID: 18316358

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gegmez.
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Saghkli Yas Alma

Bu bélimde genetik varyasyonlarin bilissel islev, uyku kalitesi, hareket kabiliyeti
ve uzun émur Uzerindeki etkileri ele alinmaktadir. Bu genetik testle beslenme ve
yasam tarzi tercihlerini kendine gore dizenleyebilir, yaslandikca dikkat etmen
gereken alanlari 6nceden belirleyebilirsin. Amacimiz, genlerinin isleyisini
anlamana yardimci olmak ve bu bilgiyi uzun vadede saghkli yasamak icin olumlu
yasam tarzi degisikliklerine yon veren bir kaynak olarak kullanmani saglamaktir.
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Saglikli Yas Alma - Genel Saglik

Saghkl Yaslanma

"Saglikl yasam suresi" (healthspan) olarak da bilinen saglikli yaslanma; ileri yaslarda fiziksel ve bilissel islevlerin
korunmasi, kronik hastalik bulunmamasi ve yasam kalitesinin yUksek olmasi olarak tanimlanir. Mesele yalnizca uzun
yasamak degil, uzun yillar saglkli yasayabilmektir. Genetik, saglkli yaslanmanin temel belirleyicilerinden biridir ve
yaslanmanin seyri Uzerinde glclU bir etkiye sahiptir. Buytk tibbi midahalelere ihtiya¢ duymadan saglikli yaslanan
kisilerden olusan "Wellderly" kohortunda yapilan ¢alismalar, saglkh yaslanmanin koruyucu bir genetik profille
baglantili oldugunu dusindurmektedir. Bu profili belirleyen, olagantstu uzun bir mru tek basina saglayan bir gen
degil, Alzheimer ve koroner arter hastalig gibi hastaliklara yonelik genetik riskin disuk olmasidir. Wellderly
kohortunda gozlenen bu genetik temeli anlamak, saglikli yasam suUresini uzatan ve yasa bagl gerilemeyi yavaslatan
stratejiler gelistirmek igin degerli ipuglari sunar.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profiline gore saglikh yaslanmaya yatkinhgin daha sinirl.

Onerilerimiz

O Beslenme

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saglikli yaslanma potansiyelin sinirli olsa bile Akdeniz diyeti gibi besin degeri ylksek, bitki agirhkl
bir beslenmeyi tercih edip islenmis gidalari ve sekeri azaltarak saghgini destekleyebilirsin.

Akdeniz, DASH ve MIND diyetleri gibi bitki agirlikli beslenme dizenleri; bilissel, fiziksel ve duyusal islevleri
guclendirerek saglikh yaslanmayi destekler. Bu dizenlerde meyve, sebze, tam tahil, baklagil ve kuruyemis 6n
plandadir; boylece gerekli lif, vitamin ve mineraller alinirken ilave seker ve sagliksiz yag iceren islenmis gidalar en aza
iner. Polifenoller (orman meyveleri ve yesil cayda bulunur) ile saglikli yaglar (baliktaki omega-3 ve zeytinyagindaki tekli
doymamis yaglar gibi) basta olmak Uzere temel besin 6geleri inflamasyonu azaltir, hiicresel strese karsi koruma saglar
ve kalp saghgini destekler. Balik ve baklagillerden alinan yeterli protein kas kutlesini ve cildin battnlugunu korur;
renkli sebzelerdeki C vitamini ise kolajen tretimine ve bagisikliga katkida bulunur. Besin degeri ytksek bu gidalar
birlikte sinerjik bir etki yaratarak canliligi ve yasa bagh gerilemeye karsi direnci artirir.

Kaynak:
Yeung et al. (2021). Healthy Diet for Healthy Aging. Nutrients, 13(12), 4310. https://doi.org/10.3390/nu13124310 34959862

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saglikli yaslanma potansiyelin sinirli olsa bile her hafta diizenli aerobik aktiviteye, kuvvet
antrenmanina, esneklik ve denge egzersizlerine zaman ayirarak sagligini destekleyebilirsin.

,
"

Duzenli egzersiz, fiziksel islevi ve bilissel sagligi destekleyerek saglkli yaslanmada kritik rol oynar. Farkl egzersiz turlerini bir araya
getiren dengeli bir program olustur. Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite (tempolu ytrayus gibi) yap;
muUmkdinse seanslarini daha sik araliklarla planla. Kas kaybini énlemek ve glnlik islevselligi korumak igin squat, duvar sinavi ya da
kirek cekme gibi hareketlerle haftada =2 guin kuvvet antrenmani ekle. Esneklik ve tek ayak Uzerinde durma gibi denge
egzersizlerini de ihmal etme; bunlar hareket kabiliyetini korumak ve dismeleri 6nlemek icin kritik dneme sahiptir. Yoga gibi
zihin-beden uygulamalari programini tamamlayabilir; programinin seni zorlayan ama gelisimini ve saghgini destekleyecek sekilde
sana 0zel hazirlanmis olmasina dikkat et.

Kaynak:

Gronek et al. (2021). Exercise in Aging: Be Balanced. Aging and Disease, 12(5), 1140. https://doi.org/10.14336/ad.2021.0107 34341697

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Saglikl yaslanma potansiyelin sinirli olsa bile kaliteli uykuya, anlamh sosyal iligskilere ve gunltk

yasaminda olumlu duygulara yer acmaya oncelik vermeyi strdurerek saghgini destekleyebilirsin.

Sagliklyaslanma; dengeli beslenme ve duzenli egzersiz gibi temel aliskanliklar Gzerine kurulan fiziksel, sosyal ve
ruhsal iyi olusu kapsar. Arastirmalar hem kalitesiz uykuyu hem de asiri uzun uyumayi daha fazla kirilganlikla
iliskilendirdiginden, yeterli ve kaliteli uykuya 6ncelik vermek hayati 6nem tasir. Guglt sosyal baglari korumak ve
yalnizliktan uzak durmak, ruh ve beden saghgini etkileyerek iyi olus ve yasam suresi Uzerinde belirgin bir etki yaratir.
Olumlu duygular beslemek ve hayatta bir amag edinmek stresin etkisini hafifletebilir; bu da yaslanma surecinde daha
iyi bir saglik ve daha guclu bir direncle baglantilidir.

Kaynak:

Castruita et al. (2022). Genetic, Social, and Lifestyle Drivers of Healthy Aging and Longevity. Current Genetic Medicine Reports, 10(3), 25-34.
https://doi.org/10.1007/540142-022-00205-w 38031561

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Oneri) 85/ 293

Gen Bilgileri
Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip

TOMM40/APOE rs2075650 AA € PMID: 33657282
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uzmanligin yerine gegmez.
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Saglikli Yas Alma - Genel Saglik
Uzun Omur

Uzun 6mur, yani olaganustu ileri bir yasa (6r. 95 yas ve Uzeri) kadar yasayabilmek, pek ¢ok insanin arzuladig bir
Ozelliktir. Olaganustu uzun yasayan kisilerin cogu yasa bagl hastaliklara daha az yakalandigi ya da bu hastaliklar
onlarda ¢ok daha geg¢ ortaya ciktig icin uzun émdur, saglikh yaslanmanin en iyi drneklerinden biridir. Yasam stresini
beslenme ve egzersiz gibi cevresel etkenlerin yani sira genetik de etkiler. Genlerin, kisinin olasi yasam suresine
katkisinin %10-30 oldugu tahmin edilmektedir. APOC3 ve CETP gibi bazi genler uzun émdrle guclt bicimde
iliskilendirilmistir. Ayrica insulin/IGF-1 sinyal yolu, hiicresel hasarin onarimi ve telomerlerin korunmasi gibi vicuttaki
onemli mekanizmalarin da uzun émurde rol oynadigi gortilmektedir.

0 Sonucun Hakkinda

v
|

@ TiPIK POTANSIYEL

Genetik profiline gére uzun yasama egilimin tipik duzeyde.

Onerilerimiz
0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
islenmemis bitkisel gidalara, saglikli yaglara ve balik gibi yagsiz protein kaynaklarina agirlik ver;

yasam boyu 6Iculu beslenerek daha uzun yasamayi destekle.

Okinawa'nin Hara Hachi Bu geleneginden (yaklasik %80 oraninda doyana kadar yemek) ilham alarak 6mur boyu 6lcult beslen
ve diisiik yag oranini ve sabit kilonu koru; bu yaklasim metabolik sagligi ve uzun émrii destekler. Oglinlerini islenmemis
bitkisel gidalar Gzerine kur: Koruyucu fitokimyasallari icin lifli tam tahillara (yulaf, esmer piring), renkli meyve ve sebzelere
(orman meyveleri, yesil yaprakl sebzeler), kuruyemislere ve baklagillere (mercimek) éncelik ver. inflamasyonu azaltmak ve
kalp-damar sagligini desteklemek icin zeytinyag (tekli doymamis yaglar) ve yagl balik (omega-3'ten zengin somon) gibi saglikli
yaglara yer ver. Proteini cogunlukla bitkisel kaynaklardan (baklagiller, kuruyemisler) ve baliktan al, kirmizi ve islenmis eti
sinirla; bu yaklasim, daha dustk 6lim oraniyla tutarli bicimde iliskilendirilen beslenme dizenleriyle 6rtistr. Tamamen
bitkisel besleniyorsan B12 vitamini gibi besin 6gelerine dikkat ederek yeterli alim sagla; genel sagligi destekleyen olasi
anti-inflamatuvar etkileri icin otlardan ve baharatlardan da yararlan.

Kaynak:

Hu et al. (2023). Diet strategies for promoting healthy aging_and longevity: An epidemiological perspective. Journal of Internal Medicine, 295(4), 508-531.
Portico. https://doi.org/10.1111/joim.13728 37867396
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Haftada dizenli olarak 300-600 dakika orta ya da 150-300 dakika yUksek yogunlukta aktivite yaparak
ideal egzersiz duzeyine ulas ve uzun d6mrinu destekle.

Duzenli fiziksel aktivite uzun dmru destekler ve dltim riskini dnemli dl¢lide azaltir. En ylUksek faydayi saglamak icin
haftada 150-300 dakika yUksek yogunluklu aktivite (VPA; konusmanin zorlastigl kosu ya da havuzda tur atma gibi) veya
haftada 300-600 dakika orta yogunluklu aktivite (MPA; hala sohbet edebildigin tempolu yuriyus ya da rahat bisiklet
sUrUsu gibi) hedefle. Asgari Onerilerin yaklasik iki kati olan bu araliklar, uzun streli calismalarda 6lim riskinde en blyuk
azalmayi saglamistir. Ustelik bu strelerin asilmasinin zararli olduguna dair bir kanit bulunmamistir; bu bulgu, cok aktif
kisilerde daha yUksek surelerin de guvenli olabilecegini dustndurmektedir. Uzun 6mre yonelik bu faydalar, kisisel
tercihlere ve kondisyon dizeyine gore ayarlanmis yeterli MPA ve VPA kombinasyonlariyla elde edilebilir.

Kaynak:

Lee et al. (2022). Long-Term Leisure-Time Physical Activity Intensity and All-Cause and Cause-Specific Mortality: A Prospective Cohort of US Adults.
Circulation, 146(7),_523-534. https://doi.org/10.1161/circulationaha.121.058162 35876019

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
GUnluk hareketi, 6lcaltlugu, bitki agirlikli beslenmeyi, sosyal baglari ve stresi azaltan aliskanliklari

hayatinin parcasi haline getirerek uzun 6mdur potansiyelini destekle.

Mavi Bélge topluluklarinda (Japonya'da Okinawa, italya'da Sardinya ve Kaliforniya'da Loma Linda gibi) gérildigi tzere
uzun 6mdur, yasam tarziyla yakindan baglantilidir. MUGmkudn oldugunca yasadigin ¢cevrede yurlyerek dogal hareketi her
gunune kat. Yaklasik %80 oraninda doyana kadar yemek gibi 6lculu beslenme aliskanliklari edin; baklagil, tahil ve sebzeden
zengin, agirlikh olarak bitkisel bir beslenmeyi tercih et. Uzun yasayan topluluklarda gl¢li sosyal aglar tutarli bicimde
gozlendiginden aile baglarini, dostluklarini ve topluluga aidiyet duygunu guclendir. Hayatinda guclu bir amag duygusu
(ikigai) gelistir ve 6gle uykusu, dua ya da dostlarla sohbet saatleri gibi stresi azaltmaya yonelik gtinlik rutinler edin.

Kaynak:
Castruita et al. (2022). Genetic, Social, and Lifestyle Drivers of Healthy Aging.and Longevity. Current Genetic Medicine Reports, 10(3), 25-34.
https://doi.org/10.1007/540142-022-00205-w 38031561

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Cevresel

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Dogada duzenli vakit gecirerek ve yasadigin cevrede yurumeye uygun alanlardan yararlanarak hareket et,
kendini iyi hisset ve uzun dmur potansiyelini destekle.

Cevresel etkenler uzun édmtr tUzerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Parklar, ormanlar ya da sahil kesimleri gibi dogal
ortamlarda duzenli olarak vakit gecirmek stresi azaltir ve genel iyi olusu artirir. Biyogesitliligi yliksek dogal ortamlarda
bulunmak bagirsak mikrobiyotasini da zenginlestirebilir; mikrobiyota ise bagisiklik saglginda ve yaslanmaya eslik
eden inflamasyonun dizenlenmesinde énemli rol oynar. Gunluk ihtiyaglar icin gidilen yerlere yUrtyerek kolayca
ulasilabilen mahallelerde yasamak, Mavi Bolgelerin ayirt edici 6zelliklerinden biri olan dizenli ve dogal fiziksel
aktiviteyi tesvik eder. Ayrica ihman iklimli, temiz hava ve suya erisimin kolay oldugu ortamlar genel saghgi destekler
ve uzun bir yasama elverisli, acik havada gecen aktif bir yasami kolaylastirir.

Kaynak:

Aliberti et al. (2025). The Power of Environment: A Comprehensive Review of the Exposome’s Role in Healthy Aging, Longevity, and Preventive Medicine-
Lessons from Blue Zones and Cilento. Nutrients, 17(4),_722. https://doi.org/10.3390/nu17040722 40005049
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

TOMM40 rs2075650 AA € PMID: 21418511
AKT1 rs3803304 CcC @ PMID: 19489743
APOC3 rs2542052 CcC @ PMID: 16602826
CETP rs5882 AA o PMID: 20068209
TP53 rs1042522 GC © rPmID: 18256523
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Saglikli Yas Alma - Genel Saglik

Kemik Yogunlugu Kaybi

Kemik yogunlugu kaybi, kemiklerdeki mineral (6r. kalsiyum ve fosfor) miktarini gésteren kemik mineral yogunlugunun
(BMD) azalmasi demektir. Bu mineraller kemigin saglamligi ve yapisal butunlGgu icin buytk énem tasir. Mineral icerigi
azalan kemikler zayiflayip kirilganlastigindan dusuk BMD, osteoporozun ve artmis kirik riskinin baslica gostergesidir.
BMD'yi belirleyen en 6nemli etkenlerden biri yastir; BMD, erken yetiskinlikte en yuksek kemik kutlesine ulasildiktan
sonra dogal olarak azalmaya baslar. Bu azalma 6zellikle ileri yastaki bireyleri ve menopoz sonrasi kadinlari etkiler.
Genetik de belirgin bir rol oynar; 6zellikle LRP5 ve SOST gibi genlerdeki varyantlar 6nemlidir. Kalitilabilirlik yuksek olsa
da beslenme, egzersiz ve sigara gibi yasam tarzi etkenleri de BMD'yi buyuk 6l¢ctide etkiler. Erken yetiskinlikte ulasilan
en yuksek kemik katlesi ve yasam boyunca kemik kaybinin hizi, iskelet sagligini belirleyen kritik etkenlerdir. Bu
nedenle kemik yogunlugunu korumada ve kiriklari dnlemede hem genetik yatkinlik hem de degistirilebilir yasam tarz
etkenleri 6nemlidir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profiline gore kemik yogunlugu kaybi riskin dtsuk.

Onerilerimiz
0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Omiir boyu saglam kemikler icin her giin yeterli kalsiyum, D vitamini ve magnezyum alarak
dusuk riskinin avantajini koru.

Kemik mineral yogunlugunu desteklemek i¢in yeterli kalsiyum alman ¢ok 6nemlidir; ideal olarak gtinde 1000-1200 mg
kalsiyum hedefle. Kalsiyum sut (120mg/100g), yogurt (125-150mg/100g) ve olgunlastiriimis peynirler (6r.
1162mg/100g iceren Grana Padano) gibi besinlerde bulunur. Kalsiyumun emilimi icin D vitamini de gereklidir; gtinde
600-800 IU dnerilir ve somon gibi yagli baliklar (17mcg/100g) ile zenginlestirilmis besinler iyi birer kaynaktir. Ispanak
(200 g'lik porsiyonda 185mg) ve badem/kaju (100g'da 270mg) gibi besinlerde bulunan magnezyumu da yeterince
aldigindan emin ol. Bu ihtiyaclari yalnizca beslenmeyle karsilamakta zorlaniyorsan ya da tahlillerin eksiklik
gosteriyorsa (0zellikle ileri yaslarda), kalsiyum ve D vitamini takviyesi icin doktor ya da diyetisyen gibi bir saglik
profesyoneline danis; takviye faydali olabilir.

Kaynak:

Rondanelli et al. (2021). Nutrition, Physical Activity, and Dietary Supplementation to Prevent Bone Mineral Density Loss: A Food Pyramid. Nutrients, 14(1),
74. https://doi.org/10.3390/nu14010074 35010952

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Riskin dusuk olsa bile kemik saghgini korumak icin vicut agiriginin kemiklere yuk bindirdigi aktiviteleri ve
diren¢ antrenmanini diizenli yapman faydal olur.

,
"

Kemik mineral yogunlugunu korumak ve artirmak icin vicut agirliginin kemiklere yuk bindirdigi aktiviteleri ve direng
egzersizlerini duzenli yapmak énemlidir. YuruyUs, dans, aerobik, kosu ve tenis ya da badminton gibi sporlar
kemiklerine faydali bir yuk bindirir; bu aktiviteleri haftada t¢-dort kez, 30 ila 40 dakika sureyle yap. Agirlik kaldirma ya
da diren¢ bandiyla ¢calisma gibi direng egzersizleri kemik yapimini uyarir; bunlari da haftada en az iki kez, yuku
kademeli olarak artirarak uygula. Dusme riskini azaltmak icin tai chi, yoga ya da Pilates gibi denge egzersizleri de
onerilir. Durus, denge, yuruyus, koordinasyon ile kalca ve gévdenin sabit tutulmasina odaklanan, sana 6zel bir
egzersiz programi igin, 6zellikle osteoporozun varsa, mutlaka doktoruna danis.

Kaynak:

Rondanelli et al. (2021). Nutrition, Physical Activity, and Dietary Supplementation to Prevent Bone Mineral Density Loss: A Food Pyramid. Nutrients, 14(1),
74. https://doi.org/10.3390/nu14010074 35010952

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kemik yogunlugu kaybi riskin distk olsa da kemiklerini uzun yillar saglikli tutmak icin her guin yeterince adim

atmak, yeterli kalsiyum almak, sigaradan ve asiri alkolden uzak durmak gibi saglikli aliskanliklarini strdur.

Kemik mineral yogunlugunu desteklemek i¢in gunltk rutinine basit aliskanliklar ekle. Gun boyunca dizenli hareket
etmeyi hedefle; 6rnegin giinde 7.000 ila 10.000 adim at. Kalsiyum almak icin ara 6glinde Yunan yogurduyla meyve
yemek gibi kolay beslenme degisiklikleri yap. En dnemlisi sigarayi birak ve alkolU azalt; bu aliskanliklar kemik
saghgina ciddi zarar verebilir. MUmkun oldugunda her zamanki egzersizlerini agirlik yelegi giyerek yap.

Kaynak:
Potashkin et al. (2024). Reversal of Bone Mineral Density Loss Through Lifestyle Changes: A Case Report. American Journal of Lifestyle Medicine, 19(1), 36—
41. https://doi.org/10.1177/15598276241285806 39540188

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kemik saghgindaki degisiklikleri fark etmek icin belirgin kemik agrilarini veya boyundaki degisiklikleri
not et; genel saglik durumunu doktorunla dizenli konus.

,
"

Kemik saghgini duzenli olarak izlemek, 6zellikle yasin ilerledikce ya da kemik yogunlugu kaybi icin risk etkenlerin varsa
onemlidir. DXA taramasi hassas olciimler saglasa da kendi kendine kolayca gozlemleyebilecegin isaretleri takip ederek
énlem al. Ozellikle sirt, kalca ya da el bileklerinde yeni baslayan veya nedeni bilinmeyen kemik agrilarina dikkat et.
Boyunu duzenli 6l¢; zamanla belirgin bir kisalma omurlarda ¢okme kiriklarina isaret edebilir. Risk etkenlerini ve ailende
osteoporoz olup olmadigini doktorunla konus; doktorun, kemik yogunlugu dlcimunun (DXA taramasi gibi) ne zaman
yapilmasi gerektigi konusunda sana yol gosterebilir ve genel sagligindaki degisiklikleri degerlendirmene yardimci olabilir.
Kaynak:

Rondanelli et al. (2021). Nutrition, Physical Activity, and Dietary Supplementation to Prevent Bone Mineral Density Loss: A Food Pyramid. Nutrients, 14(1)
74. https.//doi.org/10.3390/nu14010074 35010952
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

TNFRSF11B rs4355801 GA € PMID: 18455228
LRP5 rs3736228 cT @ PMID: 18455228
SOST rs1513670 CC @ PMID: 19079262
TNFRSF11A rs3018362 AG @ PMID: 19079262
SP7 rs10876432 GG © PMmID: 19079262
WNT16 rs3801387 AG Q PMID: 27965945
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‘ Saglikli Yas Alma - Genel Saghk
209,

¥ Eklem iltihabi

inflamatuvar artrit olarak da bilinen eklem iltihabi, eklemlerde agri, sislik, tutukluk, isi artisi ve kizariklikla seyreden
klinik bir sendromdur ve belirgin islev kaybina yol acabilir. Pek cok nedeni vardir: Vicudun kendi dokularina saldirdig
otoimmun hastaliklar (6r. romatoid artrit), kristal artropatileri (6r. hipertrisemiye, yani kanda Urik asidin yUksek
olmasina bagli gut) ve mikroorganizmalarin neden oldugu enfeksiy6z artrit. Bu hastaliklara yatkinlk cok etkenlidir ve
glcli bir genetik bilesen icerir. Ornegin gutta serum rat dizeylerinin kalitilabilirligi %40-70 olarak tahmin
edilmektedir. Rol oynayan diger genetik etkenler arasinda PTPN2 ve PADI4 genlerindeki varyantlar yer alir. Cevresel ve
metabolik etkenlerin de rolu buyUktur: Fazla kilo ve bazi beslenme aliskanliklari serum Urat dizeyini yukselterek gut
riskini belirgin bicimde artirir; sigara ise romatoid artritin baslica risk etkenlerinden biridir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore eklem iltihabina yatkinligin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
islenmis Griinleri ve ilave sekeri azaltip islenmemis gidalardan zengin, inflamasyonu azaltan bir

beslenme dizeni edinerek eklem sagligini destekle.

Akdeniz, vejetaryen ya da vegan diyetler gibi inflamasyonu azaltan beslenme dizenleri, eklem iltihabi (artrit) gibi durumlarda
gorulen eklem agrisini belirgin bicimde hafifletebilir. Bu diyetlerde genellikle meyve, sebze, baklagil ve omega-3'ten zengin
balik gibi islenmemis gidalar 6n plandadir; islenmis gidalar, ilave seker, kirmizi/islenmis et ve omega-6'dan zengin bazi
bitkisel yaglar gibi inflamasyonu artiran Grunler ise sinirlandirilir. Bu gidalari azaltmak inflamasyon belirteclerini distirmeye
ve eklem iltihabiyla baglantili ileri glikasyon son Grunlerini (AGE'ler) azaltmaya yardimci olabilir; omega-6/omega-3 yag asidi
oraninin duzelmesi de belirtileri hafifletebilir. Etkilerin ortaya ¢ikmasi aylar strebilir ve herkesin ihtiyaci farklidir; bu nedenle
olasi hassasiyetlerini de g6z 6ntinde bulunduracak kisisel 6neriler icin bir uzmana danis.

Kaynak:
Schénenberger et al. (2021). Effect of Anti-Inflammatory Diets on Pain in Rheumatoid Arthritis: A Systematic Review and Meta-Analysis. Nutrients, 13(12),
4221. https://doi.org/10.3390/nu13124221 34959772
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saglikli kilonu koru, aktif kal ve sigaradan uzak dur; bdylece hem eklemlerini hem de genel saghgini

destekle.

Eklem iltihabi riskini azaltmak ve hastaligin seyrini iyilestirmek icin 6zellikle sigara kullanimi, vicut agirhig ve fiziksel
aktiviteye iliskin saglkh aliskanhklar énemlidir. Sigara, inflamasyonun artmasi ve tedaviye yanitin zayiflamasiyla gtglu
bicimde baglantili baslica risk etkenlerinden biridir; bu nedenle birakilmasi kesinlikle 6nerilir. Obeziteden korunmak ve
duzenli fiziksel aktivite yapmak, inflamasyonun kontrol altinda tutulmasina ve eklem islevinin korunmasina yardimci
olarak daha iyi sonuglarla iliskilidir. Bu ahskanliklari dengeli beslenme ve stres yonetimi teknikleriyle desteklemek eklem
saghgina ek katki saglayabilir; yine de bir saglik profesyonelinden sana 6zel 6neriler alman faydali olur.

Kaynak:

Schofer et al. (2022). Lifestyle Factors and Their Influence on Rheumatoid Arthritis: A Narrative Review. Journal of Clinical Medicine, 11(23), 7179.
https://doi.org/10.3390/jcm 11237179 36498754

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Gecmeyen eklem agrisi, sislik ya da uzun suren sabah tutuklugu olup olmadigini dikkatle izle. Bu
belirtiler 6-8 haftadan uzun surerse doktora basvur.

Ozellikle el ve ayaklarin kiicuik eklemlerinde gecmeyen agri, gozle gorulir sislik ve hassasiyet olup olmadigina

dikkat et. 30 dakika veya daha uzun suren sabah tutuklugunu ve buna eslik eden genel yorgunluk, halsizlik ya da
aciklanamayan kilo kaybini da takip et. Bu belirtiler ginlik islerini aksatiyor ya da uykunu béltyorsa not al; bu,
belirtilerin yasamini belirgin bicimde etkiledigini gosterir. inflamatuvar artriti distiindiiren belirtiler 6-8 haftadan
uzun surerse dogru tani ve erken tedavi icin vakit kaybetmeden doktora basvur.

Kaynak:

Suresh et al. (2004). Diagnosis of Early Rheumatoid Arthritis: what the Non-Specialist Needs to Know. Journal of the Royal Society of Medicine, 97(9), 421-
424. https://doi.org/10.1177/014107680409700903 15340020
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

DGUOK-AS1 rs6705628 cC © PMID: 33310728
PTPN2 rs2847297 AA @ PMID: 22446963
PTPN22 rs2476601 GG o PMID: 29423382
PADI4 rs2240340 TT € PMID: 23164236
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Saglikli Yas Alma - Genel Saghk
- aghkh Yas Alma - Genel Sagli

W Goz Kapag Diistuklugi

Ptozis olarak da bilinen Ust g6z kapagl dusukligu, goz kapaginin olmasi gerekenden asagida durmasidir; bu durumda
g6z kapaklari arasindaki aralik (palpebral fisstr) daralir ve gézin bir kismi értultr. Yetiskinlerde normal sinir 0,5-2
mm'dir; agir ptoziste ise goz kapagi Ust korneal limbusun 4 mm'den daha fazla altina inebilir. G6z kapag dusukltgu,
sagliga zarar vermeden yalnizca gérindmu etkileyen tek basina bir durum olabilir. Ancak 6zellikle hizli gelistiginde
immunolojik ya da kalitsal hastaliklar, timdrler veya enfeksiyonlar gibi ciddi durumlarin habercisi olabilir ya da
bunlara eslik edebilir. Agir gbz kapagi dusukltgunde, gorusu iyilestirmek ve gérme alaninin kapanmasina bagli bas
agrisi ve goz yorgunlugu gibi ek sikayetleri énlemek icin bir goz hastaliklari uzmanina ve nérologa basvurulmalidir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore yasla birlikte goz kapagi dusuklugu (ptozis) gelisme olasiligin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GOz kapag! dusuklugiunun dzelliklerini 6gren ve belirtilerini hafifletmek icin goz kasi egzersizleri yapmayi
dene.

Edinilmis g6z kapagi dusukliagunin (ptozis) bazi turlerinde kasa yonelik uyarim, durumu hafifletmeye ve siresini
kisaltmaya yardimci olabilecek destekleyici bir ydontem olabilir. Bu uyarim, elle uygulanan, hedefe yonelik kas
egzersizleriyle ya da mekanik veya elektrikli cihazlar yardimiyla uygulanabilir. Mekanik uyarima pratik bir érnek,
elektrikli dis fircasinin arka yzinu her gin birkag dakika boyunca etkilenen kasin Uzerine hafif¢e uygulamaktir.
Ancak goz kapagi dusuklUgu altta yatan farkli hastaliklarin belirtisi olabileceginden, kendi kendine herhangi bir
egzersize baslamadan 6nce nedeni belirlemek ve dogru tani almak icin mutlaka bir saglik profesyoneline danis.

Kaynak:
King, M. (2016). Management of ptosis. The Journal of Clinical and Aesthetic Dermatology, 9(12), E1-E4 28210399

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (6Gneri) 98/ 293

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GOz kapag! dusukligunun klinik 6zelliklerini 8gren; ortaya cikarsa nasil ilerledigini takip et.

,
"

Dogustan olmayan g6z kapag dusukluginde, gereksiz bir ameliyattan kaginmak icin seyrini izleyip beklemek
Onerilir. Ptozis gecici olabilir (kendiliginden duzelebilir) ya da mtdahale gerektirene kadar yavas ilerleyebilir.
GOrusunu kisitlar ya da seni rahatsiz ederse doktora bagvur.

Kaynak:

Bacharach et al. (2021). A review of acquired blepharoptosis: prevalence, diagnosis, and current treatment options. Eye, 35(9), 2468-2481.
https://doi.org/10.1038/541433-021-01547-5 33927356
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
ACTG1 rs281875326 GG €© PMID: 22366783
MTND1 rs199474657 A © PMID: 29560378
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& Saglikli Yas Alma - Genel Saglik

Makula Dejenerasyonu
Yasa bagh makula dejenerasyonu (AMD), cogunlukla ileri yastakileri etkileyen ancak diger yas gruplarinda da
gorulebilen kronik bir gdz hastaligidir. Hastalik, basta retina ve makula olmak tzere karmasik yapisal ve islevsel
degisikliklerle gelisir ve zamanla kismi ya da tam gérme kaybina yol acabilir. iki ana formu vardir: yavas ve kademeli
ilerleyen kuru form ile genellikle kuru form olarak baslayip hizli ve agir seyreden ekstidatif (yas) form. iki form bir
arada da bulunabilir. AMD'nin kesin nedeni hentiz tam olarak aydinlatilamamis olsa da kapsamli genetik arastirmalar,

genetik ve ¢evresel etkenlerin yani sira viicudun metabolik ve islevsel 6zelliklerinin de rol oynadigi cok etkenli,
karmasik bir hastalik oldugunu géstermektedir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore yasa bagli makula dejenerasyonu gelisme riskin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

Cevresel

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Oksidatif stresi azaltmak, gozlerini ve genel saghgini korumak icin kirliligin daha az oldugu bir ortamda

yasamayli ya da zaten bdyle bir yerde yasiyorsan orada kalmayi dustnebilirsin. Bélgendeki kirlilik endeksini
ve yakindaki dogal kaynaklarin (toprak ve su gibi) gtvenligini dizenli olarak takip etmek, zararl kirleticilere
ve agir metallere maruziyetini kontrol altinda tutmana yardimci olabilir.

Yasa bagl makula dejenerasyonunun (AMD) gelisimi, kimyasal elementler ve oksidatif stresle yakindan baglantilidir.
Kursun, kadmiyum ve civa gibi kirleticiler ge¢ evre AMD'de olumsuz etkilerle iliskilendirilmistir; kursun ise 6zellikle
erken evre AMD'yi etkiler. Basta kursun ve kadmiyum olmak Uzere bu agir metaller retina dokusunda birikir ve
oksidatif stres yoluyla hasara neden olabilir. Retina pigment epitel hucrelerinde DNA hasarina da yol acarak oksidatif
stresi artirabilirler. G6zde kadmiyum birikimi sigara icenlerde ve uzun stire maruz kalanlarda sik géralar; kadmiyum
ve kursunun goz dokusundaki konsantrasyonu kandakini asabilir.

Kaynak:

Brodzka et al. (2024). Immunogenetic and Environmental Factors in Age-Related Macular Disease. International Journal of Molecular Sciences, 25(12),_6567.
https://doi.org/10.3390/ijms25126567 38928273
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Go6z sagligini desteklemek icin saglikh bir yasam tarzi benimsemeyi ya da surdirmeyi distnebilirsin.

Bunun icin beslenme ve egzersizle kilonu saglikli aralikta (normal BMI) tutabilir ve titin drdnlerinden
(sigara) uzak durabilirsin.

Yas ve aile dykusU, yasa bagli makula dejenerasyonu (AMD) riskinin baslica belirleyicileridir; ancak degistirilebilir risk
etkenleri arasinda sigara her zaman one ¢ikar. Arastirmalar sigara ile AMD arasinda acik bir baglanti ortaya
koymustur: Halen giinde 20 ya da daha fazla sigara icenlerde risk iki katina cikar. Risk, yillar icinde icilen toplam sigara
miktari (paket-yil) arttikca da yukselir. Dahasi, gecmiste yogun sigara icmis olanlarda (giinde 25 ya da daha fazla)
sigaray biraktiktan 15 yil sonra bile AMD riski iki kat yuksek kalir. Yani sigarayi birakmanin AMD riskine olumlu
etkisinin tam olarak ortaya ¢ikmasi uzun yillar alabilir. Bu nedenle AMD gelisme olasiligini azaltmak icin sigara
icmemen kesinlikle dnerilir.

Arastirmalar, yliksek Beden Kitle indeksi (BMI) ile yasa bagli makula dejenerasyonu (AMD) gelisimi arasinda baglanti
oldugunu gostermistir: BMI degeri 30 Uzerinde olanlarda ge¢ evre AMD riski, BMI degeri normal (20 ile 25 arasi)
olanlara kiyasla belirgin bicimde ytksektir. Obez bireylerdeki bu yuksek riskin, inflamasyonu tetikleyen etkenlerin
artmasi ve antioksidan kapasitenin azalmasiyla baglantili oldugu dustnulmektedir. Bu etkenler retina pigment
epitelinin (RPE) islevini bozarak AMD gelisimini hizlandirabilir. Obezite oksidatif stresi korukleyen pro-inflamatuvar bir
ortam yarattigindan, fazla kilo AMD riskini artirmada énemli rol oynar. Yag dokusunda biriken toksik metaller de
AMD gelisimine katkida bulunabilir. Bu bulgular, AMD olasiligini en aza indirmek icin BMI degerini saglikh aralikta
tutmanin 6nemli olduguna isaret etmektedir.

Kaynak:

Kang et al. (2016). Contribution of the Nurses’ Health Study to the Epidemiology of Cataract, Age-Related Macular Degeneration, and Glaucoma. American
Journal of Public Health,_106(9),_1684-1689. https://doi.org/10.2105/ajph.2016.303317 27459452

Brodzka et al. (2024). Immunogenetic and Environmental Factors in Age-Related Macular Disease. International Journal of Molecular Sciences, 25(12),_6567.
https://doi.org/10.3390/ijms25126567 38928273

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GOz sagligin icin bitkisel besinlerden ve saglkli yaglardan (6r. meyve, sebze, balik, yumurta sarisi) zengin,
saglikli ve planli bir beslenme diizeni benimsemeyi ya da strdidrmeyi dusinebilirsin. Dengeli beslenme
temel olsa da bilincli secilmis takviyeler gozlerine ve genel sagligina ek destek saglayabilir.

Beslenme duzenleri ile yasa bagli makula dejenerasyonu (AMD) arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarda, sebze,
baklagil, meyve, tam tahil, domates ve deniz Urtnlerinden zengin bir beslenmenin (Dogu tipi beslenme) hastaligin
hem erken hem ileri evrelerine karsi gl¢lU bir koruma sagladigi ve olasiligi sirasiyla yaklasik %30 ve %60 oranindan
fazla azalttigl gérulmustur. Buna karsilik kirmizi et, islenmis et, tam yagli stt Grunleri, patates kizartmasi, rafine tahil
ve yumurtanin bol tuketildigi bir beslenme (Bati tipi beslenme), hem erken hem ileri evre AMD riskinde belirgin bir
artisla iliskili bulunmus; olasihgi sirasiyla yaklasik %60 ve neredeyse Ug kat artirmistir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Beslenme, yasa bagli makula dejenerasyonunun (AMD) gelisiminde 6nemli bir etkendir; antioksidan 6zellikli besin
Ogeleri, 6zellikle de omega-3 uzun zincirli coklu doymamis yag asitleri (LC-PUFA), AMD riskini azaltmaya yardimci
olabilir. Arastirmalarda tutarli bicimde, yiksek omega-3 aliminin daha dusuk AMD olasiligiyla baglantili oldugu
gorulmektedir. Bunun olasi bir agiklamasi, omega-3 LC-PUFA'larin retinadaki makula pigmenti yogunlugunu
artirabilmesidir; bu pigment mavi isigl filtreler, ayrica antioksidan ve antiinflamatuvar etki gosterir. Birgok prospektif
calisma da omega-3 LC-PUFA tuketimi arttikca AMD gelisme riskinin azaldigini bildirmistir.

Bir calismaya gore, bitkisel besinler ve saglikli yaglar agirlikl Akdeniz tipi beslenme de AMD'ye karsi koruyucu olabilir.
C ve E vitaminleri, lutein ve zeaksantin gibi karotenoidler (bircok meyve ve sebzede bulunur) ve ¢inko gibi antioksidan
besin 6gelerinden zengin beslenme, daha dusuk AMD riskiyle iliskilendirilmistir. Arastirmalar ayrica ylksek trans yag
aliminin gec evre AMD icin risk etkeni oldugunu, buna karsilik balik ya da omega-3 yag asidi tuketimini artirmanin
koruyucu olabilecegine isaret etmektedir.

GCahsmalar, ginde 5 ila 6 mg lutein ve zeaksantin (en ¢ok yesil yaprakli sebzelerde ve yumurta sarisinda bulunur)
aliminin yasa bagl makula dejenerasyonu (AMD) riskini azaltmaya yardimci olabilecegine isaret etmektedir. Bu
karotenoidlerin, gozdeki oksidatif stresi ve inflamasyonu etkin bicimde azaltarak retinayi AMD'ye karsi korudugu
disunulmektedir.

Galismalar, balik tiketiminin yasa bagli makula dejenerasyonu (AMD) gelisimine karsi koruyucu olabilecegini
gostermistir. Bu olumlu etkinin, baliktaki dokosaheksaenoik asit (DHA) ve mezozeaksantin gibi bilesiklerden
kaynaklandigi distunulmektedir. DHA, gbzdeki fotoreseptorlerin dis segmentlerinin yenilenmesi icin gereklidir.
Mezozeaksantinin ise retinada koruyucu bir tabaka olusturan makula pigmentinin yogunlugunu artirdigl saptanmistir.

Arastirmalar, yuksek miktarda alkol tuketiminin yasa bagl makula dejenerasyonu (AMD) tGzerinde zararli bir etkisi
oldugunu dogrulamistir. Bu bulgu, alkol alimi dnerilen dizeyi astiginda olumsuz sonuclar gozlenen diger
cahsmalarla da 6rtusmektedir. Asiri alkol tiketimi, bdyUk olasilikla oksidasyonu artirici etkisi nedeniyle, uzun
zamandir pek ¢ok hastaligin riskinde artisla iliskilendirilmektedir. Alkol, hasar verici reaktif oksijen turlerini (ROS)
dogrudan artirip DNA, protein ve lipitlerde oksidatif hasara yol agmakla kalmaz, viicudun oksidatif strese karsi

dogal savunma mekanizmalarini da bozar. Ayrica alkoliin yeni damar olusumunu uyarabildigi ve yas AMD'nin ayirt
edici 6zelligi olan koroiddeki anormal damar gelisimini agirlastirabildigi bildirilmistir.

Kaynak:

Chiu et al. (2014). The Relationship of Major American Dietary Patterns to Age-Related Macular Degeneration. American Journal of Ophthalmology, 158(1)
118-127.e1. https://doi.org/10.1016/).0j0.2014.04.016 24792100

van Leeuwen et al. (2018). A new perspective on lipid research in age-related macular degeneration. Progress in Retinal and Eye Research, 67, 56-86.
https://doi.org/10.1016/).preteyeres.2018.04.006 29729972

Hogg et al. (2017). Mediterranean Diet Score and Its Association with Age-Related Macular Degeneration. Ophthalmology, 124(1), 82-89.
https://doi.org/10.1016/j.0phtha.2016.09.019 27825655

Mares et al. (2016). Lutein and Zeaxanthin Isomers in Eye Health and Disease. Annual Review of Nutrition, 36(1), 571-602. https://doi.org/10.1146/annurev-
nutr-071715-051110 27431371

Dinu et al. (2018). Food groups and risk of age-related macular degeneration: a systematic review with meta-analysis. European Journal of Nutrition, 58(5)
2123-2143. https.//doi.org/10.1007/s00394-018-1771-5 29978377

Dinu et al. (2018). Food groups and risk of age-related macular degeneration: a systematic review with meta-analysis. European Journal of Nutrition, 58(5)
2123-2143. https.//doi.org/10.1007/s00394-018-1771-5 29978377

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GOz saghgiyla ilgili biyobelirtegleri belirli araliklarla kontrol ettirmek, olasi sorunlarin erken fark

edilmesini saglar. Bu erken bulgulara goére koruyucu dnlemler almak, ileride g6z hastaliklariyla
karsilasma riskini azaltmana yardimci olabilir.

GOrme kaybinin 6nde gelen nedeni olan yasa bagli makula dejenerasyonu (AMD), son dénemde dislipidemiyle,
Ozellikle de yuksek yogunluklu lipoprotein kolesteroltin (HDL-C) yuksekligiyle iliskilendirilmistir. Bir calismada, Avrupa
ve Asya kokenli bireylerde plazma HDL-C konsantrasyonunun yuksek olmasi ile ileri evre AMD riskinin artisi arasinda
nedensel bir iliski saptanmistir. Bu bulgu, HDL-C duzeyini dusirmeye yonelik stratejilerin AMD'nin 6nlenmesinde ve
tedavisinde yararl olabilecegini dusindUrmektedir.

Kaynak:

Fan et al. (2017). HDL-cholesterol levels and risk of age-related macular degeneration: a multiethnic genetic study using Mendelian randomization.
International Journal of Epidemiology, 46(6), 1891-1902. https://doi.org/10.1093/ije/dyx189 29025108
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

ARMS2/HTRA1 rs10490924 GG € PMID: 23455636
CFH rs10737680 AC @ PMID: 23455636
C2/CFB rs429608 GG € PMID: 23455636
CFH rs1831282 AC PMID: 23577725
CETP rs3764261 CA © PMmID: 26503844
LIPC rs10468017 cT Q PMID: 26503844
CX3CR1 rs3732379 cT € PMID: 26305531
PGF rs2268614 cC © PMID: 27064391
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Saglikh Yas Alma - Genel Saghk
Yuksek Homosistein

Hiperhomosisteinemi olarak da bilinen ytuksek homosistein, kandaki homosistein dtzeyinin 5-15 micromol/L olan
normal esigin Uzerine ¢ilkmasidir. Homosistein, besinlerle disaridan alinan bir amino asit degildir. Bu amino asit,
vitaminlerin (B12, B6 ve folat) ve MTHFR enziminin ortak etkisiyle esansiyel amino asitler olan sistein ve metiyonine
donudsturdlebilir. Homosistein duzeyinin yiksek olmasi homosistein metabolizmasindaki bir bozukluga isaret eder ve
kardiyovaskuler hastaliklardan bilissel gerilemeye, hatta sizofreniye kadar pek ¢ok hastaligin riskinde artisla
iliskilendirilmistir. Hafif hiperhomosisteineminin (16-30 micromol/L) tahmini yayginhgi %5 ile %7 arasindadir. B12, B6
ve folat homosisteinin yikiminda metabolik rol oynadigindan, bu vitaminlerin eksikligini 6nlemek homosistein
duzeyini saglikl aralikta tutmanin anahtaridir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gére homosistein duzeyinin yukselme riski tipik dizeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Homosistein dliizeyini dengede tutmak icin sigaradan uzak durmak ve alkoll azaltmak gibi saghkh

yasam aliskanliklarini strdar.

Homosistein duzeyi yasam tarzi tercihlerinden etkilenebilir; bu ylzden aliskanhklarinda yapacagin dogru degisiklikler
dlzeyi dengelemene yardimci olabilir. Homosisteini distirmek icin sigara icme; alkol ve kahve tiketimini azaltarak
saglkli bir yasam tarzi benimse. Sebze tuketimini artirman ve duzenli fiziksel aktivite yapman da 6nerilir.

Kaynak:

Panagiotakos et al. (2005). The association between lifestyle-related factors and plasma homocysteine levels in healthy individuals from the "ATTICA” Study.
International Journal of Cardiology, 98(3), 471-477. https://doi.org/10.1016/j.ijcard.2003.12.036 15708182

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Tahillar, kuru baklagiller, meyve ve sebze gibi folatla zenginlestirilmis besinlere iceren saghkh bir

beslenme duzenini strdur.

Gunde 437 mcg folik asit almak, serum folat diizeyini 27 nmol/L artirabilir ve homosistein duzeyini %21 dusurebilir.
Zenginlestirilmis tahillar folat duzeyini ylkseltir ve homosisteini %24 azaltir; folattan zengin besinlerin (fasulye,
kuruyemis, sebze, meyve) etkisi ise daha sinirlidir. Homosistein duzeyini distrmenin en etkili yollari takviye
kullanmak ve zenginlestirilmis besinler tiketmektir.

Kaynak:
Riddell et al. (2000). Dietary strategies for lowering homocysteine concentrations. The American Journal of Clinical Nutrition, 71(6), 1448-1454.
https://doi.org/10.1093/ajcn/71.6.1448 10837284

@ Egzersiz

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Duzenli egzersize devam et ve egzersiz sonrasi homosistein dizeyini dengede tutmak icin folat takviyesi al.

Homosistein dlzeyi acisindan egzersizin stresini ve yogunlugunu 6l¢ult tutman dnemli. Homosisteini distrmek icin
diren¢ antrenmanini egzersiz programina ekle; tek seferlik (akut) egzersizden sonra da yUkselen homosistein
duzeyini dengelemek icin folat takviyesi al.

Kaynak:

Deminice et al. (2016). The Effects of Acute Exercise and Exercise Training_on Plasma Homocysteine: A Meta-Analysis. PLOS ONE, 11(3),_ e0151653.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0151653 26986570

Cevresel

i KISISELLESTIRILMIS ONERI

AgIr metallere gereksiz yere maruz kalmaktan kagin; isin geregi dizenli olarak maruz kaliyorsan maruziyet
duzeyini takip ettir.

Kursun, civa, kadmiyum ve krom gibi agir metallere asirt maruz kalmaktan kacin; bu metaller homosistein duzeyini
yikseltebilir. isin geregi sik sik agir metallere maruz kaliyorsan homosistein diizeyini takip ettir ve korunma plani
icin doktoruna danis.

Kaynak:

Ledda et al. (2019). Exposure to Toxic Heavy Metals Can Influence Homocysteine Metabolism? Antioxidants, 9(1), 30. https://doi.org/10.3390/antiox9010030
31905706

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
BHMT rs3733890 GG € PMID: 29407547
MTHFR rs1801133 GA @ PMID: 30339177
MTHFR rs1801131 TG PMID: 21577095
MTRR rs1801394 AG PMID: 31200713
CUBN rs11254363 AA PMID: 24533076
NOX4 rs11018628 TT € PMID: 25948668
CBS rs2851391 TC € PMID: 25948668
MUT rs9473555 GG © PMID: 25948668
MTR rs1805087 AA PMID: 26266420
MTRR rs1802059 GG © PMID: 39702542
CBS rs234706 GA PMID: 11149614
SHMT1 rs1979277 GA PMID: 21178087
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Saglikh Yas Alma - Genel Saghk
Sa¢ Dokulmesi

Androjenetik alopesi (AGA) olarak da bilinen sa¢ dokulmesi, sa¢ folikullerinin androjenlere asiri duyarlilig sonucu
belirli bir dizende gelisen sac kaybidir; hem erkeklerde hem kadinlarda gorulebilir. Baslica belirleyici kahtsal
etkenlerdir: Kellik yatkinligr %80 oraninda kalitsaldir ve dominant kalitim gosterir. Hastalk; folikiler minyaturlesme,
folikdl cevresi inflamasyon, pilosebase Unitenin anjiyofibrotik yollarinda fibrozis, folikuler stela ve folikul yikimi ya da
sa¢ govdesi hasari bulgulariyla karakterizedir. Klinik gérinim, dékdlme paterni ve yayginlik cinsiyete gore degisir.
Yayginlk ileri yastaki erkeklerde >%50, menopoz sonrasi kadinlarda ise %15 dlzeyindedir. Yas, genetik yapi ve
androjenlerle birlikte hastaligin ilerlemesinde rol oynasa da sa¢larda incelme her iki cinsiyette de ergenlik kadar
erken baslayabilir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profiline gore sa¢ dokilmesine yatkinhgin dusuk.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Sac dokulmesine genetik yatkinligin distk olsa da sag ve sacg derisi sagligin icin yine de sigaradan
uzak durman ve uyku kaliteni iyilestirmen onerilir.

Sac¢ dokulmesi riskini azaltmak icin sigara icme ve sigara dumanina maruz kalmaktan kacin; sigara sa¢ derisinde
inflamasyonu artirabilir. Bagisiklik sistemini dengelemek ve sa¢ folikullerinin sagligini desteklemek icin uyku kaliteni
iyilestir. Omega-3 yag asidi alimini artirmak icin balik yagi kullanmak da ise yarayabilir.

Kaynak:

Minokawa et al. (2022). Lifestyle Factors Involved in the Pathogenesis of Alopecia Areata. International Journal of Molecular Sciences, 23(3), 1038.
https://doi.org/10.3390/ijms23031038 35162962

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Sac dokulmesine genetik yatkinhgin distik olsa da Akdeniz tipi beslenmeyi benimsemen ve yeterli protein almayi

surddrmen yine de énerilir; bu aliskanliklar sa¢ dékilmesi riskini azaltmaya ve sa¢ saghgini korumaya yardimci olabilir.

Beslenmende yapacagin degisiklikler, farkli alopesi tirlerinde sa¢c uzamasini destekleyip sa¢ saghgini gliclendirebilir.
Gig sebze ve taze otlar agisindan zengin Akdeniz tipi beslenmeyi benimse; antiinflamatuvar 6zellikleri sayesinde
uzamayi destekleyen, izoflavondan zengin soyayi da beslenmene ekle. Sa¢ saghgi icin kritik oldugundan yeterli protein
almaya 6zen goster.

Kaynak:
Pham et al. (2020). The Role of Diet as an Adjuvant Treatment in Scarring and Nonscarring Alopecia. Skin Appendage Disorders, 6(2), 88-96. Portico.
https://doi.org/10.1159/000504786 32258051

Q izlem

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saclarinin uzamasini takip edebilir, sa¢ dokulmesinin belirtilerini tanimayi 6grenebilirsin.

Sa¢ dokulmesine yol acan sorunlari erken fark etmek, tedavi secenekleri ve hastaligin seyri hakkinda dogru
yonlendirme almani saglayacagindan sa¢ uzamasini takip etmek yararli olabilir. Bazi alopesi turleri tedaviye yanit
verirken bazilari, 6zellikle tetikleyici etken ortadan kalktiktan sonra, zamanla kendiliginden duzelir. Tetikleyici etkeni ve
uygun tedaviyi belirlemek icin bir dermatologa sac derisi muayenesini de iceren bir klinik degerlendirme icin basvur.
Kaynak:

Xu et al. (2017). A Practical Approach to the Diagnosis and Management of Hair Loss in Children and Adolescents. Frontiers in Medicine, 4.
https://doi.org/10.3389/fmed.2017.00112 28791288

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

ESR2 rs10137185 cT PMID: 24344880
PTPN22 rs2476601 GG @ PMID: 34735462
IL18 rs1946518 TG PMID: 29349811
IL18 rs187238 cC € PMID: 24446726
TLR1 rs4833095 TC €© PMID: 24780078
TARDBP rs12565727 AG © PMID: 26001114
HDAC9 rs2249817 AA © PMID: 22032556
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$ $§  Saglkl Yas Alma - Genel Saglik

SW  Kirmizi Et Tiiketimi Riski

Sigir, kuzu, dana ve domuz gibi kirmizi etler Gnemli bir protein kaynagidir; ayrica demir, cinko ve B12 vitamini gibi
temel besin 6geleri saglar. Bu etlerden domuz pastirmasi, sosis ve kurutulmus jambon gibi Grtnler de uretilir.
Tuketim aliskanliklari yas ve kultur gibi etkenlere gore degisse de kirmizi ve islenmis etin fazla tuketilmesi ciddi saghk
riskleriyle iliskilidir. Bunlar arasinda en iyi arastirilmis olani kolorektal kanserle baglantidir. Bu risk kismen, et 1zgarada
ya da tavada kizartilarak yUksek sicaklikta pisirilirken olusan heterosiklik aminler (HCA) ve polisiklik aromatik
hidrokarbonlar (PAH) gibi mutajenik bilesiklere baglanmaktadir. Genetik yatkinlik bu duyarliligi daha da artirabilir.
Ornegin NAT1 gibi genlerdeki varyantlar, dzellikle islenmis et tiiketimi yiiksek oldugunda, kolorektal kanser riskinde
artisla iliskilendirilmistir. Kirmizi etle baglantili diger durumlar arasinda kardiyovaskuler hastalik ve hiperUrisemi
sayilabilir. Bu nedenle genel dneri, kirmizi etin dengeli bir beslenmenin parcasi olarak 6lculd, yani giinde yaklasik 80 g
taketilmesidir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore kirmizi et tiiketimine yanitin veya buna bagli riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

AA KISISELLESTIRILMIS ONERI
Asirt kirmizi et tiiketiminin olasi olumsuz etkilerini azaltmak icin haftalik 500 g olan énerilen kirmizi et
sinirina uy.

Kanser riskini azaltmaya yardimci olabilecegi icin beslenmende degisiklik yapman dénerilir. Kirmizi ve islenmis et
tliketimini haftada 500 g, yani giinde yaklasik 70 g ile sinirla. ihtiyacin olan besin 6gelerini karsilamak icin beslenmeni
beyaz et, balik, yumurta ve sebze gibi baska protein kaynaklariyla tamamla.

Kaynak:
Aykan et al. (2015). Red meat and colorectal cancer. Oncology Reviews. https://doi.org/10.4081/oncol.2015.288 26779313

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GUnde en az 4100 adim yurumek gibi orta yogunlukta ve kas guclendirme calismalari gibi yuksek
yogunlukta egzersizlerle duzenli fiziksel aktiviteni surdur.

,
"

Fiziksel aktivite, kirmizi ve islenmis et tiketimine bagl 6ltim riskini azaltmaya yardimci olabilir. Kas guclendirme
aktivitesinin (MSA) fazlasi ters etki yaratabileceginden haftada en fazla 39,5 dakika yapilmasi 6nerilir. YUrtyus icinse
Ust sinir olmaksizin giinde en az 4100 adim genel olarak 6nerilmektedir.

Kaynak:
Wu et al. (2023). How to Keep the Balance between Red and Processed Meat Intake and Physical Activity Regarding Mortality: A Dose-Response Meta-
Analysis. Nutrients, 15(15),3373. https.//doi.org/10.3390/nu15153373 37571311

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

CYP2E1 rs3813867 GC 6 PMID: 30489355
PNPLA3 rs738409 CcC e PMID: 38403728
GSTP1 rs1695 AG PMID: 31336627
APOA5 rs662799 AA PMID: 35468744
ABCG2 rs2231142 GG 9 PMID: 35079028
NAT1 rs6586714 GG © PMID: 22552404

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Saglikli Yas Alma - Genel Saglik
=/ Insulin Direnci

insulin direnci, viicudun baslica dokularinin (karaciger, kas ve yag dokusu) insiiline yeterli yanit vermemesi ve bunun
sonucunda kandan glukoz aliminin bozulmasidir. Pankreas ¢ogu zaman daha fazla instlin salgilayarak bunu telafi
etmeye calisir ve hiperinstlinemi gelisir. instlin direnci yaygin bir durumdur: 2023 yilinda yayimlanan kiresel bir
meta-analizde yetiskinlerdeki prevalans %35,5 olarak tahmin edilmistir. Ayri bir meta-analizde (2016-2021)
Glneydogu Asya'da genel prevalans %44,3 olarak bildirilmistir. insilin direnci genellikle tip 2 diyabetten 10 ila 15 yil
Once ortaya cikar. Cogunlukla sonradan kazanilir; fazla vicut yagy, fiziksel hareketsizlik ve beslenmeyle baglantilidir.
Genetik yatkinlik da 6nemli rol oynar: Arastirmalarda IGF1, IRS1 ve KLF14 gibi genlerde insulin duyarliligiyla iliskili
varyasyonlar saptanmistir. insiilin reseptéri genindeki mutasyonlar (Tip A insiilin direnci) gibi nadir genetik
sendromlar agir kaltsal tablolara yol acabilir. Uygun sekilde yonetilmediginde insulin direnci; metabolik sendrom,
kardiyovaskuler hastalik, alkole bagl olmayan yagl karaciger hastaligi (NAFLD) ve tip 2 diyabet riskini dnemli 6lctide
artirabilir.

m Sonucun Hakkinda

v
e

© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore insulin direnci gelisimine yatkinhgin artmis durumda.

Onerilerimiz

O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Insulin direnci agisindan artmis riskini yonetmek icin liften zengin, glisemik indeksi disuk besinleri 6ne
cikar ve rafine sekeri sinirla. Pek cok kiside az miktarda, surdurulebilir bir kilo kaybi insulin duyarliligini
belirgin sekilde iyilestirir.

instilin direncinde beslenme yaklasimlari tek tip bir diyet 6nermek yerine makro besinlerin kalitesine odaklanir; amac,
vucudun insuline yanitini iyilestirmek ve daha ciddi metabolik bozukluklara ilerlemeyi dnlemektir. Tam tahil, baklagil
ve sebze gibi kaynaklardan alinan, liften zengin ve glisemik indeksi disik karbonhidratlara agirlik vermek, rafine seker
ve nisastayi ise sinirlamak glukoz yanitini kontrol altinda tutmaya yardimci olur. Ol¢ulu protein alimi énerilir; instlin
direncini hafifletmek icin hayvansal proteinlerin yerine kuru fasulye ve mercimek gibi bitkisel kaynaklarin tercih
edilmesine agirlik verilir. Bagirsak sagligini ve yararli kisa zincirli yag asitlerinin Gretimini destekledigi icin glinde
yaklasik 25-38 gram diyet lifi alinmasi dnemlidir. Fazla kilolu kisilerde bireysellestiriimis, besin degeri ylksek bir
beslenmeyle %5-10 oraninda kalici kilo kaybi saglamak, insulin duyarhhgini iyilestirmenin en etkili yollarindan biridir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 115/ 293

Kaynak:
Muscogiuri et al. (2021). Nutritional guidelines for the management of insulin resistance. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 62(25),_6947-6960.
https://doi.org/10.1080/10408398.2021.1908223 33797999

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Vicudunun insuline yanitini dogrudan iyilestirmek icin haftada 150+ dakika aerobik aktiviteyi haftada 3 kez
direng antrenmaniyla birlestir. Artmis genetik riskini yonetmede duzenlilik cok 6nemli.

Belirli egzersiz turlerini ve yogunluklarini iceren yapilandirilmis bir program, insulin duyarhhgini dogrudan
iyilestirmede son derece etkili bir stratejidir. Etkili bir aerobik antrenman, haftada toplam en az 150 dakikalik orta
yogunlukta seanslardan ya da yuksek hacimli, yiksek yogunluklu ¢alismadan (6r. %65-80 eforla haftada ~20 mil)
olusur. Direng antrenmani da ¢cok dnemlidir: Zorlayici bir agirlikla (1 tekrar maksimumun ~%75-80'i) 3-4 set halinde
8-10 tekrar seklinde, haftada yaklasik Gi¢ kez uygulanan protokollerin belirgin yarar sagladig gosterilmistir. Aerobik ve
diren¢ antrenmaninin birlikte yapilmasi, viseral yagi etkin bicimde azaltirken temel metabolik saglik gostergelerini de
iyilestirdigi icin siklikla dnerilir. Yalnizca diyetle saglanan kilo kaybindan farkl olarak, egzersizle kilo vermek, metabolik
acidan kritik olan yagsiz kas kitlesinin korunmasini veya artmasini saglar. insilin duyarliigindaki iyilesme yakin
donemdeki aktiviteye siki sikiya bagli oldugundan, kalici yarar i¢in dtzenlilik sarttir.

Kaynak:

Keshel et al. (2015). Exercise Training and Insulin Resistance: A Current Review. Journal of Obesity & Weight Loss Therapy,_s5. https://doi.org/10.4172/2165-
7904.55-003 26523243

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
insulin direnci acisindan artmus riskini azaltmak icin haftada 150+ dakika egzersiz yapmayi hedefle. Fazla

kiloluysan beslenme ve fiziksel aktiviteyle vicut agirliginin %5-10'unu vermen son derece etkili olur.

insulin duyarlih@ini iyilestirmek icin iyi bir baslangic noktasi, hedefe yonelik yasam tarzi degisiklikleri, 6zellikle de
fiziksel aktiviteyi artirmak ve kiloyu kontrol altinda tutmaktir. Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik
egzersiz ya da 75 dakika yuksek yogunlukta aktivite, vicudun glukozu dizenleme yetenegini artirabilir. GUn icinde
hareketli kalmaya 6ncelik vermek ve dizenli aktiviteyle gtinde en az 10.000 adim atmayi hedeflemek de 6nemlidir.
Fazla kilolu kisilerde baslangi¢ vicut agirliginin %5-10 kadarini kaybetmenin instlin islevini belirgin sekilde iyilestirdigi
gosterilmistir. Fiziksel aktiviteyi kalori kisitlamasi ve porsiyon kontrolu gibi beslenme stratejileriyle birlestirmek bu
sureci destekler. Bu yasam tarzi duzenlemeleri, insulin direnciyle baglantili temel metabolik dengesizlikleri hedef alir
ve uzun vadeli metabolik sagligi destekler.

Kaynak:

Muscogiuri et al. (2021). Nutritional guidelines for the management of insulin resistance. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 62(25), 6947-6960.
https://doi.org/10.1080/10408398.2021.1908223 33797999
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Genetik riskin artmis oldugundan, yuksek trigliserit ya da yUksek tansiyon gibi instilin direnci belirtilerini
doktorunun takip etmesi cok 6nemli. Erken uzman degerlendirmesi, durumun ilerlemesini énlemenin anahtaridir.

,
"

instilin direncini dogrudan él¢mek zor oldugundan izlem, bir dizi klinik bulgu, belirti ve risk etkeninin taninmasina
dayanir. Baslica fiziksel gostergeler bel cevresinde artis ve akantozis nigrikans (koyu, kadifemsi cilt lekeleri),
laboratuvar bulgulari ise ytksek trigliserit ve dusuk HDL kolesteroldur. Yuksek tansiyon ve yuksek aclik kan sekeri gibi
en az Ug risk etkeninin bir arada bulunmasini gerektiren metabolik sendrom kriterleri karsilandiginda, saglik
profesyoneli insulin direnci oldugu sonucuna varabilir. HOMA-IR indeksi gibi dolayl belirtecler direnci sayisal olarak
gosterebilse de uzman degerlendirmesine basvurmanin baslica nedeni bu klinik bulgularin varligidir. Erken basvuru
¢cok 6nemlidir; ciinku hekim yasam tarzi degisiklikleri 6nerebilir, gerekirse iliskili durumlar icin metformin gibi ilaglar
recete ederek tip 2 diyabete ilerlemeyi dnleyebilir.

Kaynak:
Freeman, A. M., et al. (2025). Insulin resistance. In StatPearls. StatPearls Publishing. http.//www.nchi.nlm.nih.gov/books/NBK507839/ *
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PPARG rs1801282 cC PMID: 27075119
IRS1 rs2943641 TT @ PMID: 19734900
FTO rs1421085 cC @ PMID: 18316358
INSR <1799817 GA DOI: 10.1186/543066-
020-00066-4
CDKAL1 rs7756992 AG € PMID: 19033397
KLF14 rs972283 GG © PmID: 20581827
TCF7L2 rs7903146 TT € PMID: 28611053
MC4R rs12970134 AA @ PMID: 33468396
SC4MOL rs17046216 TA PMID: 22791750
IGF1 rs35767 GG € PMID: 20081858
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A&  Saglikli Yas Alma - Genel Saglk
Egzersize HDL Kolesterol Yaniti

HDL kolesterolin egzersize yaniti, yiksek yogunluklu lipoprotein (HDL ya da "iyi" kolesterol) duzeyinin ve islevinin
duzenli fiziksel aktiviteyle nasil degistigini tanimlar. Egzersiz, HDL duzeyini yikseltmenin bilinen yollarindan biridir ve
daha dusuk kardiyovaskuler hastalik riskiyle iliskilidir. Ornegin saglikli genc erkeklerde yapilan bir calismada 12
haftalik orta yogunlukta bir program HDL'yi yaklasik %7 artirmis, ardindan uygulanan yuksek yogunluklu program %8
ek artis saglamistir. Ancak bu yanit herkeste ayni degildir; buytk 6lgtide kisinin baslangi¢ctaki metabolik profiline bagli
olabilir. HDL yukseltici etki en ¢ok trigliseridi yuksek, HDL'si dusuk kisilerde belirgindir: Buytk bir ¢calismada bu grupta
%5 artis gorulmustur. Yalnizca HDL'si dusuk olanlarda ise degisim ¢ok sinirli kalabilir. Egzersiz yalnizca HDL miktarini
degil, hiicrelerden kolesterolU uzaklastirma yetenegi (kolesterol efluksu) gibi islevlerini de artirir. Bu yanitlar karmasik
ve degiskendir; Health, Risk Factors, Exercise Training and Genetics (HERITAGE) Family Study gibi buyuk olgekli
calismalarda gosterildigi Uzere genetik dahil pek ¢ok etken tarafindan sekillenir.

m Sonucun Hakkinda

v
N

@ TIiPIK POTANSIYEL

Genetik profiline gore HDL ("iyi") kolesterolinun duzenli fiziksel aktiviteye yaniti tipik duzeyde.

Onerilerimiz
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
HDL kolesterol yanitin tipik olsa da onu daha da iyilestirebilirsin. Yuksek hacimli aerobik egzersizi orta

yogunlukta kuvvet antrenmaniyla birlestir. Duzenli egzersiz yapmak ¢ok dnemlidir; ctinkd duzenli
egzersiz HDL parcaciklarinin kalitesini ve islevini iyilestirir.

Aerobik egzersiz ile HDL kolesterol arasindaki iliski karmasiktir. Egzersiz HDL parcaciklarinin yalnizca miktarini ya da
duzeyini degil, kalitesini ve islevselligini de etkiler. Yanit, kisinin baslangictaki metabolik profiline gére degisir. HDL
dlzeyinde belirgin artis en sik, HDL'si dusUk ve trigliseridi yiksek olanlarda gérulur; yalnizca HDL'si disuk olanlar ise
egzersize daha zayif yanit verebilir. En tutarli sonug veren strateji, birkag ay icinde suresi ve yogunlugu kademeli
olarak artirilan bir programla uygulanan yiiksek hacimli aerobik egzersizdir. Ornegin program orta yogunluktan
(%50-70 VO2 max) daha yuksek yogunluga (en fazla %85 HR max) dogru ilerletilebilir. YUksek yogunluklu interval
antrenmani (HIIT) bazi kisilerde surekli orta yogunlukta antrenmandan daha etkili olabilse de duzenli orta yogunlukta
egzersiz yararli ve dnerilen bir baslangi¢c noktasi olmayi strdurdr. Daha da 6nemlisi, dizenli egzersiz, toplam HDL
duzeyi yukselmese bile daha buytk ve daha koruyucu parcaciklarin olusumunu destekleyerek ve kolesterolu
uzaklastirma kapasitesini artirarak HDL kalitesini iyilestirir.

Arastirmalar, HDL kolesterolu yukseltmede orta yogunlukta kuvvet antrenmaninin yiksek yogunluklu antrenmandan
daha etkili oldugunu géstermektedir. Ozellikle squat, row (kiirek cekme) ve bench press gibi temel egzersizleri, kisinin
tek tekrar maksimumunun (1RM: tek tekrarda kaldirilabilen en yuksek agirlik) %50-%75 araligindaki yuklerle ve
yuksek tekrarli setlerle uygulayan direng antrenmaninin HDL kolesterol duzeyini belirgin bicimde artirdig
gosterilmistir. Buna karsilik ¢cok yuksek yogunluklu antrenmanin (1RM'nin %90 veya Uzerinde) ayni HDL yUkseltici
etkiyi gosterdigi kanitlanamamis, diger kan lipitleri Gzerindeki etkilerinin de daha az olumlu oldugu saptanmistir.
Kesin mekanizmalar hala arastiriimaktadir; ancak bu yogunluk araliginin, HDL olgunlasmasinda ve ters kolesterol
tasinmasinda gorevli LCAT gibi temel enzimlerin aktivitesini en uygun diuzeye getirdigi dustinulmektedir. Tek bir orta
yogunlukta kuvvet antrenmani seansinin olumlu etkileri de uzun surer; HDL'deki yararli degisiklikler egzersizden
sonraki 72 saate kadar gozlenmistir.

Kaynak:

Franczyk, B., et al. (2023). The impact of aerobic exercise on hdl quantity and quality: A narrative review. International Journal of Molecular Sciences, 24(5),
4653. https://doi.org/10.3390/ijms24054653 36902082

Lira, F. S., et al. (2010). Low and moderate, rather than high intensity strength exercise induces benefit regarding plasma lipid profile. Diabetology &
Metabolic Syndrome, 2(1), 31. https://doi.org/10.1186/1758-5996-2-31 40604905
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
HDL kolesterol yanitin tipik olsa da onu daha da iyilestirebilirsin. Zeytinyagi, balik, baklagil ve sebzeden

zengin Akdeniz tipi beslenmeyi benimseyerek HDL'nin islevselligini artirabilirsin. Bu beslenmeyi egzersizle
birlestirdiginde iki yaklasim birbirinin etkisini giclendirerek kolesteroltnun kalitesine daha fazla katki saglar.

Akdeniz tipi beslenmeyi benimseyip duzenli egzersizle birlestirmek, HDL kolesterolln yalnizca miktarini degil
islevselligini de buyuk 6lcude iyilestirebilen son derece etkili bir stratejidir. Bu beslenme modeli; sizma zeytinyagi
(EVOO), balik, baklagil, kuruyemis, tam tahil ve sebze tiketimini dne ¢ikarir, kirmizi ve islenmis eti ise sinirlar.
Yararlariin buyuk kismi, bu besinlerin ve 6zellikle EVOO'nun polifenol ve antioksidan icerigine baglanmaktadir. Bu
besin 6gelerinin HDL'nin antioksidan glclnu ve arterlerden kolesterolu uzaklastirma yetenegini artirdig|
gosterilmistir. Balik ve baklagil tiketimi ise HDL ile iliskili temel enzimlerin aktivitesindeki iyilesmeyle baglantili
bulunmustur. Omega-3'ler ve likopen (domateste bulunur) de HDL islevini destekler. Besin degeri yuksek bu
beslenme modelini duzenli bir egzersiz programiyla birlestirmek, HDL parcaciklarinin koruyucu 6zelliklerini en Ust
duzeye cikarmada birbirini guiclendiren etkili bir yaklasim olusturur.

Kaynak:

Stadler, J. T., & Marsche, G. (2021). Dietary strategies to improve cardiovascular health: Focus on increasing high-density lipoprotein functionality. Frontiers
in Nutrition, 8, 761170. https.//doi.org/10.3389/fnut.2021.761170 34881279

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersizden HDL kolesterollin i¢in en yuksek faydayi saglamak istiyorsan onu diger saglkli yasam
ahskanliklariyla birlestirmelisin. Saglhkli vicut agirhgini korumak ve sigaradan uzak durmak, bunun icin en
uygun fizyolojik ortami yaratir.

Egzersiz kolesterol ydnetiminde dnemli bir strateji olsa da dusuk HDL duzeyi olumsuz bir metabolik profille, 6zellikle
ylksek trigliserit ve fazla kiloyla glicli bicimde iliskilidir. Ustelik bu iliski diizenli egzersiz yapanlarda bile siirebilir. Bu
durum, altta yatan yasam tarzi etkenleri ele alinmadikca bir egzersiz programinin HDL kolesteroll ytkseltmedeki
etkinliginin sinirli kalabilecegini dasindurmektedir. Saglikl vicut agirligini korumak énemlidir; cinku obezite, disuk
HDL ile baglantih metabolik bozuklugun baslica nedenlerinden biridir ve fiziksel aktivitenin yararlarini azaltabilir.
Sigaradan uzak durmak da kardiyovaskuler sagligi desteklemek icin kritik bir yasam tarzi tercihidir. Bu nedenle
egzersizin HDL'yi yUkseltme potansiyelinden en iyi sekilde yararlanmak icin egzersiz, kilo kontroltine ve sigarayi
birakmaya o6ncelik veren bir yasam tarzinin parcasi olmalidir. Bu butuncul yaklasim, kisinin antrenmanin
kardiyovaskuler yararlarindan tam olarak faydalanabilmesi icin en uygun fizyolojik ortami olusturur.

Kaynak:

Wakabayashi, I, & Daimon, T. (2017). Associations between hypo-HDL cholesterolemia and cardiometabolic risk factors in middle-aged men and women:

Independence of habitual alcohol drinking, smoking and regular exercise. Obesity Research & Clinical Practice, 11(3),_324-334.
https://doi.org/10.1016/j.0rcp.2016.04.007 27397794
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LIPG rs2000813 cc © PMID: 14624415
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Saglikh Yas Alma - Biligsel Performans

Biligsel Gerileme

Bilis; deneyimler, duyular ve dustinceler araciligiyla bilgi edinme ve anlama sureci olarak tanimlanir. Dikkat, bellek,
bilgi, karar verme, planlama, akil yuritme, muhakeme, alg|, kavrama, dil ve gorsel-uzamsal islev gibi Ust duzey beyin
etkinliklerini kapsayan zihinsel islev ve sureglerin farkl boyutlarini icerir. Bilissel gerileme ya da bilissel yetersizlik,
bilisin bir veya birden fazla alanindaki bozulmayi ifade eder; gegici olabilecegi gibi ilerleyici ve kalici da olabilir. Belirli
bir hastalik ya da durumla sinirli degildir; altta yatan bir durumun sonucu olarak da ortaya ¢ikabilir. Bilissel gerilemeyi
genetik, beyin hasari, ruhsal hastaliklar, nérolojik bozukluklar ve yaslanma gibi pek cok unsur belirleyebilir. Ornegin
beyin kaynakli nérotrofik faktor (BDNF) geninin Val66Met olarak bilinen yaygin varyanti, yasa bagli bilissel gerilemenin
hizlanmasiyla iliskilendirilmistir. Bu varyantin "Met" aleli, néroplastisite, bellek olusumu ve néronlarin sagkalimi icin
onemli olan BDNF proteininin aktiviteye bagli salgilanmasini bozar.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore yasa bagli bilissel gerileme riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Sigara ve alkolden uzak durarak, fiziksel ve sosyal agidan aktif bir yasam surerek bilissel gerileme riskini

daha da azaltabilirsin.

Sigarayl tamamen hayatindan ¢ikar; sigara, 6zellikle bellek ve s6zel akicilik agisindan biligssel gerilemenin seyrini
onemli dl¢lide etkileyebilir. Alkoll ya hig tiketme ya da 6lculu tiket, duzenli fiziksel aktivite yap; ailen ve
arkadaslarinla bagini koruyarak ve toplumsal etkinliklere katilarak sosyal agidan aktif kal.

Kaynak:
Bloomberg et al. (2024). Healthy lifestyle and cognitive decline in middle-aged and older adults residing in 14 European countries. Nature Communications,
15(1),5003. https.//doi.org/10.1038/541467-024-49262-5 38937442
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Bilissel gerileme riskini azaltmak icin MIND diyeti gibi saglkli bir beslenme duzenini benimseyebilir ya da

strdurebilirsin.

Akdeniz ve DASH (hipertansiyona yonelik) diyetlerini bir araya getiren ve arastirmalarda biligsel gerilemenin
ilerlemesini yavaslatmak icin 6nerilen MIND diyetini benimse. Bu diyet; orman meyveleri, yesil yaprakh sebzeler, bol
sUt Urunu ve bol patates tuketimi ile haftada en az bir 6gun (kizartilmamis) baliktan olusur. Ayrica kirmizi et
taketiminin azaltiimasini dnerir.

Kaynak:
Morris et al. (2015). MIND diet slows cognitive decline with aging. Alzheimer’s & Dementia, 11(9), 1015-1022. Portico.
https://doi.org/10.1016/).jalz.2015.04.011 26086182

@ Egzersiz

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Bilissel gerileme riskini azaltmak icin dizenli egzersize devam et; her biri yaklasik bir saatlik seanslarla
toplamda 52 saati hedefle.

Bilissel performansini desteklemek icin duzenli egzersizi ve diger fiziksel aktivite tlrlerini hayatinin bir parcasi
yap. Arastirmalar, toplamda en az 52 saat (genellikle yaklasik birer saatlik seanslar halinde) egzersizin, bilissel
bozuklugu olan ve olmayan yasl yetiskinlerde daha iyi bilissel performansla iligkili oldugunu gostermektedir.
Kanitlarla desteklenen egzersiz turleri aerobik egzersiz, direng (kuvvet) antrenmani, zihin-beden egzersizleri ve
bunlarin kombinasyonlaridir.

Kaynak:

Gomes-Osman et al. (2018). Exercise for cognitive brain health in aging. Neurology Clinical Practice, 8(3), 257-265.
https://doi.org/10.1212/cpj.0000000000000460 30105166
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ADAMTS9 rs9831846 cT © PMID: 28225792
CASS4 rs911159 GG © PMID: 28199971
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HTR2A rs6313 AG PMID: 21320838
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£ Saglikli Yas Alma - inflamasyon

h Inflamatuvar Profil

inflamatuvar profilin, viicudunun yaralanma ya da enfeksiyona verdigi yaniti yansitir; bu yanit kisa stireli (akut) ya da
uzun sureli (kronik) olabilir. Kronik inflamasyon; kardiyovaskuler hastalik, bazi kanser turleri ve tip 2 diyabet gibi
onemli saglk sorunlarinda kilit rol oynar. Bu profili degerlendirmede kullanilan baslica biyobelirtecler C-reaktif
protein (hs-CRP; CVD riskiyle baglantili), eritrosit sedimantasyon hizi (ESR; genel bir inflamasyon gostergesi) ve
interlokin-18'dir (IL-18; otoimmun sorunlar ve CVD riskiyle iligkili). Kisinin inflamatuvar durumu; genetik (inflamatuvar
mediyatorleri ve bazal CRP duzeyini etkiler), enfeksiyonlar, beslenme ve egzersiz gibi yasam tarzi tercihleri ile yasa
bagh degisikliklerin (inflammaging) etkilesimiyle sekillenir.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore viucudunun inflamasyona verdigi yanit ve bu yanitin dizenlenmesi tipik diizeyde.

Onerilerimiz
O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Meyve, sebze, yagsiz protein kaynaklari ve saglikli yaglara agirlik verip islenmis gidalari ve sekeri

sinirlayarak saglikli inflamatuvar profilini destekle.

Sistemik inflamasyonu kontrol altinda tutmak ve sitokinler (6r. IL-6, IL-18), ESR ve prostaglandinler (PGE2) gibi
inflamatuvar belirtecleri iyilestirmek icin antiinflamatuvar beslenme ilkelerine odaklan. Bunun icin, antioksidan ve lif
icerikleri nedeniyle meyveye (orman meyveleri, elma), sebzeye (yesil yapraklilar, renkli sebzeler), tam tahillara ve
baklagillere 6ncelik ver. Balik ve kiimes hayvanlari gibi yagsiz protein kaynaklarina ve zeytinyagi, avokado, kuruyemis
gibi kaynaklardan gelen doymamis yaglara yer ver; islenmis gidalari, kirmizi eti ve rafine sekeri ise en aza indir. Bu tur
beslenme duzenleri, vicudun inflamatuvar yanitlari kontrol eden dogal mekanizmalarini destekler.

Kaynak:
Scheiber, A, & Mank, V. (2025). Anti-inflammatory diets. In StatPearls. StatPearls Publishing. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK597377/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saglikli inflamatuvar profilini korumak icin tempolu yurtyus ya da Tai Chi gibi aerobik veya

zihin-beden egzersizlerini dizenli olarak yap.

Aerobik egzersiz (6r. tempolu yUruyUs, bisiklet, yizme) ya da zihin-beden egzersizleri (6r. Tai Chi) gibi farkl turlerde
duzenli fiziksel aktivite, cesitli mekanizmalarla inflamasyonun azalmasina katkida bulunur. DUzenli aerobik aktivite,
vucut agirhgindaki degisimden bagimsiz olarak ICAM1 gibi dolagimdaki inflamatuvar belirteclerin dizeyinde azalmayla
iliskilendirilmistir. Egzersiz zararh viseral yagin azalmasini saglar; bdylece yag hicrelerinden salgilanan
pro-inflamatuvar adipokinler de azalir. Ayrica kasilan iskelet kaslari fiziksel aktivite sirasinda IL-6 ve IL-10 gibi
antiinflamatuvar miyokinler salgilar; egzersiz, bagisiklik hiicresi populasyonlarini ve bunlarin inflamatuvar aktivitesini
de olumlu yénde duzenler. Birbiriyle baglantili bu yolaklar sayesinde dizenli fiziksel aktivite, kronik dtsuk dereceli
inflamasyonu cesitli yonlerden azaltir.

Kaynak:

Gleeson et al. (2011). The anti-inflammatory effects of exercise: mechanisms and implications for the prevention and treatment of disease. Nature Reviews
Immunology, 11(9),_607-615. https://doi.org/10.1038/nri3041 21818123

@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Stresini yoneterek, saglikli kilonu koruyarak ve 7-9 saat kaliteli uyuyarak saglikli inflamatuvar profilini

destekle.

Kapsamli bir antiinflamatuvar yasam tarzi, genel inflamatuvar profili ydonetmek icin beslenme ve egzersizin 6tesinde
bazi temel aliskanliklari da kapsar. Kronik stresi aktif olarak yonetmek ¢ok énemlidir: Farkindalik gelistirmek icin
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) gibi yapilandirilmis programlar, bedensel gerginligi gidermek icin Progresif
Kas Gevsetme (PMR) gibi teknikler ya da biyogeribildirimle 6z dizenlemeyi 6grenmek bu amagla kullanilabilir. Belirli
nefes egzersizleri, yoga ve Tai Chi gibi zihin-beden uygulamalari da sinir sistemini sakinlestirir ve strese bagli
inflamasyonu hafifletir. Saghkh vicut agirligini korumak sarttir; ciinkud fazla vicut yag, 6zellikle de karin bélgesindeki
yag, sistemik inflamasyona dogrudan katkida bulunur ve az miktarda kilo kaybi bile yarar saglar. Yeterli ve kaliteli
uykuya o6ncelik vermek de (her gece 7-9 saat) doku onarimini ve hormonal dengeyi destekler, uyku yoksunluguna
bagh inflamasyonu azaltmaya yardimci olur. Birbirine bagl bu tg¢ alani (stres, kilo ve uyku) birlikte ele almak, kronik
inflamasyonu azaltmak igin saglam bir temel olusturur.

Kaynak:

University of Wisconsin, Madison. (n.d.). The Anti-Inflammatory Lifestyle . School of Public Health and Medicine University of Wisconsin, Madison.
https://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-uploads/documents/outreach/im/handout ai diet patient.pdf *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

MTHFR rs1801133 GA @ PMmID: 21190091
IL6 rs2069837 AA @ PMID: 35368020
HLA-DQB2 rs7453920 AG © PMID: 30104900
IFNG rs2430561 AA PMID: 33445752
TNF rs361525 GG © PMmID: 29340067
TNF rs1800629 GA € PMID: 29340067
MPPED2 rs2065418 1T PMID: 31781170

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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® (p SaglklYasAlma - Uyku

L Kafein Kaynakl Uykusuzluk

Kafein, en sik kullanilan psikoaktif uyaricilardan biridir. Kafein kaynakli uykusuzluk, kafein tiketiminin tetikledigi uyku
bozukluklarini tanimlar. Uykuya dalmada gticluk, sik uyanma, toplam uyku siresinde kisalma, dinlendirmeyen uyku
ve glindlz uykululugu gorulebilir; belirtilerin siddeti kisinin alisilmis uyku stresine bagl olabilir. Genetik ¢calismalar,
kafeine bireysel yaniti etkileyen ADORA2A gibi genlerle baglanti olduguna isaret etmektedir. Kafein yaygin olarak
uyarici amagla kullanilsa da yatkin kisilerde uykuyu belirgin bicimde bozabilir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore kafeinin uyku Uzerindeki etkilerine hassasiyetin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Dogal uyku dizenini desteklemek icin, 6zellikle 6gleden sonra, tim kaynaklardan aldigin kafeine dikkat
et.

Saglikli yetiskinler genellikle ginde 400 mg'a kadar kafeini tolere edebilir; ancak kafeine hassasiyeti ya da uykusuzluk
belirtileri olanlar cok daha dustk miktarlari hedeflemeli, 6gleden sonra ve aksam kafein almamalidir. Kafein uyku
mekanizmalarini bozar; ylksek alim, uykuyu surdirmede guclik gibi uyku sorunlariyla baglantilidir. Kafeini sinirlamak
icin kahve, cay (siyah, yesil), kola, eneriji icecekleri, cikolata (6zellikle bitter) ve guarana iceren trdnler gibi yaygin
kaynaklari azalt. Bu kaynaklari bilmek ve ne zaman tukettigine dikkat etmek, kafeine bagl uyku sorunlarini dnlemenin
temel yollaridir. Kafein viicutta uzun sure kalabildiginden, hassas kisilerin yatmadan en az birkag saat 6nce kafeini
kesmesi dnerilir. Takviyeler ve agri kesiciler gibi recetesiz ilaglar da gizli kafein kaynagi olabileceginden etiketlerini
kontrol etmek 6nemlidir.

Kaynak:

Chaudhary et al. (2016). Caffeine consumption, insomnia, and sleep duration: Results from a nationally representative sample. Nutrition, 32(11-12), 1193~
1199. https://doi.org/10.1016/j.nut.2016.04.005 27377580

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Uyku sorunlari fark edersen gunlik kafein alimini ve saatlerini takip et; bu, kisisel tolerans sinirini anlamana

yardimci olur.

Kafeine duyarhhk kisiden kisiye belirgin bicimde degistiginden, glinltk kafein alimini takip etmek kafein kaynakli
uykusuzluk yasayanlar icin degerli bir yasam tarzi stratejisidir. icecekler, yiyecekler ve ilaclar dahil tiim kaynaklardan
alinan kafeini duzenli olarak kaydetmek, kisisel tolerans duzeyini ve kafein alim saati ile uyku bozulmasi arasindaki
iliskiyi gérmeyi saglar. Bu bilgiyle kisi, belirli tiketim sinirlari ya da gliin icinde kafeini birakacagi saati belirlemek gibi
hedefe yonelik dizenlemeler yapabilir. Bir kayit defteri ya da takip uygulamalari gibi basit yontemler bu farkindalig
surdurmeyi kolaylastirabilir. Akilli telefon ve saatlerde kullanilabilen kafein takip uygulamalari giinlik kaydi hizli ve
zahmetsiz hale getirmeyi amaglar; bu da kalici bir aliskanlik edinmek icin cok dnemlidir. Bu uygulamalar giin boyunca
kaydi kolaylastirmak icin genellikle 6zellestirilebilir icecek listeleri, sik tiketilen icecekler icin kisayollar ve kayit
hatirlaticilari gibi 6zellikler sunar.

Kaynak:
Recaf frequently asked questions. (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from https://recaf.app/fag.html *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

ADORA2A rs5751876 TC @ PMID: 17329997
TNF rs1800629 GA @ PMID: 36335893
IL1B rs1143627 GA @ PMID: 36335893
ADA rs73598374 ccC @ PMID: 21359089

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gegmez.
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® ( SaglhkliYas Alma - Uyku

L Uyku Yoksunlugu ve Uykusuzluk Riski

Uyku yoksunlugu (gecede <7 saat) ve uykusuzluk riski, dinya genelinde 6nemli saglk sorunlaridir. Blyuk olcekli
calismalara goére dinyada yetiskinlerin yaklasik Ucte biri bir ya da daha fazla uykusuzluk belirtisi yasamaktadir. Kronik
uyku yetersizligi; hipertansiyon, diyabet, obezite, depresyon, kalp krizi, inme ve artmis 6lim oranlari gibi ciddi
sonuclarla baglantilidir. Risk etkenleri arasinda yasam tarzi (vardiyal ¢calisma, ekran suresi), diger uyku bozukluklari,
yaslanma ve genetik yatkinlik sayilabilir. UK Biobank (n = 453.379) ve HUNT calismasi (n > 62.500) gibi buyuk genetik
calismalarda uykusuzluk belirtileriyle iliskili 57 lokus tanimlanmustir; bu bulgular beyin, kas ve bébrek Ustu bezlerinde
etkin olan ve proteinlerin islenmesinde rol alan genlere isaret etmekte ve koroner arter hastaligi ile depresyonla
genetik baglantilar oldugunu dutstndtrmektedir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore genel uykusuzluk riskin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Omega-3, kompleks karbonhidrat ve D vitamininden zengin besinleri tercih edip doymus yaglari
sinirlayarak saglkh uyku duzenini destekle.

Beslenme aliskanliklari, uyku kalitesini ve uykusuzluk ya da uyku yoksunlugu riskini etkiler. Kirmizi et, tereyagi ve
islenmis atistirmaliklarda bol bulunan doymus yaglari daha az tiiketmek, daha kesintisiz bir uykuyla baglantilidir.
Omega-3 yag asitlerinin, 6zellikle somon, sardalya ve uskumru gibi yagli baliklardaki EPA ve DHA'nin yeterli miktarda
tuketilmesi, saglkli uyku suresini destekler. Rafine seker yerine tam tahillardan (yulaf, kinoa gibi), meyvelerden (6r.
elma, muz) ve sebzelerden (6r. tatli patates, brokoli) gelen kompleks karbonhidratlari ve lifi tercih etmek, uykuyu
etkileyen kan sekeri ve hormonal ritimleri dengelemeye yardimci olabilir. Zenginlestirilmis sut Grdnleri, yumurta sarisi
ya da guines 15181 yoluyla D vitamini duzeyini yeterli tutmak da uyku bozuklugu riskinin azalmasiyla iligkilidir.

Kaynak:
Zhao et al. (2020). The Effects of Dietary Nutrition on Sleep and Sleep Disorders. Mediators of Inflammation, 2020, 1-7.
https://doi.org/10.1155/2020/3142874 32684833

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Uykunun ne kadar surduguine ve ne kadar dinlendirici olduguna dikkat ederek uyku duzenini gézlemle;

uyku kaliten zaman zaman seni endiselendiriyorsa takip etmeyi distinebilirsin.

Uyku duzeninin farkinda olmak, uyku yoksunlugu ve uykusuzlukla ilgili riskleri belirlemeye yardimci olur; bu iki sorun
da daha genis kapsamli bedensel ve ruhsal saglk sorunlariyla baglantilidir. Uyku suresi, uyaninca ne kadar dinlenmis
hissedildigi ve gece uyanma sikhgi gibi temel gostergeler; uyku gunluguyle ya da dinlenmeyi, hareketi, hatta kalp atis
hizi degiskenligini izleyen giyilebilir cihazlar ve mobil saglik uygulamalariyla takip edilebilir. Bazi gelismis giyilebilir
cihazlar uyku evrelerini de (6r. REM, derin uyku) tahmin ederek uyku yapisi hakkinda ek bilgi verir. Bu araglarin verileri
zaman icindeki degisimleri gérmeyi kolaylastirabilir. Degerlendirmede tek tek gecelerden cok, stregelen kot uykuya
ya da gun icinde belirgin islev kaybina odaklaniimalidir. Uykusuzluk belirtileri stirerse, kroniklesirse ya da gunltk
yasamini veya ruh halini etkilemeye baslarsa bir uzmana basvurman oénerilir.

Kaynak:

Alamoudi et al. (2024). Evaluating_the Effectiveness of the SleepTracker App for Detecting Anxiety- and Depression-Related Sleep Disturbances. Sensors
24(3)_722. https://doi.org/10.3390/s24030722 38339439

@ Egzersiz

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
lyi bir uykuyu desteklemek icin tempolu yiirtiyiis ya da yoga gibi orta yogunlukta egzersizleri diizenli
yap; yatmadan 6nce agir antrenmanlardan kagin.

Duzenli fiziksel aktivite, uyku kalitesini ¢esitli mekanizmalarla iyilestirdiginden uyku yoksunlugu ve uykusuzluk riskiyle
mucadelede temel bir yasam tarzi bilesenidir. Aerobik egzersiz, diren¢ antrenmani ya da yoga benzeri zihin-beden
uygulamalari gibi orta yogunlukta aktiviteler; uyku-uyaniklik donglstinu dizenler, stresi azaltir ve uykuya gecisi
kolaylastiran vucut 1sisi dUstsunu destekler. Calismalar, bu sayede uykuya dalma suresinin kisaldigini ve uyku
suresinin uzadigini géstermektedir. En iyi sonucu almak icin yatmadan dnceki birkag saat icinde agir, yuksek
yogunluklu antrenmanlardan kacin; bu tlr antrenmanlar uykuyu bozabilir.

Kaynak:

Alnawwar et al. (2023). The Effect of Physical Activity on Sleep Quality and Sleep Disorder: A Systematic Review. Cureus.
https://doi.org/10.7759/cureus.43595 37719583

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

BDNF rs6265 cc € PMID: 30076879
DRD2 rs6277 GG PMID: 28393838
SLC39A8 rs13107325 cC @ PMID: 30804565
LAMB2 rs35713889 ccC € PMID: 30804565
OPN4 rs2675703 cC €© PMID: 33445464

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 134/ 293

@ Saglhkh Yas Alma - Uyku
[*®® Diisiik Uyku Kalitesi

DUsUk uyku kalitesi; uyku suresindeki bozulmalari, uykuya dalmada ya da uykuyu strdidrmede glcligu veya temel
NREM (hizh g6z hareketi olmayan) ve REM (hizli g6z hareketi) uyku evreleri arasindaki dengesizligi ifade eder. NREM
uykusu bellek pekistirmeye ve beynin yenilenmesine yardimci olurken REM uykusu duygularin islenmesini destekler.
Bu sorunlar pek ¢ok yetiskini etkiler: Yetiskinlerin Ugte birine varan kisminda uykusuzluk belirtileri gérulur,
%10-20'sine ise uykusuzluk tanisi konmustur. Kétl uykunun ciddi saghk sonugclari vardir: Ruh saghiginin
kotllesmesiyle nedensel olarak baglantilidir; kardiyovaskuler hastalik, metabolik sendrom ve hipertansiyon riskinde
artisla da iligkilidir. Uyku kalitesi hem genetikten (uyku suresi ve zamanlamasi icin kalitilabilirlik %31-55) hem de
beslenme, fiziksel aktivite, uyarici kullanimi, stres ve ekran maruziyeti gibi yasam tarzi etkenlerinden etkilenir. Uyku
sorunlari yasla birlikte artar ve kadinlarda daha sik gorulur.

m Sonucun Hakkinda

v
0

© YUKSEK RiSK

Genetik profiliniz, derinligi yetersiz veya ytzeysel uykuya yatkinliginizin arttigini géstermektedir.

Onerilerimiz

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
DusUk uyku kalitesi riskin daha yuksek oldugundan beslenmende omega-3'e ve kompleks

karbonhidratlara 6ncelik ver, doymus yaglari ise bilincli olarak azalt.

Yararli besin 6gelerine yer veren ve uykuyu bozan bilesenleri sinirlayan bilin¢li beslenme dizenlemeleri, uyku
kalitesini iyilestirmeye destek olabilir. Tofu, deniz yosunu ve kenevir tohumu gibi besinlerde bulunan omega-3 yag
asitleri, daha uzun uyku suresi ve daha az gece uyanmasiyla iliskilendirilmistir. Esmer piring, mas fasulyesi ve yesil
yaprakli sebzelerden kompleks karbonhidrat ve lif almak, enerji dizeyini dengelemeye yardimci olur ve daha duzenli
uyku dongulerini destekler. Yumurta, zenginlestirilmis soya sttt ya da 6l¢ult giineslenme yoluyla yeterli D vitamini
almak da uykuyla ilgili sorunlarin riskini azaltabilir. Ote yandan islenmis atistirmaliklar, kizartmalar ve yagli etlerdeki
doymus yaglari azaltmak, uykunun bdélinmesi ve gece uyanma olasiligini distrmeye yardimci olabilir.

Kaynak:

Zhao et al. (2020). The Effects of Dietary Nutrition on Sleep and Sleep Disorders. Mediators of Inflammation, 2020, 1-7.
https://doi.org/10.1155/2020/3142874 32684833

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Uyku kaliteni iyilestirmek icin dizenli saatlerde yatip kalk, uyku hijyenine 6zen goster, stresini yonet ve uyku

ortamini iyilestir.

Dusuk uyku kalitesiyle etkili sekilde basa ¢cikmak, uyku hijyenini koruyan dtzenli aliskanliklar ve etkinligi kanitlanmis
davranis degisiklikleriyle baslar. Yatma ve kalkma saatlerini sabitle, yatmadan dnce sakinlestirici bir rutin olustur ve
en az bir saat 6nce ekranlardan (6r. telefon, tablet, televizyon) gelen mavi isiktan uzak dur; bu i1sik melatonin
Uretimini baskilayarak uykuya dalmayi geciktirebilir. Stresini farkindalik (mindfulness) ya da uyku éncesi planlama
gibi tekniklerle yonet. Yatak odani karanlk, sessiz ve serin tut; uykuya dalmakta zorlaniyorsan yatakta uzun sure
uyanik kalma. Yatmaya yakin agir yemeklerden ve kafein gibi uyaricilardan kaginarak, dogru saatlerde duzenli fiziksel
aktivite yaparak da bu aliskanliklari destekle.

Kaynak:

Fall asleep faster and sleep better—Every Mind Matters. (2021, May 4). NHS. https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/how-to-fall-
asleep-faster-and-sleep-better/ *

Q izlem

20 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Dusuk uyku kalitesi riskini yonetmek icin uyku dizenini bir takip cihaziyla izle. Verileri, iyilestirmelerine yon
verecek zaman icindeki egilimler olarak degerlendir.

Giyilebilir cihazlar ya da yakin/temassiz (nearable/airable) sistemler gibi tUketiciye yonelik uyku takip teknolojileri, uyku
kalitesinden endise duyan kisilere kolay erisilebilir bir izleme olanagi sunabilir. Bu cihazlar ¢esitli sensorlerle uyku
suresi, uyku verimliligi ve farkl uyku evreleri gibi bilesenleri tahmin eder ve kisinin uykusunu kendi kendine yonetmesi
icin yararh bilgiler saglayabilir. Ancak polisomnografiyle yapilan karsilastirmali arastirmalar, dogruluk acisindan cihazlar
ve uyku 6l¢utleri arasinda énemli farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle "uyku skorlar" dahil tim verileri
kesin klinik degerlendirme olarak degil, yol gosterici egilimler olarak yorumlamak dnemlidir.

Kaynak:

Lee et al. (2023). Accuracy of 11 Wearable, Nearable, and Airable Consumer Sleep Trackers: Prospective Multicenter Validation Study. JMIR MHealth and
UHealth, 11, e50983. https://doi.org/10.2196/50983 37917155

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
CRHR1 rs110402 GA PMID: 38525273
FKBP5 rs3800373 cC €© PMID: 36743961
FABP7 rs2279381 cC © PMID: 28435883
ADA rs73598374 CcC PMID: 21734253
comMT rs4680 GA O PmID: 22216231
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2 Z Saglikh Yas Alma - Uyku
I°®® Gecikmis Uyku Fazi

Gecikmis uyku-uyanikhk fazi bozuklugu (DSWPD), uyku zamanlamasini belirleyen i¢ biyolojik saatin belirgin bicimde
gecikmesiyle karakterizedir. Bu yaygin sirkadiyen ritim bozuklugu en sik ergenlerde gorulur (tahminen %3-8;
yetiskinlerde %1-1,5) ve alisilmis saatlerde uykuya dalmayi ve uyanmayi gug¢lestirir. Bu nedenle standart programlara
uyulmaya calisildiginda kronik uyku kisitlanmasi ortaya ¢ikar. Kisinin gecikmis ritmine uyuldugunda ise uyku kalitesi
genellikle normaldir. i¢ déngiiy(i uzatabilen CLOCK geni varyasyonlari gibi genetik etkenler ile cevresel etkenler
DSWPD gelisimine birlikte katkida bulunur. DSWPD gunluk islevselligi ve bilissel islevleri etkiler; depresyon, anksiyete,
ADHD ve ASD (otizm spektrum bozuklugu) oranlarindaki artisla da iliskilidir.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore jet lag yasadiginda verdigin tepki ve toparlanma suren tipik duzeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Duazenli bir 6gun programi izleyerek, 6zellikle de kahvaltini her giin ayni saatte yaparak saghkl
uyku-uyaniklik déngunu destekleyebilirsin.

Krono-beslenme, yani giin icinde ne zaman yemek yendigi, Gecikmis Uyku-Uyaniklik Fazi Bozuklugunun (DSPD)
yonetiminde rol oynayabilir. Oglinler, zeitgeber (Almanca "zaman verici") adi verilen eszamanlayici uyaranlar olarak,
sirkadiyen ritim olarak da bilinen i¢ biyolojik saatin ayarlanmasina yardimci olur. Bu ritim uyku, uyaniklik ve diger
vucut islevlerini 24 saatlik bir déngui icinde duzenler. Calismalarda DSPD'li ergenlerin, DSPD'si olmayanlara gore ilk
ogunlerini genellikle geciktirdigi ve kahvaltiyl daha duizensiz yaptigi gdzlenmistir; bu durum gecikmis uyku dizenini
pekistirebilir. Genel beslenme kalitesi belirgin bicimde farkli olmasa da duzenli bir 6gln programi olusturmak,
ozellikle kahvaltiyr her glin ayni ve daha erken saatte yapmak, yararl bir zeitgeber islevi gérebilir. Bu konuda daha
fazla arastirmaya ihtiyac olsa da 6guin saatlerine dikkat etmek DSPD'ye yonelik diger yaklasimlari tamamlar.

Kaynak:

Berendsen et al. (2020). Chrono-Nutrition and Diet Quality in Adolescents with Delayed Sleep-Wake Phase Disorder. Nutrients, 12(2), 539.
https://doi.org/10.3390/nu12020539 32093078

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 138/ 293

Izlem

,
"

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Uyku dizeninle ilgili sorunlarin ge¢miyorsa, olasi nedenleri ve sana uygun ¢6zum yollarini konusmak
icin doktoruna danis.

Gecikmis Uyku-Uyaniklik Fazi Bozuklugunun (DSPS) yénetimi, i¢ biyolojik saati kaydirmaya yonelik tedavilere dayanir
ve bu tedaviler her zaman bir saglik profesyonelinin yonlendirmesiyle uygulanmalidir. Klinik éneriler arasinda hem
yetiskinlerde hem ergenlerde olasi bir tedavi secenegi olarak uygun saatlerde melatonin kullanimi yer alir; burada
melatoninin hedeflenen uyku saatine gore tam zamaninda alinmasi kritik 5nem tasir. Cocuk ve ergenlerde, siklikla
davranissal stratejilerle birlikte uygulanan sabah isik tedavisi de uyku saatini 6ne cekmeye yardimci olabilir. Ancak
hem melatonin hem isik tedavisi zamanlama, doz ve sure agisindan kisiye 6zel planlama gerektirir; yan etkileri olabilir
ve etkinlikleri kisiden kisiye degisebilir. Senin ya da ¢cocugunun ginlik yasamin gerektirdigi saatlerde uykuya dalma
veya uyanma konusunda surekli gli¢ligu varsa, bu tedavilerin uygun olup olmadigini belirlemek ve tedavi boyunca
guvenli izlem saglamak i¢in bir hekime ya da uyku uzmanina danisman énemlidir.

Kaynak:

Auger et al. (2015). Clinical Practice Guideline for the Treatment of Intrinsic Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorders: Advanced Sleep-Wake Phase Disorder

(ASWPD),_Delayed Sleep-Wake Phase Disorder (DSWPD), Non-24-Hour Sleep-Wake Rhythm Disorder (N24SWD),_and Irregular Sleep-Wake Rhythm Disorder
(ISWRD). An Update for 2015. Journal of Clinical Sleep Medicine, 11(10),_1199-1236. https://doi.org/10.5664/jcsm.5100 26414986

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
PER3 rs228697 cC @ PMID: 25201053
CLOCK rs1801260 AG @ PMID: 15578592

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gegmez.
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Saglikh Yas Alma - Uyku

7 Uyuklama (Asiri Uyku Hali)

GUn icinde asirt uykulu hissetmek, diger adiyla Asirt Ginduz Uykululugu (EDS), uyanik olman gereken saatlerde karsi
konulamaz bir yorgunluk yasamak demektir. istemeden uyuyakalabilir ya da uyanmakta zorlanabilirsin. EDS diinya
genelinde yaygindir: Gortlme sikligl kiresel ntfusta yaklasik %20, yetiskinlerde Glineydogu Asya'da %46 civarindadir,
Kuzey Amerika'da ise %33 duzeyine kadar ¢ikar. En sik neden yetersiz uykudur (7 saatten az); uyku apnesi ve
narkolepsi gibi uyku bozukluklari, obezite, diyabet ve kronik rinit gibi hastaliklar, depresyon gibi ruh saghgi sorunlari,
bazi ilaclarin yan etkileri ve gece vardiyasinda ¢alismak da EDS'ye yol acabilir. EDS egilimini etkileyen genetik
varyasyonlar da bu durumun sende gelisme olasiligini artirmada énemli rol oynar. EDS tehlikeli olabilir: Kaza riskini
artirir, gunlak isleri zorlastirir ve ruh sagligi sorunlariyla yakindan baglantilidir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore glindtz uykululuguna yatkinligin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Beslenmende yagsiz protein kaynaklarina ve saglikli yaglara yer verip doymus yag alimini da

kontrol altinda tutarak giin boyu zinde kalmani destekle.

Beslenmedeki makro besin dengesi asiri gunduz uykululugunu (EDS) etkileyebilir. Toplam kalori sabit tutularak yapilan besin
ikamesi analizleri, enerjinin daha buytk bolimunu proteinden (yumurta, baklagiller, tofu ya da yagsiz kimes hayvani eti gibi)
almanin daha dustk EDS riskiyle baglantili oldugunu gostermektedir. Buna karsilik islenmis et, kizartma ve tam yagh sut
Urunlerinde bol bulunan doymus yaglarin fazla tiketilmesi daha ytksek riskle iliskilidir. EDS olasiligindaki azalmayla en gticlu
iliski, doymus yagin yerine protein kondugunda gorulmus; doymamis yaglarla (6r. avokado, zeytinyagi ya da kuruyemis) veya
kompleks karbonhidratlarla (6r. esmer piring ya da tam tahilli ekmek) yapilan ikameler de olumlu egilimler gdstermistir. Bu
bulgular, doymus yagi azaltip protein ve doymamis yag kaynaklarina agirlik vermenin gun ici uyanikligi destekleyebilecegini
dusundurmektedir; ancak bu etkilerin dogrulanmasi icin klinik calismalara hala ihtiyag vardir.

Kaynak:
Melaku et al. (2019). Association between Macronutrient Intake and Excessive Daytime Sleepiness: An Iso-Caloric Substitution Analysis from the North West
Adelaide Health Study. Nutrients, 11(10), 2374. https://doi.org/10.3390/nu11102374 31590356

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

lyi bir uyku hijyeni uygulayarak, yatmadan énce ekran siresini kisitlayarak ve kafeini enerji kaynagi
olarak 6l¢ulu kullanarak gun boyu zinde kal.

Asiri gindtz uykululugunun (EDS) giderilmesinde yasam tarzina yonelik dnlemler temel rol oynamaktadir. Yatmadan énce
ekran kullanimini sinirlamak gibi uyku hijyeni uygulamalari, uyku suresini ve kalitesini dogrudan iyilestirerek EDS'yi
azaltmaktadir. Fazla kafein uykuyu bozabildiginden ve beklenenin aksine daha siddetli uykululukla iligkili oldugundan,
kafein tiketiminin sinirlandiriimasi da 6énerilmektedir. Vardiyali calisma, sirkadiyen ritim bozuklugu ve EDS ile guclu
bicimde iliskili oldugundan, bu calisanlarin calisma saatlerinin diizenlenmesi blyik nem tasimaktadir. Onlemlere ragmen
gunduz uykululugunun surmesi halinde, altta yatabilecek nedenlerin arastiriimasi icin tibbi degerlendirme gerekmektedir.

Kaynak:
Slater, G., & Steier, |. (2012). Excessive daytime sleepiness in sleep disorders. Journal of thoracic disease, 4(6), 608-616. https.//doi.org/10.3978/].issn.2072-
1439.2012.10.07 23205286

@ Egzersiz

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Tempolu yUruyus gibi orta yogunlukta egzersizleri dizenli yaparak gunluk enerjini koru; yogun
antrenmanlarini aksam olmadan bitirmeye 6zen goster.

Duzenli fiziksel aktivite, bayuk 6l¢ide gece uykusunun kalitesini artirip vicut ritimlerini dizenleyerek asiri giinduz
uykululugunun (EDS) yonetimine katki saglar. Aerobik aktiviteler ya da kuvvet antrenmani gibi dtzenli, orta
yogunlukta egzersizler (hedef: haftada ~150 min) daha dinlendirici bir uykuyu destekler ve gtindliz uyuklamasini
azaltir. Ozellikle stres uykuyu etkiliyorsa yoga gibi zihin-beden egzersizleri de yararli olabilir. Uykunun béliinmemesi
icin egzersizi gunun erken saatlerine planlamak ve yatmadan 6nce yogun aktiviteden kacinmak onerilir.

Kaynak:
Patel et al. (2024). The effect of exercise on daytime sleepiness in healthy individuals. Sleep Medicine, 120, 10-14.
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2024.05.049 38824847

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
TNF rs1800629 GA PMID: 20846669
CRAT rs10988217 GG @ PMID: 40124615
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Saglikh Yas Alma - Ruh Saghgi
Mevsimsel Depresyon

Mevsimsel depresyon, diger adiyla mevsimsel duygudurum bozuklugu (SAD), genellikle sonbahar ya da kis aylarinda
baslayan ve mevsimsel bir érintuyle tekrarlayan bir major depresyon turudur. Enerji dusukligu, hdzan, uyku ve
istahta degisiklikler baslica belirtilerdir. Hastaligin, azalan giines 1siginin serotonin, melatonin ve sirkadiyen ritim
Uzerindeki etkisinden kaynaklandigi dustunulmektedir. Risk etkenleri arasinda kadin olmak, genc yas (baslangic 18 ile
30 yas arasinda), ekvatordan uzakta yasamak (bu nedenle Glineydogu Asya gibi bolgelerde nadirdir) ve ailede
duygudurum bozuklugu dykusu sayilabilir. Arastirmalar, NPAS2 geni gibi kalitsal bilesenlerin SAD gelisiminde 6nemli
rol oynadigini dusundurmektedir. Hastaligin siddeti, gtinluk yasami hafifce aksatan "kis htizni"nden gunlik islevselligi
ciddi bicimde etkileyen, kisiyi islevsiz birakan bir depresyona kadar genis bir yelpazede degisebilir. SAD'li kisilerin
cogunda belirtiler her yil ayni dénemde ortaya cikar ve geriler.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gére ruh halini ya da alerjik tepkileri etkileyebilen mevsimsel degisikliklere yatkinligin tipik dtzeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Mevsim gecislerinde beslenme aliskanliklarini gézlemle; bu farkindalik, yil boyunca ruh halini ve genel
saghgini korumana yardimci olabilir.

Mevsimsel Duygudurum Bozukluguna (SAD) yonelik 6zel beslenme tedavileri gu¢lt kanitlarla desteklenmese de
arastirmalar, SAD'li kisilerin kendine 6zgl beslenme 6rintuleri olabilecegini dustndirmektedir. SAD'li kisiler kontrol
grubuna kiyasla aksam yemeklerinde daha fazla yeme ve aksamlari daha ¢ok atistirma egilimindedir; duygusal yeme
ya da tikinircasina yeme daha sik goruldr ve nisastal besinlere asiri istek duyduklarini bildirirler. Ancak incelenen
cahsmalarda 6zel karbonhidrat yuklemesi ya da D veya B12 vitamini takviyesi gibi mudahalelerin SAD belirtilerine
belirgin bir yarari gosterilememistir (bazi kilavuzlar D vitamini takviyesi 6nerse de). Bu nedenle etkili beslenme
stratejileri konusunda yeni arastirmalar sonuclanana kadar, kabul gérmus SAD tedavilerinin yani sira bu beslenme
davranislarinin farkinda olmak énerilmektedir.

Kaynak:

Yang_ et al. (2020). The Role of Diet, Eating Behavior, and Nutrition Intervention in Seasonal Affective Disorder: A Systematic Review. Frontiers in Psychology,
11. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.01451 32903693

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Mevsimlere bagl belirgin keyifsizlik ya da olumsuz davranis degisiklikleri fark edersen uygun

degerlendirme ve destek icin bir saglik profesyoneline danis.

Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu (SAD) en iyi, uzman destegi ve planh bir tedaviyle kontrol altina alinir. SAD'ye 6zgu
Bilissel Davranisci Terapi (CBT-SAD), sUre¢ boyunca terapist rehberliginde kisinin mevsim degisiklikleriyle baglantih
olumsuz dusunce ve davranislarini izleyip degistirmesine yardimci olur. Bazi durumlarda antidepresanlar regete
edilebilir; ancak etkinligin degerlendirilmesi (genellikle 4-8 hafta icinde) ve olasi yan etkilerin yonetimi icin bir saglk
profesyonelinin yakindan izlemesi gerekir. Kendi kendine ilag kullanmak kesinlikle dnerilmez; glivenli, uygun ve kisiye
Ozel etkili bir tedavi icin bir hekime ya da ruh sagligi uzmanina danismak sarttir.

Kaynak:

Melrose et al. (2015). Seasonal Affective Disorder: An Overview of Assessment and Treatment Approaches. Depression Research and Treatment, 2015, 1-6.
https://doi.org/10.1155/2015/178564 26688752

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
GUNlUk duzenini koruyup ag¢ik havada vakit gecirerek ruh halini yil boyunca destekle; D vitamini

dizeyinle ilgili endiselerin varsa doktorunla konus.

Mevsimsel Duygudurum Bozuklugunun (SAD) yonetiminde, isik tedavisi ya da psikoterapi gibi tedavilerin yaninda
yapilandiriimis bir yasam tarzi yaklasimi da yarar saglar. Davranissal aktivasyon ilkeleri dogrultusunda gunlik duzeni
korumak, keyif veren etkinliklere katilmak ve mimkun oldugunca agik havada vakit gecirmek ruh halini
desteklemeye yardimci olabilir. D vitamini eksikligi kisin yaygin olsa ve serotonin islevini etkileyebilse de SAD
tedavisindeki rolt hentz netlik kazanmamistir; National Institute of Health (NIH) ¢calisma sonuclarinin celigkili
oldugunu belirtmekte, bazi derlemeler ise hi¢bir yarar bildirmemektedir. Bu nedenle, 6zellikle ilaclarla olasi
etkilesimler g6z 6nune alindiginda, takviyeye baslamadan 6nce D vitamini dizeyini 6lctirmek ve bir saglik
profesyoneline danismak 6nemlidir. Sabah 15181 ve bilissel davranisci terapi gibi ek yontemler uzman goézetiminde
degerlendirilmelidir. SAD tedavisini planlarken mutlaka yetkin bir saglik profesyonelinden destek al.

Kaynak:

Seasonal adffective disorder: National Institute of Mental Health (NIMH). (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/seasonal-affective-disorder *
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Saglikh Yas Alma - Ruh Saghgi

Egzersizin Ruh Sagligina Etkisi

Egzersizin ruh saghgina etkisi, fiziksel aktivitenin 6zellikle klinik olmayan populasyonlarda kisinin ruh hali, duygu
durumu ve genel iyi olus hissi tzerindeki olumlu etkilerini ifade eder. Bu yararlar genis bir arastirma birikimiyle
dogrulanmistir. Ornegin 90 calismadan fazlasini bir araya getiren bir meta-analizde, fiziksel aktivitenin yetiskinlerde
depresyon ve anksiyete belirtilerini etkin bicimde azalttigi saptanmistir. Bu etkilerin temelinde dnemli nérobiyolojik
degisiklikler yatar. Tek bir akut egzersiz seansi bile nérokimyasal yolaklari degistirebilir; uzun streli, dizenli aktivite ise
beyin plastisitesini destekler ve dikkat gibi yurattcu islevlerle iliskili prefrontal korteks basta olmak tzere cesitli
bolgelerin islevini iyilestirir. Beyindeki ¢esitli nérokimyasal yolaklari diizenleyen duzenli fiziksel aktivite, genel ruh
saghgini desteklemek icin glclu ve erisilebilir bir aractir; ayrica beyni yaslanmanin zararl etkilerinden korumaya
yardimci olabilir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK POTANSIYEL

Genetik profilin, fiziksel aktivitenin ruh hali Gzerindeki olumlu etkilerinden daha sinirh 6lctide yararlanabilecegini
gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Egzersiz

KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Egzersizin ruh sagligina yararlarina genetik yatkinhigin daha dusik oldugundan, keyif aldigin bir egzersiz
tUrd bulman 6zellikle 5nemli; aerobik egzersiz, doga yuruyusu ve takim sporlari bu acidan 6ne cikiyor.
Kuvvet antrenmani ya da yoga gibi sana uygun secenekleri de degerlendir; ruh halindeki en belirgin
iyilesme genellikle yiksek yogunluklu egzersizle elde edilir.

Egzersiz, ruh saghgini iyilestirmenin etkili bir yoludur. Yuruyus, hafif tempolu kosu, yoga ve kuvvet antrenmaninin
depresyon belirtilerini belirgin bicimde azalttig| gdsterilmistir. Pratikte dikkate alinmasi gereken énemli bir nokta
egzersizin yogunlugudur; ¢cinku olumlu etkiler dnerilen efor duzeyiyle dogru orantilidir. Yuksek yogunluklu
antrenmanlar, sikliktan bagimsiz olarak hafif ya da orta yogunluklu antrenmanlardan daha gticli sonug verme
egilimindedir. En iyi sonug icin egzersiz turu kisiye gore secilebilir: Kuvvet antrenmani kadinlarda ve genclerde daha
etkili gdrunurken yoga erkeklerde ve ileri yastaki yetiskinlerde daha yararli olabilir. Bu etkilerin bilimsel temeli cok
yonludur; buyuk olasilikla kuvvet antrenmaninin artirdigl 6z yeterlilikten, yoganin kazandirdigi farkindaliktan ve
aerobik egzersizin yol a¢tigl nérobiyolojik degisikliklerden kaynaklanir. Kuvvet antrenmani ve yoganin kabul
edilebilirliginin de yiksek oldugu saptanmistir; bu da uzun vadede egzersize devam edebilmek icin 6nemli bir
etkendir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Ormanda ya da diger yesil, dogal alanlarda yurtyus yapmak, ruh saghgini iyilestirmede son derece etkili bir egzersiz
stratejisidir. Bu etkinlik, kent ortamina kiyasla belirgin bicimde daha fazla psikolojik yarar saglar. Bu tur "yesil egzersiz"
kaygiyl ve yorgunlugu etkin bicimde azaltirken zindeligi ve olumlu ruh halini artirir. Arastirmalar, ruh hali ve kaygidaki
bu kisa vadeli iyilesmeler icin daha kisa seanslarin en yararli olabilecegini disundirmektedir. Bu etkilerin bilimsel
temeli, doganin zihinsel yorgunlugu giderme ve olumlu duygusal tepkileri uyarma gucuyle iligkilidir. Tek bir ytrayus
seansl bile yararl olsa da grupla ya da baska insanlarin bulundugu alanlarda yurimek, givende olma ve sosyal bag
hissi vererek deneyimi zenginlestirebilir ve ruh sagligina olumlu etkiyi daha da artirabilir.

Organize spor etkinliklerine diizenli katilim, ruh saghgini iyilestirmenin etkili bir yoludur. Ozellikle takim sporlari,
bireysel etkinliklere gore cogu zaman daha belirgin ve kapsamli yararlar saglar. Spor yapmak; daha yutksek benlik
saygisi ve yasam doyumu, daha az depresyon ve kayg belirtisi gibi daha iyi bir psikolojik iyi olus haliyle gtcli bicimde
iliskilidir. Futbol ya da basketbol gibi takim sporlarinin yapilandiriimis niteligi aidiyet duygusu yaratir, iletisim
becerilerini gelistirir ve sosyal baglar kurmayi saglar; bunlarin timu ruhsal iyi olusa katkida bulunur. Genel olarak
katihm sikhgr arttikca yararlar da artar. Ancak toplumun geneline acik spor etkinlikleri yararh olsa da elit dizeydeki
rekabetin yogun baskisinin zaman zaman daha fazla psikolojik sikintiya yol acabilecegini unutmamak gerekir. Bu da
destekleyici bir spor ortaminin dnemini gosterir.

Kaynak:

Noetel, M., et al. (2024). Effect of exercise for depression: Systematic review and network meta-analysis of randomised controlled trials. BM], e075847.
https://doi.org/10.1136/bmj-2023-075847 38806193

Wicks, C., et al. (2022). Psychological benefits of outdoor physical activity in natural versus urban environments: A systematic review and meta_analysis of
experimental studies. Applied Psychology: Health and Well-Being, 14(3), 1037-1061. https://doi.org/10.1111/aphw.12353 35259287

Eather, N., et al. (2023). The impact of sports participation on mental health and social outcomes in adults: A systematic review and the ‘Mental Health
through Sport’ conceptual model. Systematic Reviews, 12(1), 102. https://doi.org/10.1186/513643-023-02264-8 37344901

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Egzersizin ruh saghgina yararlarindan faydalanma potansiyelin genetik olarak daha dusuk
oldugundan, keyifsizligin seni egzersizden alikoydugu kisir donglyu kirmakta daha ¢ok zorlanabilirsin.
Bu nedenle egzersizi dizenli sirdirebilmek icin bir uzmandan ya da gruptan gl¢li destek alman ¢ok
énemli.

Ruhsal iyi olus icin egzersizden yararlanmanin dntindeki en blyUk zorluklardan biri, temel motivasyon kaynaklarinin
(ruh halini iyilestirmek ve stresi azaltmak) ayni zamanda en buyuk engeller olmasi paradoksudur. Keyifsizlik, stres ve
yorgunluk, insanlari cogu zaman tam da bu belirtileri hafifletebilecek etkinlige baslamaktan alikoyan bir kisir dongu
yaratir. Bu nedenle glglu bir destek sistemi kurmak, bu ataleti asmak i¢in kritik bir yasam tarzi dizenlemesidir.
Ornegin bir egzersiz uzmani ya da terapistle calismak veya destekleyici bir gruba katiimak ise yarayabilir; ciinki
destek eksikligi kisilerin %50 kadari icin 6nemli bir engeldir. Bu dis destek ulasilabilir hedefler koymayi kolaylastirir,
kisinin koydugu hedeflere bagli kalmasini destekler ve enerjinin dusuk oldugu dénemlerde motivasyonu canh tutar.
Yasam tarzini bu tur destekli egzersize yer verecek sekilde diizenlemek, motivasyon paradoksunu asmanin ve fiziksel
aktivitenin ruh sagligina guclu yararlarindan surekli olarak faydalanmanin kanitlanmis bir yoludur.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Kaynak:
Firth, J.. et al. (2016). Motivating factors and barriers towards exercise in severe mental illness: A systematic review and meta-analysis. Psychological
Medicine, 46(14),_2869-2881. https://doi.org/10.1017/50033291716001732 38161742
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Alerji

Bu boltimde, gidalar, bitkiler, havadaki maddeler ve kimyasallar gibi yaygin
tetikleyicilere karsi dogustan gelen alerji ya da hassasiyet riskini etkileyebilecek
genetik varyasyonlar incelenir. Bu test, dogustan gelen alerji risklerin hakkinda
fikir edinmeni ve intoleransi ya da alerjik reaksiyonlari 6nlemek i¢cin yasam
ortaminda ve beslenmende bilingli dizenlemeler yapmani saglar. Unutma,
sonuglar mevcut klinik ve bilimsel calismalara dayanan genetik riski gésterir;
kesin bir tibbi alerji tanisi yerine gegmez. Alerjin oldugundan stupheleniyorsan
dogru degerlendirme ve ydnlendirme icin mutlaka bir hekime ya da saghk
profesyoneline danis.
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Alerji - Genel

Alerjik Asiri Duyarhilik Riski

Alerjik asiri duyarhlik, bagisiklik sisteminin normalde zararsiz olan maddelere (alerjenlere) karsi zarar verici bir tepki
gelistirmesidir; bu tepkiye baslica IgE antikorlari ve mast hicresi aktivasyonu aracilik eder. Bu yaygin durum Bati
toplumlarinda (Avrupa ve Amerika) ntufusun yaklasik yarisini etkiler ve GUneydogu Asya'da da giderek
yayginlasmaktadir; bu bolgede yapilan calismalar, cogunlukla Urtiker ya da rinit seklinde kendini gosteren yuksek
alerjik duyarlanma oranlari saptamistir. Risk hem ¢evresel alerjenlere (ev tozu akarlari, hamambadcegi, kuf gibi)
maruziyete hem de genetik yatkinliga bagldir. IL-13 gibi genlerdeki belirli varyasyonlarin IgE dizenlenmesini ve
astim, rinit gibi alerjilere yatkinhigi etkiledigi bilinmektedir.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore alerjik inflamasyon riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz
O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Riskin artmis olmasa da liften zengin bir beslenmeyle bagisiklik sagligini destekle. Alerji belirtileri ortaya

cikarsa beslenmeni doktorunla konus.

Beslenme tercihleri, cogunlukla IgE antikorlarinin rol oynadigl ve egzama, astim gibi hastaliklari etkileyen alerjik asiri
duyarhhk reaksiyonlarinin riskini ve siddetini 6nemli 6lcude etkileyebilir. Meyve, sebze, tam tahil ve baklagillerden
gelen liften zengin beslenme, bagisiklik toleransini ve saglikh bagirsak mikrobiyotasini destekleyerek alerjik yanitlar
hafifletebilir. A, D ve E vitaminleri ile ¢inko ve selenyum gibi minerallerin yeterli alinmasi da alerjilerde rol oynayan
bagisiklik yolaklarinin dizenlenmesi igin ¢ok dnemlidir. Buna karsilik Bati tipi beslenmeye 6zgul, doymus yag ve kalori
yonunden asiri zengin diyetler inflamasyonu artirabilir ve alerjik egilimleri siddetlendirebilir. Bu nedenle yiksek yagh
hayvansal tUrunleri ve fazla kaloriyi sinirlayip islenmemis, bitkisel besinlere agirlik vermek umut vadeden bir beslenme
stratejisidir. Alerji ydnetimine iliskin bu 6nerileri gtclendirmek amaciyla belirli besin 6geleri ve bitkisel beslenme
Uzerine klinik calismalar dahil arastirmalar sirmektedir.

Kaynak:
Zhang et al. (2023). The Role of Diet and Nutrition in Allergic Diseases. Nutrients, 15(17), 3683. https://doi.org/10.3390/nu15173683 37686715
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Riskin artmis olmasa da yaygin alerjenleri azaltmak icin evini temiz tut. Alerji belirtileri gérulurse olasi
tetikleyicileri doktorunla konus.

Yasam tarzi degisiklikleriyle yaygin ev alerjenlerine maruziyeti azaltmak, genel alerjik asiri duyarhhk riskini dusurebilir.
Alerjen gecirmez yatak kiliflari kullanarak, nevresimleri her hafta sicak suda yikayarak, hali yerine sert zemin tercih ederek
ve duzenli olarak HEPA filtreli sipurge kullanarak tozun biriktigi yerleri en aza indir. Kif olusumunu énlemek icin i¢ ortam
nemini kontrol altinda tut (ideal olarak %50 degerinin altinda), evini iyi havalandir ve su sizintilarin hemen gider. HEPA
filtrelerle hava kalitesini iyilestir; havada dolasan tozu, poleni ve evcil hayvanlarin deri dokuntulerini azaltmak icin dizenli
temizlik (nemli bezle toz alma/paspaslama) aliskanhigini sirdur. Deri prik testi, belirtilere yol acan alerjenleri belirlemeye ve
hedefe yonelik korunma stratejileri gelistirmeye yardimci olabilir. Temel alerjenler belirlendikten sonra 6ncelikli yaklasim
maruziyeti en aza indirmektir; tamamen kaginmak mumkun degilse gerektiginde belirtilere yonelik tedavi uygulanir.

Kaynak:
Allergy-proof your home. (n.d.). Mayo Clinic. Retrieved jJune 20, 2025, from https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/allergies/in-depth/allergy/art-
20049365 *
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(Y ) Alerji - Genel

0
&° Evcil Hayvan Alerjisi

Evcil hayvan alerjisi, kedi ve kopek gibi hayvanlardan kaynaklanan proteinlere karsi gelisen bir bagisiklik tepkisidir;
glnumuzde dunya genelinde insanlarin %10-20'sini etkiler ve bu oran giderek artmaktadir. IgE aracili bu yanit alerjik
rinit ve astim belirtilerine yol acar. Bu alerjilerin sikhgi bolgeye gore degisir: Kopek alerjisi ABD'de yaklasik %12,
Kore'de %16 oraninda gorulur. Testler her zaman tutarh sonu¢ vermediginden ve kdpek alerjen ekstreleri birden fazla
protein (Can f 1, Can f 3, Can f 5) icerdiginden kdpek alerjisi tanisi koymak zor olabilir. Kedi alerjisinde ise tek bir
alerjen (Fel d 1) belirleyici oldugundan tani genellikle daha kolaydir. Evcil hayvan alerijisi gelistirme riskin, genlerine ve
neredeyse her yerde bulunabilen evcil hayvanlarin deri dokuntuleri ve tukurugtndeki alerjenlere ne kadar maruz
kaldigina baglidir. Evcil hayvanlarla erken yasta temasin alerjiyi 6nleyip 6nlemedigi uzmanlar arasinda tartismali olsa
da alerjisi olan kisilerde maruziyetin stirmesinin belirtileri genellikle agirlastirdigi bilinmektedir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profiline gore evcil hayvan alerijisi riskin daha dusUk.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Evcil hayvan alerijisi riskin daha dusUk olsa da evcil hayvanlarinla paylastigin ortami temiz tut.

Beklenmedik belirtiler ortaya cikarsa evcil hayvanlarin deri dokuntuleri konusunda doktoruna danis.

Yasam tarzi stratejileri; deri dokuntuleri (hayvanlardan dokualen ve alerjen proteinler tasiyabilen kuguk deri pulcuklari),
takarak, idrar ya da deri bezi salgilari gibi alerjenlere maruziyeti azaltarak evcil hayvan alerjisi riskini 6nemli 6l¢tde
dusurebilir. Baslica 6nlemler, basta yatak odasi olmak Uzere evcil hayvanin girmedigi alanlar belirlemek ve yastik ile
yataklarda alerjen gecirmez kiliflar kullanmaktir. Hava temizleyicilerde ve supurgelerde HEPA filtre kullanarak hava kalitesini
iyilestir; nemli bezle toz alip stipUrge cekerek diizenli temizlik yap (alerjisi olan kisi evde degilken). Yuzeydeki alerjenleri
azaltmak icin kedini ya da kdpegini haftada en az iki kez yika ve kirli kedi kumuyla dogrudan temastan kacin. Alerjenlerin
tasinmasini en aza indirmek icin evcil hayvanlarla temastan sonra ellerini ve kiyafetlerini ylkaman ¢ok dnemli. Agir
durumlarda belirtileri etkili bicimde kontrol altina almak icin evcil hayvan beslemekten tamamen vazgecmek gerekebilir.

Kaynak:
Pet allergens. (n.d.). National Institute of Environmental Health Sciences. Retrieved June 20, 2025, from
https.//www.niehs.nih.gov/health/topics/agents/allergens/pets *
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4 T Alerji - Genel
%9s Histamin Intoleransi

Histamin intoleransi (HIT), viicudun histamini yeterince parcalayamamasiyla ortaya cikan, alerjik olmayan bir
durumdur; bunun nedeni ¢ogunlukla Diamin Oksidaz (DAO) enziminin yetersiz calismasidir (bazen genetik etkenlere
bagli olarak). Gercek alerjiden farkli olarak HIT'te tipik alerjik bagisiklik yaniti devreye girmez. Bu dengesizlik; yuzde
kizarma, urtiker, kasinti, ishal veya karin agrisi gibi cok cesitli belirtilere yol acabilir. Belirtiler ayni kiside bile giinden
glne degisebildigi icin HIT'in tanisi zordur. HIT, gida hassasiyetleri arasinda gorece sik gorulur ve kadinlarda daha sik
ortaya cikabilir. Histamin yoninden zengin gidalar (olgunlastirilmis peynirler veya fermente gidalar gibi) ya da DAO
enzimi icin histaminle yarisan baska aminler iceren gidalar tuketildiginde tetiklenir. Son genetik arastirmalar, bazi
kisilerde HIT'in neden gelistigini aciklamaya yardimci olmaktadir. Beyaz irktan yetiskinlerde yapilan bir pilot calismada,
histamin intoleransi belirtileri olanlarin %79'unda DAO enzimini kodlayan AOC1 geninde bir veya daha fazla genetik
varyasyon (SNV) saptanmistir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore besinlerdeki histamini tolere etme kapasiten tipik dtizeyde.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Histamin intoleransi riskin artmis degil; yine de dengeli beslen. Yemeklerden sonra belirti fark

edersen olasi bir histamin sorununu doktorunla konus.

Histamin intoleransinda temel beslenme yaklasimi, DAO aktivitesindeki azalmaya bagl belirtileri kontrol altina almak
Uzere dusuk histaminli diyet uygulanmasidir. Bu kapsamda olgunlastirilmis peynir, fermente urinler, islenmis etler,
bazi baliklar, ispanak ve alkol sinirlanmalidir. Et, belirli meyve ve sebzeler, pirin¢ ve yumurta gibi taze gidalara 6ncelik
verilmesi 6nem tasimakta; beslenme konusunda profesyonel destek alinmasi 6nerilmektedir. Beslenme
degisikliklerine ek olarak, 6gunlerden 6nce agizdan alinan DAO enzimi takviyesinin 6n calismalarda yarar
saglayabilecegi gorulmustir; ancak etkinliginin dogrulanmasi icin daha fazla arastirma gerekmektedir. Ozellikle
besinlerle alimin yetersiz oldugu veya eksiklik bulundugu durumlarda, DAO kofaktori olan C vitamini, B6 vitamini,
¢inko ve bakir takviyeleri de destek saglayabilmektedir. DAO veya belirli vitamin/mineral takviyelerini kullanmaya
baslamadan 6nce, uygunluk ve guvenlik agisindan mutlaka saglik profesyonelinize danismaniz gerekmektedir.

Kaynak:
Jochum et al. (2024). Histamine Intolerance: Symptoms, Diagnosis, and Beyond. Nutrients, 16(8), 1219. https.//doi.org/10.3390/nu16081219 38674909
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Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

Hava Akimi Tikanikhgi

Nefes vermede guclukle kendini gosteren hava akimi tikanikhgi, dinyada 6nde gelen 6lUm nedenlerinden biri olan
Kronik Obstruktif Akciger Hastaliginin (COPD) temel gostergesidir. Hastalik esas olarak akcigerleri tahris eden
etkenlere, 6zellikle titlin dumanina uzun sure maruz kalinmasi sonucu gelisir; akciger dokusundaki hasar ve kronik
inflamasyon, kalici ve cogu zaman geri donusimsuz bir hava akimi kisitlanmasina yol agar. Hastalarda genellikle
eforla gelen nefes darhg, hisiltili solunum, géguste sikisma, kronik balgaml 6ksirik ve egzersiz kapasitesinde azalma
gibi giderek agirlasan belirtiler gorulur. Astimda da hava akimi tikanikhgi gibi benzer 6zellikler bulunur; ancak astim
genellikle geri dontsumludur, farkh inflamatuvar sureclerle seyreder ve dogrudan duman hasarindan ¢ok alerjik
tetikleyicilerle iliskilidir. COPD yatkinhginda genetik etkenlerin de payi vardir; tanimlanmis risk genleri arasinda
FAM13A, DSP ve SFTPD bulunur. Hastalik solunum fonksiyonlarini, guinlik yasami ve genel yasam kalitesini belirgin
bicimde bozar; COPD ile astimin drtusen 6zellikleri ise taniyl zaman zaman gugclestirir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

v
D

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, akcigerlerde hava akimi tikanikhgiyla iliskili hastaliklar agisindan riskinin arttigini gésteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Riskin arttigi icin her tUrld titin dumanindan ve hava kirleticilerinden kesinlikle uzak dur, dizenli
egzersiz yap ve beslenmene 6zellikle 5nem ver.

Sigara icmemek ve tutun dumanina maruz kalmaktan kacinmak ve i¢ ve dis ortamlardaki hava kirleticileriyle temasi
en aza indirmek, hava akimi tikanikhg riskini azaltmanin temelini olusturur. Arastirmalar, dizenli olarak orta ila
yuksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmanin akciger fonksiyonunu korumaya yardimci olabilecegini ve 6zellikle
sigara icenlerde ve sigarayi birakmis kisilerde COPD gibi hastaliklarin gortlme sikligini azaltabilecegini
gostermektedir. Yeterli beslenme de cok énemlidir: istemsiz kilo kaybi daha kéti sonuclarla baglantilidir; bu nedenle
beslenme destegi, 6zellikle egzersiz egitimiyle birlikte uygulandiginda yararli olabilir. Sonuc olarak sigarayi birakmayi,
cevresel kirleticilere karsi dnlem almayi, fiziksel aktiviteyi ve bilingli beslenmeyi bir arada iceren ¢ok yonlu bir yasam
tarzi, solunum sagligini korumanin gugla bir yoludur.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Ambrosino et al. (2018). Lifestyle interventions in prevention and comprehensive management of COPD. Breathe, 14(3),_186-194.
https://doi.org/10.1183/20734735.018618 30186516

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Riskini azaltmak icin bitkisel gidalardan ve liften zengin beslen, yeterli protein al ve D vitamini
dlzeyini doktorunla konus.

Akdeniz tipi beslenmeye benzer bicimde meyve, sebze, tam tahil ve diyet lifinden zengin beslenme dizenleri, akciger
fonksiyonunun korunmasiyla iliskilendirilmistir ve hava akimi tikanikhgi gelisimine bagl riskleri azaltabilir. Buna
karsihk islenmis kirmizi etin fazla tuketimi artmis riskle baglantili bulundugundan sinirlandiriimasi énerilir; dusik
protein alimi ise alevlenme gibi kétu sonuclarla iliskili oldugundan yeterli protein almak 6nemli gérinmektedir.

D vitamini eksikligi yaygindir ve takviyenin, 6zellikle baslangi¢ dizeyi 25 nmol/L'nin altinda olanlarda alevlenme
sikligini azalttigl gosterilmistir; bu nedenle D vitamini duzeyinin izlenmesi 6nerilir. Genel besin alimi yetersiz
kaldiginda, beslenme durumunu desteklemek amaciyla uzman degerlendirmesine dayali, hedefe yonelik ¢coklu besin
takviyesi disunulebilir; bu yaklasim rehabilitasyonun etkisini de artirabilir.

Kaynak:

Beijers et al. (2023). The role of diet and nutrition in the management of COPD. European Respiratory Review, 32(168), 230003.
https://doi.org/10.1183/16000617.0003-2023 37286221
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Gen Bilgileri

Gen Tablon
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Gen rsiD Genotip Kaynak

HHIP rs13141641 cC € PMID: 28166215
CHRNA5 rs17486278 AC @ PMID: 28166215
HTR4 rs7733088 GG PMID: 28166215
RIN3 rs754388 CC PMID: 28166215
FAM13A rs7671167 TT © PMID: 25241909
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Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

Hava Yolu Asiri Duyarliligi

Hava yolu asiri duyarhligi (AHR), alerjen veya tahris edici gibi tetikleyicilerle karsilasan hava yollarinin asiri derecede
daralmasidir; astimin temel 6zelliklerinden biridir ve COPD'ta da gorulur. Bu asiri yanit; belirtilerde, hastaligin
siddetinde ve alevlenme riskinde 6nemli rol oynar. Altta yatan mekanizmalar ¢ok yonltudur: kronik hava yolu
inflamasyonu, hava yolu duz kas fonksiyonundaki degisiklikler ve hava yollarindaki yapisal degisiklikler bunlar
arasindadir. Belirgin bir genetik bilesen vardir (kahtilabilirlik ~%30); calismalarda belirli gen bdlgeleri (LINGO2, MYH15,
SGCD, PDSS2) AHR ile iliskilendirilmistir. AHR, 6zellikle COPD hastalarinda akciger fonksiyonunda hizlanmis kayip ve
artmis 6lum riskiyle baglantili oldugundan klinik acidan énemlidir.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore hava yollarinin uyaranlara yaniti tipik duzeyde.

Onerilerimiz

Cevresel

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Toz, polen ve duman gibi yaygin tahris edicilerle temasini en aza indirerek hava yollarini koru; ic ortam

hava kalitesine de 6zen goster.

Hava Yolu Asiri Duyarliligini (AHR) hafifletmek icin yasam tarzi degisiklikleri, hava yollarinda inflamasyonu ve daralmayi tetikledigi
bilinen cevresel maruziyetleri azaltmaya odaklanmalidir. Ev tozu akari, polen veya evcil hayvanlarin deri dokuntuleri gibi solunan
alerjenler AHR'nin baslica nedenleri arasinda yer aldigindan, kisiyi etkileyen alerjenleri belirleyip bunlarla temasi en aza indirmek
temel stratejidir. is ortaminda saptanan, duyarliliga yol acan maddelerden uzak durmak ve 6zellikle pasif icicilige maruz kalan
cocuklar i¢in dumansiz bir ortam saglamak da 6énleme acisindan kritik 6nemdedir. Ayrica yuksek yogunluktaki solunabilir tahris
edicilere ve yogun hava kirliligine karsi dikkatli olmak, hassas hava yollarini korur ve AHR'nin kontrol altinda tutulmasina yardimci
olur.

Kaynak:

Cockcroft et al. (2018). Environmental Causes of Asthma. Seminars in Respiratory and Critical Care Medicine, 39(01), 012-018. https://doi.org/10.1055/s-
0037-1606219 29427981
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Meyve ve sebzeden zengin bir beslenmeyle hava yolu sagligini destekle; doymus yag alimina da dikkat et.

Hava yolu asiri duyarliligini (AHR) kontrol altinda tutmak icin beslenme stratejileri inflamasyonu azaltmaya odaklanmahdir.
Meyve ve sebze tuketimini, 6zellikle elma, domates, havug ve yesil yaprakli sebzeleri cig tiketmeye agirlik vererek
artirmak, icerdikleri flavonoidler ve karotenoidler gibi anti-inflamatuvar bilesikler sayesinde daha iyi akciger fonksiyonu ve
daha az astim belirtisiyle iliskilendirilmistir. Bati tipi beslenmede genellikle yuksek olan ve islenmis et, tam yagh sut
drdnleri ve kizartmalarda bulunan doymus yagi sinirlamak da ¢ok énemlidir; zira doymus yag hava yolu inflamasyonunun
artmasi ve AHR'nin kétulesmesiyle baglantilidir. Stt trtnlerine iliskin kanitlar daha az kesin olsa da astiml bazi kisiler st
veya peynirin belirtilerini etkiledigini fark edebilir; bu nedenle bu Grtnlerin bilingli tiketilmesi uygun olur.

Kaynak:
Alwarith et al. (2020). The role of nutrition in asthma prevention and treatment. Nutrition Reviews, 78(11), 928-938. https.//doi.org/10.1093/nutrit/nuaa005

32167552
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
IL13 rs20541 AG @ PMID: 23978640
TNF rs1800629 GA @ PMID: 23706710
IL4 rs2243250 cC @ PMID: 27624002
ADRB2 rs1042714 GC @ PMID: 23245479
GSTP1 rs1138272 cT PMID: 24465030
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\a/
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Ev tozu akari alerjisi, mikroskobik ev tozu akarlarinin (HDM) Urettigi alerjenlere, 6zellikle de diskilarina karsi gelisen,
IgE aracili yaygin bir bagisiklik reaksiyonudur. Bu minik canlilar dinyanin her yerinde bulunur, ancak sicak ve nemli
ortamlarda cogalir; bu ylizden Glineydogu Asya, Avustralya ve ABD gibi tropikal ve kiyi bolgelerinde ¢cok daha
yaygindir. En sik rastlanan turler Dermatophagoides ve Blomia tropicalis'tir. Dunya genelinde milyonlarca kisiyi
etkileyen bu alerji, siklikla alerjik rinite (saman nezlesi) ve astima yol acgar. Nitekim astimli kisilerin %40-85'i ev tozu
akarlarina duyarhdir. Cogu kisi, akarlarin sicak ve nemli kosullarda bolca Gredigi yatak takimi, hali ve benzeri yerlerden
gelen ev tozundaki Der p 1 gibi alerjenleri soluyarak yasamin erken doneminde duyarlanir. Akar alerjisi gelisip
gelismeyeceginde genetik yapin 6nemli rol oynar. Bazi gen varyantlari akar maruziyetiyle etkileserek, 6zellikle astimli
cocuklarda akciger fonksiyonunu etkileyebilir.

Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

Akar Alerjisi

ﬂ Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profiline gore ev tozu akari alerjisi riskin daha dusuk.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Akar alerjisi riskin daha dusUk olsa da evdeki tozu azaltmak solunum sagligina iyi gelir. Beklenmedik

belirtiler ortaya ¢ikarsa doktoruna danis.

Ev tozu akarlarina karsi alerjik reaksiyonlari azaltmak icin 6zellikle yatak odasinda akarlarin sayisini azaltacak
ahskanliklar edinmelisin. Yatak ve yastiklara toz gecirmez kilif gecirmek, tUm yatak takimlarini her hafta sicak suda
(yaklasik 54-60°C) yikamak ya da esyalari dondurucuda bekletmek akarlari etkili bicimde oldurebilir. Mimkdnse hali
yerine sert zemin tercih etmek, toz tutan esyalari azaltmak, HEPA filtreli sipUrge ve nemli bezle dizenli temizlik
yapmak da maruziyeti azaltir. Yuksek verimli partikul tutucu (HEPA) filtreli oda hava temizleyicileri, 0,1 mikron kadar
kcuk parcaciklarin %99,7'sine varan kismini tutarak havadaki alerjenleri daha da azaltabilir. Nem alma cihazi veya
klimayla ic ortam nemini %50 duzeyinin altinda tutmak, akarlarin cogalmasini ve alerjen dizeylerini belirgin sekilde
sinirlar. Akarlari 6ldurmek icin gelistirilmis kimyasallar olan akarisitler ek kontrol saglayabilir; ancak etkileri kisa surer
ve evde kullanimlarinin gtvenligi konusunda endiseler vardir.

Kaynak:
Aggarwal, P., & Senthilkumaran, S. (2025). Dust mite allergy. In StatPearls. StatPearls Publishing. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK560718/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Oneri) 165 7 293

Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
L4 rs2243250 cC © PMID: 22087298
ILTA rs1800587 GA PMID: 25238536
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Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

Egzama Riski

Egzama (atopik dermatit) riski, genetik ve cevresel etkenlerin etkilesimiyle kronik, kasintili ve iltihapli bir cilt
tablosunun gelisme olasiligini ifade eder. Ozellikle cocuklukta ¢ok yaygindir (yasam boyu risk cocuklarda %715-30,
yetiskinlerde %2-10) ve "atopik yuruyus" olarak adlandirilan stregte cogu zaman astim ve alerjik rinitten dnce ortaya
¢ikar. Hastaligin temelinde cildi savunmasiz birakan islevi bozulmus bir cilt bariyeri (FLG genindeki mutasyonlar
Onemli bir etkendir) ve buna eslik eden bagisiklik sistemi duzensizligi (IL-4, IL-13 ve STAT3 gibi genlerin rol aldig) yatar.
Genom capinda calismalarda egzama riskiyle iliskili 58 genetik bolge tanimlanmistir; ancak bu boélgeler agirlikli olarak
Avrupa ve Asya populasyonlarinda incelenmistir. Alerjenler, tahris ediciler ve stres gibi cevresel tetikleyiciler, genetik
yatkinhgi olan kisilerde belirtileri genellikle agirlastirir; bu da bu cilt hastaliginin ne kadar karmasik oldugunu gosterir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gére egzama riskin tipik diizeyde.

Onerilerimiz

O Beslenme

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Egzama icin artmis bir genetik riskin yok; yine de yeterli D ve E vitamini ile saglikli yaglar iceren bir
beslenme cilt sagligini destekleyebilir. Kasinti veya dokuntu gibi belirtiler fark edersen beslenmeni

doktorunla konus.

Beslenmeye yonelik midahaleler, hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda Atopik Dermatitin (AD) yonetiminde umut
vermektedir; ancak etkinlik degiskendir ve ¢cogu zaman belirli bilesenlere baglidir. Yetiskinlerde D ve E vitaminleri, bazi
probiyotikler (6r. Lactobacillus plantarum) ve n-3 yag asidi takviyelerinin AD belirtilerini veya bagisiklik yanitlarini bir
Olctide iyilestirdigi gosterilmistir; uzun sureli vejetaryen beslenme de bazi kisilerde etkili gorinmektedir. Cocuklarda
probiyotik (6zellikle belirli L. rhamnosus suslari) ve prebiyotik takviyeleri, yasamin erken déneminde uygulanacak
mudahaleler olarak kapsamli bicimde arastiriimistir; bazi prebiyotikler AD'ye karsi uzun sureli koruyucu etkilerle
iliskilendirilmistir. Ote yandan belirli gidalardan kacinma (dogrulanmis alerji yokken yumurta ve siitten kacinma) veya bazi
mama degisiklikleri gibi diger pediatrik beslenme yaklasimlari AD yonetiminde celiskili ya da sinirli sonuglar vermistir.
Konunun karmasikligl, probiyotiklerin etkisinin susa 6zgu olabilmesi ve bireysel ihtiyaclar géz 6ntinde bulunduruldugunda,
her yas grubu icin uygun beslenme stratejisinin belirlenmesinde saglik profesyoneline danismak buyik 6nem tasir.

Kaynak:
Lim et al. (2024). Dietary Interventions in Atopic Dermatitis: A Comprehensive Scoping Review and Analysis. International Archives of Allergy and
Immunology, 185(6), 545-589. Portico. https://doi.org/10.1159/000535903 38442688

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




grilova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 167 / 293

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Tahris etmeyen bakim yontemleri ve ginluk giyimde rahat, tahris etmeyen kumaslar secgerek cildini
destekle.

Atopik Dermatitin (AD) 6nlenmesine yonelik yasam tarzi mudahaleleri farkli sonuclar vermis olsa da yeni kanitlar bazi
yaklasimlarin umut verici olabilecegini gostermektedir. Bebeklerde standart yumusaticilarin (emolyanlarin) rutin kullanimmin
onleyici yarari tutarli bicimde gosterilememistir; ancak cilt bariyerini desteklemeye yonelik 6zel formulasyonlarla stren
arastirmalar umut vericidir. Benzer sekilde, ev tozu akarindan kagcinmanin AD gelisme riskini azalttig calismalarda acikca
gosterilmemistir; yine de konu, hedefe yonelik 6nleme stratejileri acisindan ilgi cekmeye devam etmektedir. Bazi calismalar,
yasamin erken doneminde yapilan BCG asisinin bebeklikte AD sikligini azaltabilecegini, yani koruyucu bir etkisi olabilecegini
dusundurmektedir. Arastirmalar surerken asilama ve cilt bakimi seceneklerini saglik profesyonelinle birlikte degerlendirmen
onerilir.

Uygun giysi kumaslarini se¢mek, Atopik Dermatitin (AD) yonetiminde ve cilt tahrisinin azaltilmasinda énemli bir yasam
tarzi 6nlemidir. Pamuk ve ipek geleneksel olarak genellikle gtivenli kabul edilip dnerilse de tedaviye katkilarina iliskin
kanitlar farkhhk gosterir; buna karsilik kalin lifli, cildi tahris eden yinden mutlaka kacinilmalidir. Modern kumas
teknolojileri, siper ince merinos yunu gibi daha puruzsuz ve ince lifler sunar; bu lifler daha iyi tolere edilebilir. Gimus
kapl veya bazi seluloz bazl tekstiller gibi yeni se¢enekler AD'nin siddetini azaltmada umut vaat etse de kesin dneriler
icin daha fazla arastirma gerekmektedir.

Kaynak:

Chu et al. (2024). How to Prevent Atopic Dermatitis (Eczema) in 2024: Theory and Evidence. The Journal of Allergy and Clinical Immunology: In Practice,
12(7), 1695-1704. https://doi.org/10.1016/).jaip.2024.04.048 38703820

Jaros et al. (2020). Fabric Selection in Atopic Dermatitis: An Evidence-Based Review. American Journal of Clinical Dermatology, 21(4), 467-482.
https://doi.org/10.1007/540257-020-00516-0 32440827

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri
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Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

C110rf30 rs2155219 GT PMID: 23817571
STAT6 rs1059513 TT €© PMID: 23817571
C110rf30 rs7927894 cT € PMID: 19349984
ZGPAT rs6010620 AG PMID: 21666691
NLRP3 rs35829419 cC €© PMID: 26535712
L4 rs2243250 cc € PMmID: 28169853
IL10 rs1800871 GG € PMID: 30932690

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 169 / 293

28 Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

MY Nikele Karsi Cilt Asiri Duyarhlig

Nikele karsi cilt asiri duyarhihgl, alerjik kontakt dermatitin (ACD) ¢ok yaygin bir tartdur; nikele karsi gelisen, T hucre
aracil, gecikmis tipte bir bagisiklik yanitidir. Sikligi yiksektir (test edilen populasyonlarda ~%17-20) ve &zellikle
kadinlarda gorulur; bu nedenle nikel, dinya genelinde en sik rastlanan kontakt alerjendir. Taki, dugme veya alet gibi
gundelik esyalardaki nikelle tekrarlayan cilt temasindan sonra gelisir: Bu temas, nikelin (bir hapten) cilt proteinlerine
baglanarak bagisiklik sistemini duyarl hale getirmesine yol acar. Belirtiler, cildin nikel iceren esyaya degdigi bolgede
kizariklik, pullanma veya kabarciklarla seyreden, sinirli ve kasintili dokintalerdir. ikiz calismalarina gére genetik
etkenlerin katkisi cok azdir; bu alerjinin gelismesinde asil belirleyici ¢cevresel maruziyettir (6zellikle piercing). Ayrica
nikele zaten duyarlanmis kisilerde nikelden zengin besinlerin ttketilmesi sistemik reaksiyonlara neden olabilir.

m Sonucun Hakkinda
4

D
© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore nikele karsi cilt asiri duyarliigina (alerjik kontakt dermatit) yatkinligin artmis.

Onerilerimiz
@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Nikel asiri duyarhhgi acisindan artan riskini ydnetmek icin hipoalerjenik taki, saat kayisi ve giysi digmeleri
ve fermuarlari secerek nikelle dogrudan temastan kesinlikle kaginmalisin.

Nikele karsi cilt asiri duyarliliginin yénetimi, her seyden 6nce nikel iceren malzemelerle dogrudan temasi en aza
indirmeye dayanir. Takilar acik¢a hipoalerjenik olarak etiketlenmis olmali ve titanyum, cerrahi kalite paslanmaz celik,
18 ayar sari altin ya da nikelsiz 925 ayar gumus gibi malzemelerden Gretilmelidir; vicut piercingleri icin de benzer
malzemeler dnerilir. Metal saat kayislari, g6zlUk cerceveleri ve giysilerin metal dugme ve fermuarlari gibi yaygin nikel
kaynaklari yerine deri, plastik veya titanyum alternatifler kullanilabilir. Temastan kacinilamadiginda, elle yapilan
islerde eldiven ya da metal yuzeylerde seffaf kaplama ve bant gibi bariyerler maruziyeti azaltabilir. Madeni para,
anahtar, metal aletler ve cep telefonu, dizlistu bilgisayar veya elektronik sigara parcalari gibi nikel icerebilen ve sik
karsilasilan diger esyalara da dikkat edilmelidir; farkindalik arttik¢a kacinma ve korunma da daha etkili olur.

Kaynak:
Nickel allergy-Nickel allergy—Symptoms & causes. (n.d.). Mayo Clinic. Retrieved June 20, 2025, from https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/nickel-
allergy/symptoms-causes/syc-20351529 *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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~a/  Alerji - Solunum Yolu ve Cilt

‘_
4" Hava Kirliligine Yatkinhk

Kirlilige duyarllik, basta trafik ve sanayi kaynakli Partikil Madde (PM) olmak Uzere hava kirleticilerine karsi vicudun
daha guiclu tepki vermesini ifade eder. Bu duyarlilik 6nemlidir; ctink PM maruziyeti cocukluk ¢agi astimi riskini
belirgin sekilde artirir, mevcut astim belirtilerini de tutarli bicimde agirlastirarak hastaneye yatislara yol acar. Bazi
calismalar PM'nin alerjik rinit, egzama baslangici veya alerjik duyarlanmayla baglantili oldugunu 6ne surse de kanitlar
tutarsizdir; bununla birlikte PM egzama alevlenmelerini koétulestirebilir. Olasi mekanizmalar arasinda PM'nin oksidatif
stres, inflamasyon ve epigenetik degisikliklere yol agmasi sayilabilir. Genetik yapi ile maruziyet dizeyinin etkilesimi
gibi etkenler nedeniyle kisilerin duyarhhk dizeyleri farkhhk gosterebilir; bu da konuyu, 6zellikle sehirlerde ve sanayi
boélgelerinin yakinindaki kirli ortamlarda dnemli bir saglk konusu haline getirir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore yaygin cevresel kirleticilere duyarliligin tipik dtzeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Hava kirliligine duyarlilik riskin yuksek olmasa da hava kalitesini takip et; belirti yasarsan havanin kétu

oldugu gunlerde disaridaki aktivitelerini kisitla.

Hava kirliligine duyarh kisiler, saghk risklerini en aza indirmek i¢in yasam tarzlarinda bazi dizenlemeler yapabilir; ilk
adim, resmi uyarilar araciliglyla gunlik hava kalitesini takip etmektir. Kirliligin yuksek oldugu glinlerde disarida daha
az zaman gecirmek ve 6zellikle trafigin ya da diger emisyon kaynaklarinin yakininda yorucu fiziksel eforu sinirlamak
maruziyeti belirgin sekilde azaltabilir. Bu dénemlerde disari ¢cikmak zorunluysa, ytize tam oturan bir solunum
maskesi belirli durumlarda bir miktar koruma saglayabilir; ancak etkinligi degiskendir ve maske secimi ile kullanimi
konusunda uzman gorusu almak yararl olabilir. Bu davranis degisiklikleri 6zellikle kalp-damar veya solunum hastalig
olanlar, cocuklar ve yashlar icin 6nemlidir. Sonucta maruziyeti azaltmak ile yararli fiziksel aktiviteyi sirdirmek
arasinda denge kurabilmek icin kisisel kosullarin ve giincel hava kalitesinin dikkatle degerlendirilmesi gerekir.
Kaynak:

Laumbach, R. et al. (2015). What can individuals do to reduce personal health risks from air pollution? Journal of Thoracic Disease, 7(1), 96-107.
https://doi.org/10.3978/j.issn.2072-1439.2014.12.21 25694820

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Cevresel

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Hava kirliligine duyarhlik riskin artmis olmasa da havanin k&étu oldugu gunlerde i¢ ortam hava kalitesini

iyilestirmeye 6zen goster. Belirti yasarsan HEPA filtrelerden daha etkin yararlanmayi dasun.

Hava Kirliligine duyarliysan yakin cevrende yapacagin dizenlemeler maruziyetini azaltmaya yardimci olabilir. Dis hava
kalitesi kotuyken pencereleri kapali tut ve varsa klima kullan; bdylece i¢ ve dis hava arasindaki degisim azalir, kirli
havanin eve sizmasi en aza iner. Disaridan gelen partikil maddeyi temizlemek icin HEPA gibi etkili filtrelerle
donatilmis tasinabilir veya merkezi hava temizleme sistemleri kullanarak ic ortam havasini iyilestir. Aragla yolculuk
ederken camlari kapali tutup havalandirmayi i¢ hava sirktilasyonu modunda calistirmak, kabindeki trafik kaynakl
kirletici duzeylerini 6nemli 6lctide dusUrebilir. YlrdyUs ve bisiklet icin yogun trafikli yollardan uzak glzergahlar
secmek de acik havadaki maruziyeti azaltir.

Kaynak:

Laumbach, R. et al. (2015). What can individuals do to reduce personal health risks from air pollution? Journal of Thoracic Disease, 7(1), 96-107.
https://doi.org/10.3978/).issn.2072-1439.2014.12.21 25694820

Q izlem

20 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Hava kirliligine duyarhlik riskin tipik olsa da genel saghigini korumak icin havanin kétl oldugu ginlerde
AQIl degerine gdz atmayi unutma. Belirti yasarsan saglik uyarilarina harfiyen uy.

Hava kirliligine duyarl kisiler, giincel hava kalitesini ve buna bagli saglik risklerini 6grenmek icin yerel Hava Kalitesi
indeksini (AQI) takip etmelidir. AQI raporlari kirlilik diizeylerini kategorilere ayirir ve genellikle saglik énerileri icerir;
cocuklar, yashlar ve kronik kalp veya akciger hastaligi olanlar gibi hassas gruplar icin cogu zaman ayrica uyari yapilir.
AQI havanin sagliksiz oldugunu gosterdiginde, 6zellikle bu hassas kisiler resmi saghk uyarilarini dikkate almali ve
maruziyeti azaltmak i¢in gunltk aktivitelerini degistirmeyi dustinmelidir. AQI'yi dizenli kontrol etmek, saghgi hava
kirliliginden korumak icin bilingli kararlar almayi kolaylastirir.

Kaynak:

Wu et al. (2021). Communicating Air Quality Index Information: Effects of Different Styles on Individuals’ Risk Perception and Precaution Intention.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(19), 10542. https://doi.org/10.3390/ijerph181910542 34639842

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Alerji - Kimyasallar

Benzene Duyarlilik

Benzen (C6H6), hava kirliliginde sik rastlanan, ucucu, renksiz ve sivi bir aromatik bilesiktir. Buhar halinde baslica trafik
emisyonlari, benzin buharlagsmasi ve sanayi kaynaklarindan yayilir; hem dis hem i¢c ortam havasinda benzen
bulunmasina yol acar. Benzene duyarlilik, her yerde bulunan bu kirleticinin solunmasina bagli saglik risklerini ifade
eder. Yapi malzemeleri, isinma yakitlari, eve bitisik garajlar ve 6zellikle tittin dumani (ister aktif ister pasif icicilik
yoluyla) gibi i¢c ortam kaynaklari maruziyeti daha da artirir. Benzen toksiktir ve insanda kanserojen oldugu
kanitlanmistir; kronik maruziyet kemik iligine zarar verir ve |dsemiye (6zellikle Akut Miyeloid Losemi), kan hicresi
sayllarinda azalmaya (hematotoksisite) ve bagisiklik sorunlarina yol agar. Yuksek dtzeyde akut maruziyet norolojik
belirtilere neden olabilir, agir vakalarda élumcul olabilir. Vicut benzeni DNA'ya zarar veren maddelere dénudsturur;
zararl etkilerin kaynagi budur. Benzenin insan saghgina toksik etkisi iyi belgelendiginden maruziyeti en aza indirmek
temel 6nem tasir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore benzen maruziyetinin olumsuz saglik etkilerine duyarliligin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Benzene duyarlilik icin artmis bir genetik riskin yok; yine de uzun vadeli sagligini korumak icin tttin

dumanindan uzak dur ve benzin buharini solumaktan olabildigince kagin.

Kisisel benzen maruziyetini azaltmak icin bazi yasam tarzi tercihlerine dikkat etmek gerekir. Sigara, benzen
maruziyetinin baslica kaynaklarindan biridir. Pasif icicilik (cevresel titin dumani ya da ETS olarak da bilinir) de i¢
ortamdaki benzen duzeyini ylkseltebilir. Yasanan ve ¢alisilan alanlari dumansiz tutmak, benzen soluma riskini azaltir.
Araca yakit almak veya hobi olarak motor bakimi yapmak gibi benzinle ilgili isler, benzen maruziyetinde kisa streli
artislara yol acabilir. Bu isler dikkatle, mimkdinse iyi havalandirilan yerlerde ve baskalarindan uzakta yapiimahdir.
Ulasim aliskanliklari da 6nemlidir. Arag kullanirken, yurtrken ya da bisiklet strerken yogun trafigin yakininda
bulunmak, egzoz gazindan kaynaklanan benzen maruziyetini artirabilir. GUzergahlari ve yolculuk saatlerini mimkun
oldugunca yogun trafikten uzak olacak sekilde planlamak toplam benzen maruziyetini azaltmaya yardimci olabilir.
Kaynak:

Weisel et al. (2010). Benzene exposure: An overview of monitoring methods and their findings. Chemico-Biological Interactions, 184(1-2), 58-66.
https://doi.org/10.1016/).cbi.2009.12.030 20056112

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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() Cevresel

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Benzene duyarlilik acisindan genetik riskin artmis olmasa da daha temiz bir hava i¢in evini dumansiz

tut ve eve bitisik garajindan eve hava sizmadigindan emin ol.

Ev ortaminda ve yakin cevrede yapilacak dizenlemeler benzen maruziyetini anlamli 6lctide azaltabilir. Cevresel tatun
dumani 6nemli bir ic ortam kaynagi olmayi surdurduginden, dzellikle sigara icmeyenler icin kapali alanlarda
tamamen ortadan kaldiriimasi sarttir. Eve bitisik garaji olan evlerde, yeni kullanilmis araclardan veya depolanan
motorlardan ¢ikan benzin buharinin igeri sizmasini 6nlemek icin hava sizdirmazlhg saglamak énemlidir; aksi halde i¢
ortamdaki benzen duzeyi yukselebilir. Baglica kaynaklara yakinlik da énemlidir: Yogun yollara veya benzin
istasyonlarina 200 metreden yakin evlerde ortam konsantrasyonlari belirgin sekilde daha yuksektir. Bu cevresel
kaynaklara karsi erken 6nlem alinmasi, uzun vadeli benzen maruziyetinin azaltiimasina katki saglar.

Kaynak:

Weisel et al. (2010). Benzene exposure: An overview of monitoring methods and their findings. Chemico-Biological Interactions, 184(1-2), 58-66.
https://doi.org/10.1016/.cbi.2009.12.030 20056112
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30 Alerji - Kimyasallar

g} Civaya Duyarlilik

Civaya duyarhlk, bir kisinin elementel, tuz veya organik (6r. metil civa) formlarda bulunan bu toksik agir metalin
zararli etkilerinden ne 6lctide etkilendigini ifade eder. Maruziyet; soluma veya yutma yoluyla (dunya genelinde,
Ozellikle GUneydogu Asya, Asya-Pasifik bolgesi, Akdeniz, Kuzey Pasifik ve Mezoamerika'da baslica kaynak kontamine
baliktir) ya da sanayi kirliligi veya madencilik faaliyetleri nedeniyle cilt temasi yoluyla gerceklesebilir. Civa, basta sinir
sistemi ve bobrekler olmak Uzere bir¢ok organa zarar verir. FetUsler ve ¢cocuklar 6zellikle risk altindadir. Bireysel risk
ve sonuclar genetik yapidan guglu bicimde etkilenir: Civanin metabolizmasi, tasinmasi ve detoksifikasyonuyla ilgili
genlerdeki belirli varyasyonlar (SNP'ler), civa zehirlenmesine yatkinhgi etkiler. Bu genetik etkenleri bilmek, cevresel
maruziyet agisindan yutksek risk tastyan kisileri belirlemeye ve daha kisisellestirilmis onleyici tedbirler ile risk
degerlendirmeleri yapmaya yardimci olabilir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profiline gére civa maruziyetinin olumsuz saglik etkilerine karsi daha az duyarl ya da daha dayanikh
olabilirsin.

Onerilerimiz

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Civay! yeterince metabolize edememeye genetik yatkinhgin dusuk olabilir; yine de civa icerigi yuksek
oldugu bilinen balik tirlerinden uzak durman ve daha givenli deniz Urtnlerini segmen sagligin icin
énemlidir.

Besinlerden alinan civayi sinirlamanin ilk adimi deniz Urunlerini dikkatle secmektir; ¢cinkd metil civa (civanin en toksik
formu) bazi baliklarda sik¢a bulunur. Képek bahgi, kilic baligi, kral uskumru, kiremit baligi (Meksika Korfezi'nden) ve
mavi yuzgecli ve iri gozIu (bigeye) ton balgi gibi buyuk, yirtici okyanus baliklari, civa besin zinciri boyunca biriktigi icin
genellikle en yuksek duzeyde civa icerir. Pisirmek metil civa icerigini azaltmadigi ve ara sira tuketim bile vlcutta
birikime yol acabildigi icin bu ylksek riskli baliklari tanimak ve onlardan kacinmak dnemlidir. Duzenli balik ttketenler,
hamileler, emziren anneler ve kicuk cocuklar civa igerigi dusik secenekleri tercih etmeli ve saglik risklerini azaltmak
icin varsa yerel balik tiketimi énerilerine bagvurmahdir.

Kaynak:
Silbernagel et al. (2011). Recognizing and preventing overexposure to methylmercury from fish and seafood consumption: Information for physicians.
Journal of Toxicology, 2011, 1-7. https://doi.org/10.1155/2011/983072 21785592
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Civay! yeterince metabolize edememeye genetik yatkinhigin dasuk olabilir; yine de dis dolgularinda

amalgam disi se¢cenekleri dis hekiminle konusman ve agiz saghgin igin bilingli secimler yapman onerilir.

Civaya duyarlilik konusunda endiselerin varsa dis tedavisi seceneklerini gdozden gecirmek pratik bir adim olabilir. FDA,
hamileler, kli¢cuk ¢ocuklar, 6nceden norolojik veya bobrek hastaligl olanlar ya da bilinen civa alerjisi bulunanlar gibi
belirli risk gruplarinin, mimkutn ve uygun oldugu durumlarda civa iceren yeni amalgam ("gtimus") dolgulardan
kacinmasini dnermektedir. Bu kisilerde yeni dolgu gerektiginde, kompozit rezin veya cam iyonomer siman gibi civa
icermeyen alternatiflerin dis hekimiyle konusulmasi énerilir. lyi durumdaki mevcut amalgam dolgularin tibbi gereklilik
olmadik¢a s6kulmesi genellikle dnerilmez; ¢clinkl bu islem civa buhari maruziyetini gecici olarak artirabilir.

Kaynak:

FDA. (2023, August 15). FDA issues recommendations for certain high-risk groups regarding mercury-containing dental amalgam. FDA Statement.
https.//www.fda.gov/news-events/press-announcements/fda-issues-recommendations-certain-high-risk-groups-regarding-mercury-containing-dental-
amalgam *
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BDNF
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cl Alerji - Kimyasallar

PCB'ye (Poliklorlu Bifeniller)
Duyarlihk

Poliklorlu Bifeniller (PCB'ler), birbirine benzer kimyasal yapilarin (kongenerlerin) karisimlari halinde bulunan, ¢evrede
kalici ve canlilarda biriken sentetik organik kimyasallardir. PCB tretimi 1970'lerde durdurulmustur; ancak tehlikeli atik
sahalari, sizintilar ve uygunsuz bertaraf yoluyla cevreye karismaya devam etmektedir. Cogu insan muhtemelen
besinler (6zellikle balik, et ve sut arunleri), su ve eski elektrik donanimlari yoluyla PCB'lere maruz kalmistir. PCB'ye
duyarhhk, bu maruziyetin yol actig1 saglik risklerini ifade eder. PCB'lerin akut toksisitesi disUk olsa da kronik
maruziyet ve vlcutta birikim, uzun vadede endise verici saglik etkilerine yol acabilir. Baslica riskler arasinda, erken
yasta maruziyete bagli olarak bilisi, dikkati ve davranisi etkileyen gelisimsel nérotoksisite ve ileri yaslarda
nérodejenerasyonla olasi baglantilar yer alir. PCB maruziyeti ayrica karaciger toksisitesi, bagisiklik sistemi Gzerindeki
etkiler ve klorakne gibi cilt hastaliklariyla da iliskilendirilmistir. Bu etkilerin nedeni, PCB'lerin dopamin sinyalizasyonu,
tiroid hormonlari ve kalsiyum dengesi gibi kritik vicut sistemlerini bozmasidir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profiline gore Poliklorlu Bifenil (PCB) maruziyetinin olumsuz saglik etkilerine karsi daha az
duyarli ya da daha dayanikli olabilirsin.

Onerilerimiz
@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
PCB'ye duyarhlk riskin daha dustk olsa bile uzun vadeli sagligin icin eski binalardaki ve sanayi
bdlgelerindeki olasi PCB kaynaklarina dikkat et.

Vicutta biriken kalici kirleticiler olan Poliklorlu Bifenillerden (PCB'ler) korunmak, 6zellikle beslenmede bilingli tercihler
yapmayi gerektirir. Cogu insan PCB'lere esas olarak kontamine besinler yoluyla maruz kaldigindan, ytiksek yagli
hayvansal trunleri 6lculu tiketmek besinlerle alinan PCB miktarini énemli dlcde azaltabilir. Soluma genellikle ikincil
bir yol olsa da PCB iceren malzemeleriyle bilinen 1950-1970'ler dénemi binalar gibi kontamine olabilecek i¢
mekanlarda uzun sire calismanin ya da yasamanin etkisini gdz ardi etme. Beslenme aliskanliklarinin ve yasanilan
cevrenin farkinda olmak, kisinin toplam PCB yukunu azaltmasini saglar. PCB maruziyeti ¢esitli olumsuz etkilerle iligkili
oldugundan bu tercihler uzun vadeli saghg destekler.

Kaynak:

Montano et al. (2022). Polychlorinated Biphenyls (PCBs) in the Environment: Occupational and Exposure Events, Effects on Human Health and Fertility.
Toxics, 10(7), 365. https://doi.org/10.3390/toxics 10070365 35878270
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Cevresel

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

PCB'ye duyarhlik riskin daha dusuk olabilir; yine de saghgin icin yuksek yagl hayvansal Grunleri
azaltmayi disun ve eski (1950-70'ler) binalarda dikkatli ol.

Poliklorlu Bifeniller (PCB'ler) agisindan daha glvenli bir ortam yaratmak icin yakin ¢cevrendeki olasi kaynaklari taniman
gerekir; clinki bu kalici kimyasallar ic mekanlarda uzun siire kalabilir. Ozellikle 1950'ler ile 1970'lerin sonu arasinda
yapilmis ya da kapsamli bicimde yenilenmis binalara dikkat et; eski derz dolgulari, sizdirmazlik malzemeleri, boyalar
ve floresan lamba balastlari PCB icerebilir ve havaya salabilir. ic ortam havasindaki konsantrasyonlar dis
ortamdakinden belirgin sekilde yuksek olabilir; iceride gecirilen stre dustinulduginde bu, solunum yoluyla
maruziyetin dnemli bir kaynagidir. Sanayi bolgelerine, atik yakma tesislerine veya elektronik atik isleme tesislerine
yakinlik da ¢evredeki PCB duzeylerini yukseltebilir. Maruziyeti en aza indirmek icin eski yapilardaki olasi kaynaklara
karsi 6nlem almak ve ¢evresel kosullari bilmek temel 6nemdedir.

Kaynak:

Montano et al. (2022). Polychlorinated Biphenyls (PCBs) in the Environment: Occupational and Exposure Events, Effects on Human Health and Fertility.
Toxics, 10(7),.365. https://doi.org/10.3390/toxics 10070365 35878270
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk
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comT rs4680 GA €© PMID: 23785672

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gegmez.

Talep No : #7658-731564
Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026

Ad Soyad : Ornek Hasta

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 183/ 293

Alerji - Gida
(‘ Yumurta Alerjisi

Yumurta alerjisi, dinya genelinde bebeklerde ve kiicik ¢cocuklarda inek stitiinden sonra en sik gértlen ikinci besin
alerjisidir; genellikle yumurtanin ilk tiketiminde, cogu zaman bir yasindan dnce ortaya cikar. Kiguk cocuklarda
dunya genelindeki yaygmligin %0-1,7 (dogrulanmis) ile %0,5-2,5 arasinda oldugu tahmin edilmektedir; Guneydogu
Asya'da da dnemli bir sorundur. Buyuk olctide IgE aracil (Tip | asirt duyarlilik) olan bu bagisiklik reaksiyonu, yumurta
akindaki proteinleri, 6zellikle ovalbimini (Gal d 2; bol bulunur ancak isiya duyarhdir) ve ovomukoidi (Gal d 1; isiya
dayaniklidir ve kalici alerjiyle iliskilidir) hedef alir. Belirtiler tuketimden sonra hizla (birkag dakika ile 2 saat icinde)
gelisir; cilt reaksiyonlarindan (Urtiker, anjiyoodem) sindirim ve solunum sorunlarina, hatta hayati tehdit edebilen
anafilaksiye kadar uzanabilir. Yumurta, atopik dermatit gibi durumlarda IgE disi mekanizmalari da tetikleyebilir.
Bircok cocukta zamanla tolerans gelisir; cogu zaman Once iyi pismis yumurta, sonra ¢ig yumurta tolere edilir.
Alerjinin kalici olmasi, 1siya dayanikli ovomukoide duyarlilikla iliskilidir. Genetik etkenler riski 6nemli dlctide etkiler ve
genellikle genel atopik yatkinlikla baglantilidir; arastirmalar, ZNF652 gibi genleri iceren olasi maternal genetik etkiler
de dahil olmak Uzere belirli genlerin katkisini incelemektedir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gére yumurta alerjisi riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

Q izlem

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Yumurta alerjisi acisindan artmis bir genetik riskin yok; yine de yumurta yedikten sonra Urtiker gibi
belirtilere dikkat et. Béyle bir durumda doktora basvur.

Yumurta alerjisiyle saglikli bir yasam surdurebilmek igin olasi reaksiyonlarin taninmasi ve ne zaman gecikmeden
yardim alinacaginin bilinmesi gerekmektedir. IgE aracili ani belirtiler genellikle tiketimi izleyen birka¢ dakika ile iki saat
icinde ortaya cikmaktadir. Bunlar, kurdesen veya sislik gibi cilt reaksiyonlarindan yasami tehdit edebilen agir
anafilaksiye kadar uzanabilmektedir. Egzama veya sindirim sorunlari biciminde gecikmis reaksiyonlar da
gorulebilmektedir. Reaksiyonlar 6ngdriulemeyebileceginden, yumurta tiketilmis olabilecegi durumlarda ortaya cikan
her supheli alerjik belirti dikkatle ele alinmali ve saglik profesyoneli veya alerji uzmaninca degerlendirilmelidir. Kisisel
tetikleyicilerin bilinmesi, bunlardan kaginma ydntemlerinin belirlenmesi ve kazara maruziyetler icin acik bir eylem
plani hazirlanmasi, glvenli bir yasamin temel unsurlaridir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:

Caubet et al. (2011). Current Understanding_of Egg Allergy. Pediatric Clinics of North America, 58(2),_427-443. https://doi.org/10.1016/j.pcl.2011.02.014
21453811

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Yumurta alerjisi acisindan artmis bir genetik riskin olmadig icin beslenmende 6zel bir degisiklik
yapmana gerek yok. Yine de yumurta yedikten sonra belirti fark edersen doktoruna danis.

Yumurtasiz beslenme, dzellikle yemek ve hamur isi hazirlarken yumurtadan dikkatle kaginmayi ve yerine kullanilabilecek
uygun besinler bulmayi gerektirir. Tariflerde yumurtanin islevini gérebilecek pek ¢ok secenek vardir: Baglayici olarak
meyve puresi ya da 6gutulmus keten tohumu ile suyun basit bir karisimi kullanilabilir. Hem baglayici hem kabartici etki
gereken tariflerde su, yag ve kabartma tozu karisimi ya da ticari yumurta alternatifleri cogu zaman iyi sonug verir. Gizli
yumurta bilesenlerini (albumin veya lizozim gibi) fark etmek icin gida etiketlerindeki icerik listelerini dikkatle okumak
sarttir; yumurta beslenmeden cikarildiginda besin dengesini korumak igin bir diyetisyene danismak da yararli olur.

Kaynak:

Caubet et al. (2011). Current Understanding_of Egg Allergy. Pediatric Clinics of North America, 58(2),_427-443. https://doi.org/10.1016/j.pcl.2011.02.014
21453811
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AwA Alerji-Gida
Bl sat Alerjisi

inek sutl alerjisi (CMA), diinya genelinde bebeklerin yaklasik %2 ila %3,5'ini etkiler ve kiiciik cocuklarda en sik gériilen
besin alerjisidir; cogu zaman alti ayliktan 6nce ortaya cikar. CMA, kazein ve peynir alti suyu proteinleri gibi sut
proteinlerine karsi gelisen bir bagisiklik reaksiyonudur; bagisiklik sisteminin rol almadigi laktoz intoleransindan
farklidir. Belirtiler degiskendir: Hizli gelisen IgE aracili reaksiyonlar urtiker, hisilti, kusma veya agir anafilaksiye neden
olabilirken, daha yavas seyreden IgE disi reaksiyonlar ishal, kolik veya kanli diskiya yol acabilir ve kimi zaman
blayumeyi etkileyebilir. Neyse ki CMA'll cocuklarin %90'a varan kisminda alerji bes yasina kadar kendiliginden gecer.
Ancak yasamin erken doneminde CMA gecirmek, ileriki yillarda astim ve baska alerjilerin gelisme riskini artirabilir.
Genetik de dnemli rol oynar: Ebeveynleri alerjik olan ¢ocuklarda risk cok daha yuksektir ve IL10 (rs1800896 varyanti)
gibi bazi genler artmis yatkinlikla iliskilendirilmistir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profiline gore inek sutu alerjisi riskin daha dusuk.

Onerilerimiz

Q izlem

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Sut alerjisine genetik yatkinligin daha dusuk olsa da st tUrunlerine karsi olagan disi tepkilere dikkat et.
Belirti gelisirse vakit kaybetmeden doktoruna danis.

Olasi bir sut alerjisini fark etmek icin, tuketimden kisa stre sonra ortaya ¢ikabilen ya da zamanla yavas yavas
gelisebilen cesitli belirtilere dikkat etmek gerekir. Hizl baslayan reaksiyonlar arasinda urtiker, hisilti, kusma veya

sislik (anjiyo6dem) sayilabilir; daha yavas gelisen belirtiler ise ishal, karin kramplari, kolik veya diskida kan seklinde
olabilir. Nefes almada gli¢luk, bogazda daralma veya ylzde kizarma gibi anafilaksiyi disindUren her belirti, varsa
epinefrin uygulanmasi da dahil olmak Uzere hemen tibbi mudahale ve acil bakim gerektirir. SUt tiketiminden sonra
suren ya da kaygi verici belirtiler, taninin dogrulanmasi ve alerjinin intoleranstan ayirt edilmesi icin bir saghk
profesyoneli tarafindan degerlendirilmelidir.

Kaynak:

Caffarelli et al. (2010). Cow'’s milk protein allergy in children: a practical guide. Italian Journal of Pediatrics, 36(1), 5. https://doi.org/10.1186/1824-7288-36-5
20205781

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Sut alerjisine genetik yatkinligin muhtemelen dusuk oldugundan beslenmende 6zel bir degisiklik yapmana

gerek yok. SUt Urtinlerine karsi beklenmedik bir reaksiyon gelisirse doktoruna danis.

inek suitli alerjisiyle yasamak, bir yandan alerjik reaksiyonlardan kacinirken bir yandan da yeterli beslenmeyi
surdurmek icin besin secimlerine 6zen gostermeyi gerektirir. Anne sitd almayan ve annesi siki bir sttstz diyet
uygulayan bebekler icin saglk profesyonelleri genellikle ilk secenek olarak ileri derecede hidrolize edilmis veya amino
asit bazli mamalari énerir. Zenginlestirilmis soya bazlh formul veya soya icecekleri, 6zellikle daha buytk bebekler ya da
soyay tolere ettigi dogrulanmis cocuklar gibi bazi kisiler icin uygun olabilir; ancak olasi hassasiyetler nedeniyle uzman
gozetiminde kullanilmaldir. Diger bitkisel iceceklerin ¢ogu kiclk cocuklar icin yeterli besin degeri saglamaz; keci sutu
gibi diger memeli sUtleri ise siklikla capraz reaksiyona yol actigindan genellikle 6nerilmez.

Kaynak:

Williams et al. (2023). Cow'’s milk alternatives for children with cow’s milk allergy and beyond. Paediatrics & Child Health, 28(3), 145-150.
https://doi.org/10.1093/pch/pxac076 37205135
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
TLR6 rs17616434 TC © PMID: 26941931
IL10 rs1800896 TC PMID: 35357113
IL13 rs20541 AG PMID: 35629280
L4 rs2243250 cC PMID: 35629280
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Alerji - Gida
&9 Kuruyemis Intoleransi

Kuruyemis alerjisi, yer fistigi (aslinda bir baklagildir) ve findik gibi sert kabuklu yemisler dahil ¢esitli kuruyemislerdeki
proteinlere karsi gelisen, genellikle Igk aracil bir bagisiklik reaksiyonudur ve cogu zaman agir, hayati tehdit edebilen
anafilaksiye yol acar. Yer fistig alerjisi yaygindir; bazi Bati Ulkelerinde ¢ocuklarin yaklasik %1-3'Unu etkiler, Guneydogu
Asya ve Dogu Asya gibi yer fistiginin ¢cok tuketildigi bolgelerde de 6nemli bir sorundur. Yer fistigi alerjisi genellikle
erken ¢ocuklukta baslar ve Ara h 1, 2 ve 3 gibi proteinlerle tetiklenir. Kisilerin yaklasik %80'inde kalicidir ve genetik
onemli rol oynar (kalitilabilirlik yaklasik %81,6). Findik alerjisi de 6zellikle Avrupa'da yaygindir. Cor a 9 ve Cor a 14 gibi
belirli proteinler sistemik reaksiyonlarla iligkilidir. Buna karsin Cor a 1'e duyarlilik, hus poleniyle capraz reaktivite
nedeniyle cogu zaman daha hafif seyreden polen-gida sendromuna yol acar. Yer fistigi alerjisi gibi sert kabuklu yemis
alerjileri de genellikle 5mur boyu surer; kalicihk orani yaklasik %90'dir. Farkh sert kabuklu yemisler arasinda ¢apraz
reaksiyon gorulmesi de bir endise kaynagidir. Yer fistiginin bebegin beslenmesine erken dénemde eklenmesi yer
fistigl alerjisini 6nlemede umut vaat etse de sert kabuklu yemis alerjileri icin benzer dnleme stratejileri hentiz
belirlenmemistir. Reaksiyonlar agir olabildiginden yénetim, kisinin alerjik oldugu kuruyemislerden kesinlikle
kacinmasina ve olasi bir reaksiyonu hemen tedavi etmeye hazirlikli olmasina dayanir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gére kuruyemis intoleransi riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

Q izlem

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Genetik profilin kuruyemis intoleransi olasiliginin yliksek olduguna isaret etmese de Urtiker gibi belirtilere
karsi dikkatli ol. Boyle belirtiler olursa vakit kaybetmeden doktora basvur.

Kuruyemis alerjisinin (6r. yer fistigi alerjisi) izlenmesi, 6zellikle egzama gibi hastaliklari olan kisilerde olasi
reaksiyonlarin dikkatle takip edilmesini gerektirir. Maruziyetten sonra sik gorulen belirtiler arasinda cilt bulgulari
(Urtiker, kizariklik, sislik) ve agizda karincalanma, dudakta sislik veya solunum sikintisi gibi daha ciddi belirtiler
bulunur. Bu reaksiyonlar hizla anafilaksiye ilerleyebileceginden, olasi yer fistig| tiketiminden sonra belirti ortaya
¢ikarsa hemen tibbi mudahale gerekir. Dogru tani, kapsamli bir klinik 6yku degerlendirmesine ve gerektiginde alerji
testlerine dayanir; bunun sonucunda bir saglik profesyonelinin rehberliginde uygun bir izlem ve tedavi plani
olusturulur.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Patel, R., & Koterba, A. P. (2025). Peanut allergy. In StatPearls. StatPearls Publishing. http.//www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK538526/ *
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

HLA-DRA rs7192 TG PMID: 25710614
HLA-DQB1 rs9275596 cT PMID: 25710614
HLA-DQB1/HLA-DQA2 rs9275596 cT PMID: 25710614
MALT1 rs57265082 GG € PMID: 30825465
ARHGAP24 rs744597 cT © PMID: 29030101
CTNNA3 rs7475217 cT © PMID: 29030101
STXBP6 | NOVA1 rs862942 AA €© PMID: 25710614
HLA-DPA1 rs5025825 CA €© PMID: 39673378
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& Alerji - Gida
7\ Genel Gida Hassasiyeti Riski

Genel gida alerjisi riski, bagisiklik sisteminin sit, yumurta, yer fistigl, sert kabuklu yemisler, soya, bugday, balik veya
kabuklu deniz drunleri gibi yaygin gidalardaki proteinlere (IgE aracili ya da IgE aracili olmayan yanitlarla) anormal tepki
verme yatkinhigini ifade eder. Gida alerjileri dinya genelinde kicuk cocuklarin yaklasik %6'sini, yetiskinlerin ise %1-%2'sini
etkiler; yayginligr arttikca diinya capinda giderek buytyen bir saglik sorunu haline gelmektedir. Belirtiler trtiker veya
egzama gibi cilt reaksiyonlarindan sindirim ve solunum sorunlarina, agir vakalarda ise hayati tehdit eden anafilaksiye kadar
genis bir yelpazede degisebilir. Sut ve yumurta alerjileri cogu zaman okul cagina kadar gecer; yer fistig, sert kabuklu yemis
ve deniz Urdnu alerjilerinin ise 6mur boyu sirme olasiligl daha yuksektir. Genetik, gida alerjisi riskinde énemli rol oynar:
Calismalar, gida antijenlerine verilen bagisiklik yanitlarinin kalitsal oldugunu ortaya koymaktadir; bu kalitimda ¢ogu zaman
HLA genlerindeki varyasyonlar ve bunlarin cevresel etkenlerle etkilesimi rol oynar.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore genel gida hassasiyeti riskin tipik dizeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Gida hassasiyetine genetik yatkinhgin artmis olmasa da etiketleri okuyarak gida giivenligine dikkat et. Bir
reaksiyon yasarsan olasi tetikleyicileri doktorunla konus.

Gida alerjisini gunltk hayatta etkili bicimde yonetmenin temeli egitimdir. Kapsamli bir egitim; s6z konusu alerjiyi
tanimayi, icerik etiketlerini dogru okumayi (farkl adlar ve gizli kaynaklar dahil) ve yemek hazirlarken ¢apraz bulagmayi
Onleyecek yontemleri uygulamayi kapsamalidir. Restoranda yemek yeme, okula gitme, etkinliklere katilma ve seyahat
etme gibi farkli sosyal ortamlarda guvenle hareket edebilme becerisi, hem sosyal hayata katilimi hem de guvenligi
artinir. Temel beceriler arasinda alerjik reaksiyon belirtilerini tanimak ve epinefrin oto-enjektoru gibi acil durum
ilaclarini 6nceden hazirlanmis bir eylem planina gére dogru sekilde uygulamak yer alr.

Gida alerjisiyle gvenle yasamak, tetikleyici gidadan kesinlikle kacinmaya dayanan tutarh aliskanhklar gerektirir.
Bunun icin tum icerik etiketlerini her seferinde dikkatle okumak ve hem evde hem disarida yemek hazirlanirken
alerjenlerin hangi gizli kaynaklarda bulunabilecegini ve gidalara nasil bulasabilecegini bilmek gerekir. Disarida yemek
yerken alerjini personele acikca bildir (bir tercih olarak degil, gtivenlik gereksinimi olarak), icerikleri sor ve mimkunse
daha dusuk riskli mekanlari se¢. Evde capraz temasi en aza indirecek dizenlemeler yapmak ve seyahatte yaninda
glvenli atistirmaliklar tasimak da kacinmayi kolaylastirir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Schauberger et al. (2020). Food allergy manggement. Journal of Food Allergy, 2(1),_59-63. https://doi.org/10.2500/jfa.2020.2.200021 39022156
Schauberger et al. (2020). Food allergy manggement. Journal of Food Allergy, 2(1),_59-63. https://doi.org/10.2500/jfa.2020.2.200021 39022156

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Gida hassasiyeti riskin yuksek olmasa da olasi reaksiyonlara karsi dikkatli ol. Yemekten sonra
gecmeyen belirtiler yasarsan degerlendirme icin doktoruna danis.

Duzenli ve onleyici izlem, gida alerjilerinin uzun vadeli yonetiminde tetikleyicilerden kaginmanin dtesine gecen dnemli
bir unsurdur. Bu kapsamda alerji durumu, bir alerji uzmani tarafindan dizenli araliklarla, spesifik IgE testi ve tolerans
gelisip gelismedigini belirlemek icin gerekirse gézetim altinda yapilan oral gida provokasyon testleri gibi yontemlerle
yeniden degerlendirilir. Olasi bir maruziyetten sonra belirtileri dikkatle izlemek kritik Gnemdedir; dogru mudahale
edebilmek icin acil durum eylem planinda tanimlanan hem hafif reaksiyonlarin hem de agir anafilaksinin belirtilerini
bilmelisin. Ayrica beslenmenin (gerekirse bir diyetisyen yardimiyla) ve psikososyal iyi olusun (kaygi ya da zorbalikla
basa ¢ikma) izlenmesi, uzun vadeli ve battncul gida alerjisi bakiminin énemli parcalaridir.

Kaynak:
Schauberger et al. (2020). Food allergy management. Journal of Food Allergy, 2(1),_59-63. https://doi.org/10.2500/jfa.2020.2.200021 39022156

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak
SERPINB7 rs12964116 AA € PMID: 29051540
EMCN rs1318710 AA €© PMID: 25710614
LOC100289677 |

rs6942407 AG €© PMID: 25710614
TP53TG1
STAT6 rs1059513 TT PMID: 29457221
IL13 rs1295686 TC PMID: 28544327
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‘ Aleriji - Bitkiler ve Kuf
Wi Cimen Alerjisi

Gimen alerjisi, cimen polenlerine karsi gelisen bir bagisiklik yanitidir ve cogunlukla alerjik rinite (AR) yol acar; AR,
hapsirma, burun akintisi, goz kasintisi ve bazen astimin kottlesmesiyle seyreden uzun sureli bir hastalktir.
Guneydogu Asya'da, 6zellikle Tayland'da, ¢imen polenleri yil boyunca AR'nin baslica nedenleri arasindadir. Calismalar,
AR'li Taylandl hastalarin yaklasik %17-52'sinin Bermuda ¢imine, yaklasik %50'sinin ise para otuna duyarli oldugunu
gostermektedir. Kisinin riskini hem genetik etkenler (belirli HLA genleri ve C110rf30/LRRC32 bdlgesi gibi) hem de
cevresel maruziyetler (polen duzeyleri gibi) etkiler. Yasamin erken déneminde mikroplarla daha az karsilasmanin
alerji riskini artirabilecegini 6ne suren "hijyen hipotezi" de rol oynayabilir. Her bolgede farkli alerjenik ¢imen turleri
bulunur. Ornegin Bermuda ¢imi ve para otu gibi subtropikal cimenler, Glineydogu Asya gibi tropikal iklimlerde en
énemli trlerdir. iklim degisikligi bu tirlerin etkisini artirabileceginden, bdlgeye 6zgli test ve tani énem tasir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore ¢cimen poleni alerjisi riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Cimen alerjisi riskin tipik dizeyde olsa da burun akintisi veya g6z kasintisi gibi mevsimsel alerji belirtilerine
dikkat et. Belirtiler gecmezse yerel polen duzeylerini takip edebilir ve bir doktora danisabilirsin.

Gimen poleni alerjisi genellikle mevsimsel alerjik rinit seklinde kendini gosterir; burun akintisi veya tikaniklig,
hapsirma, gozlerde kasinti ve sulanma gibi belirtilere yol acar. Bu belirtiler genellikle ilgili cimen polenlerinin havada
bulundugu donemlerde ortaya cikar. Olasi alerjik reaksiyonlari dnceden kestirip etkili bicimde yonetmek icin yerel
¢imen poleni duzeylerini, 6zellikle tozlagsmanin zirve yaptigi ilkbahar sonunda takip etmek énerilir. Capraz reaktivite
nedeniyle kavun veya domates gibi bazi ¢ig gidalarin agizda kasinti ya da sislige yol acabildigi Polen-Gida Alerji
Sendromu'na karsi da dikkatli olunmalidir. Cilt veya kan testleriyle dogru tani konmasi ve etkili bir izlem ve tedavi
yaklasimi belirlenmesi icin bir alerji uzmanina basvurmak dnemlidir.

Kaynak:

Mitchell, G. (2024, August). Grass pollen allergy. Asthma & Allergy Foundation of America. https://aafa.org/allergies/types-of-allergies/pollen-allergy/grass-
pollen-allergy/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Polen yogunlugunun ytksek oldugu mevsimlerde pencereleri kapal tutarak, disaridan gelince dus
alarak ve evinde hava filtresi kullanarak olasi belirtileri azaltabilirsin.

Cimen polenine maruziyeti en aza indirmek icin bazi yasam tarzi degisiklikleri gerekir: Ozellikle ilkbahar sonunda,
polen duzeyinin yiksek oldugu ginlerde disarida daha az vakit gecirmek ve pencereleri kapal tutmak bunlarin
basinda gelir. Disaridaki etkinliklerden sonra dus alip kiyafet degistirmek ve camasirlari iceride kurutmak gibi gtinlik
ahskanliklar, polenin yasam alanlarina tasinmasini dnemli 6lciide azaltabilir. Certified Asthma & Allergy Friendly®
veya HEPA filtreli merkezi klima kullanmak, i¢c ortamdaki polen yogunlugunu distk tutmaya yardimci olabilir.
Polen-gida alerji sendromu yasayan kisiler beslenmelerine dikkat etmelidir. Bazi kavun turleri ve domates gibi belirli
meyve ve sebzeleri pisirmek ya da soymak agizdaki alerji belirtilerini dnleyebilir.

Kaynak:

Mitchell, G. (2024, August). Grass pollen allergy. Asthma & Allergy Foundation of America. https.//aafa.org/allergies/types-of-allergies/pollen-allergy/grass-
pollen-allergy/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

HLA-DQB1 rs7775228 TT PMID: 22036096
C110rf30/LRRC32 rs2155219 GT @ PMID: 22036096
TMEM232/SLCA25A46 rs17513503 cC PMID: 22036096
DNAH5 rs6554809 cC € PMID: 26214689
DTWD2/SEMAGA rs6898653 AG © PMID: 26214689
GRIN2A/C160rf72 rs631208 AA © PMID: 26214689
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Alerji - Bitkiler ve Kuf
Kuf Alerjisi

Bircok mantar tirinu kapsayan kufler, nemli ortamlarda ¢ogalan ve havaya spor salan dkaryotik organizmalardir.
Kaf alerjisi, mantar proteinlerine karsi spesifik IgE antikorlariyla duyarlanmis kisilerin bu sporlari solumasiyla ortaya
cikar ve alerjik rinit, astim gibi solunum yolu belirtilerine yol acar. Vicudun tepkisinde hem edinsel bagisiklik (IgE
aracili) hem de mantar hiicre duvari bilesenlerine (6r. beta-glukanlar, kitin) karsi dogal bagisiklik yanitlari rol oynar. i¢
ortamda kuf yaygindir; cogunlukla evlerdeki rutubetin Aspergillus ve Penicillium gibi ttrlerin Gremesini
kolaylastirmasiyla iliskilidir ve bazi bolgelerde sikhiginin yiksek oldugu bildirilmistir. Capraz reaktivite ve karmasik
bagisiklik aktivasyonu nedeniyle bu alerjilerin tanisi gui¢ olabilir.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore kuf sporlarina karsi alerji riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

Q izlem

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kafun alerji belirtilerini tetikleyebilecegini unutma. Burun tikanikligin veya 6kstrugun ge¢cmiyorsa
yasadigin ortami gézden gecir ve doktoruna danis.

Kaf alerjisi; 0ksuruk, goz kasintisi gibi saman nezlesine benzer belirtilere ve hisiltili solunum gibi daha ciddi solunum
sorunlarina yol agabilir. Reaksiyonlar maruziyetten hemen sonra ya da gecikmeli olarak ortaya ¢ikabilir. Kife bagl
olasi alerjik yanitlari fark edebilmek i¢cin burun tikanikligi, hapsirma, gozlerde sulanma veya nefes darligi gibi
gecmeyen belirtileri dizenli olarak takip etmek dnemlidir. Nem oraninin %50 duzeyini astigl alanlar veya su hasari
gormus yerler gibi yuksek riskli ortamlari bilmek de 6nemlidir; cinkd bu kosullar kif tremesini kolaylastirir ve
maruziyet riskini artirir. Belirtiler gecmiyorsa, rahatsizlik veriyorsa ya da nefes darligina yol aciyorsa, 6zellikle astimi
da olanlarda, tani ve yonetim plani icin doktora danisiimasi énerilir.

Kaynak:
Mitchell, G. (2024, September). Mold allergy. Asthma & Allergy Foundation of America. https://aafa.org/allergies/types-of-allergies/mold-allergy/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Nemi %50 duzeyinin altinda tutarak, mutfak ve banyoyu iyi havalandirarak ve su sizintilarint hemen
onararak evinde saglikli bir ortam saglayabilirsin.

Kaf alerjisini yonetmek icin i¢ ortam nemini %50 dizeyinin altinda tutmak ve 6zellikle banyo, mutfak ve bodrum gibi
alanlarda yeterli havalandirma saglamak gerekir. Sizintilari hemen onarmak, HVAC filtrelerini ve yagmur oluklarini
temizlemek, sert ylzeylerdeki gorunur kufu derhal fircalayarak temizlemek gibi dtzenli bakim aliskanliklari blyuk 6nem
tasir. Nemlenmeye yatkin alanlarda hali kullanmamak gibi dogru malzeme secimleri yapmak, havalandirma menfezlerinin
onunu kapatmamak ve mobilyalarin yerini degistirerek hava akisini artirmak kufuin ¢ogalmasini daha da azaltabilir.
Havadaki kuf sporu sayisinin yuksek oldugu doénemlerde disaridaki maruziyeti sinirlamak ve saksi bitkileri, nemli
camasirlar gibi olasi i¢c ortam kaynaklarini dikkatle kontrol altinda tutmak, kapsamli bir korunma stratejisinin parcasidir.

Kaynak:
Mitchell, G. (2024, September). Mold allergy. Asthma & Allergy Foundation of America. https://aafa.org/allergies/types-of-allergies/mold-allergy/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Alerji - Bitkiler ve Kuf
2 Saman Nezlesi

Alerijik rinit (AR) olarak da bilinen saman nezlesi, polen ve kuf sporlari gibi havadaki maddelere karsi gelisen alerjik
reaksiyonun yol actigl yaygin bir hastaliktir. IgE aracili bir bagisiklik yanitiyla ortaya ¢ikar; hapsirma, burun kasintisi,
burun tikanikligl, burun akintisi ve gézlerde tahris gibi belirtilere neden olur. AR, gelismis Ulkelerde insanlarin
%25-30'una varan kismini etkileyebilir ve 6zellikle cocuklarda sikhig artmaktadir. Dinya genelinde 13-14 yas
arasindaki ergenlerin yaklasik %14,6'si bu durumdan etkilenmektedir. Riski hem genetik etkenler (aile dykusu ve ikiz
calismalarinin bulgulari gibi) hem de cevresel maruziyetler (alerjen dizeyleri ve "hijyen hipotezi"nin 6ne strdugu gibi
yasamin erken doneminde mikroplarla daha az karsilasma dahil) artirir. Saman nezlesi yasam kalitesini dnemli 6lctide
dusurebilir, guinluk islevleri etkileyebilir ve siklikla astimla birlikte géralar.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profiline gore saman nezlesi (alerjik rinit) riskin daha dusutk.

Onerilerimiz

O Beslenme

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Saman nezlesi riskin daha dusuk olsa da bitkisel gidalara agirlik veren bir beslenme, viicudunun

inflamatuvar yanitini dengelemeye ve genel saglgini korumaya yardimci olabilir.

Arastirmalar, belirli beslenme dtzenlerinin ve besin 6gelerinin saman nezlesinin (alerjik rinit) temelindeki inflamatuvar
yolaklari 6nemli dlctde etkileyebilecegini, boylece hastaligin gelisimine ve siddetine etki edebilecegini géstermektedir. Yararh
bagirsak mikrobiyotasini destekleyen diyet lifi iceren bitkisel gidalardan ve zeytinyagi gibi tekli doymamis yag kaynaklarindan
zengin bir beslenme, alerjik inflamasyona karsi koruyucu olabilir. Buna karsilik kanitlar, hayvansal yaglarin ve doymus yag
asitlerinin fazla tuketilmesinin saman nezlesi riskini artirdigini, bu nedenle dikkatli olunmasi gerektigini gdstermektedir.
Dengeli ve bitki agirlikli bir beslenme duzeni, alerjiye karsi dnemli besin 6gelerini saglayabilir, kilo ydnetimine yardimci olabilir
ve inflamatuvar yaniti azaltarak saman nezlesi belirtilerinin daha iyi kontrol edilmesine katkida bulunabilir.

Kaynak:
Zhang et al. (2023). The Role of Diet and Nutrition in Allergic Diseases. Nutrients, 15(17), 3683. https://doi.org/10.3390/nu15173683 37686715

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Riskin dusuk olsa bile glines gozltugu takmak ve burun deliklerinin ¢evresine koruyucu bir balsam stirmek
gibi basit aliskanliklar, polen mevsimini daha rahat gegirmeni saglayabilir.

Saman nezlesiyle basa ¢ikmak icin yasam tarzinda bazi degisiklikler yapmak énemlidir. Bunlarin basinda polene maruziyeti en
aza indirmek gelir. Disaridayken ytzi saran glnes gozlUgu ve sapka takmak bu konuda yardimci olabilir. Evi polenden
korunabilecegin bir ortam haline getirmek icin kapi ve pencereleri kapal tutmak, HEPA filtreli sipurgeyle dizenli olarak
stpurmek, ev ve ara¢ havalandirma sistemlerinde polen filtresi kullanmak gerekir. Disaridan déner dénmez dus almak ve
kiyafet degistirmek gibi iyi kisisel hijyen aliskanlklari, cilde yapisan polenlerin uzaklastiriimasini saglar. Burun deliklerinin
cevresine vazelin siirmek de polenleri tutmaya yardimci olabilir. i¢ ortamdaki poleni daha da azaltmak icin camasirlari iceride
kurutmak, evcil hayvanlarin dolastigi alanlari sinirlamak, evde taze ¢icek bulundurmamak, sigara icmemek ve dumandan uzak
durmak, alerjen gecirmez yatak kiliflari kullanmak faydalidir.

Kaynak:

Akhouri, S., & House, S. A. (2025). Allergic rhinitis. In StatPearls. StatPearls Publishing, http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK538186/ *

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Saman nezlesi agisindan genetik riskin daha duisuk olsa da uzun stren, mevsimsel ve soguk alginhgini
andiran belirtilere dikkat et; gecmez veya kotulesirse bir doktora danis.

Alerjik rinit olarak da bilinen saman nezlesi genellikle sik hapsirma, 6ksurtk, burun akintisi veya tikanikligi ve
gozlerde kasinti, kizariklik ya da sulanmaya neden olur. Etkili izlem icin mevsimsel drintuleri takip etmek gerekir;
belirtiler genellikle polen duzeylerinin en yuksek oldugu mart sonu ile eylul arasinda, dzellikle sicak, nemli ve
razgarli havalarda kotulesir. Soguk alginligindan farkli olarak saman nezlesi belirtileri haftalarca, hatta aylarca
surer; bogaz kasintisi, koku alma duyusunda azalma veya bas agrisi da eslik edebilir. Belirtilerin yonetimi icin ilk
adimda bir eczacidan yararh bilgi alinabilir. Ancak belirtiler tedaviye ragmen kottilesirse, recgetesiz ilaglara yanit
vermezse ya da uzun vadeli ydonetim icin immunoterapi gibi 6zel tedavilerin degerlendirilmesi yararli olabilecekse
aile hekimine basvurmak gerekir.

Kaynak:

Hay fever. (2017, October 23). NHS. https://www.nhs.uk/conditions/hay-fever/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk
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HLA-DQB1 rs7775228 TT PMID: 22036096
IL4 rs2243250 cC PMID: 32295284

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gegmez.
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Alerji - Bitkiler ve Kuf

Hus Poleni Alerjisi

Hus poleni alerjisi, bagisiklik sisteminin hus agaclarinin kiiciik polen tanelerine asiri tepki verdigi yaygin bir durumdur.
Bu alerjik reaksiyon esas olarak hus poleninde bulunan ve Bet v 1 adi verilen baslica protein alerjenine karsi
duyarliliktan kaynaklanir. Bet v 1'e benzer proteinler akraba agaclarda (kizilagag ve findik agaci gibi), hatta bazi ¢ig
meyve, sebze ve kuruyemislerde de bulundugundan, kisiler alerjik rinit (burun akintisi veya tikanikligi, hapsirma) ve
Polen-Gida Sendromu dahil genis bir yelpazede belirti yasayabilir. Hus poleninin yaygin oldugu Avrupa'da ndfusun
yaklasik %8 ila %16'sI duyarli olabilir; polen mevsimlerini uzatan iklim degisikligi gibi etkenler nedeniyle bu alerjinin
sikhgr artmaktadir. Bu durum ve buna bagli capraz reaksiyonlar gtinlik yasami 6nemli él¢tide etkileyebilir.

m Sonucun Hakkinda

v
e

© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gore hus poleni alerjisi riskin artmis.

Onerilerimiz
@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Hus poleni alerjisi riskin arttigi icin pencereleri kapal tutarak, havay filtreleyerek ve kiyafetlerini iceride
degistirerek evinde polen duzeyi dusuk bir alan olustur.

Hus poleni alerjisini yonetmek, polen dizeyinin ytksek oldugu dénemlerde dis ortama maruziyeti en aza indirmeyi
gerektirir. Disari clkman gerekiyorsa yagmurdan sonra ¢ik; bahce isleri sirasinda polen maskesi tak. ic ortamda polen
dlzeyini dusuk tutmak icin pencereleri kapali tut, sertifikali filtreli klima kullan ve dtzenli siptrme, nemli bezle toz
alma gibi titiz temizlik aliskanliklari edin. Polenin yatak takimlarina ve eve bulasmasini 6nlemek icin yatmadan 6nce
dus alip sagini yikamak ve disaridaki etkinliklerden sonra kiyafet degistirmek gibi kisisel hijyen kurallarina siki sikiya
uymak énemlidir. Camasirlari disarida ipe asmak yerine iceride kurutmak ve evcil hayvanlari iceri girmeden once
silmek gibi ek 6nlemler maruziyeti daha da azaltir ve belirtilerin kontroltine yardimci olur.

Kaynak:
Birch tree. (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from https.//www.thermofisher.com/allergy/wo/en/allergen-fact-sheets/birch-tree.html *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Hus poleni alerjisi riskin arttigi icin belirtilere ve elma gibi gidalarin yol acabilecegi agiz kasintisina
dikkat et. Bir alerji uzmani spesifik tani testleri yapabilir.

,
"

Hus poleni, rizgarla tasinan guclu bir alerjendir ve havadaki polen sayisi yildan yila %400 oranina varan buyuk
dalgalanmalar gosterebildiginden dikkatle izlenmelidir. Etkili izlem, olasi capraz reaktivite druntulerini tanimayi da
kapsar; hus poleni duyarliligi siklikla kizilagag, findik agaci, kayin ve mese gibi akraba agaclarin polenlerini de icine alir.
Ayrica elma, kereviz ve findik gibi bazi ¢ig meyve, sebze veya kuruyemisler yendiginde agizda ya da bogazda kasintiyla
kendini gosteren Oral Alerji Sendromu'na (OAS) da dikkat edilmelidir. Dogru tani icin bir saglk profesyoneline
danismak esastir; sorumlu alerjenleri tam olarak belirlemek icin spesifik IgE komponent testlerinden yararlanilabilir.
Bu tani yaklasimlari hedefe yonelik yonetim stratejilerine olanak tanir; en iyi belirti kontrolU ve uzun vadeli bakim
planlamasi icin immunoterapi gibi 6zel tedavilere iliskin kararlara da yol gosterir.

Kaynak:
Birch tree. (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from https://www.thermofisher.com/allergy/wo/en/allergen-fact-sheets/birch-tree.html *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

PPARG rs1801282 cC © PMID: 21785974
PPARG rs3856806 cT © PMID: 21785974
PPARG rs4253778 GC © PMID: 21785974
IL18R1/ILT1RL2 rs10189629 cC PMID: 26214689
STAT6 rs1059513 TT PMID: 26214689

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Alerji - Bitkiler ve Kuf

Pelin Otu Alerjisi

Pelin otu alerijisi, Avrupa, Asya, Avustralya ve Kuzey Amerika'da yaygin olarak bulunan ve yaz sonu ile sonbaharda
blyuk miktarda alerjenik polen salan otsu bir bitki olan pelin otunun (Artemisia vulgaris) polenine karsi gelisen alerjik
reaksiyondur. Bu polen, mevsimi boyunca Avrupa'da pek ¢ok kiside alerjik reaksiyonlarin baslica nedenidir; polen
alerjisi (polinozis) olanlarin yaklasik %10-15'ini etkiler. Belirtiler cogunlukla solunum yollariyla ilgilidir; capraz reaktivite
nedeniyle diger polenler (hus veya ambrozya gibi) ya da bazi gidalar da reaksiyonu tetikleyebilir. Ornegin Oral Alerji
Sendromu (OAS) sik gorulur ve kavun, elma veya kuruyemis gibi gidalara karsi reaksiyonlarla kendini gésterir. Bu
alerjik yanitlarin ve capraz reaktivitelerin temelinde, pelin otu polenindeki nArt v 1 gibi spesifik proteinlere karsi
duyarhlik yatar.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore pelin otu poleni alerjisi riskin tipik duzeyde.

Onerilerimiz
@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Yaz sonunda olasi alerji belirtilerini azaltmak i¢in pencerelerini kapali tutabilir ve disarida vakit

gecirdikten sonra dus alarak polene maruziyetini sinirlayabilirsin.

Pelin otu alerjisini ydnetmek icin, 6zellikle yaz sonu ve sonbahardaki yogun dénemlerde polene maruziyeti azaltmaya
odaklan. Polen duzeyinin yuksek oldugu donemlerde disaridaki etkinliklerini sinirla. Disari ¢ikacaksan yagmur
sonrasini tercih et; bahce isleri sirasinda maske takman dnerilir. Evde pencereleri kapali tut. Sertifikali filtreli klima
havanin daha temiz kalmasina yardimci olabilir. SGipturme ve nemli bezle toz alma dahil dizenli temizlik 6nerilir.
Disaridan geldikten sonra dus almak, sagini yikamak ve kiyafet degistirmek gibi kisisel hijyen aliskanliklari polen
birikimini azaltabilir. Camasirlarini iceride kurut. Evcil hayvanlari eve girmeden 6nce sil. Evde polen birikimini daha da
azaltmak icin ayakkabilarini kapida ¢ikar.

Kaynak:
Mugwort. (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from https://www.thermofisher.com/allergy/wo/en/allergen-fact-sheets/mugwort.html *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Pelin otu poleninin yaz sonunda yogun oldugunu ve kavun gibi gidalarla capraz reaksiyon
verebilecegini unutma. Gecmeyen alerji belirtilerini doktorunla konus.

,
"

Pelin otu poleni, Avrupa, Asya ve Kuzey Amerika'da baslica yaz sonu ve sonbaharda belirtilere yol acan, havayla
tasinan ve son derece alerjenik bir tetikleyicidir. Pelin otu alerjisinin izlenmesi, cimenler, ambrozya ve hus gibi diger
bitkilerin polenleriyle olasi capraz reaktivitenin bilinmesini gerektirir. Bazi kisilerde kavun, domates, turuncgiller veya
findik gibi gidalari yedikten sonra agizda kasintiyla kendini gosteren Oral Alerji Sendromu (OAS) da gorulebilir. Bu
reaksiyon, pelin otu ile bu gidalarin ortak proteinler icermesinden kaynaklanir. Bu baglantilari bilmek etkili bir izlem
icin 6nemlidir. Dogru tani icin hekim degerlendirmesi dnerilir. Spesifik IgE komponent testi gibi yontemler,
tetikleyicilerin tam olarak belirlenmesine ve uygun izlem ve tedavi kararlarinin alinmasina yardimci olabilir.

Kaynak:

Mugwort. (n.d.). Retrieved June 20, 2025, from https.//www.thermofisher.com/allergy/wo/en/allergen-fact-sheets/mugwort.htm/ *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Cilt

Bu bélimde, farkl cilt 6zellikleriyle iliskili genlerin islevini etkileyen
belirtecler incelenir. Bu belirteclerin analizi sayesinde cilt bakim rutinini
kisisellestirebilir ve cilt tipine en uygun Urin kombinasyonunu
kesfedebilirsin. Test, cilt 6zelliklerini belirleyen genetik etkenleri daha iyi
anlamana yardimci olur; bdylece cilt saghgini destekleyen bilingli secimler
yapabilirsin.
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~\. (ilt- Genel

BEE gellit

Selulit, genellikle uyluklarda, kalgalarda ve basende gortlen, cogu zaman "lor peyniri" veya "portakal kabugu"
gorinumu olarak tarif edilen, cukurlu ve dizensiz bir cilt ytzeyiyle karakterize yaygin bir durumdur. Her irktan
ergenlik sonrasi kadinlarin tahminen %80 ila %90'inI etkiler; ancak beyaz irktan kadinlar Asyali veya Afro-Amerikan
kadinlara gére daha yatkin olabilir. Fiziksel olarak agri vermese de gérinimu ciddi psikososyal sikintiya yol acabilir ve
yasam kalitesini etkileyebilir. Kesin nedenleri karmasiktir ve tam olarak anlasilamamistir; ancak cilt yapisi, yag
dagihmi ve HIF1A genindeki varyasyonlar dahil genetik etkenler rol oynar. Uzun vadede etkili bir tedavi saglamak hala
guctar.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore selllite yatkinligin tipik dtzeyde.

Onerilerimiz
Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Cilt dokusunda hafif ve kisa sureli bir iyilesme icin kafein veya retinol iceren topikal trtinleri deneyebilirsin;

ancak sonuclar konusunda beklentilerini gercekgi tut.

Selulite yonelik topikal cilt bakim drtnleri genellikle kafein ve retinol gibi etken maddeler icerir. Bu maddeler
mikrodolasimi iyilestirmeyi, lipolizi uyarmayi ve dermis kalinligini artirmayi hedefler. Bazi kiiguk ¢alismalar, bu
uygulamalarin cilt dokusunda veya uyluk cevresinde hafif ve kisa sureli iyilesme saglayabilecegini dusundurmektedir.
Ancak klinik kanitlar hala sinirlidir ve seltlitin azaltiimasi icin FDA onayi almis bir topikal tedavi henuz yoktur. Kolajen
peptitleri gibi agizdan alinan takviyeler ve masaj teknikleri de cilt yapisini ve lenf akisini desteklemek amaciyla
kullanilir. Yine de etkinlikleri tam olarak kanitlanmamistir. Genel olarak invaziv olmayan yéntemler cogunlukla sinirh
ve gecici sonuglar verir. Piyasada satilan Urunleri kullanirken beklentileri gercek¢i tutmak énemlidir.

Kaynak:

Gabriel et al. (2023). Cellulite: Current Understanding and Treatment. Aesthetic Surgery Journal Open Forum, 5. https://doi.org/10.1093/asjof/0jad050
37424836
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Izlem

,
"

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Sellit sik gortlen bir kozmetik sorundur. Gérinimu seni ciddi sekilde rahatsiz ediyorsa profesyonel
tedavi seceneklerini konusmak icin bir dermatologa danis.

Selulit, 6zellikle ergenlik sonrasi kadinlarda sik gortlen bir kozmetik sorundur. Genellikle uyluklarda ve kalgalarda
cukurlu ya da duzensiz bir doku seklinde kendini gosterir. Tibbi bir risk olusturmasa da bazi kisilerde psikososyal
sikintiya yol acabilir. izlem kapsaminda, beden imajiyla ilgili duygusal durumun diizenli olarak kendi kendine
degerlendirilmesi yer almalidir. Memnuniyetsizlik belirgin hale gelirse bir dermatologa veya estetik uzmanina
danisilmasi énerilir. Enerji bazl cihazlar (radyofrekans, lazer, akustik dalga) gibi profesyonel tedaviler, gérinimu
iyilestirmek icin yag dokusunu ve kolajeni hedef alir. Genellikle birden fazla seans gerekir ve sonuclar gecici olabilir.
Subsizyon veya enjeksiyon uygulamalari gibi daha invaziv secenekler de vardir; ancak etkinlikleri ve kaliciliklari farkhdir.
Uzmanlarla secenekleri ayrintili olarak gértiismek, tedavi sonuclari icin gercekci hedefler belirlemeye yardimci olur.

Kaynak:
Gabriel et al. (2023). Cellulite: Current Understanding and Treatment. Aesthetic Surgery Journal Open Forum, 5. https://doi.org/10.1093/asjof/0jad050
37424836

@ Yasam Tarzi

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Duzenli aerobik ve kuvvet egzersizlerini dengeli beslenme ve yeterli sivi alimiyla birlestirip sigaradan uzak

durarak cildinin dokusunu iyilestirebilirsin.

Aerobik aktiviteleri kuvvet antrenmaniyla birlestiren dizenli bir egzersiz programi, vicut yagini azaltmaya ve kas
tonusunu artirmaya yardimci olabilir; bu da selulitin gérinurlUgunu azaltabilir. Liften zengin, islenmis gidalarin ve
ilave sekerin az tuketildigi dengeli bir beslenme, selllitle mucadelede dnemli olan saglikh kilo yonetimini destekler.
Kilo vermek, 6zellikle baslangicta beden kitle indeksi yuksek olanlarda selulitin siddetini cogu zaman azaltsa da etkisi
kisiden kisiye degisebilir ve bazen gérinuimu koétulestirebilir. Her glin yeterince su icerek vicudun sivi dengesini
korumak ve sigara gibi toksik maruziyetlere yol acan aliskanliklardan uzak durmak genel cilt sagligina katkida bulunur
ve selllite yol acan etkenlerin kontrol altina alinmasina yardimci olabilir.

Kaynak:

Smalls et al. (2006). Effect of Weight Loss on Cellulite: Gynoid Lypodystrophy. Plastic and Reconstructive Surgery, 118(2), 510-516.
https://doi.org/10.1097/01.prs.0000227629.94768.be 16874227
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Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip
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Cilt - Genel

Kuru Cilt

Kuru cilt (kserodermi), cildin yeterli nem ve dogal yagdan yoksun oldugu yaygin bir durumdur. PurazIulik, gerginlik,
pullanma ve ¢cogu zaman kasintiya yol acar. Herkesi etkileyebilir; ancak yasla birlikte siklasir ve genellikle bacaklarin alt
kisminda ve ellerde gorulur. Kuru cilt genellikle soguk hava, tahris edici sabunlar, bazi hastaliklar veya ilaclar gibi
etkenlerle cildin dis tabakasinin bozulmasi ve suyun fazla miktarda kaybedilmesi sonucu gelisir. Yasa bagh kurulugun
baslica nedenlerinden biri, cildin dogal nem tutma yeteneginin azalmasidir. Ozellikle akuaporin adi verilen énemli su
kanali proteinlerini (basta AQP3) Ureten genlerin aktivitesi yasla birlikte azalir. Akuaporinler azaldikca cildin su icerigi
duser; bu da kuruluga, rahatsizlik hissine ve cilt enfeksiyonu riskinin artmasina énemli 6l¢tide katkida bulunur. Kuru
cildin yonetiminde temel yaklasim nemlendirici kullanimidir.

m Sonucun Hakkinda

v
D

© YUKSEK RiSK

Genetik profiline gére kuru cilde yatkinligin artmis.

Onerilerimiz

Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kuru cilt egilimini ydnetmek igin kisa ve 1lik duslarin ardindan her zaman yogun kivamli, parfumsiz bir

krem kullan; alkol veya retinoid iceren Urliinlerden uzak dur.

Kuru cildi etkili bicimde ydnetmek, cildi tahris etmeyen yikanma aliskanliklariyla baslar. Bunun icin ilik suyla 5-10
dakikalik kisa duslar veya banyolar yapiimali ve cildin dogal yaglarini korumak i¢in tahris etmeyen, parfimsuz
temizleyiciler kullanilmahdir. Yikandiktan hemen sonra nemlendirmek ¢cok énemlidir; losyon yerine merhem veya
krem tercih edilmelidir. Hiyaltronik asit, gliserin, shea yagi veya vazelin gibi yararli icerikler barindiran Grtnler, nemin
ciltte tutulmasina yardimci olur. Cilt bakim drlnlerini secerken alkol ve parfim ("kokusuz" etiketli Grtinlerdekiler dahil)
gibi olasi tahris edicilerden kaginmak gerekir. Kurulugu artirabildiklerinden bazen retinoidlerden de kaginilmahdir.
Kapsamli bir cilt bakimi ek koruyucu 6nlemler de gerektirir: dizenli olarak dudak balsami sirmek, soguk havada ya da
suyla temas gerektiren islerde eldiven giymek, yumusak kumaslar ve hipoalerjenik camasir deterjanlari se¢mek. Bu
onlemler olasi cilt tahrisini en aza indirir ve cilt bariyerini en iyi durumda tutar.

Kaynak:

American Academy of Dermatology Association. (n.d.). Dermatologists’ top tips for relieving dry skin. Retrieved June 20, 2025, from
https://www.aad.org/public/everyday-care/skin-care-basics/dry/dermatologists-tips-relieve-dry-skin *
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cildinin nemini artirmak icin beslenmende balik yagindaki omega-3 yag asitlerine agirlik ver; cilt

bariyerini desteklemek icin probiyotik kullanmayi da degerlendirebilirsin.

Bazi beslenme tercihleri, cildin nemini korumak ve kuruluk, pullanma ve tahrisi dnlemek icin gerekli olan bariyer
fonksiyonunu destekleyebilir. Arastirmalar, keten tohumu yagi ve balik yagi gibi kaynaklarda bulunan omega-3 yag
asitlerinin cilt nemini artirabilecegini ve transepidermal su kaybini azaltabilecegini dusindtrmektedir. Yeni bulgular,
bagirsak mikrobiyomunu etkileyen prebiyotik ve probiyotiklerin (6r. yogurt, kimgi) cilt bariyerinin butinlugi ve nem
duzeyi Uzerinde olumlu etkileri olabilecegine isaret etmektedir. Ayrica et, balik, kuruyemis ve tahillarda bulunan ve
cilt proteinlerinin yapiminda kritik rol oynayan bir amino asit olan L-histidin gibi besin 6gelerini yeterli miktarda
almak, cilt bariyerini saglikli ve gtclu tutar.

Kaynak:
Excessive sweating (Hyperhidrosis). (2017, December 20). NHS.Uk. https://www.nhs.uk/conditions/excessive-sweating-hyperhidrosis/ 33614213
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d

Cilt - Genel
Asiri Terleme

Asiri terleme (hiperhidroz), vicudun islyr diizenlemek icin gerekenden fazla terlemesidir ve ¢cogunlukla ter
bezlerinin asiri calismasindan kaynaklanir. Duinya genelinde insanlarin tahminen %1-6,1'ini, ABD'de ise yaklasik
%3'Unu etkiler; bazi populasyonlarda (6r. Avrupalilar) digerlerine (6r. Japon populasyonlari) gore daha yuksek
oranlar bildirilmektedir. Primer hiperhidroz genellikle erken yasta baslar, ailesel olarak gértlur ve cogunlukla
dominant kalitim gésterir. ilgili genler hala arastiriimakla birlikte bazi calismalar, sinir fonksiyonunu etkileyen Nrg-1
gibi genlerin asiri aktivitesine isaret etmektedir. Sekonder hiperhidroz ise altta yatan bir hastalik veya kullanilan
ilaclardan kaynaklanir. Durum genellikle avuc iclerini, ayak tabanlarini, koltuk altlarini veya yuzu etkiler; ginltk
yasami ve duygusal iyi olusu ciddi bicimde olumsuz etkileyebilir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profiline gore terleme egilimin tipik duzeyde.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Bol kesimli, dogal kumastan giysiler giyip nem emici ¢oraplar ve pudralar kullanarak normal terlemeni

kontrol altinda tutabilir, giin boyu daha rahat edebilirsin.

Asiri terleme, belirtileri azaltip rahathgi artiran bazi yasam tarzi degisiklikleriyle kontrol altina alinabilir. Dogru giysi
secimi ¢cok d6nemlidir: Dogal elyaftan yapilmis bol kesimli giysiler tercih edilmelidir. Nemin hapsolmamasi icin dar
giysilerden ve naylon gibi sentetik kumaslardan kag¢inilmahdir. Dogru ayak bakimi icin nem emici ¢oraplar giyilmeli ve
glnde en az iki kez degistirilmeli; terlemeyi artirabilen kapali botlar veya spor ayakkabilar yerine nefes alan deri
ayakkabilar secilmelidir. Durumu kontrol altinda tutmaya yardimci olan aliskanliklar arasinda etkisi daha guclu ter
onleyiciler (antiperspiranlar) kullanmak, giysileri korumak icin koltuk alti pedleri takmak ve gtin boyu rahatlik ve nem
kontrolU icin ayak pudrasi sirmek sayilabilir. Tokalagsman gerekecekse ellerini ara ara kurulamak i¢in yaninda bez
veya kagit mendil bulundurabilirsin.

Kaynak:

Excessive sweating (Hyperhidrosis). (2017, December 20). NHS.Uk. https://www.nhs.uk/conditions/excessive-sweating-hyperhidrosis/ *
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GUNluk yasamini etkileyen, dizenli ve aciklanamayan terleme yasiyorsan olasi nedenleri ve uygun
tedavi seceneklerini konusmak icin doktoruna danis.

,
"

Fiziksel aktivite veya yUksek sicaklik gibi belirgin bir neden olmadan duzenli olarak ortaya ¢ikan terleme, altta yatan bir
soruna isaret edebilir. Daha guclt terlemeyi 6nleyiciler gibi ilk asamada kullanilabilecek Uranler icin eczaclya
basvurulabilir. Terlemenin alti aydan uzun sirmesi, en az haftada bir gértlmesi, gece terlemelerini de icermesi veya
kisisel dnlemlere ragmen gunluk aktiviteleri belirgin sekilde engellemesi dnemli isaretlerdir. Bu durumlarda ya da
ailede benzer dyku varsa veya baska ilaclar kullaniliyorsa, olasi nedenlerin arastirilmasi icin aile hekimine
basvurulmasi énerilir. Bu yaklasimlar sonug vermezse iyontoforez, receteli tablet ilaglar, Botox enjeksiyonlari veya
cerrahi girisimler gibi ileri tedavilerin degerlendirilmesi icin dermatologa sevk gerekebilir.

Kaynak:

Excessive sweating (Hyperhidrosis). (2017, December 20). NHS.Uk. https://www.nhs.uk/conditions/excessive-sweating-hyperhidrosis/ *

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Beslenmene salatalik gibi su orani yiksek besinler ekleyip kafeine ve aci-baharatli yiyeceklere dikkat

ederek vlcut 1sini dengelemeye yardimci olabilirsin.

Arastirmalar, bazi besinlerin asiri terlemeyi tetikleyebilecegini veya artirabilecegini, bazilarinin ise hafifletebilecegini
dusunduirmektedir. Kafein ve alkol gibi uyaricilari, kapsaisin iceren aci-baharath yiyecekleri ve asiri islenmis ya da
sekerli UrUnleri azaltmak, ter bezlerinin uyarilmasini ve vicut isisinin yukselmesini sinirlayabilir. Salatalk, karpuz ve
cesitli meyve-sebzeler gibi su orani ylUksek besinlere dncelik vermek, sivi dengesini korumaya ve vicut isisini etkili
bicimde duzenlemeye yardimci olur. Kan sekerini dengelemek icin tam tahillara yer vermek ve yagh baliklarla keten
tohumunda bulunan omega-3 yag asitlerini tUketmek inflamasyonu azaltici yarar saglayabilir.

Kaynak:
Diet for hyperhidrosis—Mr. Marco scarci. (2024, October 22). https.//marcoscarci.co.uk/diet-for-hyperhidrosis/ *
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Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Terlemeyi etkili sekilde kontrol altinda tutmak icin recetesiz satilan terlemeyi énleyicileri kullanabilirsin.
Ciltte tahris olursa trdnu degistir veya bir eczaciya danis.

Asiri terlemede genellikle ilk olarak cilde uygulanan tedavilere basvurulur. Yuksek konsantrasyonda (6r. %20)
aliminyum klorur heksahidrat iceren recetesiz ter dnleyiciler bunlara érnektir. Receteli secenekler arasinda
glikopironyum tosilat emdirilmis mendiller ya da aliminyum klorurld jeller yer alir; bu GrUnler ter salgisini azaltmak
icin ter bezi kanallarini cogunlukla keratini denattire ederek tikar. Olasi yan etkiler dikkate alinmahdir. Aliminyum
klortr siklikla cilt tahrisine neden olur; diger ajanlar ise duyarlilasmaya ya da ciltte gecici renk degisikligine yol acabilir.
Glikopirolat gibi topikal antikolinerjikler de bir secenektir, ancak kuruluk gibi yan etkilere yol acabilir. Bu nedenle
uzman gozetiminde, dikkatle ve kontrollU kullaniimahdir.

Kaynak:
Brackenrich, J., & Medeus, C. F. (2025). Hyperhidrosis. In StatPearls. StatPearls Publishing. http.//www.nchi.nlm.nih.gov/books/NBK459227/ *
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@ cier

Bilimsel adi efelid olan ciller, genellikle giines gdren ciltte, 6zellikle de acik tenli kisilerde ortaya ¢ikan kucuk, diz,
pigmentli lekelerdir. Avrupa ve Asya toplumlarinda sik gorulur; bazi arastirmalar kadinlarda cil gelisme olasihginin
erkeklerden daha yuksek olabilecegine isaret etmektedir. Cil olusumuna yatkinhk buyuk 6l¢tide genetik olarak
belirlenir: basta MC1R olmak Uzere cilt pigmentasyonunu etkileyen cesitli genlerdeki varyasyonlar burada énemli rol
oynar. Genetik yatkinlik bulunsa da cilleri ortaya ¢ikaran ya da koyulastiran asil tetikleyici giines isigidir. Ciller esasen
kozmetik bir 6zelliktir; ktlturden kultare farkl algilanir ve adli bilimlerde DNA'ya dayali dis gérintm tahmininde
kullanilabilecek 6zelliklerden biridir.

m Sonucun Hakkinda

v
0

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, ginese maruz kaldiginda ¢il olusumuna daha yatkin oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

Cilt Bakimi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Gil olusma olasihgin daha yuksek oldugundan, cillerin gérinUmunu azaltmak icin retinoid kremler

veya kimyasal peeling gibi profesyonel tedavileri bir dermatologla konusabilirsin.

Gillerin gorunuma cesitli cilt bakim yontemleriyle azaltilabilir. Baslangic icin iyi bir secenek, hidrokinon iceren leke
acict kremler ve A vitamini tUrevi retinoid kremler gibi topikal trdnlerdir. Hidrokinon melanin Uretimini baskilar;
retinoidler ise glines hasarini onarmaya yardimci olur ve giinese karsi bir miktar koruma saglayabilir. Ancak her iki
tedavi de tahris, kizariklik ve cilt kurulugu gibi yan etkilere yol agabilir. Kimyasal peeling, glikolik asit gibi asitlerle
hasarh cilt katmanlarini soyan profesyonel bir tedavi secenegidir; ne var ki iyilesme siireci uzundur ve bu surecte
gunesten siki bicimde korunmak gerekir. Yayik ayrani ya da limon suyu gibi dogal yontemler, cildi actig
dusunuldugu icin zaman zaman kullanilir. Ancak etkinliklerini destekleyen bilimsel kanit sinirhidir ve bazi kisilerde
yine de tahris ya da hassasiyet reaksiyonlarina neden olabilirler.

Kaynak:
How to get rid of freckles: 7 ways. (2017, January 3). Healthline. https.//www.healthline.com/health/beauty-skin-care/how-to-get-rid-of-freckles *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cil olusma olasiligin daha yuksek oldugundan, yeni lekeleri dnlemek icin yil boyunca en az SPF 30

koruma faktorlt gunes kremiyle titizlikle korunman sart.

Giller dogrudan ultraviyole (UV) isinlariyla tetiklendigi icin yeni lekeleri dnlemek i¢in glinesten iyi korunmak ¢ok
onemlidir. UV isinlari bulutlu havalarda da cilde ulasip melanin Uretimini uyarabildiginden, genis spektrumlu bir
glnes kremini yil boyunca duzenli kullanman cok énemli. SPF degeri 30 veya Uzeri olan bir glines kremi se¢ ve disari
¢lkmadan en az 15 dakika once acikta kalan tim bdlgelere sir. Korumanin stirmesi icin kremi iki saatte bir,
ylUzdukten ya da cok terledikten sonra ise daha sik yenile.

Kaynak:
How to get rid of freckles: 7 ways. (2017, January 3). Healthline. https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/how-to-get-rid-of-freckles *

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Gile yatkinhgin arttuig icin cilt saghigini desteklemek adina beslenmende turuncgiller ve brokoli gibi

C vitamini kaynaklarina bolca yer ver.

C vitamini (askorbik asit), guclt antioksidan 6zellikleriyle ve pigmentasyon dabhil cilt sagliginin korunmasindaki 6nemli
rollyle bilinen temel bir besin 6gesidir. Arastirmalar, C vitamininin melanin sentezindeki kilit enzim olan tirozinazin
etkinligini baskilayabildigini gostermektedir. Bu sayede cil gibi hiperpigmente lekelerin olusumu azalabilir.
Dermatolojide leke agma (depigmentasyon) ve glinesten koruma amaciyla siklikla topikal olarak uygulansa da
besinlerle yeterli C vitamini almak cildin genel yapisini ve hucresel islevlerini destekler. Vicudun cilt sagligini koruyan
dogal mekanizmalarini desteklemek icin turuncgiller, cilek, dolmalik biber ve brokoli gibi C vitamininden zengin
besinlere sofranda yer vermen dnerilir.

Kaynak:

Sanadi et al. (2020). The effect of Vitamin C on melanin pigmentation - A systematic review. Journal of Oral and Maxillofacial Pathology, 24(2), 374.
https://doi.org/10.4103/jomfp.jomfp 207 20 33456250

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

IRF4 rs12203592 cC PMID: 25705849
RALY/ASIP rs6059655 GG PMID: 25705849
IRF4 rs1540771 cT PMID: 17952075
TYR rs1393350 AA PMID: 17952075
TYR rs1042602 cC PMID: 17952075
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+ ¢+  Cilt- Genel
&, Cilt Yenilenmesi

Cilt yenilenmesi, yaslanmanin gértunur belirtilerini geriletmeye yonelik yaklagimlarin timunu kapsar. Yaslanma;
zamanla kendiliginden gelisen (intrinsik) degisikliklerin yani sira cevresel hasardan (ekstrinsik) da etkilenen karmasik
bir surectir. Kuruluk, ince ya da derin kirisikliklar, cilt gevsekligi ve duzensiz cilt tonu veya pigmentasyon,
yaslanmanin sik gorulen belirtileridir. Kronik gtines maruziyeti (fotoyaslanma), kolajen yikimini hizlandiran ve
onarimini bozan baslica cevresel etkendir. Hava kirliligi ve sigara gibi etkenler de yaslanmayi hizlandirir; belirtiler ise
etnik kokene gore farklilik gésterir. Ornegin Dogu Asya kdkenli kisilerde pigmentasyon sorunlari, Avrupa kokenli
kisilerde ise kirisiklik daha sik gérulebilir. Retinoidler gibi topikal tedaviler basta olmak tzere ¢esitli yaklasimlar, yasa
bagli bu degisiklikleri hedef alarak cildin gorinUmunu ve sagligini iyilestirmeyi amaclar.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, cildinin yenilenme ve onarim kapasitesinin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz
Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI

Kolajen Uretimini artiran retinoidler ve C vitamini gibi antioksidanlar iceren, etkinligi kanitlanmis
drdnler kullanarak cildinin yenilenmesine destek olabilirsin.

Cilt yenilenmesinde, dogrudan cilde uygulanan bakimin énemli bir yeri vardir. Bu bakimda mevcut hasari onarmak ve
dermal yenilenmeyi desteklemek icin etkinligi bilimsel olarak kanitlanmis aktif icerikler kullanilir. Retinoidler, yeni
kolajen sentezini uyarip cilt htcrelerinin yenilenme déngutsunu dizenleyerek kirisikliklari ve hiperpigmentasyonu son
derece etkili bicimde azaltir. Regeteli tretinoin, klinikte altin standart kabul edilir. Palmitoillenmis KTTKS (Matrixyl®)
gibi matrikinler dahil peptitler, kolajen ve diger temel matriks proteinlerinin Uretimini uyaran sinyal molekulleri olarak
gorev yapar. C vitamini ve niasinamid (B3 vitamini) gibi glicli antioksidanlar ise cildi ¢cevresel hasara karsi korur,
bariyer fonksiyonunu guclendirir ve daha aydinlik, daha homojen bir cilt tonu kazandirir.

Kaynak:

Griffiths, T. W., et al. (2023). Skin ageing and topical rejuvenation strategies. British Journal of Dermatology, 189(Supplement 1), i17-i23.
https://doi.org/10.1093/bjd/ljad282 37903073

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cildinin kendini onarmasi ve saglikli kalmasi icin gunesten duzenli olarak korun, sigaradan uzak dur ve

cevresel kirleticilere maruziyetini sinirla.

Cilt yenilenmesini destekleyen yasam tarzi degisikliklerinin temelinde, yaslanmayi hizlandiran ve cilt kalitesini
dusuren baslica dis etkenlerin azaltiimasi yer alir. Kronik giines maruziyeti, kolajen yikimina ve derin kirisikliklara
yol agan fotoyaslanmanin baslica nedeni oldugundan, ultraviyole (UV) isinlarindan dtzenli ve titizlikle korunmak her
seyden onemlidir. Bir diger kritik adim sigaray! birakmaktir; sigara, kullanim miktarina bagl olarak erken cilt
yaslanmasi riskini artiran, iyi bilinen bagimsiz bir etkendir. Hava kirleticilerine maruziyeti en aza indirmek, kronik
stres ve uykusuzluk gibi diger etkenleri de kontrol altina almak cilt sagligini korumaya ve yenilenmeyi desteklemeye
yardimci olabilir.

Kaynak:

Griffiths, T. W., et al. (2023). Skin ageing and topical rejuvenation strategies. British Journal of Dermatology, 189(Supplement 1), i17-i23.
https://doi.org/10.1093/bjd/ljad282 37903073

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Antioksidandan zengin sebzelere, baliktan alinan omega-3'e ve havug gibi besinlerdeki karotenoidlere yer

veren bir beslenmeyle cildinin yenilenmesini destekleyebilirsin.

lyi planlanmis bir beslenme, hasarla miicadele eden ve hiicre islevlerini destekleyen temel besin 6gelerini saglayarak
yaslanan cildin onarilmasina ve yenilenmesine katkida bulunabilir. Yesil ve sari renkli olanlar basta olmak Uzere cesitli,
antioksidandan zengin meyve ve sebzeler, cildi serbest radikal hasarina karsi koruyan temel vitaminleri ve
polifenolleri saglar. Yagl baliklar ve kuruyemislerde bulunan, inflamasyonu baskilayan omega-3 yag asitleri, cilt htcre
zarlariin butunldgunidn korunmasinda kilit rol oynar. Ayrica havug ve tatl patateste bulunan beta-karoten gibi
karotenoidler, kolajen ve elastin sentezini uyaran provitamin A kaynagidir. Besin degeri ylUksek bu gidalari yeterli su
tuketimi ve sekerin sinirlandirilmasiyla birlestirmek, cilt yenilenmesini desteklemenin buttncudl bir yoludur.

Kaynak:

Ahmed, I. A., & Mikail, M. A. (2024). Diet and skin health: The good and the bad. Nutrition, 119, 112350. https://doi.org/10.1016/j.nut.2023.112350
38232577

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak
MC1R rs1805008 cC @ PMID: 28502801
IRF4 rs12203592 cC @ PMID: 28502801
MMP16 rs6469206 TT €© PMID: 33669802
OVOL1 rs478304 GT € PMID: 24927181
FST rs38055 GG € PMID: 24927181
TGFB2 rs1159268 GG © PMID: 24927181

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 227 / 293

|

Cilt - Genel

Catlaklar

Bilimsel adi stria distensa olan catlaklar, baslangicta kirmizimsi ya da morumsu cizgiler (stria rubra) seklinde ortaya
¢ikan, zamanla solarak beyazimsi, iz benzeri cizgilere (stria alba) donlsen yaygin cilt degisiklikleridir. Cogunlukla karin,
uyluk, kalca ve goguslerde gorulur; tahminen insanlarin %50-80'ini, 6zellikle ergenlik ya da gebelik gibi hizli blyime
donemlerinde etkiler ve kadinlarda erkeklerden daha siktir. Koyu tenli kisilerde daha belirgin gértnebilirler. Catlaklar;
cildin gerilmesi, hormonal etkiler ve belirgin bir genetik yatkinlik sonucu dermiste olusan iz dokusundan kaynaklanir.
Arastirmalar, cilt esnekligi icin kritik olan ELN gibi genlerin yakinindaki varyasyonlari catlak olusumuyla
iliskilendirmistir. Genellikle saglik acisindan zararsiz olsalar da kozmetik kaygi ve sikintiya yol agabilirler; etkili bir
tedavi bulmak ise cogu zaman zordur.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, ¢atlak olusumu agisindan riskinin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kilonun kademeli degismesine 6zen gostererek catlak olusumunu kontrol altinda tutabilir, catlak olusursa

gunessiz bronzlastirici losyonlarla géranimuana gizleyebilirsin.

Catlaklar ¢cogunlukla ergenlik, gebelik ya da belirgin kilo degisimleri gibi dénemlerde cildin hizla gerilmesi veya
kiculmesi sonucu kolajen ve elastin liflerinin kopmasiyla ortaya ¢ikar. Hormonal etkiler ve genetik yatkinlik 6nemli
olsa da kiloyu hizli degil kademeli olarak alip vermeye 6zen gdstermek gibi yasam tarzi tercihleri de catlak
olusumunu etkileyebilir. Geleneksel ev yéntemlerinin cogunun onleyici etkisi kanitlanmamis olsa da bazi
arastirmalar centella ya da hiyaltronik asit iceren Grunlerin bir dlctide koruma saglayabilecegine isaret etmektedir.
Catlaklar genellikle bronzlasmadigl icin glines onlari daha belirgin hale getirebilir. Buna karsin glinessiz
bronzlastirici Grunler hem yeni hem de eski ¢atlaklari etkili bicimde kamufle edebilir.

Kaynak:

American Academy of Dermatology Association. (n.d.). Stretch marks: Why they appear and how to get rid of them. Retrieved June 20, 2025, from
https://www.aad.org/public/cosmetic/scars-stretch-marks/stretch-marks-why-appear *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Yeni olusmus catlaklar icin hiyalUronik asit veya retinol iceren kremlerle her gin masaj yapmayi

deneyebilirsin; bu, zamanla daha az belirgin hale gelmelerine yardimai olabilir.

Catlaklara yonelik cilt bakiminin amaci onlari tamamen yok etmek degil, gérunurltklerini azaltmaktir. Bu tedaviler
genellikle yeni olusmus, renkli catlaklarda daha etkilidir. Yeni catlaklarin gérunUmunu iyilestirmek icin topikal krem ya
da jellerin birkag hafta boyunca her gun, etkilenen bolgelere hafifce masaj yapilarak dizenli uygulanmasi onerilir.
Hiyaltronik asit ve retinoidler (tretinoin veya retinol) gibi receteli iceriklerin yeni catlaklari daha az belirgin hale
getirmede bir 6lcide basarili oldugu gosterilmistir; ancak 6zellikle gebelikte dikkatli kullanilmalari gerekir. Topikal
bakima yanit vermeyen catlaklarda, uzman gorusu alinarak kimyasal peeling, lazer tedavisi veya radyofrekans gibi
dermatolojik islemler degerlendirilebilir.

Kaynak:
American Academy of Dermatology Association. (n.d.). Stretch marks: Why they appear and how to get rid of them. Retrieved June 20, 2025, from
https://www.aad.org/public/cosmetic/scars-stretch-marks/stretch-marks-why-appear *

O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Gatlak olusumu riskin artmis olmasa da yeterince su ig; cinko, protein ile A, C ve D vitaminlerini saglikli

besinlerden alarak dengeli beslen.

Yeterince su icip vicudunu susuz birakmamak énemli bir beslenme aliskanligidir. Bu, cilt esnekligini destekler ve
catlak olusma olasiligini azaltmaya yardimci olabilir. Yeterli su tiketimi ¢ok dnemli olsa da kahve ya da caydan fazla
kafein almak ¢atlak olusma olasiligini artirabilir. Cilt sagligini destekleyen dengeli bir beslenme catlaklarin
dnlenmesine yardimci olabilir. Kuruyemis ve balik gibi cinkodan zengin besinlere yer ver; havug, portakal ve st gibi
besinlerle yeterli A, C ve D vitamini almaya dikkat et. Yagsiz et, mercimek ve fasulyeden alinan protein de cildi gliclt
tutan ve catlak olusumunu 6nlemeye yardimci olan kolajenin yapi taglarini saglar.

Kaynak:

Stretch marks: Causes, treatment options & prevention. (n.d.). Cleveland Clinic. Retrieved June 20, 2025, from
https.//my.clevelandclinic.org/health/diseases/10785-stretch-marks *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Gen Bilgileri
Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Genotip

ELN rs7787362 TC © PMID: 23633020
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Cilt - Yaslanma

Ciltte Antioksidan Eksikligi

Antioksidanlar, serbest radikaller ya da reaktif oksijen ttrleri olarak bilinen yuksek derecede reaktif molekulleri
notralize ederek cilt hicrelerini koruyan maddelerdir. Bu molekuller hem normal hiicresel strecler sirasinda hem de
gunes 15181 veya hava kirliligi gibi dis etkenlere yanit olarak uretilir. Bu zararli serbest radikallerin Uretimi, bazi
enzimler ile C ve E vitaminlerini de iceren dogal antioksidan savunma sistemlerinin kapasitesini astiginda ciltte
antioksidan eksikligi ya da dengesizligi gelisir ve oksidatif stres ortaya cikar. Oksidatif stres DNA, lipitler ve proteinler
gibi hayati huicre bilesenlerine zarar verebilir; erken cilt yaslanmasina (kirisikliklar ve kolajen kaybi gibi), glines
hasarina ve cilt kanseri riskinde artisa katkida bulunabilir, ayrica melazma ya da sedef hastaligi gibi inflamatuvar cilt
hastaliklarini agirlastirabilir. Uzun sureli UV 1sinlari ve hava kirliligi serbest radikal yukanua artirirken vicudun dogal
antioksidan kapasitesi yasla birlikte azalabilir; bu da s6z konusu koruyucu dengenin ne kadar 6nemli oldugunu
gosterir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, ciltte antioksidan eksikligi gelisme riskinin tipik dtizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz
0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI

Orman meyveleri, yesil yaprakli sebzeler, tam tahillar, kuruyemisler ve rengarenk sebzeler gibi
antioksidandan zengin, cesitli besinler tuketerek cilt sagligini destekleyebilirsin.

Antioksidanlar, buyuk 6lctide besinlerle alinan ve cilt hiicrelerini serbest radikallerin yol actigI oksidatif strese karsi
korumaya yardimci olan énemli bilesiklerdir. Bu hasar erken yaslanmaya ve hticre islevlerinin bozulmasina neden
olabilir. Her biri cilt saghginda farkli bir rol Ustlenen ¢esitli antioksidanlardan yararlanmak icin bitkisel besinleri
cesitlendirmek ¢cok 6nemlidir. Orman meyveleri (6r. aronya ve cilek), 6zellikle kabuguyla tuketilen elma ve Gzim,
oksidatif hasara karsi koymaya yardimci olan fenolik bilesikler ve flavonoidler agisindan zengindir. Havug, 1spanak ve
domates gibi sebzeler karotenoid, kirmizi pancar ise betalain icerir; her ikisi de cildin dogal savunma sistemine katki
saglar. Tam tahillar lignanlar ve ferulik asit gibi fitokimyasallar icerir. Pekan cevizi ve ceviz gibi kuruyemisler
tokoferoller ve baska fenolik bilesikler icerir. Susam gibi tohumlar da antioksidan acisindan faydahdir. Kahve polifenol,
bitter cikolata ise flavonoid icerir. Zerdecal (kurkumin icerigiyle) ve zencefil gibi baharatlar, besinlerle alinan
antioksidan miktarini artirabilir. Bu besinleri dizenli ve gesitli tiketmek, C ve E vitaminleri, karotenoidler ve ¢esitli
polifenoller dahil antioksidanlarin surekli alinmasini saglayarak cildin genel sagligini destekleyebilir.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:

Rahaman et al. (2023). Natural antioxidants from some fruits, seeds, foods, natural products, and associated health benefits: An update. Food Science &
Nutrition, 11(4),_1657-1670. Portico. https://doi.org/10.1002/fsn3.3217 38539815

Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

C vitamini, E vitamini veya koenzim Q10 gibi antioksidanlar iceren serum ya da kremleri bakim rutinine
ekleyerek cildini cevresel hasara karsi korumaya yardimci olabilirsin.

Topikal antioksidanlar, cilt hiicrelerini oksidatif stres ve ¢evresel hasara karsi korumayr amaglayan bakim
rutinlerinde kilit rol oynar. Dogrudan cilde uygulanan bu aktif icerikler, erken yaslanmaya, inflamasyona ve glinese
bagh cilt hasarina yol acabilen reaktif oksijen turlerini (ROS) nétralize ederek etki eder. Kozmetik formulasyonlarda
sik kullanilan glc¢lt antioksidanlar arasinda, cilt sagligina olumlu etkileri bilinen C vitamini, E vitamini, koenzim Q10
ve lipoik asit yer alir. Bu bilesikleri iceren Grtnler dizenli kullanildiginda, kolajen gibi yapisal proteinlerin oksidatif
hasarini 6nleyerek cilt esnekligini korumaya ve yaslanmanin gérunur belirtilerini azaltmaya yardimci olabilir.

Kaynak:

Oresajo et al. (2012). Antioxidants and the skin: Understanding formulation and efficacy. Dermatologic Therapy, 25(3),_252-259.
https://doi.org/10.1111/j.1529-8019.2012.01505.x 22913443

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

rsiD Genotip Kaynak

SOD2

NQO1

CAT

rs4880 AG €© PMID: 27271305
rs1800566 GG © PMID: 21774831
rs1001179 cT € PMID: 16775184
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(O)/ Cilt - Yaslanma
=" Kaz Ayagi

Lateral kantal cizgiler olarak da bilinen kaz ayaklari, g6z kenarlarinda olusan ince cizgilerdir. Bu cizgiler 6nce
gulimseme ya da goz kisma gibi mimiklerle belirir, zamanla yUz hareketsizken de gorundr hale gelir. Yaslanmanin
dogal bir parcasi olarak genellikle 30'lu ya da 40'li yaslarda ortaya ¢ikmaya baslar; ancak ¢calismalar, erkeklerde
kadinlara gore daha erken gelisip daha derin olabilecegini dusindtrmektedir. Arastirmacilar, BNC2 gibi belirli
genlerdeki varyasyonlari kaz ayagi olusumuyla iliskilendirmistir. Bu cizgiler; mimiklere bagli tekrarlayan kas
kasilmalari, kolajen ve elastin gibi cilt proteinlerinin yasla azalmasi, glines maruziyeti ve kisinin genetik yapisinin
birlesik etkisiyle olusur. Sagliga zarari olmasa da kaz ayaklari bazi kisiler icin estetik bir kaygi kaynagi olabilir.

m Sonucun Hakkinda

v
0

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, kaz ayagi kirisikliklarina yatkinhginin daha yutksek oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kaz ayagi olasihgin daha yuksek oldugundan giinesten korunmada ¢ok titiz ol: her giin glines

kremi sur, genis kenarli sapka ve polarize guines gézIUugu kullan.

Bilincli yasam tarzi tercihleri, kaz ayaklarinin gelisimini yavaslatmaya ve belirginligini azaltmaya yardimci olabilir. En
temel 6nlem gunesten korunmaktir: g6z ¢evresindeki hassas cildi UV isinlarindan korumak icin her giin SPF 30 veya
Uzeri genis spektrumlu gunes kremi sirmek, genis kenarli sapka takmak ve polarize glines g6zIUgu kullanmak gerekir.
Meyve, sebze ve saglikl yaglardan zengin bir beslenme, serbest radikal hasarina karsi savunmayi giiclendiren
antioksidanlar saglar. Duzenli fiziksel aktivite kan dolasimini ve genel cilt sagligini destekler. Sigara oksidatif stres
yoluyla kirisiklik olusumunu hizlandirdigindan sigaradan uzak durmak da énemlidir. Solaryum ise erken cilt
yaslanmasina katkida bulundugu ve g6z ¢evresinde ince ¢izgi olusma riskini artirdigi icin kullanilmamaldir.

Kaynak:
Crow’s feet: Treatment, prevention, cover-up, and more. (2017, September 29). Healthline. https.//www.healthline.com/health/beauty-skin-care/crows-feet *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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=) Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kaz ayagi olasihgin daha yuksek oldugundan, yeni cilt hucrelerinin olusumunu uyarmak ve ince
cizgileri azaltmak icin receteli bir retinoid krem kullanmayi disutnebilirsin.

Kaz ayagina 6zgu ince ¢izgilerde ilk adim genellikle topikal cilt bakim Grdnleridir; secenekler recetesiz yaslanma
karsiti nemlendiricilerden receteli kremlere kadar uzanir. Tretinoin (Retin-A) yeni cilt hicresi Gretimini uyarir; kolajen
ile C vitamini gibi antioksidanlari iceren g6z kremleri ise cilt sagligini destekler. Bu topikal tedaviler yuzeysel cizgilerin
goérunumunu birkag hafta icinde azaltabilir, ancak derin ve yerlesmis kaz ayaklarinda genellikle etkisiz kalir.
Nemlendirici bir gz kreminin ardindan silikon bazli bir makyaj bazi ve hafif bir fondoten strmek, bu kirsikliklari
gecici olarak gizleyip daha purtzsiz gérinmelerini saglayabilir.

Kaynak:
Crow’s feet: Treatment, prevention, cover-up, and more. (2017, September 29). Healthline. https:.//www.healthline.com/health/beauty-skin-care/crows-feet *

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kaz ayagi gelisme olasiligin daha yuksek oldugundan, bir dermatologla birlikte botoks, peeling
veya lazer gibi tedavileri iceren sana 0zel bir plan olusturabilirsin.

Kaz ayaklariniizlerken, ytz hareket ettiginde ortaya ¢ikan kirisikliklari yuz hareketsizken de gorulenlerden ayirt etmek
gerekir. Bu ayrim, nasil bir yol izlenecegine karar vermeyi kolaylastirir. Topikal tedaviler yetersiz kaldiginda ya da
kinsikliklarda daha belirgin bir dizelme istendiginde (bu dizelme ¢ogu zaman gecici olsa da) bir dermatologa
danismak yerinde olur. Dinamik kaz ayaklarinda botulinum toksini (Botox) enjeksiyonu sik basvurulan bir klinik
secenektir; g6z cevresindeki hedef kaslari yaklasik G¢ ay boyunca etkili bicimde gevsetir. Uzmanin dnerebilecegi diger
islemler arasinda cildi yenileyen kimyasal peeling, statik cizgiler icin dermal dolgu ve kolajen Uretimini artirip cildi
sikilastiran lazer tedavileri yer alir.

Kaynak:
Crow’s feet: Treatment, prevention, cover-up, and more. (2017, September 29). Healthline. https.//www.healthline.com/health/beauty-skin-care/crows-feet *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI

Kaz ayagi olasihgin daha yuksek oldugundan, cildini desteklemek icin beslenmende meyve, sebze ve
baharatlarla alinan gesitli antioksidanlara 6ncelik ver.

Saglikl beslenme, cilt saghgini desteklemek ve kaz ayaklarinin géorinimanu azaltmak icin 6nemlidir. Antioksidandan
zengin besinler, serbest radikalleri etkisizlestirmeye yardimci olur. Cevresel etkenler ve dogal streclerle olusan bu
kararsiz molekuller, cildin yaslanmasina katkida bulunur. Orman meyveleri, kabuguyla elma ve GzUm gibi meyvelerle
cesitlendirilmis bir beslenme, oksidatif hasara karsi koruyan fenolik bilesikler ve flavonoidler saglar. Havug, ispanak
ve domates gibi karotenoidden zengin sebzeler ile betalain iceren kirmizi pancar da koruyucu etki gésterir. Tam
tahillar, kuruyemisler (6r. pekan cevizi ve ceviz), tohumlar, bitter cikolata, kahve ve zerdecal ile zencefil gibi
baharatlar da antioksidan alimini artirabilir. C ve E vitaminleri, polifenoller ve karotenoidler gibi bu besin 6geleri,
kolajenin butinltguna ve cildin genel direncini destekleyerek goz cevresinde ince ¢izgi olusumunu azaltabilir.

Kaynak:
How to prevent wrinkles: 8 tips to limit skin aging. (2019, September 19). Healthline. https.//www.healthline.com/health/skin/how-to-prevent-wrinkles
22913443
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk
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a Cilt - Yaslanma
'@ Genel Kirisikliklar

Kirisikliklar, ince ¢izgilerden derin oluklara kadar uzanan ve ¢ogunlukla ytz gibi glines goren bolgelerde ortaya cikan,
ciltteki gozle gorilir cizgi ya da kivrimlardir. icsel (6r. dogal yaslanma ve hormonal degisiklikler) ve dissal etkenlerin
(6r. sigara, hava kirliligi ve kinsikliklara yol agan cilt hasarinin baslica nedeni olan glines maruziyeti ya da UV
radyasyonu) sonucunda olusurlar. Kirisikliklarin gorinima ve siddeti kisiden kisiye degisir: acik tenli kisilerde (6r.
Avrupa kokenli) genellikle daha erken ve daha belirgin gelisirken, daha koyu tenli kisilerde, bazi Asya toplumlarinda
goruldugu gibi, yaklasik 10 yil gecikebilir. Kisinin kirisikhga yatkinligini IRF4 ve MMP16 gibi genler de gug¢lu bicimde
etkiler. Tibbi bir hastalik olmasa da kirisikliklar, dis gorintme iliskin kaygilar nedeniyle 6zgtveni ve yasam kalitesini
olumsuz etkileyebilir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, genel kirisiklik olusumuna yatkinliginin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Disaridayken guines kremi stirmek, sigaradan uzak durmak ve yuzde iz olusmamasi igin uyku pozisyonuna
dikkat etmek gibi basit ginlik aliskanliklarla cildini kinsikliklardan koru.

Her glin glinesten korunmak, kirisiklik olusumunu en aza indirmede en etkili yasam tarzi 6nlemlerinden biridir. Bunun
icin her gun genis spektrumlu SPF 30+ glines kremi stirmek, genis kenarli sapka takmak ve yUz cildini giines hasarindan
korumak icin UV korumali glines gézIugi kullanmak gerekir. Uyku pozisyonu da cilt yaslanmasini etkileyebilir. Ornegin
sirtUsti yatmak ya da sik sik pozisyon degistirmek ylzdeki baskiyi azaltabilir; ipek yastik kilifi kullanmak da stGrtinmeyi
en aza indirmeye yardimci olabilir. Sigara dumani cilt yaslanmasini hizlandirdigi ve cilt sagligini destekleyen D vitamini
duzeylerini dasurdugu icin sigaradan uzak durmak ¢ok dnemlidir. Stresi iyi yonetmek ve g6z kisma ya da kas catma gibi
tekrarlayan mimiklere dikkat etmek de bazi kirisiklik tirlerinin erken ortaya ¢cikmasini dnlemeye ek katki saglayabilir.

Kaynak:
How to prevent wrinkles: 8 tips to limit skin aging. (2019, September 19). Healthline. https://www.healthline.com/health/skin/how-to-prevent-wrinkles *
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Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kinsiklk riskin artmis olmasa da her gin bir nemlendirici ve bir retinoid Urtn kullanmak, cildinin

dokusunu ve saghgini belirgin bicimde iyilestirebilir.

Genel kingikliklari dnlemeye ve gérunumlerini azaltmaya yonelik bakim rutinlerinde genellikle cilt saghgini ve
esnekligini destekleyen, etkinligi iyi arastirilmis aktif icerikli Grinler yer alr. A vitamini tUrevi olan retinoidler, kolajen
Uretimini uyarabildikleri icin 6zellikle etkilidir; bdylece cilt dokusu iyilesir, daha purizstz ve homojen bir gorinim
elde edilebilir. Cilt yasla birlikte kurumaya egilimli oldugundan dizenli nemlendirme de 6nemlidir. Nemli tutulan cilt
esnekligini daha iyi korur ve ince ¢izgiler daha az belirgin hale gelebilir. HiyalGronik asit, peptitler ve gliserin gibi
icerikler barindiran nemlendiriciler derinlemesine nem saglar ve duzenli kullanildiginda daha geng¢ gérunumlu bir
cilde katkida bulunabilir.

Kaynak:
How to prevent wrinkles: 8 tips to limit skin aging. (2019, September 19). Healthline. https.//www.healthline.com/health/skin/how-to-prevent-wrinkles *

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Yeterince su icip renkli meyve ve sebzelerden, zeytinyag gibi saglikli yaglardan zengin beslenerek

cildini iceriden destekleyebilirsin.

Beslenme aliskanliklari, cildin yaslanmasini ve kirisikhik gelisimini 6nemli 6lctide etkileyebilir. Vicudun yeterli su almasi
cilt saghginin korunmasinda buytk rol oynar. Yeterli su tiketimi tim vicut islevleri icin gereklidir ve cildin yumusak ve
esnek kalmasina katkida bulunur. Ayrica cilt bariyerinin butinldgundn guclenmesine de katki saglayabilir.
Arastirmalarda, meyve ve renkli sebzelerden zengin beslenmenin, bu besinlerin yuksek miktarda icerdigi
anti-inflamatuvar bilesikler ve koruyucu antioksidanlar sayesinde yuzde daha az kirisiklikla iligkili oldugu bulunmustur.
Yesil cay, zeytinyagl, somon, avokado ve rengarenk sebzelere sofranda yer vermek cilt esnekligini artirabilir ve erken
yaslanmaya karsi koruyabilir.

Kaynak:
How to prevent wrinkles: 8 tips to limit skin aging. (2019, September 19). Healthline. https://www.healthline.com/health/skin/how-to-prevent-wrinkles *
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak
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Cilt - Yaslanma

=== Erken Kolajen Yikimi

Kolajen vucutta en fazla bulunan proteindir; cilde, kemiklere, kaslara ve diger bag dokularina yapi, dayaniklilik ve
esneklik kazandirir. Erken kolajen yikimi, bu hayati proteinin normal kronolojik yaslanmada beklenenden daha erken
ya da daha yaygin bicimde kaybedilmesi veya bozulmasidir; kirisiklik ve sarkma gibi cilt yaslanmasi belirtilerinin erken
ortaya ¢ikmasina yol acar ve baska dokulari da zayiflatabilir. Sigara ve asiri gines maruziyeti gibi yasam tarzi
ahiskanliklari bu erken kaybi 6nemli 6l¢ude etkileyebilir. UV isinlari, kolajeni parcalayan ve yenilenmesini bozan
matriks metalloproteinaz (MMP) adli enzimlerin aktivitesini artirir. Sekerden zengin beslenme de kolajeni kirilgan hale
getirebilir. Ayrica otoimmun hastaliklar ya da Ehlers-Danlos sendromuna yol acanlar gibi belirli genetik mutasyonlar
da kolajenin erken yikimina neden olarak cilt saghgini ve yapisal buttnlugu etkileyebilir.

m Sonucun Hakkinda

v
D

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, erken kolajen yikimina egiliminin daha ytksek oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Erken kolajen kaybi riskin arttigi icin cildinin yapisini korumak adina her guin guines kremi kullanman ve

sigaradan uzak durman ¢ok énemli.

Erken kolajen kaybinin dnlenmesi buyuk dlctide yasam tarzi tercihlerine baghdir. Kronik guines maruziyeti, kolajen
yikimini hizlandiran baslica dis etkenlerden biridir. Her giin genis spektrumlu giines kremi sirmek ve koruyucu
giysiler giymek cildi UV hasarindan korur ve kolajen yapisinin korunmasina yardimci olur. Kolajen yikimini hizlandiran
zararli serbest radikallere yol actigindan sigaradan uzak durulmalidir. Cevresel kirleticilerle temasi azaltmak da cilt
sagligi acisindan yararhdir. Ayrica besin degeri ylksek, dengeli bir beslenme ve etkili stres yonetimi, cildin genel
batunlugunu destekleyerek dogal kolajen dutzeyinin korunmasina katkida bulunabilir.

Kaynak:

Ganceviciene, R., Liakou, A. 1., Theodoridis, A, Makrantonaki, E., & Zouboulis, C. C. (2012). Skin anti-aging strategies. Dermato-Endocrinology, 4(3), 308-319.
https://doi.org/10.4161/derm.22804 23467476
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Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Kolajen kaybi riskin arttigi icin, kolajen Gretimini artiran retinoidler ve mevcut kolajeni koruyan

C vitamini gibi antioksidanlar iceren bir bakim rutini dustnebilirsin.

Topikal cilt bakim drunleri, erken kolajen kaybina karsi etkili cozimler sunar. Bu Urtinler hem mevcut kolajeni
korumayi hem de yeni lif sentezini uyarmayi amaclar. C ve E vitaminleri ile niasinamid (B3 vitamini) gibi guclu
antioksidanlar, zararli serbest radikalleri etkisizlestirerek kolajen yikimini azaltmak amaciyla yaygin olarak kullanilir.
Hucre islevlerini duzenleyen maddeler, 6zellikle retinoidler (retinol ve tretinoin), kolajen metabolizmasini dogrudan
etkileyip Uretimini artirarak cilt yapisinin iyilesmesinde énemli rol oynar. Polipeptitler de kolajen sentezini tesvik edip
dermisin genel sagligini iyilestirerek bu etkiyi destekler ve cildin daha siki gérinmesine katkida bulunur.

Kaynak:

Ganceviciene, R., Liakou, A. I., Theodoridis, A, Makrantonaki, E., & Zouboulis, C. C. (2012). Skin anti-aging strategies. Dermato-Endocrinology, 4(3), 308-319.
https://doi.org/10.4161/derm.22804 23467476

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Kolajen kaybi riskin arttigi icin, cilt esnekligini artirabilecek agizdan alinan hidrolize kolajen takviyelerini

degerlendirebilirsin.

Beslenmeye dayali midahaleler, cilt esnekligini ve nemini destekleyen bilesikler saglayarak cilt sagligina katkida
bulunabilir ve erken kolajen kaybini dnleyebilir. Sistematik derlemeler, agizdan alinan hidrolize kolajen takviyelerinin
duzenli kullanildiginda cilt esnekligini ve nemini artirabilecegini, kirisikliklari da azaltabilecegini gostermistir.
Hiyaltronik asit takviyeleri ya da soya gibi genisteinden zengin besinlerin de cilt nemini ve sikiligini korumadaki
rolleri arastiriimaktadir. Ayrica arastirmalar, bitter cikolatada dogal olarak bulunan kakao flavanollerinin her gtin
alinmasinin cilt esnekligini artirabilecegini ve kirisikliklarin gérinimunu azaltabilecegini dusindtrmektedir.

Kaynak:
13 science-backed ways to improve skin elasticity. (2019, August 29). Healthline. https:.//www.healthline.com/health/beauty-skin-care/skin-elasticity *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Cilt - Yaslanma

‘%) Yiiz Cildinde Sarkma

Ylzde sarkma; yanaklarda sarkma (sikilik kaybi, asagi dogru kayma) ve g6z kapaklarinda sarkma (dermatokalazis, yani
fazla deri) gibi bulgularla kendini gosteren yaygin bir yaslanma belirtisidir. Bu degisiklikler baslica deri alti yag
dokusunun azalmasi, cildin incelmesi (6zellikle g6z cevresinde) ve kolajen ile elastin gibi temel yapisal proteinlerin
yikimi gibi yasa bagli dogal sureclerden kaynaklanir. Yogun glines maruziyeti, sigara ve beden kitle indeksindeki
degisiklikler bu sureci hizlandirabilir. Arastirmalarda erkek cinsiyet ve agik ten rengi de 6zellikle goz kapag sarkmasi
icin olasi risk faktorleri olarak belirtilmistir. Genetik, yizde sarkmada belirleyici bir rol oynar; gbz kapaklari icin
kalitilabilirligin yaklasik %61 gibi ytksek bir duzeyde oldugu tahmin edilmektedir. SLC30A8 ve DLGAP1 gibi cesitli
genlerle de baglanti saptanmistir. Siddetli sarkma ¢ok nadiren genetik sendromlarin bir parcasi olabilir; ancak
cogunlukla estetik bir sorundur. Yine de belirgin ytz sarkmasi bazen, sarkan goz kapaklarinin géormeyi engellemesi
gibi islevsel sorunlara yol agabilir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, yasla birlikte yUz cildinde sarkmaya yatkinliginin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Retinoid veya C vitamini gibi icerikler barindiran kremlerle cildinin sikiigini artirabilirsin. Her gun
duzenli kullanildiginda bu kremler hafif bir iyilesme saglayabilir.

Sikilastirici kremler gibi topikal cilt bakim Grtnleri, yUz cildindeki sarkmanin hafifletilmesini destekleyebilir; hafif bir
toparlayici etki saglayip cildin genel gorinumunu iyilestirebilir. Bu Grunlerin formullerinde genellikle cilt yapisini
glclendirip daha siki bir gérinim kazandirmayl amaclayan retinoidler (retinol, retinoik asit) ve topikal kolajen gibi
icerikler bulunur. Antioksidanlar, 6zellikle de C vitamini, hasarli cilt htcrelerini onarma, serbest radikallere karsi
koruma ve kolajen uretimini destekleme ozellikleriyle cilt bakiminda dnem tasir. Bu kremleri, gtinltk gtines
korumasini da iceren duzenli bir bakim rutiniyle birlikte her giin kullanmak dnemlidir. Ancak belirgin bir iyilesme
gormek zaman alabilir ve sonuclar kisiden kisiye degisebilir.

Kaynak:

Skin firmness: How to reverse the aging.process. (2020, March 20). Healthline. https://www.healthline.com/health/firmness-skin *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cilt sarkmasi riskin artmis olmasa da kolajen peptitleri gibi agizdan alinan takviyeleri degerlendirerek ya da

besinlerle yeterli C vitamini alarak cildinin yapisini iceriden destekleyebilirsin.

Bazi besin takviyeleri, cilt yapisini iceriden destekleyerek yuz cildindeki sarkmaya karsi fayda saglayip saglamadiklari
acisindan arastirilmaktadir. Bunlardan biri, vicudun dogal kolajenini yenilemeye yardimci oldugu dusunulen agizdan
alinan kolajen peptitleridir; zamanla cildin sikiigini ve esnekligini artirabilir. Takviye olarak alinan C vitamini ise guclu
bir antioksidan olarak hasarli cilt hiicrelerinin onarimina, serbest radikallere karsi korunmaya ve dogal kolajen
Uretimine yardimci olabilir.

Kaynak:
Skin firmness: How to reverse the aging. process. (2020, March 20). Healthline. https://www.healthline.com/health/firmness-skin *

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cilt sarkmasi riskin artmis olmasa da evde bakimla elde edebileceginden daha belirgin bir iyilesme
istiyorsan bir dermatologa danigsmalisin.

’
"

Yuz cildindeki sarkmanin izlenmesi, evde uygulanan bakimin ne kadar ise yaradigini degerlendirmeyi ve uzman
desteginin ne zaman gerektigini fark etmeyi kapsar. Evde uygulanan bakim ve yasam tarzi degisiklikleri cilt sikiliginda
belirgin bir iyilesme saglamazsa uzmanlik belgesi olan bir dermatologa danisiimasi dnerilir. Dermatolog cildin
durumunu degerlendirerek cilt yizeyinin dokusunu iyilestiren kimyasal peeling ya da derin katmanlarda kolajeni
uyaran lazerle cilt yenileme gibi medikal tedavileri 6nerebilir. Hedefe yonelik isiyla kolajen Gretimini artirip sarkan
bolgeleri toparlayan ultrason temelli cilt sikilastirma gibi ileri islemler de uzman degerlendirmesi ve kisiye 6zel
yarar-risk analizinin ardindan dusunulebilir.

Kaynak:
Skin firmness: How to reverse the aging.process. (2020, March 20). Healthline. https://www.healthline.com/health/firmness-skin *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
YUz kaslarinin tonusunu desteklemek icin her giin yuz egzersizleri yapmayi ya da yesim tasi masaj aleti
gibi araclari kullanmayi deneyebilirsin; bunlar gecici fayda saglayabilir.

,
"

Arastirmacilar, yuz kaslarinin tonusunu iyilestirmeye yénelik invaziv olmayan bir ydntem olarak yuz egzersizlerini
incelemektedir; bu egzersizler sarkan cildin gérunumunu duzeltebilir. Bilimsel kanitlar sinirli olsa da bazi ¢alismalar,
belirli yiz hareketlerinin her giin dizenli yapilmasinin zamanla cilt sikiligini destekleyebilecegini dustindirmektedir.
Yesim tasi masaj aleti ve gua sha tasi gibi geleneksel araglar da kan dolasimini hizlandirmak, lenf drenajina yardimci
olmak ve yuz kaslarini gevsetmek amaciyla kullanihr. Klinik agidan pek az kanitla desteklense de bu yontemler duzenli
uygulandiginda kan akisini artirip cilt tonunu ve dokusunu gecici olarak iyilestirerek kisa vadeli fayda saglayabilir.
Kaynak:

American Academy of Dermatology Association. (n.d.). Many ways to firm sagging skin. Retrieved june 20, 2025, from
https://www.aad.org/public/cosmetic/younger-looking/firm-sagging-skin *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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“". Cilt - Yaslanma
\L-‘M Cilt Glikasyonu

Cilt glikasyonu, sekerlerin (6r. glukoz) basta kolajen ve elastin olmak tGzere temel cilt proteinleriyle enzim araciligi
olmaksizin tepkimeye girdigi dogal ve siirekli bir stirectir. Bu tepkime sonucunda ileri Glikasyon Son Uriinleri (AGE'ler)
adi verilen zararl bilesikler olusur. AGE'ler zamanla cilt dokusunda birikir ve etkileri genellikle 30 yas civarinda fark
edilir hale gelir; sekerden zengin beslenme ve tuttn kullanimi diizeylerini artirabilir. AGE'ler kolajen ve elastin lifleri
arasinda capraz baglar kurarak bu lifleri sertlestirir ve kirllganlastirir; bdylece cilt yaslanmasina 6énemli dlctide katkida
bulunur. Geri déndurdlmesi gui¢ olan bu streg kirisikliklara ve esneklik kaybina yol acar. AGE'ler ayrica oksidatif stresi
ve inflamasyonu artirarak cilde daha fazla zarar verir ve tenin donuk ya da sarimsi gérinmesine neden olur. Glnes
maruziyeti tim bu sureci belirgin bicimde hizlandirabilir. MolekUler dizeyde ytksek seker ve AGE duzeyleri, kilit
genlerin (p16, p21 ve p53 gibi) ifadesini degistirerek hicreleri erken yaslanmaya (senesens) surukleyebilir ve
inflamatuvar yolaklari (NF-kB gibi) aktive edebilir; bunun sonucunda inflamasyon artar.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, glikasyona bagli cilt yaslanmasi riskinin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz
Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
C ve E vitaminleri ile yesil cay 6zU gibi gu¢lu antioksidanlar iceren bakim Grunleri kullanarak cildini

glikasyona bagl hasara karsi korumaya yardimci olabilirsin.

Topikal cilt bakim Grunleri, kinsiklik ve esneklik kaybi gibi géruntr yaslanma belirtilerine katkida bulunan cilt
glikasyonuna karsi destekleyici bir rol oynayabilir. Bazi formuller, ciltte ileri glikasyon son trunlerinin (AGE'ler)
olusumunu engellemeyi ya da bu Grunlerin kolajen gibi hayati proteinler Gzerindeki zararli etkilerini gidermeyi
amaclar. C ve E vitaminleri ile polifenolden zengin bitki 6zleri (6r. yesil cay) gibi antioksidanlar, AGE olusumunu
kolaylastiran oksidatif strese karsi koruma saglar. Belirli topikal anti-glikasyon ajanlariyla ilgili arastirmalar surse de
antioksidan koruma ve bariyer destegine odaklanan bakim Urunleri, glikasyonun yol actigi degisiklikleri hafifletmeye
yardimci olabilir.

Kaynak:

Wang et al. (2024). The effects of advanced glycation end-products on skin and potential anti-glycation strategies. Experimental Dermatology, 33(4). Portico.
https://doi.org/10.1111/exd. 15065 38563644

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.

Ad Soyad : Ornek Hasta Talep No : #7658-731564

Dogum Tarihi : 01 Ocak 1996 Rapor Tarihi : 22 Ekim 2026




B)onova Hasta Raporu v2 CDS v7.5.4 AL v3.4.0 Rv2.1.0 (Gneri) 248 / 293

O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Sekerli ve kizartilmis yiyecekleri sinirlayip yuksek isida 1zgara yerine buharda pisirme gibi daha dusuk isiyla

pisirme yontemlerini tercih ederek cildinin daha saglikli yaslanmasini destekleyebilirsin.

Arastirmalar, vUcuttaki ileri glikasyon son Grunleri (AGE) dizeyinin buyuk élctide beslenme tercihlerine bagh oldugunu
ve bazi besinlerin ve pisirme yéntemlerinin bu diizeyi artirdigini géstermektedir. islenmis gidalar, kizartmalar, sekerli
atistirmaliklar ve yiiksek sicaklikta pisirilmis kirmizi et fazla tiketildiginde AGE diizeyleri yiikselir. ilave sekeri az bir
beslenme ile 1zgara ya da kizartma yerine buharda pisirme veya haslama gibi daha dusuk isiyla pisirme yontemleri
AGE olusumunu azaltabilir. Orman meyveleri (resveratrol icerir), elma (kuersetin icerir), sebzeler, yesil cay ve zerdecal
gibi baharatlar dahil antioksidandan zengin besinlere yer vermek de vicudun glikasyona karsi savunmasini
destekleyip cildin daha saglikl yaslanmasina katkida bulunabilir.

Kaynak:

Wang et al. (2024). The effects of advanced glycation end-products on skin and potential anti-glycation strategies. Experimental Dermatology, 33(4). Portico.
https://doi.org/10.1111/exd.15065 38563644

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Glikasyon agisindan riskin artmis olmasa da sigaradan uzak durmak ve her giin giinesten korunmak,

erken cilt yaslanmasini dnlemeye yardimci temel aliskanliklardir.

ileri Glikasyon Son Urnleri (AGE'ler), viicutta birikerek cilt yaslanmasina ve yapisal hasara katkida bulunan
bilesiklerdir. Titin dumani ve cevresel kirleticiler gibi dis kaynaklar AGE olusumunu hizlandirabildiginden,
bunlardan uzak durmak énemli bir korunma adimidir. UV radyasyonu da glikasyonu artirdig icin cilt saghg|
Uzerindeki etkisini azaltmak amaciyla dizenli giines korumasi 6nerilir. Bu zararl etkenlere maruziyeti sinirlamak ve
kronik stres gibi faktorleri kontrol altinda tutmak, vicudun AGE birikimine karsi dogal savunmasini destekleyerek
cildin daha saglikli yaslanmasina katkida bulunabilir.

Kaynak:

Wang et al. (2024). The effects of advanced glycation end-products on skin and potential anti-glycation strategies. Experimental Dermatology, 33(4). Portico.
https://doi.org/10.1111/exd. 15065 38563644

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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n Cilt - Yaslanma

‘@' Gunes Lekeleri

Solar lentigo ya da lentigo senilis olarak da bilinen glines lekeleri, uzun stre glinese maruz kalan ciltte ortaya ¢ikan,
acik kahverengiden koyu kahverengiye degisen duz pigment alanlaridir. En sik yuzde, ellerde ve omuzlarda goraltr.
50 yas Ustu yetiskinlerde cok yaygin olsa da daha genc kisilerde de ortaya ¢ikabilir. Her cilt tipinde gorulebilir; ancak
aclk tenli ve kolay gtines yanigi geciren yetiskinlerde daha siktir. Cillerden farkli olarak guines lekeleri, glinesten uzak
kalindiginda solmaz. Bu lekeler baslica uzun sureli ultraviyole (UV) radyasyon maruziyetinin cilt yapisinda yol ac¢tig|
degisikliklerden kaynaklanir. Bu degisiklikler arasinda rete cikintilarinin uzamasi ve melanin birikimi (belirgin
fotohasarin gostergesi) sayilabilir. Genetik etkenlerin de 6nemli katkisi vardir; ¢esitli caismalar IRF4, MC1R ve TERT
gibi genlerdeki varyasyonlari gines lekesi gelisimiyle iliskilendirmistir. Genellikle iyi huylu olsalar da glnes lekeleri
gecmiste yogun glnes maruziyetine isaret edebilir ve cogu zaman kozmetik bir sorun olarak gorualur.

m Sonucun Hakkinda

v
D

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, UV maruziyetine bagh guines lekesi gelisimine egiliminin daha yuksek oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
GuUnes lekesi olasihgin daha yuksek oldugundan, ginesin en yogun oldugu saatlerde disarida kalmayi
sinirlaman ve genis spektrumlu gtines kremini her gtin aksatmadan sirmen ¢ok énemli.

GUnes lekelerinden korunmanin temeli, ultraviyole (UV) A ve B isinlarina karsi dtzenli korunmaktir. UV yogunlugunun
en yuksek oldugu saatlerde, genellikle 10.00-15.00 saatleri arasinda, dogrudan ginese ¢ikmamaya 6zen gosterilmesi
onemle dnerilir. Acik havaya ¢ikmadan dnce her giin genis spektrumlu guines kremi sirmek ve iki saatte bir
yenilemek, UV kaynakli pigmentasyona karsi etkili bir savunma saglar. Genis kenarli sapka ve sik dokunmus kumaslar
gibi koruyucu giysiler ek koruma saglar. Gunes koruyucu iceren kozmetik Grtnler de uzun vadede ek koruma
saglayarak gunes lekesi gelisme riskini azaltir.

Kaynak:
Removing sunspots on face: Treatment and at-home remedies. (2018, June 18). Healthline. https://www.healthline.com/health/sunspots-on-face *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GuUnes lekesi olusma olasiligin daha yiksek oldugundan, cildindeki degisiklikleri izlemen ve ciddi

bir sorun olup olmadigini 6grenmek icin dermatologa gériinmen ¢ok 6nemli.

Gergek guines lekeleri genellikle iyi huylu olsa da yeni ¢ikan ya da degisen her pigmentli lezyonda ciddi bir durumu
dislamak icin cilt degisikliklerini izlemek ve dermatolojik degerlendirme yaptirmak bldyuk 6nem tasir. Bir leke
belirgin bicimde koyulasir, blyur, kenarlari dizensizlesir ya da kasinir, agrir, kizarir veya kanamaya baslarsa hekime
basvurulmasi onerilir. Tanisi kesinlesmis gunes lekelerinin kozmetik amagla azaltilmasinda, egitimli uzmanlarca
uygulanan lazerle cilt yenileme, melanini hedefleyen Yogun Atimli Isik (IPL) tedavisi ve lekeleri dondurarak gideren
kriyoterapi gibi islemlerden yararlanilir. Kimyasal peeling ve mikrodermabrazyon gibi diger klinik secenekler de
lekelerin gérinimunu azaltabilir; en uygun tedavi yaklasimini dermatolog belirleyecektir.

Kaynak:
Removing sunspots on face: Treatment and at-home remedies. (2018, June 18). Healthline. https://www.healthline.com/health/sunspots-on-face *

Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
GUnes lekesi olasiligin daha yuksek oldugundan, lekelerin gdrinimuanu azaltmak icin topikal

C vitamini veya meyan koku 6zu gibi aktif icerikler barindiran bakim Grinlerini tercih et.

Evde uygulanabilen cesitli cilt bakim yontemleri, dogal bilesikler ve 6zel formullerdeki etkin maddelerle gtines
lekelerini soldurabilir veya gértinumlerini azaltabilir. Aloe vera, meyan koku 6zU, topikal C vitamini ve laktik asit (sit ya
da yayik ayraninda bulunur) gibi dogal bilesikler, hiperpigmente cildi agma potansiyelleriyle bilinir. Glikolik asit,
hidroksi asitler veya kojik asit iceren recetesiz kremler de bulunmaktadir. Bu kremler cildin ytzeyindeki hicreleri
uzaklastirarak pigmentasyonu azaltmak Gzere gelistiriimistir. Bu secenekler bir miktar iyilesme saglayabilir; ancak
sonuglar kisiden kisiye degisir ve limon suyu gibi asitli maddeler cilt tahrisi riski nedeniyle dikkatle kullanilmahdir.

Kaynak:
Removing sunspots on face: Treatment and at-home remedies. (2018, June 18). Healthline. https://www.healthline.com/health/sunspots-on-face *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Cilt - Yaslanma

UV Hasari Riski

UV hasari riski, glinesten ya da yapay kaynaklardan (6r. solaryum) gelen ultraviyole (UVA ve UVB) radyasyonun neden
oldugu erken cilt yaslanmasina, yani fotoyaslanmaya yatkinligi ifade eder. UV radyasyonu cilt hicrelerinin DNA'sina
zarar verir ve kirisikhk, esneklik kaybi, 6rimcek agi biciminde damar genislemeleri ve glines lekesi gibi pigment
degisiklikleriyle kendini gosteren fotoyaslanmaya yol acar. Bu degisiklikler, dogal kronolojik yaslanmanin gérinur
belirtilerinden belirgin bicimde farklidir. GUnes hasari herkeste gorulebilir; ancak teni, saci ve gozleri agik renkli
olanlarda ya da ailesinde cilt kanseri 6yklsu bulunanlarda daha olasidir. Bununla birlikte her ten renginde belli 6lctide
hasar olusabilir. UV maruziyeti, inflamasyon ve immunosupresyon gibi yaslanmayi hizlandiran karmasik cilt yanitlarini
tetikler. Sonug olarak belirgin UV hasari uzun vadede cilt kanseri riskini artirir; bu nedenle giinesten korunmak hayati
onem tasir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, UV radyasyonuna bagli cilt hasari acisindan genetik riskinin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
UV hasari riskin artmis olmasa da gélgede kalarak, koruyucu sapka ve giysiler giyerek ve her turla

solaryumdan kesinlikle uzak durarak cildini her zaman UV hasarina karsi korumalisin.

UV hasari riskini azaltmak, 6zellikle glinesin en yogun oldugu saatlerde dogrudan ve dolayli glines maruziyetini
sinirlayan aliskanliklari strekli kilmayi gerektirir. Disaridayken mumkun oldugunca goélgede kal; UV isinlarinin su, kum
ve kar gibi ylzeylerden yansiyarak cildine dolayli yoldan da ulasabilecegini unutma. Stk dokunmus kumaslar, yuzu,
kulaklari ve boynu koruyan genis kenarli sapkalar gibi koruyucu giysiler ve UV filtreli gines gozlikleri 6nemli bir
fiziksel bariyer olusturur. Ciddi cilt kanseri riski nedeniyle solaryumdan kesinlikle uzak durmali, giinliik UV indeksi'ni
takip ederek gunes yanigindan korunmalisin.

Kaynak:

D'Orazio et al. (2013). UV Radiation and the Skin. International Journal of Molecular Sciences, 14(6), 12222-12248. https.//doi.org/10.3390/iims140612222
23749111
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
UV hasarina genetik yatkinhgin yiksek olmasa da olasi sorunlari erken fark etmek igin cildini her ay
kendin kontrol etmeli ve yilda bir dermatolojik muayene yaptirmalsin.

,
"

Cildini duzenli olarak kendin kontrol etmen, UV kaynakli olasi hasarin ve anormal cilt degisikliklerinin erken fark
edilmesini saglar. Ayda bir tim vicudunu kontrol ederek benleri, kabarikliklari ve lezyonlari takip edebilirsin.
GOrmekte zorlandigin bolgeler icin ayna kullan ya da birinden yardim iste. Bu kontrolleri, dermatolog veya baska bir
saglik profesyonelinin yapacag yillik cilt muayeneleriyle tamamlamalisin. yilesmeyen yaralar ya da asimetrik,
kenarlari diizensiz, renkleri farkli veya buyuyen benler gibi yeni ortaya ¢ikan ya da degisen her bulgu vakit
kaybetmeden bir hekime gosterilmelidir. SUpheli degisiklikler erken fark edildiginde etkili midahale ve daha iyi sonug
alma olasiligr artar.

Kaynak:

D’Orazio et al. (2013). UV Radiation and the Skin. International Journal of Molecular Sciences, 14(6), 12222-12248. https://doi.org/10.3390/ijms 140612222
23749111

Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Dudaklarin ve kulaklarin dahil giinese acik tim bdlgelere dizenli olarak genis spektrumlu giines kremi

(SPF 15+) stirerek UV hasari riskini en aza indirebilirsin.

UV hasari riskini en aza indirmeye yonelik cilt bakiminin énemli bir adimi, glines kremini dogru ve dizenli strerek
gunes isinlarina karsi koruyucu bir bariyer olusturmaktir. Hem UVA hem de UVB isinlarina karsi koruma igin SPF
degeri 15 Uzerinde olan genis spektrumlu glines kremleri 6nerilir. Gines kremini dudaklar, kulaklar, boyun ve eller
gibi sikca unutulan bélgeler dahil giines gdren ttim alanlara 6zenle sur. Yuzdukten veya terledikten sonra kremi
yenile. Gunessiz bronzlastirici Grunler UV'ye maruz kalmadan bronz bir gorinim saglasa da genellikle cok az koruma
sunar; bu nedenle guines kremiyle birlikte kullanilmalidir.

Kaynak:

D’Orazio et al. (2013). UV Radiation and the Skin. International Journal of Molecular Sciences, 14(6), 12222-12248. https://doi.org/10.3390/ijms 140612222
23749111
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* Cilt - Yaslanma

@' Geng Géruanumli Cilt

Geng goranumlu cilt; sikilik, iyi esneklik, yeterli nem ve homojen ton gibi 6zelliklerle, yani yaslanmanin gérunur
belirtilerinin ge¢ ortaya ¢ikmasiyla tanimlanir ve genel cilt sagligini yansitir. Bu gérinimu korumak igin kolajen ve
elastin gibi temel yapisal proteinleri korumak gerekir. Kirisikliklara ve sikilik kaybina yol acan glikasyon (ileri Glikasyon
Son Uriinleri ya da AGE'lerin olusumu) gibi ic stirecler ile glines (UV) maruziyeti gibi dis etkenlerin verdigi hasar da
onlenmelidir. Genetik, gen¢ gdorunimuan korunmasinda 6nemli rol oynar; calismalar zamanla daha genc bir gértinime
katkida bulunabilecek belirli genler (NQO1 ve EPHX1 dahil) tanimlamistir. Genetik yatkinlik bir baslangi¢ noktasi
olustursa da duzenli gines korumasi ve saglikli beslenme gibi cevresel etkenler erken yaslanmayi dnlemek ve cildin
canhhgini korumak icin 6nemlidir.

m Sonucun Hakkinda

v
e

@ TiPIK POTANSIYEL

Genetik profilin, geng¢ gérinumlu bir cildi koruma potansiyelinin tipik dizeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cildinin geng kalmasi ve erken yaslanmanin 6nline gegmek igin giinluk giines korumasina oncelik

vermeli, her tirlt bronzlasmadan kaginmali ve sigarayi birakmalisin.

Erken yaslanmanin 6ndne gecmek ve cildinin gen¢ goriunimunu korumak icin her giin dizenli olarak gunesten
korunman dnemlidir. Bunun icin golgede kal, UPF etiketli glines koruyucu giysiler giy ve genis spektrumlu SPF 30+
glnes kremi sur. GUneslenme ve solaryum dahil her turlt bronzlasmadan kaginman ¢ok 6nemli; glinessiz
bronzlastiricilar daha guvenli bir secenektir. Sigaray! birakmak da cildin erken yaslanmasini belirgin bicimde
yavaslatir. Meyve ve sebzeden zengin, seker ve rafine karbonhidratin az tuketildigi dengeli bir beslenme ile dlculi
alkol tuketimi, cildi hasara ve nem kaybina karsi koruyarak cilt saghgini destekler. Duzenli ve orta yogunlukta egzersiz
kan dolasimini iyilestirerek genc bir gorunume katki saglar. Tekrarlayan mimiklere dikkat etmek de kalici gizgilerin
olusmasini dnleyebilir.

Kaynak:

11 ways to reduce premature skin gging. (n.d.). Retrieved June 24, 2025, from https://www.aad.org/public/everyday-care/skin-care-secrets/anti-
aging/reduce-premature-aging-skin *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Cildinin gen¢ gérunumunu korumak icin yuzinua gunde iki kez nazikce temizle ve nemi cildinde hapsederek

dolgun gérunmesini saglayan bir nemlendirici kullan.

Sert ovalamak cildi tahris edip yaslanmayi hizlandirabileceginden, nazik temizlik genc bir cildi korumanin temel
adimlarindan biridir. En iyi sonuc icin ytzUunu gtinde iki kez ve yogun terledikten sonra en kisa sUrede yika; kirleticileri,
makyaiji ve teri cildini tahris etmeden temizle. Her gin yiz nemlendiricisi kullanmak, nemi cildin icinde tutarak daha
dolgun ve geng bir gérinum sagladigi icin cok 6nemlidir. Tahris cildi daha yasli gosterebileceginden, batma ya da
yanma hissi yapan bakim trtnlerini kullanmayi birakman énemlidir. Receteli tedaviler bunun istisnasidir; bu konuyu
dermatologunla konusmalisin.

Kaynak:

11 ways to reduce premature skin gging. (n.d.). Retrieved June 24, 2025, from https://www.aad.org/public/everyday-care/skin-care-secrets/anti-
aging/reduce-premature-aging-skin *

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Meyve, sebze, kuruyemis ve tohumlarla bol C ve E vitamini alarak cildindeki kolajen tUretimini ve cildinin

canliigini destekleyebilirsin.

Dengeli ve besin degeri yuksek bir beslenme, cilt saghgini desteklemede ve geng¢ gdorinumu korumada kilit rol oynar;
cildin yaslanmasini yavaglatmaya yardimci olan temel bilesikleri saglar. Vicudun Uretemedigi temel bir antioksidan olan
C vitamininin besinlerle yeterince alinmasi kolajen dretimi icin hayati dnem tasir. C vitamini turuncgiller, orman meyveleri
ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Bitkisel yaglarda, kuruyemislerde ve tohumlarda bulunan, yagda ¢6zinen bir
antioksidan olan E vitamini ise C vitaminiyle birlikte cilt hiicrelerini lipit peroksidasyonuna karsi korur ve kolajenin ¢apraz
baglanmasini 6nler. Havug, tath patates ve mango gibi karotenoidden zengin besinlere beslenmende yer vermek, gtinese
karsi koruyucu etki gésteren ve cildin canliigini destekleyen provitamin A ile diger antioksidanlari saglar.

Kaynak:
Schagen et al. (2012). Discovering.the link between nutrition and skin aging. Dermato-Endocrinology, 4(3), 298-307. https://doi.org/10.4161/derm.22876
23467449
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v Cilt - Hassasiyet

ieead Bozulmus Cilt Bariyeri Fonksiyonu

Cilt bariyeri, cildin en dis katmanidir (stratum korneum) ve siklkla bir "tugla duvar"a benzetilir: dayanikli cilt hacreleri
(korneositler) tuglalari, onlari bir arada tutan dogal yaglar ya da lipitler (seramidler gibi) ise harci olusturur. Bu bariyer,
asiri su kaybini 6nleyip nemi korumanin yani sira vicudu toksinler, alerjenler ve mikroplar gibi ¢evresel tehditlerden
korumada hayati rol oynar. Bariyerin asidik yapisi (asit mantosu) bu islevleri destekler. Bozulmus cilt bariyeri
fonksiyonu, bu koruyucu duvarin zarar gérmesiyle ortaya cikar; glines maruziyeti, kuru ya da nemli hava, tahris edici
sabunlar ve asiri yikama gibi cevresel etkenler ya da kisiyi atopik dermatit veya sedef hastalig gibi durumlara yatkin
kilan genetik etkenler buna yol acabilir. Kisinin genetik yapisi bariyerin dayanikhhgini etkileyebilir; bazi kisilerde bariyer
daha kolay bozulur. Hasar gérmus bariyer genellikle ciltte kuruluk, pullanma, kasinti ya da hassasiyet gibi belirtilere,
inflamasyonda artisa ve cilt enfeksiyonlarina yatkinliga neden olur.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, cilt bariyeri fonksiyonunda bozulma riskinin tipik dizeyde oldugunu gdsteriyor.

Onerilerimiz
0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Keten tohumu yagi gibi omega-3 yag asidi kaynaklarina beslenmende yer vererek cilt bariyerini saghkli tut.

Gok sayida calisma, keten tohumu yagi gibi kaynaklarda bol miktarda bulunan omega-3 yag asitlerinin tuketimini cilt
neminde artis, transepidermal su kaybinda ve cilt paruzltligunde azalmayla iliskilendirmistir. Bazi Lactobacillus
suslari gibi oral probiyotiklerin ve galaktooligosakkaritler gibi prebiyotiklerin cilt bariyeri buttnltgutne ve cilt nemine
olumlu etkileri arastiriimaktadir. Ayrica L-histidin takviyesiyle ilgili 6n arastirmalar, bu takviyenin cilt yapisi igin kritik
bir protein olan filagrinin Uretimini artirarak bariyer fonksiyonunu guclendirebilecegine isaret etmektedir.

Kaynak:
Parke et al. (2021). Diet and Skin Barrier: The Role of Dietary Interventions on Skin Barrier Function. Dermatology Practical & Conceptual, e2021132.
https://doi.org/10.5826/dpc.1101a132 33614213
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Bariyer fonksiyonunda bozulma riskin artmis olmasa da cilt bariyerini yine de korumalisin. Bunun icin

cildini asiri ylkamaktan kagin, nazik temizleyiciler kullan ve giines korumasini hi¢ ihmal etme.

GUclU bir cilt bariyeri, cevresel stres etkenlerine karsi korunmak ve nem kaybini 6nlemek icin sarttir. Bariyer saglhgi
cesitli yasam tarzi etkenlerinden etkilenebilir. Cildin dogal savunmasini zayiflatmamak i¢in tahris edici kimyasallara,
kirleticilere, alerjenlere ve asiri glinese maruziyet en aza indirilmelidir. Asiri ylkama ya da sik peeling koruyucu lipitleri
yok edip cildin pH dengesini bozabilir ve hassasiyet ile kurulugun artmasina neden olabilir. Psikolojik stres ve ¢cok
yuksek ya da cok dlisik nem gibi asiri cevre kosullari da bariyer fonksiyonunu etkileyebilir. Nazik temizleyiciler
kullanmak, koruyucu giysiler giymek ve stres azaltma teknikleri uygulamak gibi bu etkenleri azaltan aliskanlklar, cildin
direncini artirabilir ve bariyerin korunmasini destekleyebilir.

Kaynak:
Skin barrier function and how to repair and care for it. (2022, August 23). Healthline. https://www.healthline.com/health/skin-barrier *

Cilt Bakimi

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Tahris etmeyen, pH dengeli bir temizleyici ve seramid ya da hiyaltronik asit gibi icerikler barindiran

bir nemlendirici kullanarak cilt bariyerini saglikli tutabilirsin.

Zayiflamis bir cilt bariyerinin koruyucu islevini yeniden kazanmasi ve transepidermal su kaybinin dnlenmesi icin 6zel
bakim uygulamalari gerekir. Az sayida ama 6zenle secilmis trtn kullanmak, tahris edebilecek maddelere maruziyeti
azaltirken bariyer onariminda en yuksek etkinligi saglar. pH degeri 4,0 ile 5,0 arasinda olan tahrig etmeyen
temizleyiciler, cildin dogal asit mantosunu (cilt ytzeyindeki koruyucu asidik tabaka) destekler. Bazi bitkisel yaglar (6r.
jojoba, argan ve aycicek yagi), bariyerin onarilmasina ve su kaybinin azalmasina yardimci olan yumusatici (emolyan)
Ozelliklere sahiptir. Seramid (cildin koruyucu bariyerini olusturan dogal lipitler) ya da ps6do-seramid (seramidlerin
sentetik tUrevleri) iceren Urunler, kaybedilen lipitlerin yerine konmasina yardimci olarak cilt dokusunu iyilestirir ve
kurulugu azaltir. Petrolatum (su kaybini 6nleyen, petrol turevi bir icerik) gibi okluzif icerikler (ciltte koruyucu bir 6rtu
olusturan maddeler) barindiran nemlendiriciler nemi hapsederken, gliserin ve hiyalUronik asit gibi humektanlar
(ortamdaki nemi ¢eken icerikler) nemi cilde ¢eker. Bariyer onarimina yonelik iyi planlanmis bir bakim ddzeni, uzun
vadede cilt saghgini ve direncini destekler.

Kaynak:
Skin barrier function and how to repair and care for it. (2022, August 23). Healthline. https://www.healthline.com/health/skin-barrier *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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VSTM1 rs612529 AA € PMID: 28219444
RETN rs3745367 GA PMID: 29584687
FLG rs12144049 TT PMID: 35092857
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IL13 rs20541 AG © PMID: 32371243
L4 rs2243250 cc € PMmID: 28169853
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P Cilt - Hassasiyet
'~ Gunes Hassasiyeti

Fotosensitivite olarak da bilinen glines hassasiyeti, glines 1sigina (UVA, UVB veya gorinur 1sik) maruziyetle tetiklenen
ve cogunlukla bagisiklik sisteminin de devreye girdigi anormal bir cilt reaksiyonudur. Kasintili, kirmizi dékuntayle
seyreden ve yaygin bir "glines alerjisi" tirt olan polimorf isik ertipsiyonu (PMLE) seklinde ya da glines isiginin ciltteki
bazi ilac veya kimyasallarla etkilesmesi sonucu gelisen fotoalerjik reaksiyonlar seklinde ortaya ¢ikabilir. Kisinin glinese
ne kadar hassas oldugunu genetik etkenler nemli élclide belirler. Ornegin MC1R gibi genlerdeki varyasyonlar,
hassasiyetin baslica belirleyicisi olan cilt pigmentasyonunu kontrol ederek kilit rol oynar. Reaksiyonlar hafif
dokuntulerden kabarcik ya da kurdesen (urtiker) gibi siddetli tablolara kadar degisebilir. Glines hassasiyetini anlamak
onemlidir; ¢cinkt bu durum cilt hasariyla ve cilt kanseri riskinde artis dahil uzun vadeli saglik sonuglariyla baglantilidir.

m Sonucun Hakkinda

v
0

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, glinese karsi hassasiyetinin (fotosensitivite) daha yuksek oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GuUnes hassasiyetin daha yuksek oldugundan, gunesin en yogun oldugu saatlerde disarida kalmayi sinirlaman,
koruyucu giysiler giymen ve bazi ilaclarin giines hassasiyetine yol acabilecegini bilmen ¢ok énemli.

GuUnes 1sig8ina karsl gelisen bir bagisiklik reaksiyonu olan gtines hassasiyetinde dnleyici tedbirler buyuk énem tasir.
Bunlar arasinda ginesin en yogun oldugu saatlerde, genellikle 10.00-15.00 saatleri arasinda, disarida gegcirilen streyi
kisitlamak ve uzun kollu Ust, uzun pantolon ve genis kenarl sapka gibi koruyucu giysiler giymek yer alir. Bazi
antibiyotikler ve NSAIi'ler dahil bazi oral ilaclarin giinese cikildiginda fotoalerjik reaksiyona yol acabilecegini bilmek de
onemlidir. Polimorf isik ertpsiyonu (PMLE) olan kisilerde glines maruziyetini birka¢ hafta icinde kademeli olarak
artirmak, cilt hassasiyetini azaltan dogal bir "alisma" etkisi yaratabilir.

Kaynak:

Shmerling, R. H. (2018, October 26). Sun allergy (Photosensitivity). Harvard Health Publishing. Harvard Medical School.
https://www.health.harvard.edu/a to z/sun-allergy-photosensitivity-a-to-z *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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=) Cilt Bakimi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
GUnes hassasiyetin daha yuUksek oldugundan, her giin genis spektrumlu SPF 30+ giines kremi kullanman
ve fotoalerjik reaksiyonlardan korunmak icin yeni driinleri 6nce yama testiyle denemen ¢ok dnemli.

Fotosensitivitesi olan kisilerde en 6nemli 6nleyici tedbir, cildi giines 1sigindan korumaktir. ilk adim, disari cikmadan
once acikta kalan tum bolgelere SPF degeri 30 veya Uzeri olan genis spektrumlu giines kreminden bolca sirmektir.
Dudaklari korumak icin de ayni dizeyde giines korumasi saglayan bir dudak balsami kullaniimalidir. Kagintilh dékuntt
gibi hafif reaksiyonlarda soguk kompres ya da recetesiz kortizonlu kremler cildi yatistirmaya yardimci olabilir. Cilt
bakim Urunleri, giines kremleri ve parfumlerdeki bazi iceriklerin fotoalerjik reaksiyonu tetikleyebilecegini unutma.
Etiketleri okuyarak ve gerektiginde yama testi yaparak trunleri dikkatle secmek, 1si8a bagl alevlenme riskini
azaltmaya yardimci olabilir.

Kaynak:

Shmerling, R. H. (2018, October 26). Sun allergy (Photosensitivity). Harvard Health Publishing., Harvard Medical School.

https://www.health.harvard.edu/a to z/sun-allergy-photosensitivity-a-to-z *

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
GuUnes hassasiyetin daha yuksek oldugundan, herhangi bir dokuntu ya da siddetli reaksiyonda vakit

kaybetmeden hekime basvur. Dermatolog, seni etkileyen tetikleyicileri saptamak icin testler yapabilir.

GUnes hassasiyetinin sik gorulen belirtilerinden biri, glinese ciktiktan kisa sure sonra agikta kalan ciltte beliren kasintil
dokuntudur. Bu belirtileri tanimak, hafif vakalarda durumunu erkenden kendin degerlendirmeni saglar. Ancak
kabarcik, kurdesen (Urtiker) ya da yaygin tahris gibi siddetli reaksiyonlar gelisirse veya recetesiz tedaviler
rahatlatmazsa hekime basvurman énerilir. Hekim, ilaca bagl fotosensitivite dahil olasi nedenleri degerlendirebilir.
Fotoyama testi gibi tani yontemleriyle belirli kimyasal tetikleyiciler saptanabilir. Bazi durumlarda isiga karsi tolerans
gelistirmek icin fototerapi uygulanir. Kalici ya da yogun belirtilerde dermatolog kortikosteroid kremler,
hidroksiklorokin gibi oral ilaglar ya da diger hedefe yonelik tedaviler gibi daha gu¢lu secenekler recete edebilir.

Kaynak:
Shmerling, R. H. (2018, October 26). Sun allergy (Photosensitivity). Harvard Health Publishing. Harvard Medical School.
https://www.health.harvard.edu/a to z/sun-allergy-photosensitivity-a-to-z *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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A clinical and molecular
HLA-DRB1 rs673002 GG © jnvestigation of solar
urticaria
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Kadin Sagligi

Bu bélimde, yasamin farkli evrelerinde kadin sagligiyla ilgili 6zellikleri,
Ozellikle adet dongusu saghgini ve menopoza gegisi etkileyebilecek genetik
varyasyonlar ele aliniyor. Bu yatkinliklari anlamak, yasam tarzin, beslenmen
ve genel sagligin konusunda daha bilingli kararlar almana yardimci olabilir.
Boylece bu bilgilerden uzun vadede sagligini desteklemek icin
yararlanabilirsin.
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m Kadin Saghgi - Adet Donglsu Saghg
O® Premenstriel Sendrom (PMS)

Yatkinhgi

Premenstriel sendrom (PMS) yatkinhgl, luteal fazda, yani adet kanamasi baslamadan 6nceki bir-iki haftada fiziksel ve
duygusal belirtiler yasamaya genetik yatkinhgi ifade eder. PMS sik gorulur: treme ¢agindaki kadinlarda klinik agidan
anlaml belirti yasayanlarin orani yaklasik %48, en az bir belirti fark edenlerin orani ise %90 dtzeyine kadar ¢ikar.
Belirtiler siskinlik, memelerde hassasiyet ve yorgunluktan duygu durumu dalgalanmalarina, sinirlilige ve kaygiya kadar
uzanir ve genellikle kanama basladiktan kisa sure sonra gecer. PMS, vicudun ve beynin dstrojen ve progesterondaki
normal dalgalanmalara verdigi yanittan kaynaklanir. Bu hormonlar, duygu durumunu dizenleyen serotonin ve
dopamin gibi nérotransmiterlerle dogrudan etkilesir. Arastirmalar bu hassasiyetin buyuk 6lcude kalitsal oldugunu
gostermektedir. En 6nemli genlerden biri, baslica 6strojen reseptorinu kodlayan ve hicrelerin dolagimdaki dstrojene
duyarliligini etkileyen ESR1 genidir. Hem 6strojen metabolizmasinda hem de duygu durumuyla ilgili
nérotransmiterlerin dizenlenmesinde rol oynayan COMT genindeki varyasyonlar da hormonal degisimlerin duygusal
iyi olusa etkisini sekillendirebilir. Yogun stres, yetersiz uyku ve seker, kafein ya da islenmis gidalardan zengin
beslenme belirtileri agirlastirabilir. Genetik yatkinhg bilmek, PMS'nin biyolojik temelinin anlasiimasini destekler ve
kisiye 6zel yasam tarzi degisiklikleri, beslenme destegi ya da hedefe yonelik tedaviler icin yol gosterir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profilin, premenstriel sendrom (PMS) yasama olasiliginin daha dustk oldugunu ve adet 6ncesinde
belirgin belirtiler gérme ihtimalinin azaldigini gosteriyor.

Onerilerimiz

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
PMS riskin artmis olmasa da kompleks karbonhidrat, kalsiyum ve magnezyumu duzenli alip

sodyumu sinirlayarak adet belirtilerini hafifletebilirsin.

Premenstriel sendroma (PMS) genetik yatkinligin varsa beslenmen, belirtileri kontrol altinda tutmada énemli bir rol
oynayabilir. Kompleks karbonhidratlara, kalsiyumdan zengin besinlere ve magnezyuma 6ncelik verip sodyum ve alkolU
sinirlamak, duygu durumu dalgalanmalarini, siskinligi ve sivi tutulumunu azaltmaya yardimci olabilir. Gan icinde kigutk
porsiyonlarla sik yemek kan sekerini daha da dengeleyip karin bélgesindeki rahatsizhg hafifletebilir. Kalsiyum,
magnezyum veya B6 vitamini takviyesinin PMS'nin hem fiziksel hem de psikolojik belirtilerinde yararli oldugu
gosterilmistir. Ancak periferik néropati gibi nérolojik yan etkilerin 6ntine gecmek icin B6 vitamininde guinluk en fazla
50 mg dozuna kesinlikle uyulmalidir. Beslenme tedavisini kisiye gore uyarlamak ve siddetli disforik belirtiler ya da
bozulmus yeme davranislari ortaya cikarsa uygun tibbi yaklasimi belirlemek icin bir hekime danisman énemle 6nerilir.

Kaynak:
Oboza, P. et al. (2024). Relationships between Premenstrual Syndrome (PMS) and Diet Composition, Dietary Patterns and Eating Behaviors. Nutrients,
16(12). https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11206370/ 38931266

@ Egzersiz

29 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
PMS riskin daha dusuk olsa da haftada 2-3 kez orta tempolu aerobik egzersiz, direng antrenmani

veya yoga yaparak duygu durumunu ve enerjini dengede tut.

Duzenli fiziksel aktivite, genetik olarak yatkin kisilerde premenstrtiel sendrom (PMS) belirtilerini ydnetmede en guclt
kanitlarla desteklenen ilag¢ disi yontemlerden biridir. Aerobik egzersiz, diren¢ antrenmani ve yoganin her biri, kan
dolasimini ve lenf akisini iyilestirerek siskinligi, memelerdeki hassasiyeti ve sivi tutulumunu azaltmada etkili
bulunmustur. Bu aktiviteler ayrica endorfin salinimini uyarir; endorfin dstrojen-progesteron dengesinin
duzenlenmesine yardimci olarak déngu boyunca duygu durumunu dengeler ve yorgunlugu azaltir. Egzersizi yalnizca
belirtili donemlerde degil, ddngliniin tamaminda dizenli ve orta yogunlukta strdirmek en fazla faydayi
saglayabilecegi dusunulmektedir. Bu cabalara ragmen déngusel belirtiler seni hala ¢cok zorluyor ya da gunluk
yasamini belirgin bicimde aksatiyorsa, hedefe yonelik tibbi tedavi seceneklerini degerlendirmek icin bir hekime
danismalisin.

Kaynak:

Ayyub, S. et al. (2024). The Effect of Physical Activity on Premenstrual Syndrome: A Systematic Review. Annals of Neurosciences, 32(4), 315-320.
https://doi.org/10.1177/09727531241297012 39691311

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
PMS riskin artmis olmasa da dizenli uyku ve farkindalik (mindfulness) uygulamalariyla genel sagligini

destekle; beklenmedik 6rintuleri fark etmek igin belirtilerini ara sira takip et.

Beslenme ve egzersizin yani sira hedefe yonelik yasam tarzi degisiklikleri, genetik olarak yatkin kisilerde premenstruel
sendromun (PMS) hem psikolojik hem de fiziksel yukina anlamh 6lcude hafifletebilir. Her gece dizenli olarak yedi-sekiz
saat uyumaya oncelik vermek, dongu boyunca duygu durumu dengesi ve yorgunlugun kontrollyle yakindan baglantili
olan serotonin dlizeylerinin dizenlenmesini destekler. Farkindalik meditasyonu, derin nefes egzersizleri ve bir ruh
saghgl danismaniyla gérusmeye dayali psikoterapi gibi stres azaltici uygulamalar sempatik sinir sistemindeki uyariimayi
azaltir; boylece PMS ile iliskili gerilim tipi bas agrilari ve kaygi hafifler. Birka¢ dongu boyunca ayrintili bir belirti ginlGgu
tutmak da kisisel tetikleyicilerini belirlemek ve hekiminle gérismelerine yon vermek icin degerli bir 6z izlem aracidir. Bu
duzenlemelere ragmen belirtiler gtinlik islevselligini belirgin bicimde bozuyorsa, hormon tedavisi ya da secici serotonin
geri alim inhibitorleri (SSRI'lar) gibi ileri tedavi se¢eneklerini konugsmak igin bir hekime basvurmalisin.

Kaynak:
Jones et al. (2024). PMS: Signs, Symptoms, and Treatment. WebMD *

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
PMS riskin daha dusuk olsa da dongusel belirtilere dikkat et; duygu durumu degisiklikleri, yorgunluk ya
da agri gunltuk yasamini strekli aksatiyorsa bir hekime danis.

’
"

Dogru bir belirti profili olusturmak ve premenstriel sendromu (PMS) diger hormonal durumlardan ayirt etmek icin
belirtileri duzenli takip etmek cok 6nemlidir. Art arda iki-u¢ adet dongusu boyunca her gin belirti ginlGga tutup
siskinlik, yorgunluk, memelerde hassasiyet ve sinirlilik gibi belirtilerin zamanlamasini ve siddetini not etmek,
belirtilerin donguye bagli oldugunu, yani luteal fazda baslayip adet kanamasiyla birlikte gectigini dogrulamaya
yardimci olur. Siddetli duygu durumu dalgalanmalari, surekli Gzintl ya da artan kaygi gibi psikolojik belirtilerdeki her
tarlu kotulesmeye dikkat edilmelidir; ctinkt bunlar klinik olarak ayri ve daha agir bir tablo olan premenstriel disforik
bozuklugun (PMDD) habercisi olabilir. Dongusel belirtiler ginlik yasamini, is performansini ya da iliskilerini strekli
aksatiyorsa, uygun tedavi yaklasimini belirlemek icin kapsamli bir klinik degerlendirme yaptirmalsin.

Kaynak:
Lewine (2024). Premenstrual syndrome (PMS). Harvard Health Publishing. *

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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o‘g Kadin Sagligi - Adet Dongusu Saglig
Q@ s e
strojen Duzeyi Egilimi

Ostrojen, treme sisteminin gelisimi ve kalp, kemik, beyin, kas ve karaciger saghginin korunmasi icin gereklidir.
Ostrojen diizeyleri yasam boyunca dogal olarak dalgalanir: ergenlikte yiikselir, dogurganlik yillarinda déngtisel olarak
degisir ve menopozda belirgin bicimde duser. Ancak bazal duzeyler ve hormon metabolizmasi buyuk dl¢lide genetik
etkenlere baglidir; kalitsal varyantlar dolasimdaki 6stradiol duzeyini her iki yonde de degistirebilir. Bu konudaki en
onemli genetik belirleyici, 6strojen Gretiminden sorumlu aromataz enzimini kodlayan CYP19A1 genidir. Bu gendeki
kalitsal varyasyonlar dolasimdaki dstrojende %10 ile %20 arasinda artisa yol acabilir; bu fark 6zellikle menopoz
sonrasi kadinlarda belirgindir. Diger bazi genetik varyantlar ise daha dusuk dstradiol dizeyleriyle iliskilendirilmistir.
Cinsiyet hormonlarini baglayan proteinler de dokulara serbest olarak ulasabilen aktif 6strojen miktarini belirleyerek
kritik bir rol oynar. Yag dokusu 6strojen sentezleyebildiginden beden kitle indeksi (BMI), 6zellikle yumurtaliklardaki
Uretim durduktan sonra, kandaki dstrojen duzeyini 6nemli dlctide etkiler: yuksek BMI dolagimdaki 6strojeni artirirken
¢ok dusuk BMI 6stradiol yetersizligine katkida bulunur. Klinik etki hem genetik profile hem de yasam evresine baglidir
ve iki ydnden hicbiri digerinden dogasi geregi "daha saglikh" degildir. Dusuk 6strojen erken osteoporoz ve
kardiyovaskuler hastalik riskini artirir. Genetik varyantlar ve fazla kilonun yol actigi uzun suireli yiksek dstrojen
maruziyeti ise meme ve endometriyum kanserleri dahil hormona duyarli kanserlere yatkinligi artirabilir.

ﬂ Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, 8strojen duzeylerinle ilgili egilimin yasam evrene uygun ve tipik diizeyde oldugunu gdsteriyor.

Onerilerimiz

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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O Beslenme

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Tam tahillar, baklagiller, orman meyveleri ve turpgil sebzelerden zengin Akdeniz tipi bir beslenmeyi

benimseyip doymus yaglari, kirmizi eti ve alkolU sinirlayarak hormonal dengeni destekle.

Akdeniz tipi beslenme, endojen 6strojen duzeylerini 6nemli 6l¢tide dusurebilir ve bu sayede menopoz sonrasi
kadinlarda meme kanseri riskini azaltir. Tam tahillar, tohumlar, baklagiller, orman meyveleri ve turpgil sebzelerden
zengin, doymus yag, et ve alkol aliminin azaltildigi cesitlendirilmis bir beslenme duzeni saglikh kilo kaybini destekler.
Vicut yag oranindaki bu azalma kritik 6nemdedir; ¢tiinku yag dokusu, dolasimdaki 6strojenlerin sentezinden sorumlu
aromataz enzimini icerir. Soya ya da yuksek doz polifenol gibi hedefe yonelik takviyelerde dikkatli olunmahdir; bu
takviyelerin hormon metabolizmasina dogrudan etkisine iliskin mevcut kanitlar celiskili ve yetersizdir. Uzun vadeli
metabolik izlemi de iceren glivenli ve strdurtlebilir bir beslenme plani olusturmak igin bir diyetisyene ya da hekime
danisman 6énemle 6nerilir.

Kaynak:

Wiggs, A. G. et al. (2021). The Effects of Diet and Exercise on Endogenous Estrogens and Subsequent Breast Cancer Risk in Postmenopausal Women.
Frontiers in Endocrinology, 12. https://doi.org/10.3389/fendo.2021.732255 34616366

@ Egzersiz

20 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Haftada bes glin 30-60 dakika orta yogunlukta aerobik egzersizle hormonal dengeni destekle; sakatlanma
ya da tukenmislige yol agmamak i¢in streyi kademeli artir.

Duzenli fiziksel aktivite, yag dokusunu azaltarak endojen dstrojen duzeylerini duslrir ve menopoz sonrasi meme
kanserine karsi koruyucu etki gosterir. Haftada bes gun, gtinde 30-60 dakika boyunca kalp hizinin orta-ytiksek aralikta
tutuldugu planli egzersiz programlari, aromataz araciliglyla éstrojen Ureten yag dokusunu belirgin bicimde azaltir.
Duzenli egzersiz kapsamli beslenme mudahaleleriyle birlestirildiginde sagliga olumsuz etkisi olan hormon profillerinde
en belirgin iyilesme saglanir. Hareketsiz yasayan kisiler, kas-iskelet sistemi yaralanmalarindan ve programi birakmaya
yol acan tikenmislikten korunmak icin ani ve asiri fiziksel zorlamadan kaginmalidir. Guvenli kardiyovaskuler sinirlari
belirlemek, strdurulebilir, egzersiz merkezlerinde uygulanabilecek programlar olusturmak ve uzun vadeli devamhlik icin
gereken psikososyal destegi saglamak amaciyla bir egzersiz fizyologuna ya da hekime danisilmasi dnemle 6nerilir.

Kaynak:
Wiggs, A. G. et al. (2021). The Effects of Diet and Exercise on Endogenous Estrogens and Subsequent Breast Cancer Risk in Postmenopausal Women.
Frontiers in Endocrinology, 12. https://doi.org/10.3389/fendo.2021.732255 34616366
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@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Fitoostrojenden zengin besinler, dizenli fiziksel aktivite, stres azaltici uygulamalar ve uyku ya da duygu

durumu sorunlari bas gosterdiginde bilissel davranisci terapiyle saglikl 6strojen dengeni destekle.

Fitodstrojenden zengin besinleri, belirli amaclarla secilen mikro besinleri, bagirsak mikrobiyotasinin iyilestiriimesini
ve dlzenli egzersizi bir araya getiren ¢ok yonlu bir yasam tarzi yaklasimi, yasa bagli dstrojen distsunu yonetmede
kanita dayali secenekler sunar. Stres azaltici uygulamalar ve bilissel davranisci terapi yasam kalitesini anlaml
Olctde artirir ve uykusuzlugun siddetini azaltir; duzenli fiziksel aktivite ise dstradiolin dismesiyle bozulan
néroendokrin sinyal yolaklarinin, yani beyin ile hormon Ureten bezler arasindaki iletisim aginin daha iyi islemesine
yardimci olur. Ancak bu tamamlayici yontemler, sicak basmasi ve gece terlemesi gibi orta-siddetli vazomotor
belirtilerde hala en etkili birinci basamak tedavi olan menopozal hormon tedavisinin yerini tam olarak tutamaz.
Hormonal ve dogal yaklasimlar arasinda secim yapmadan 6nce kisisel kardiyovaskuler hastalik ve meme kanseri
risklerini degerlendirmek i¢in bir hekime danisman sarttir. Hekiminle birlikte hazirlanan kisiye 6zel bir plan,
belirtilerin gtivenli ve kalici bicimde hafiflemesini saglar.

Kaynak:

Bolgova, O. et al. (2025). Natural strategies to optimize estrogen levels in aging women: mini review. Frontiers in Aging, 6.
https://doi.org/10.3389/fragi.2025.1706117 41377590

Q izlem

29 KISISELLESTIRILMIS ONERI
Hekiminle goruserek kan testiyle baslangi¢ serum 6stradiol duzeyini belirle; adet duzensizlikleri ya da
dogurganlikla ilgili kaygilarin strerse vakit kaybetmeden hekimine danis.

Ostradiol duizeylerini takip etmek, adet déngustindeki dalgalanmalar ve genel tireme saghgin hakkinda degerli ipuclar
verebilir. Bu temel kadin hormonunun duzenli izlenmesi dogurganlik, menopoz ve hormon replasman tedavisi
sureclerinin yonetiminde blyuk 6nem tasir; ¢inku ostradiolin déngulsel dalgalanmalari, beyin ile yumurtaliklar
arasinda Ureme islevini yoneten hormonal geri bildirim dongtsunu, yani hipotalamus-hipofiz-over eksenini dogrudan
dlzenler. Giyilebilir ter biyosensarleri gibi yenilik¢ci ydntemler invaziv olmayan, umut vadeden bir takip imkani sunsa
da dogru taniicin klinik altin standart hala serum &stradiol dlgumudur. Yeni gelistiriimis ya da evde kullanilan ticari
test kitlerinden elde edilen sonuclari yorumlarken temkinli ol; 6rnek matriksindeki farkliliklar pikomolar dtzeydeki
hassas olcimleri 6nemli dlctide etkileyebilir. Adet duzensizligin stridyorsa ya da dogurganlik tedavisi disuntyorsan,
kapsamli laboratuvar testleri ve hekim gozetiminde tanisal degerlendirme icin bir saglik profesyoneline basvur.

Kaynak:

Ye, C. et al. (2023). A wearable aptamer nanobiosensor for non-invasive female hormone monitoring. Nature Nanotechnology, 19(3), 330-337.
https://doi.org/10.1038/541565-023-01513-0 37770648
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Gen Bilgileri
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Gen rsiD Genotip Kaynak

RN7SL680P/HSPE1P1 rs6016142 cC © PMID: 22675492
CYP19A1/MIR4713HG rs727479 AA @ PMID: 22675492
PLEKHAS rs10488084 AA © PMID: 22675492
BEST1/RNU6-1243P rs2727261 cC © PMID: 22675492
TSHZ3-AS1 rs11880316 cC © PMID: 22675492
PTGR3/ZNF407 rs17056274 AA © PMID: 22675492
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Kadin Saglgi - Adet Dongusu Saglhgi

Adet Krampi Hassasiyeti

Tipta dismenore olarak adlandirilan adet krampi, adet sirasinda tekrarlayan alt karin agrisidir. Primer dismenorede
altta yatan bir pelvik hastalik olmadan agrili kramplar gérultr; bunun nedeni prostaglandinlerin asiri tretilmesidir.
Hormon benzeri bu maddeler gl¢lt rahim kasilmalarini tetikler; kasilmalar rahim dokusuna giden kan akimini ve
oksijeni gecici olarak azaltarak agriya yol acar. Sekonder dismenore ise endometriozis veya adenomiyozis gibi yapisal
sorunlara bagli gelisir. Ureme cagindaki kisilerde adet krampi sikligi %16 ile %91 arasinda degisir. Yasam kalitesini
bozan, okul ya da ise devamsizliga yol acan siddetli agrinin sikligi adet géren kisilerde %29 duzeyine kadar ¢ikar,
ergenlerde ise %80 duzeyine ulasir. Primer dismenoreye yatkinlik poligenik ve kalitsaldir. Sigara kullanimi, adetlerin
erken yasta baslamasi, kaygi ve beden kitle indeksinin ¢ok dusuk ya da cok yuksek olmasi agrinin siddetini daha da
artirabilir. Siddetli adet agrisi, yarattigi agir fiziksel yike ragmen ¢cogu zaman olagan karsilanir; genetik yatkinlig
bilmek ise yasanan agrinin ciddiye alinmasina ve prostaglandinleri baskilayan NSAIDs ya da kisiye 6zel hormonal
tedaviler gibi hedefe yonelik seceneklerin belirlenmesine yardimci olur.

l‘) Sonucun Hakkinda

DUSUK RisK

Genetik profilin, adet krampi agrisina daha az duyarl oldugunu ve adet doneminde siddetli kramp yasama
olasiliginin dustk oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz
0 Beslenme

AA KISISELLESTIRILMIS ONERI
Adet krampi hassasiyetin artmis olmasa da Akdeniz tipi beslenerek, her giin meyve yiyerek,
zeytinyagi kullanarak ve alkolU sinirlayarak adet donglsua sagligini destekle.

Arastirmalar, inflamasyonu azaltici etkisiyle bilinen Akdeniz tipi beslenmenin adet déngusunu olumlu
etkileyebilecegini ve agriyi hafifletebilecegini dusunduruyor. Pratik bir baslangi¢ olarak her gun cilek gibi taze
meyvelerden en az iki porsiyon tuketebilirsin; bu aliskanlik siddetli adet krampi olasiliginin daha dusik olmasiyla
baglantil bulunmustur. Ana yag kaynagi olarak zeytinyagi kullanmak daha az adet kanamasiyla iliskilendirilmistir;
alkoll azaltmak ise dongunin duzenini ayrica destekleyebilir. Sebze ve baligi dengeli tiketmek, nohut ve mercimek
gibi baklagilleri ise haftada en fazla bir kez yemek de rahatsizhg hafifletmeye yardimci olabilir. Bu diizenlemelere
ragmen adet agrilarin surerse, altta yatan bir hastalik olup olmadigini belirlemek icin bir saglhk profesyoneline danis.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Onieva-Zafra, M. D. et al. (2020). Relationship between Diet, Menstrual Pain and other Menstrual Characteristics among Spanish Students. Nutrients, 12(6),
1759. https://doi.org/10.3390/nu12061759 32545490

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Adet krampi hassasiyetin artmis olmasa da sUregelen ya da alisiimadik kramplar yasarsan

kendi kendine ilag¢ kullanmak yerine bir kadin hastaliklari uzmanina basvur.

GCalismalar, adet krampi yasayan kisilerin cogu zaman bir hekime basvurmak yerine deneme-yanilma yoluyla kendi
kendine ilag kullandigini ve cevreden duydugu tavsiyelere givendigini gdsteriyor. Yalnizca kendi sectigin recetesiz
agri kesicilere giivenmek ya da siddetli kramplara katlanmak, yetersiz ve etkisiz dozlara yol acabilir ve altta yatan
pelvik bir hastahgin fark edilmesini geciktirebilir. Hedefe yonelik nonsteroid antiinflamatuvar ilaclar veya oral
hormonal kontraseptifler gibi dogru dozda ilag tedavilerine ulasmak icin hekim degerlendirmesi sarttir. Ayirici
taninin erken konmasi ve hekim gézetiminde kapsamli bir tedavi plani olusturulmasi icin dtzenli jinekolojik
kontroller 6nemle 6nerilir. Uzman ydnlendirmesi olmadan uygulanan yontemler yerine kanita dayali tedavilere
yonelmek olasi saglik risklerini en aza indirir ve belirtilerin belirgin sekilde hafiflemesini saglar.

Kaynak:
Ferndndez Martinez, E. et al. (2021). Pain management and coping strategies for primary dysmenorrhea: A qualitative study among female nursing
students. Nursing Open, 9(1),_637-645. https://doi.org/10.1002/nop2.1111 34719126

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Adet krampi hassasiyetin dustk olsa da kramplarinin siiresini ve siddetini dizenli araliklarla not et; agri
giderek artarsa ya da tedaviye yanit vermezse bir hekime danis.

Adet kramplarinin ne zaman basladigini, ne kadar strddgint ve ne kadar siddetli oldugunu takip etmek, primer
dismenorenin (belirlenebilir bir neden olmadan tekrarlayan adet agrisinin tibbi adi) yénetimi icin cok degerli bilgiler
saglar. Agri genellikle adetten kisa stre dnce ya da adetin baslangicinda ortaya ¢ikar, 72 saate kadar surer ve siklikla
halsizlik, bulanti veya duygu durumu degisiklikleri gibi sistemik belirtilerle birlikte géraltr. Bu drtntuleri izlemek,
nonsteroid antiinflamatuvar ilaglar gibi ilk basamak tedavilerin ne kadar ise yaradigini degerlendirmeye yardimci olur.
Kramplar giderek siddetlenirse, standart tedavilere yanit vermezse ya da olagandisi vajinal akinti gibi anormal
bulgular eslik ederse kapsamli bir tibbi degerlendirme énemle onerilir. Boyle durumlarda sekonder pelvik hastaliklari
dislamak ve tedavi planini buna gore diizenlemek icin bir saglik profesyoneline danisman ¢ok dnemlidir.

Kaynak:

Itani, R. et al. (2022). Primary Dysmenorrhea: Pathophysiology, Diagnosis, and Treatment Updates. Korean Journal of Family Medicine, 43(2), 101-108.
https://doi.org/10.4082/kjfm.21.0103 35320895
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Gen Bilgileri

Gen Tablon
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rsiD Genotip Kaynak
VDR rs731236 GG PMID: 37543584
OPRM1 rs1799971 AA © PMID: 37378013
TNF rs1800629 GA € PMID: 27105877
BDNF rs6265 cC PMID: 25383981
ESR1 rs2234693 TC PMID: 26700208
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(‘0 Kadin Sagligl - Menopoza Gecis Saglhgl
s~ Menopoza Bagli Diizensiz Kalp Ritmi
Riski

Menopoza bagh kalp ritmi bozuklugu riski, 6zellikle atriyal fibrilasyon (AF) olmak Uzere duzensiz kalp ritimlerine
genetik yatkinligl ifade etmektedir. Menopoza geciste 6strojen diizeyinin dogal olarak dusmesi bu yatkinhgi
artirabilmektedir. Ostrojen, atardamar esnekligini koruyarak ve kalpteki iyon kanallarini diizenleyerek kalbi
korumaktadir. Ostrojenin azalmasi ise aritmiye elverisli kosullar olusturmaktadir. Bu dénemde sik gériilen carpinti
(hizli, pir pir eden veya diuzensiz kalp atisi), perimenopozdaki kadinlarin %40 kadarini, menopoz sonrasindaki
kadinlarin ise %54 kadarini etkilemektedir. AF'nin genetik temeli, Avrupa ve Asya populasyonlarinda guclu kanitlarla
desteklenmektedir. PITX2 geni yakinindaki varyasyonlar, her risk aleli icin AF riskini yaklasik 1,4 kat artirabilmektedir.
Diger onemli genler KCNN3, ZFHX3 ve kardiyak repolarizasyonu (kalbin elektriksel olarak yeniden yuklenme surecini)
etkileyen KCNQ1'dir. Genetik etkenlerin yani sira, fiziksel aktivitenin azhgi, kotu uyku ve siddetli vazomotor belirtiler
(sicak basmasi gibi) carpinti sikligindaki artisla iliskilidir. Menopoz déneminde ¢ogu zaman normal kabul edilseler de
bu belirtiler, subklinik kardiyovaskutler sorunlarin dislanmasi igin degerlendirilmelidir. Genetik AF riski yUksek
kadinlarda menopoz; dnleyici izlem ile kan basinci kontrold, uyku hijyeni ve stresin azaltiimasini iceren kisiye ozel
mudahaleler acisindan kritik bir ddnemdir.

m Sonucun Hakkinda

DUSUK RiSK

Genetik profilin, menopoza gecis doneminde kalp ritmi duzensizligi gelisme riskinin disuk oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

0 Beslenme

i KISISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagl kalp ritmi bozuklugu riskin artmis olmasa da saglikli yaglar iceren, dusuk sodyumlu
Akdeniz ya da DASH tipi beslenmeyi surdurerek bu avantajini koru.

Menopozda 6strojenin azalmasi, bu hormonun kalp ve damarlar Gzerindeki koruyucu etkisini dnemli 6lcude zayiflatir;
olumsuz lipid profili ve metabolik sendrom gelismesine zemin hazirlar. Bu fizyolojik degisikliklere karsi kalbi koruyan
beslenme modelleri, 6zellikle Akdeniz ve DASH diyetleri, 6nemle dnerilir. Akdeniz diyeti doymus yaglarin yerine sizma
zeytinyagl gibi tekli doymamis yaglarin kullanilmasini ve omega-3'ten zengin yagh baligin daha sik tuketilmesini 6ne
cikarir; DASH diyeti ise saglikl kan basinci icin siki sodyum kisitlamasini esas alir. Her iki yaklasimda da sebze, baklagil
ve tam tahil bol miktarda yer alir; bu besinler birlikte endotel fonksiyonunu iyilestirir ve dusik yogunluklu lipoprotein
(LDL) kolesterolint kontrol altinda tutmaya yardimci olur. Bu beslenme stratejilerini kendine gore uyarlamak ve
gerekli takviyeleri guivenle eklemek icin bir diyetisyene ya da saglk profesyoneline danis.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Fasero, M. et al. (2025). Cardiovascular Disease Risk in Women with Menopause. Journal of Clinical Medicine, 14(11),_3663.
https://doi.org/10.3390/jcm 14113663 40507425

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagli kalp ritmi bozuklugu riskin disik olsa da haftada 150 dakika aerobik egzersiz

yaparak ve tatun truanlerinden tamamen uzak durarak kalp-damar saghgini korumayi strdir.

Yasam tarzi degisiklikleri, menopoza gecisle birlikte artan kardiyovaskuler risklerin yonetiminde ilk basamakta yer
alan kritik bir mtdahaledir. Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz; kilo alimini dnlemede,
damar esnekligini artirmada ve kalp ritminin diizenini desteklemede etkinligi kanitlanmis bir yontemdir. Ostrojen
azalmasiyla zaten yukselen koroner arter hastahg riskini titin daha da artirdigi icin sigarayl tamamen birakman
Onemle dnerilir. Hormon replasman tedavisinin (HRT) yalnizca kalbi korumak amaciyla énerilmedigini ve ventz
tromboembolizm agisindan bagimsiz bir risk olusturdugunu bilmelisin. Vazomotor belirtiler yasam kaliteni ciddi
bicimde etkiliyorsa hekimin HRT'yi en dusuk etkili dozda ve gereken en kisa slire boyunca regete edebilir.

Kaynak:
Fasero, M. et al. (2025). Cardiovascular Disease Risk in Women with Menopause. Journal of Clinical Medicine, 14(11),3663.
https://doi.org/10.3390/jcm 14113663 40507425

Q izlem

20 KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagli kalp ritmi bozuklugu riskin artmis olmasa da kan basinci ve lipid taramalarini yilda bir yaptirmayi
surdur; agiklanamayan bayilma ya da gogus rahatsizligl yasarsan vakit kaybetmeden doktoruna bildir.

Menopoza gecis doneminde kalp saghgini yakindan izlemek, sessiz ilerleyen metabolik degisiklikleri erken yakalamak
icin dnemlidir; bunun nedeni aritminin kacinilmaz olmasi degil, hormonal degisimlerin kalp ritmi bozukluklarina
yatkinhgl zamanla degistirebilmesidir. Kan basincini (hedef: 130 mmHg alti) ve kapsamli bir lipid panelini iceren yilhk
kontroller, bu donemde en pratik ve en etkili izlem adimlaridir. Gegici ¢carpintilar menopozda sik gérulur ve genellikle
zararsizdir; ancak bayilacak gibi olma, aciklanamayan bayilma, gecmeyen gogus rahatsizhigl ya da efora belirgin
dayaniksizlik gibi belirtiler, olagan vazomotor degisikliklerden ¢ok kalp debisinde azalmaya isaret edebileceginden
vakit kaybetmeden degerlendirilmelidir. Ambulatuvar elektrokardiyografik izlem (Holter cihazi) veya elektrofizyolojik
calisma gibi ileri incelemeler, yalnizca hekimin klinik gereklilik gordugt durumlarda basvurulan uzmanlik gerektiren
yontemlerdir ve kisinin kendi karariyla yaptirilmamaldir.

Kaynak:
Moulton, K. P., et al., (2023). Evaluation of suspected cardiac arrhythmia. StatsPear| *
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

PITX2 rs2200733 cC PMID: 22782207
CYP19A1 rs10046 GA PMID: 39876963
KCNE1 rs1805127 cC PMID: 26066992
KCNQ1 rs2283228 AA PMID: 26066992
ZFHX3 rs2106261 cC PMID: 28007413
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4 4 Kadin Saghgi - Menopoza Gegis Saghgi
Menopoza Bagl Duygu
Durumu ve Kaygi Yatkinhgi

Menopoza bagl kaygi yatkinligl, perimenopoz ve menopozdaki dogal hormonal dalgalanmalarla tetiklenen ya da
siddetlenen kaygi belirtilerine karsi genetik yatkinligi ifade eder. Ostrojen dizeyinin diismesi, duygu durumunun
duzenlenmesinde temel rol oynayan serotonin ve GABA gibi nérotransmitter sistemlerini bozar. Kadinlarda anksiyete
bozukluklari erkeklere gore yaklasik iki kat daha sik gorulir ve menopoza gegcis strecinde kadinlarin %50'den fazlasi
klinik acidan anlamli dtzeyde kaygi yasadigini bildirir. Buyutk olcekli genetik arastirmalar, menopozun fiziksel belirtileri
ile duygu durumu bozukluklarinin ortak bir biyolojik altyapiyr paylastigini ortaya koymustur. Bu 6zellikle baglantili
onemli genlerden biri, birincil 6strojen reseptorint kodlayan ESR1'dir. Genetigin yani sira gece terlemelerinin yol
actigr kronik uyku bolinmesi, baslangigtaki yuksek stres dlizeyi ve zayif sosyal destek bu yatkinhig artirabilir. Tedavi
edilmeyen kaygi yasam kalitesini ciddi bicimde dusurebilir ve depresyonun eslik etme riskini artirabilir. Genetik
profilinin belirti dykunle birlikte degerlendirilmesi, saglik profesyonelinin hedefe yonelik tedaviler, bilissel davranisci
destek ve yasam tarzi degisiklikleri gibi 6nleyici stratejileri sana goére uyarlamasini saglar.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, menopoza gecis doneminde duygu durumu ve kaygi belirtileri yasama olasiliginin tipik duzeyde
oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz
O Beslenme

AA KISISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz surecinde duygusal dayanikliigini desteklemek icin yagl balik, tam tahil, baklagil ve
D vitaminine agirlik ver; rafine sekeri ve ultra islenmis gidalari sinirla.

Ostrojen diizeyinin diismesi, ruh saghgini olumsuz etkiledigi bilinen kronik diistik dereceli inflamasyonu ve oksidatif
stresi artirir. Bu nedenle beslenme tercihlerin, menopoza gecis ddneminde duygu durumu ve kaygi belirtilerini
yonetmede anlamli bir destek saglayabilir. Yagli balik, tam tahil, baklagil ve D vitamininden zengin besinlere dayanan
inflamasyon karsiti bir beslenme duzeni, bu biyolojik yolaklari diizenlemeye ve nérobiyolojik dengeyi korumaya
yardimci olan temel besin 6gelerini saglar. Rafine seker ve ultra islenmis gidalari en aza indirmek de en az bunun
kadar 6nemlidir; ¢ciinku bu gidalar arastirmalarda tutarli bicimde daha fazla psikolojik sikinti ve duygu durumu
dalgalanmasiyla baglantili bulunmustur. Bu dizenlemeleri, menopoza bagli duygu durumu degisikliklerinin tek basina
tedavisi olarak degil, tamamlayici bir yaklasim olarak gérmelisin. Belirgin duygu durumu dalgalanmalari, gecmeyen
kaygl ya da ginlik yasamini aksatan yorgunluk yasarsan, dogru tani ve sana 6zel bakim icin bir saglk ya da ruh saghgi
profesyoneline mutlaka danis.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki éneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanligin yerine gecmez.
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Kaynak:
Bodnaruc, A. M. et al. (2025). Diet and Depression During Peri- and Post-Menopause: A Scoping Review. Nutrients, 17(17),_2846.
https://doi.org/10.3390/nu17172846 40944235

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopozda duygu durumunu dengelemek icin haftada en az ti¢ kez tempolu yUriyUs ya da grup fitness
gibi orta yogunlukta aerobik aktivite yap; dusuk darbeli hareketlerle baslayip yliku yavas yavas artir.

Duzenli fiziksel aktivite, menopoza gecis doneminde kaygi, depresyon ve uyku sorunlarini azaltmada en gugli kanita
dayanan ilag disi ydontemlerden biridir. Tempolu yUrtyuUs, step aerobik veya grup fitness dersleri gibi aerobik
egzersizlerin haftada en az Ug¢ kez orta-yuksek yogunlukta yapilmasinin duygu durumunu diuzenledigi ve melatonin
Uretimini destekledigi gosterilmistir; boylece yumurtalik hormonlarindaki azalmanin psikolojik etkileri dengelenebilir.
Vlcudunun guvenle uyum saglayabilmesi icin dtsuk darbeli hareketlerle baslaman ve kardiyovaskuler yukt kademeli
olarak artirman énemlidir. Egzersizin duygu durumuna kalici yararini en iyi dngéren etken tek basina yogunluk degil,
zaman icindeki sureklilik gibi gérinmektedir. Duzenli egzersize ragmen siddetli duygu durumu bozukluklari, ginlik
yasamini zorlastiran uykusuzluk ya da akut kaygi surerse, bu ¢cabalarinin yaninda klinik tedaviye gerek olup olmadigini
degerlendirmek icin bir saglik ya da ruh sagligi profesyoneline danis.

Kaynak:

Zhao, Y. et al. (2022). Effects of aerobics training on anxiety, depression and sleep quality in perimenopausal women. Frontiers in Psychiatry, 13.
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2022.1025682 36506429

@ Yasam Tarzi

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz strecinde ruh sagligini korumak icin farkindalik (mindfulness) tekniklerini uygula, uyku

hijyenine 6ncelik ver ve duygusal dayanikliigini artiracak guclu bir sosyal destek agi olustur.

Bilissel Davranis¢i Terapi (CBT) ve Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) gibi psikolojik mtdahaleler, néroendokrin
yanitlari ve duygusal basa ¢ikma bicimlerini dogrudan etkiledigi icin menopoza gecis doneminde depresif belirtileri
ve kayglyl azaltmada en etkili ilag disi ydntemler arasinda yer alir. Strekli bélinen uyku duygusal tepkiselligi belirgin
bicimde artirip genel ruh saghgini olumsuz etkilediginden, uyku hijyenini iyilestirmek de en az bunun kadar
onemlidir. Guclu bir sosyal destek agi kurmak ya da menopoza 6zgu destek gruplarina katilmak, orta yasta ust Uste
binen psikososyal stres etkenlerine karsi duygusal dayanikliligini daha da gug¢lendirebilir. Uyku hijyenine dizenli
olarak dikkat etmene ragmen uyku sorunlarin strerse, bir sonraki adim olarak klinik agidan dogrulanmis Uykusuzluk
icin Bilissel Davranisci Terapi (CBT-1) dnerilir. Bu stratejiler yetersiz kalirsa ya da belirtiler glinlik yasamini belirgin
sekilde etkilemeye baslarsa bir saglk ya da ruh sagligi profesyoneline danis.

Kaynak:
Garg, R. et al. (2025). Menopause and Mental Health. Journal of Mid-life Health, 16(2), 119-123. https://doi.org/10.4103/jmh.jmh 61 25 40636836
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Perimenopozda duygu durumu degisikliklerini izle; sinirlilik, yorgunluk veya anhedoniyi not al. Belirtiler
glnluk yasamini aksatirsa ya da kendine zarar verme dusuncesi belirirse hemen bir uzmana basvur.

,
"

Hormonal dalgalanmalar, ¢ogu zaman normal yaslanmayla karistirilan, belli belirsiz ve alisilmadik duygu durumu
degisikliklerini tetikleyebilir; bu nedenle perimenopoz déneminde ruh saghgini yakindan izlemen ¢ok énemlidir.
Gec¢meyen sinirlilik, yogun yorgunluk ve anhedoni (keyif alma ya da ilgi duyma yeteneginin azalmasi) gibi belirtiler,
menopoza uyum surecinden cok baslamakta olan klinik bir duygu durumu bozukluguna isaret edebileceginden
dikkatle takip edilmelidir. Sicak basmasi gibi vazomotor belirtilerin siddetini ve sikligini da not etmelisin; cunkt bu
belirtiler yeni baslayan major depresif bozukluk ve yaygin anksiyete bozuklugu riskinde artisla guicli bicimde
baglantilidir. Bir saglik profesyonelinin rehberliginde kullanilan gecerliligi kanitlanmis bir duygu durumu tarama araci,
risk altindaki kisilerin erken fark edilmesine ve gerekirse ilag tedavisini de kapsayan multidisipliner bakimin zamaninda
planlanmasina yardimci olabilir. Duygu durumu sorunlari giinltik yasamini belirgin bicimde aksatiyorsa ya da kendine
zarar verme dusUlincesi ortaya cikarsa vakit kaybetmeden psikiyatrik veya tibbi degerlendirmeye basvur.

Kaynak:
Garg, R. et al. (2025). Menopause and Mental Health. Journal of Mid-life Health, 16(2), 119-123. https://doi.org/10.4103/jmh.jmh 61 25 40636836

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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TACR3

ESR1

ESR2
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rs1256049 CcC @ PMID: 21570196
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& Kadin Saghgi - Menopoza Gegis Sagligi

'0@9 Menopoz Sonrasi Kemik Kaybi Riski

Menopoz sonrasi kemik kaybi yatkinhgi, menopozdan sonra kemik mineral yogunlugunun (BMD) hizla azalmasina
yonelik genetik yatkinhigi ifade eder. Ostrojen, kemigin stirekli yapilip yikildigi déngiiniin dengede kalmasina yardimci
olur. Menopozda dstrojen dustigunde kemigi yikan hucreler (osteoklastlar), kemik yapan hucrelerin (osteoblastlar)
yeniden olusturabileceginden daha hizli doku yikar. Bu gecis ddneminde ortalama bir kadin BMD'sinin yaklasik %10
kadarini kaybeder; ancak kadinlarin yaklasik %25 kadari, yilda %2 ila %3 kemik kaybeden "hizli kemik kaybedenler"
grubundadir. Dogal BMD farklliklarinin %80 kadarina varan kismi genetik etkenlerle aciklanir. Baslica yolaklar
arasinda WNT sinyal yolu (WNT16) ve RANK/RANKL/OPG ekseni (TNFRSF11B) bulunur. ESR1'deki varyasyonlar dstrojen
reseptoru sinyalini etkilerken baska genler de kemik kolajeninin buttnligutna belirler. D vitamini metabolizmasini ve
kalsiyum emilimini dizenleyen genler de kemigin genel dayanikliligina katkida bulunur. Sigara, yetersiz beslenme ve
yetersiz fiziksel aktivite bu kahtsal riskleri daha da artirir. Asiri kemik kaybi osteopeni, osteoporoz ve kirik riskinde
artisa yol actigindan, riskin erken belirlenmesi vicut agirliginin kemiklere yik bindirdigi egzersizler ve

kalsiyum/D vitamini takviyesinin optimize edilmesi gibi 6nleyici adimlarin zamaninda atilmasini saglar.

l‘) Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, menopoz sonrasinda kemik yogunlugu kaybi riskinin tipik dtizeyde oldugunu gdsteriyor.

Onerilerimiz
O Beslenme

L KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz sonrasinda kemiklerini gli¢lu tutmak icin omega-3'ten zengin balik, yeterli protein (20,8 g/kg),
magnezyum ve K vitaminine agirlik ver; ultra islenmis ve ytksek glisemik indeksli gidalari sinirla.

Beslenme tercihlerin, menopoz sonrasi kemik kaybini yavaslatmada merkezi bir rol oynar; kanitlar omega-3 yag
asitleri, kaliteli protein, magnezyum ve K vitamini acisindan zengin bir beslenmeyi destekliyor. Yagli balik ve cevizdeki
omega-3 yag asitleri osteoblast aktivitesini desteklerken, giinde vicut agirhiginin kilogrami basina 0,8 gramin tGzerinde
protein almak, insulin benzeri buytme faktord 1 (IGF-1) sinyali Gzerinden kalsiyum emilimini artirir. Ultra islenmis
gidalari ve yuksek glisemik indeksli karbonhidratlari sinirlamak da ayni él¢ide énemlidir; ¢cinkd bunlar sistemik
inflamasyonu artirir, idrarla kalsiyum kaybini cogaltir ve kemik yikimini hizlandiran paratiroid hormonunu yukseltir.
Diyetle alinan fazla fosfor kemik mineral yogunlugunu daha da olumsuz etkileyebileceginden kalsiyum-fosfor
dengesine dikkat etmen de onerilir. Yiksek proteinli bir beslenmeye ge¢meden 6nce, dzellikle bilinen bir bébrek
hastaligin varsa, bir saglik profesyoneline danis.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Alabadi, B. et al. (2024). Nutrition-Based Support for Osteoporosis in Postmenopausal Women: A Review of Recent Evidence. International Journal of
Women's Health, Volume 16, 693-705. https.//doi.org/10.2147/ijwh.s409897 38650834

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Hekiminden kas-iskelet sistemi agisindan onay aldiktan ve dogru teknigi 6grendikten sonra haftada Uc¢
kez on maksimal dikey sicrama yaparak menopoz sonrasi kemiklerini gticlendir.

Arastirmalar, karsi hareketli sigrama (countermovement jump) gibi yuksek darbeli, vicut agiriginin kemiklere yik bindirdigi
egzersizlerin glcll bir osteojenik (kemik yapici) uyaran olusturarak menopoz sonrasinda sik gortilen kemik kaybina karsi
koymaya yardimci oldugunu gosteriyor. Kisa dinlenme aralariyla yapilan on maksimal dikey sicramadan olusan, haftada ¢
kez uygulanan ve az zaman alan bu program, iskeletin yeniden yapilanmasini uyaran guclu yer tepki kuvvetleri olusturur.
Ancak es zamanli hormon replasman tedavisi olmadan uygulandiginda, siddetli dstrojen eksikligi (hipodstrojenizm) kemik
glclendirici etkiyi kismen azaltabilir. YUklenme yUksek oldugundan, daha dnce kas-iskelet yaralanmasi gecirmis, beden kitle
indeksi ytksek ya da yakin zamanda kirilganhk kirigr yagamis kisiler cok dikkatli olmali ve uzman yénlendirmesi olmadan
sigrama yapmaktan kaginmalidir. Kas-iskelet yapinin bu yike uygunlugunu degerlendirmek ve tamamlayici klinik
mudahalelere gerek olup olmadigini belirlemek icin bu programa baslamadan 6nce mutlaka bir saglk profesyoneline danis.

Kaynak:
Forsyth, |. J. (2023). Menopause Osteoporosis and Bone Intervention Using Lifestyle Exercise: A Randomized Controlled Studly. Journal of Mid-life Health
14(2),_94-100. https.//doi.org/10.4103/jmh.jmh 27 23 38029036

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz doneminde baslangi¢ olarak kemik mineral yogunlugu (BMD) 8lcumu yaptir; kirik riskini
izlemek ve koruyucu bakim kararlarina yon vermek icin hekiminle Kirik Riski Degerlendirme Araci

(FRAX) ile risk degerlendirmesi yap.

Menopozdan sonra kemiklerini gui¢lt tutmanin ilk adimi kemik mineral yogunlugunu (BMD) dizenli izlemektir; ¢ctinku
Ostrojendeki dusus kemigin hem dis (kortikal) hem de i¢ (stingerimsi) katmanlarini hizla inceltebilir. Doktorun standart
tani 6lgUtlerini kullanarak erken yapisal degisiklikleri fark edebilir ve menopoz sonrasi osteoporozu daha kirilganhk
kingr olusmadan saptayabilir. Pek cok hekim, kisisel kirik olasiligini hesaplamak ve seni uygun risk grubuna
yerlestirmek icin Kirik Riski Degerlendirme Araci (FRAX) gibi araclardan yararlanir. Duzenli kontroller, kemiklerinin
zaman i¢inde nasil degistigini ve hormon replasmani ya da bifosfonatlar gibi ilaglarin gindeme alinmasinin yararh
olup olmayacagini gérmeyi saglar. Baslangic BMD dlcumunu yaptirmak ve tedavi baslanirsa olasi yan etkileri yakindan
izlemek icin saglik profesyonelinle gorus.

Kaynak:
Charde, S. H. et al. (2023). A Comprehensive Review on Postmenopausal Osteoporosis in Women. Cureus. https://doi.org/10.7759/cureus.48582 38090417
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Gen Bilgileri

Gen Tablon

Bilimsel kanit duzeyi o Yiksek Orta e Dustk

Gen rsiD Genotip Kaynak

TNFRSF11B rs3134069 AA PMID: 25323794
ESR1 rs2228480 GA PMID: 11846326
ESR1 rs9340799 AG PMID: 32493284
WNT16 rs3801387 AG @ PMID: 23074152
FDPS rs2297480 TG PMID: 31774873
VDR rs731236 GG PMID: 38672272
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~./ Kadin Sagligl - Menopoza Gecis Saglhgl
| A Menopoz Sonrasi Eklem

Dejenerasyonu Riski

Menopoz sonrasi eklem dejenerasyonu riski, eklemlerin yipranmasina ve osteoartrit, romatoid artrit gibi hastaliklara
karsi genetik yatkinligi ifade eder. Bu hastaliklar menopozla gelen hormonal degisikliklerle siklikla agirlasir. Ostrojen
reseptorleri eklem kikirdaginda, subkondral kemikte, sinovyumda ve baglarda yaygin olarak bulunur. Menopoza
geciste Ostrojen azaldiginda inflamatuvar belirtecler yukselir ve kikirdak yikimi hizlanir. Eklem dejenerasyonu
kadinlarda 50 yasindan sonra belirgin bicimde siklasir; menopoz sonrasi kadinlarda ayni yastaki erkeklere gére
anlamli 6lctide daha sik gérilir. Bu yatkinlikta genetigin payi biytktir. Ornegin eklem olusumunu ve kikirdagin
korunmasini duzenleyen genler, hiicre disi matriksin yapisini koruyan belirli kolajen genleriyle birlikte ¢alisir. ESR1 gibi
dstrojen sinyal yolu genleri, eklemlerin hormonal degisikliklere verdigi yaniti etkiler. Cevresel etkenler, 6zellikle fazla
kilo, yuk taslyan eklemlere ek baski bindirerek ve sistemik inflamasyona yol acarak genetik riski artirir. Eklem
dejenerasyonu hareket kabiliyetini ciddi 6lctiide kisitlayabileceginden, erken ve kisiye 6zel dnlemler alabilmek igin
genetik risk profilini bilmen énemlidir.

m Sonucun Hakkinda

TiPiK RiSK

Genetik profilin, menopoz sonrasinda eklem asinmasi ve dejenerasyonu riskinin tipik duzeyde oldugunu gosteriyor.

Onerilerimiz

O Beslenme

A KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz sonrasinda eklem saghgini desteklemek icin yagh baliktan (somon, sardalya) zengin bir
Akdeniz diyeti benimse; kirmizi eti ve tam yagl st drinlerini azalt.

Romatoid artrit gibi otoimmuUn ya da dejeneratif hastaliklara bagli menopoz sonrasi eklem agrisi yasam kaliteni
etkiliyorsa, Bati tarzi beslenmeyi azaltip Akdeniz diyeti gibi inflamasyon karsiti bir beslenme dizenine gecmenin guclu
bir klinik dayanagi vardir. Burada amag, arasidonik asit (kirmizi et ve tam yagli sut drinlerinde bulunan bir w-6 yag
asidi) ahmini azaltmak; somon, sardalya ve uskumru gibi yagh baliklarda bol bulunan eikozapentaenoik asit (EPA) ve
dokozaheksaenoik asit (DHA) gibi w-3 yag asitlerini ise artirmaktir. Bu degisiklik hicre zarlarinin yag asidi bilesimini
degistirir ve eklem rahatsizligini kérikleyen proinflamatuvar eikozanoidlerin Gretimini azaltir. Agrinda belirgin bir
rahatlama gérmek icin bu beslenme degisikliklerini genellikle en az G¢ ay duzenli strdirmen gerektigini unutma. TUm
¢abalarina ragmen ciddi sislik, giinlik yasamini kisitlayan agri ya da islev kaybi sUrerse, hastaligin seyrini degistiren
hedefe yonelik tedavileri konusmak icin bir romatologa basvur.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
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Kaynak:
Schonenberger, K. A. et al. (2021). Effect of Anti-Inflammatory Diets on Pain in Rheumatoid Arthritis: A Systematic Review and Meta-Analysis. Nutrients,
13(12),4221. https://doi.org/10.3390/nu13124221 34959772

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoz strecinde eklem sagligini korumak icin disik darbeli aerobik egzersizi farkindalik

(mindfulness) uygulamalariyla birlestir; inflamasyon yUkunua azaltmak icin titinden uzak dur.

Arastirmalar, farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) programlari ile yapilandiriimis egzersiz dizenlerinin menopoz
sonrasinda gorulen dejeneratif eklem agrisini belirgin bicimde hafiflettigini gosteriyor. Duzenli aerobik antrenman
eklem hareketliligini artirir ve kemik kaybini dengelemeye yardimci olur; farkindalik meditasyonu ise otonom stres
yanitini yatistirir ve eklem rahatsizhgini kortkleyen sistemik inflamatuvar belirtecleri disurUr. Sigarayl hemen
birakmak da en az bunlar kadar énemlidir; cinku tutun, romatoid artriti kotulestiren proinflamatuvar sitokinleri
artirir, hatta metotreksat gibi ilaclarin etkisini azaltabilir. Mekanik zorlanmaya ya da akut bir alevienmeye yol
acmamak icin mevcut hareket kabiliyetine uygun, dtsuk darbeli aktiviteleri dikkatle se¢. TUm bu cabalara ragmen
eklem belirtilerin ginltk islevlerini belirgin sekilde kisitliyorsa, uygun kosullarda hormon replasman tedavisinin ya da
hedefe yonelik ilag tedavilerinin senin i¢in uygun olup olmadigini bir romatologla konus.

Kaynak:
Rath, L. (2022). Menopause with a Rheumatic Disease. Arthritis Foundation *

Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopozda uzun slUren sabah tutukluguna, eklem sisligine ya da sistemik belirtilere dikkat et; birden fazla
eklemdeki agri gunlik yasamini kisitlamaya baslarsa bir romatoloji uzmanina basvur.

Menopoz sonrasi eklem agrisinin bircok farkl nedeni olabilir; bu ylzden mekanik osteoartriti 6strojen eksikligine bagl
artraljilerden ya da sistemik inflamatuvar hastaliklardan ayirt etmek i¢in dikkatli bir klinik degerlendirme gerekir.
Tanisal inceleme genellikle kemikte osteofit (osteoartrit bulgusu) ya da eklemde erozyon (romatoid artrit bulgusu)
aramak icin radyografik gorunttlemeyi, ayrica romatoid faktor ve anti-siklik sitrallinlenmis peptit (anti-CCP)
antikorlarina bakilan kan testlerini icerir. Uzun stren sabah tutuklugu, belirgin eklem sisligi ya da siradan asinma ve
yipranmanin 6tesinde bir soruna isaret eden, tim vtcudu etkileyen belirtiler gibi uyari isaretlerine dikkat et. Birden
fazla eklemdeki agri seni ciddi bicimde kisitlamaya baslarsa ya da belirli bir bélgede sicaklik ve sinovit (eklem zari
iltihabi) ortaya ¢ikarsa, eklem hasarinin ilerlemesini dnlemek icin vakit kaybetmeden bir romatologa basvur. Gercek
nedenin erken saptanmasi, geri donusu olmayan kas-iskelet hasari gelismeden dogru tedaviye ulagsmani saglar.

Kaynak:
Manno, R. L. (2026). Joint pain and menopause. Menopause, 33(3), 358-360. https.//doi.org/10.1097/gme.0000000000002756 41718610
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ESR1 rs2234693 TC @ PMID: 17419075
TNF rs1800629 GA PMID: 28695434
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Tugl KadinSaghgi- Menopoza Gegis Saglig|
Iff1 Menopoza Bagh Karin Yaglanmasi Egilimi

Menopoza bagl merkezi yag dagilimi, menopozdaki hormonal degisimlerin etkisiyle bel cevresinde, 6zellikle de karin
icinde derin (viseral) yag birikmesine yonelik genetik yatkinligi ifade eder. Genel kilo artisi cogu zaman yaslanmaya
baglansa da azalan 6strojen, yag depolanmasini 6zellikle alt vicuttan karin bélgesine kaydirir. Gortintileme
calismalari, menopoz sonrasi kadinlarda menopoz dncesine goére govde yaginin %36 oranina kadar, karin ici yagin ise
%49 daha fazla oldugunu gosteriyor. Bu degisim, toplam vicut agirhigindaki degisikliklerden bagimsiz olarak
gerceklesir. ikiz ve aile calismalar, yag dagilimi ériintilerinin blylk 6lctide kalitsal oldugunu dogrulamistir. Bazi
genlerdeki varyasyonlar, viseral yagin subkutan (deri alti) yaga oraninin daha yuksek olmasiyla gu¢lu bicimde
baglantilidir. MSRA geni bacaklardaki yagin azalmasina katkida bulunarak vicut oranlarinin merkeze dogru kaymasini
daha da belirginlestirir. Deri alti yagin aksine viseral yag hayati organlari cevreler ve metabolik olarak aktiftir; bu
nedenle kardiyovaskuler hastalik, instlin direnci ve tip 2 diyabet riskini anlamli 6lctde artirir. Genetik yatkinhgini
bilmek, karin bélgesindeki yaglanmayi kontrol altinda tutmak icin 6zel beslenme ve hedefe yonelik egzersiz gibi
Onleyici stratejiler gelistirmeni kolaylastirir.

m Sonucun Hakkinda

v
e

© YUKSEK RiSK

Genetik profilin, menopoza gecis doneminde karin bdlgesinde ve karin icinde derin yag biriktirme egiliminin
daha yuksek oldugunu gosteriyor; bu durum, kilonda belirgin bir degisiklik olmasa bile metabolizmani ve kalp
saghgini etkileyebilir.

Onerilerimiz

0 Beslenme

AA KISISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagl artmis karin bélgesi yaglanma egilimini azaltmak i¢in gtinde 500 kcal kalori acigl
olustur; tam tahil, balik ve zeytinyagina dncelik ver, porsiyonlarini siki kontrol et.

Arastirmalar, menopoza bagl karin bolgesi kilo artisini ydonetmenin tam tahil lifi, meyve, sebze ve baliktan zengin bir
beslenmeyle kalori acigi olusturmaktan gectigini gosteriyor. Somut adimlar arasinda zeytinyagi kullanmak, toplam
yagl ginluk enerjinin %25-35'iyle sinirlamak, doymus yagi %7 dizeyinin altinda tutmak ve ginlik sodyumu 2,3 gramla
sinirlamak yer alir. GUnde 500 kilokalorilik strekli bir agik gercekgi bir kilo kaybi saglar; bu da insdlin direncini ve
kardiyovaskuler risk profilini iyilestirir. Porsiyonlarini titizlikle takip et; trans yag ve bos kalori iceren, enerji icerigi
yuksek besinlerden uzak dur. Son olarak, bilinen kronik bir saglik sorunun varsa yasam tarzinda énemli degisikliklere
baslamadan 6nce mutlaka doktoruna danis.

Bu rapor otomatik olarak dogrulanmis ve olusturulmus olup imza gerektirmez. Rapordaki dneriler laboratuvarda gelistirilmis bir teste dayanmaktadir ve klinik degerlendirmenin veya tibbi
uzmanlgin yerine gegmez.
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Kaynak:
Dubnov-Raz, G. et al. (2007). Diet and lifestyle in managing postmenopausal obesity. Climacteric, 10(sup2), 38-41.
https://doi.org/10.1080/13697130701586428 17882671

@ Egzersiz

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagli artmis karin bolgesi yaglanma egilimine karsi, doktor onayi aldiktan sonra haftada 4-5 kez
aerobik aktiviteyi duzenli direng antrenmaniyla birlestir.

Menopozdan sonra hormonal degisiklikler cogu zaman kilo alimina ve yagin karin bdlgesinde toplanmasina yol agar; bu
da kardiyometabolik hastalik riskini ylkseltir. Tempolu yUrtyus, bisiklet, yizme ya da hafif kosu gibi aerobik
antrenmanlar bu yaglanmayla mucadelede oldukga etkilidir; enerji harcamasini artirarak toplam yag kutlesini, viseral
yagl ve bel cevresini azaltir. Agirlik kaldirma, diren¢ bandi calismalari ya da vicut agirhgiyla yapilan egzersizler (squat,
lunge, sinav) gibi direnc antrenmanlarini programina eklemek de ayni 6lcide 6nemlidir; kas kutlesi ve yagsiz kutle
kazandirdigi icin ikisini birlestiren bir program, viicut kompozisyonunu iyilestirmenin en iyi yoludur. isin sevindirici yan,
bu fizyolojik yararlarin yastan ve programin suresinden bagimsiz olarak ortaya ¢cikmasidir; yani baslamak icin hicbir
zaman geg degildir. Obezite ve tip 2 diyabet gibi bulasici olmayan kronik hastaliklar vicudun egzersize uyumunu
etkileyebileceginden, bu hastaliklardan biri sende varsa yeni bir programa baslamadan énce hekiminden destek al.

Kaynak:
Khalafi,_M. et al. (2023). The effects of exercise training on body composition in postmenopausal women: a systematic review and meta-analysis. Frontiers
in Endocrinology, 14. https://doi.org/10.3389/fendo.2023.1183765 37388207

@ Yasam Tarzi

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagli artmis karin boélgesi yaglanma egilimini kontrol altinda tutmak igin islenmis gidalari siki bicimde sinirla,

uzun oturma surelerinde hareket molalari ver, dizenli uyu ve duygusal yemeyi tetikleyen durumlardan uzak dur.

Menopoza bagli karin bdlgesi yaglanmasini ydonetmek yalnizca ne yediginle ya da nasil egzersiz yaptiginla ilgili degildir;
yaslanmanin ve azalan 6strojenin yol actigl metabolik degisimlere karsi koymak i¢in daha genis kapsamli davranis
degisiklikleri de gerekir. Her guin stirdirebilecegin aliskanhklar edinmek énemlidir: hazir, islenmis yiyecekler yerine evde
pisen yemekleri tercih etmek, porsiyonlarina bilingli olarak dikkat etmek ve bu dénemde sik¢a ortaya ¢ikan duygusal ya
da kompulsif yeme davranislarindan uzak durmak bunlarin basinda gelir. GUn icinde uzun siUre hareketsiz kalmamak,
diUzenli saatlerde uyumak, titiinden ve asiri alkolden kacinmak da ayni élctide dnemlidir. Azalan kas gtict fonksiyonel
kapasiteyi kisitlayabileceginden, kas-iskelet sistemini zorlamamak icin hareketi giinltik rutinine yavas yavas ve 6zenle
dahil et. Psikolojik sikinti duygusal yeme ataklarini tetikliyorsa ya da metabolik komplikasyonlar ortaya ¢ikiyorsa, hedefe
yonelik danismanlik icin bir jinekologa ya da multidisipliner bir saglik ekibine basvurman buyik 6nem tasir.

Kaynak:
Ranjan, P. et al. (2019). Weight management module for perimenopausal women: A practical guide for gynecologists. Journal of Mid-life Health, 10(4), 165.
https.//doi.org/10.4103/imh.jmh 155 19 31942151
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Q izlem

AA KiSISELLESTIRILMIS ONERI
Menopoza bagl karin bélgesi yaglanma egilimin arttigi icin bel-kalca oranini ve biyoelektrik empedans
analiziyle viseral yagini duzenli takip et; boylece kardiyometabolik riskin erkenden siniflandirilabilir.

,
"

Klinik kanitlar, menopoza geciste azalan dstrojenin belirgin bir yagsiz kas kaybina ve yagin merkeze, yani viseral
bolgeye dogru 6nemli 6lclide kaymasina yol actigini gésteriyor. Vicut kompozisyonundaki bu olumsuz degisiklikleri
izlemek icin bel-kalga orani, vicut yag ytizdesi ve iskelet kasi kutlesi gibi temel 6lcimlerin dizenli takibi 6nemle
onerilir. Toplam vicut agirligindan bagimsiz olarak daha ytiksek kardiyometabolik risk ve sarkopenik obeziteyle glclt
bicimde baglantili oldugu icin viseral yagin izlenmesi 6zellikle 6nemlidir. Biyoelektrik empedans analizi gibi
yontemlerle vicut kompozisyonunu dogru degerlendirmek i¢in bir saglik profesyoneline danisman, riskin erkenden
ve guvenilir bicimde siniflandirilmasina yardimci olur. Bu olumsuz metabolik degisimleri erken fark etmek, uzun vadeli
saghgini ve fonksiyonel kapasiteni koruyacak hedefe yonelik dnleyici adimlarin zamaninda atilmasini saglar.

Kaynak:

Szeliga, A. et al. (2026). The Impact of the Menopausal Transition on Body Composition and Abdominal Fat Redistribution. Journal of Clinical Medicine,
15(2), 740. https://doi.org/10.3390/jcm 15020740 41598677
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Gen rsiD Genotip Kaynak

ADIPOQ rs266729 CG © PMID: 16421345
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MTHFR rs1801133 GA © PMID: 18728123
GNB3 rs5443 cC © PMID: 18192837
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