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Selam Pelin,

Sana ozel beslenme analizinle tanis!

Beslenme Genetigi Nedir?

00.

Beslenme genetigi, insanlarin genetik yapilarinin beslenme aliskanliklari ve besin metabolizmasi Uzerindeki etkilerini
inceleyen bir bilim dalidir. Her bireyin genetik yapisi farkl oldugu icin intiya¢ duydugu besin maddeleri ve bu maddelere
verdigi tepkiler de kisiden kigiye degisebilir. Genetik testler, bireylerin hangi besin maddelerine daha fazla ihtiyag
duydugunu, hangilerini daha dikkatli tuketmesi gerektigini ve bu besinlerin ne siklikta alinmasini daha dogru belirlemeye
yardimci olabilir. Ornegin, bazi insanlar genetik yapilari nedeniyle sit Urtinlerine karsi daha hassas olabilir ve hatta intolerans
gelistirebilir. Benzer sekilde, bazi bireylerin belirli vitamin ve minerallere olan ihtiyaclari genetik yapilari nedeniyle farklilik
gosterebllir. Bu tur genetik farkliliklar, kisiye ozel ve bilimsel temellere dayanan beslenme planlarinin olusturulmasinda
belirleyici bir rol oynar.

Beslenme genetigi, bazi saglik sorunlarinin dnlenmesinde dnemli bir arag olabilir. Bazi genetik farkliliklar, bireylerin belirli
besin bilesenlerine kargl hassasiyetini artirabilir ve bu da diyetlerinde degisiklik yapmalarini gerektirebilir. Ayni zamanda
sporcularin performanslarini optimize etmek icin kisisellestirilmis beslenme stratejileri gelistirmelerine de yardimci olabilir.
Sporcular i¢in genetik yapi, metabolizma, spor dali, antrenman yogunlugu ve sporcularin kisisel hedeflerine gore 6zel olarak
duzenlenen beslenme programi, sporcularin optimum enerji seviyelerini koruyarak daha verimli bir antrenman ve yarisma
performansi ortaya konmasini destekler. Ayrica, kisiye 0zel beslenme planlari, yaralanma riskini azaltabilir ve sporcularin uzun
vadede saglikl kalmasina katki saglar. Genetik yapi, vitamin ve mineral emilimini de etkileyebilir. Bu da kilo yonetimi ve saglik
butunlugunun korunmasi acisindan belirleyicidir. Kisacasi beslenme genetigi, kisinin genetik ozelliklerine uygun, saglikli ve
surdurulebilir bir yasam tarzi olusturmasina destek olur.

Bu alandaki arastirmalar, genetik farkliliklarin beslenme davranislarini nasil etkiledigini daha iyi anlamamizi saglar. Sonug olarak,
beslenme genetigi, saglik profesyonellerinin bireyin genetik yapisina uygun, hedef odakli ve etkili beslenme stratejileri
gelistirmesini mumkun kilar. Bu bilim dali, bireylerin sadece ne yediklerini degil, nasil daha saglikli ve dengeli bir yagam
surebileceklerini de anlamalarina yardimci olur. Bu nedenle, beslenme genetidi bireylerin sagldi ve beslenme aliskanliklari
uzerinde onemli bir etkiye sahiptir.
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O1.

Karbonhidrat Metabolizmasi

Karbonhidratlar, sindirim sonrasi vucutta enerji metabolizmasinda onemli bir rol oynar.
Karbonhidratlar, sindirimle birlikte kUguk parcalara ayrilir ve gunluk beslenmede temel bir enerji
kaynagidir. Karbonhidratlar, basit formlar halinde, ornegin fruktoz olarak meyvelerde, bal ve meyve
suruplarinda bulunur. Islenmis karbonhidratlar ise sekerli tatllar, beyaz unla yapilmis ekmekler ve
paketli Urunlerde sikga gorulur. Vucuda alinan basit ya da kompleks yapidaki karbonhidratlarin
enerji Uretiminde rol almasi, tuketilen karbonhidratin turune, miktarina, sikhgina ve beraber
tuketildigi besinlere gore degiskenlik gosterir. Hormon sistemleri, enzimler ve yag dokularinin
miktari da karbonhidrat metabolizmasinda onemili rol oynar.

+ Karbonhidratlar yalnizca eneriji ihtiyacini kargilamakla kalmaz; ayni zamanda vucut yag
oraninin dizenlenmesi, egzersiz sonrasi kas onarimi ve organ fonksiyonlarinin
surdurulebilmesi gibi pek ¢ok hayati surecte rol oynar. Bu sureclerin en onemlilerinden biri
Ise beynin eneriji ihtiyacidir; cUnku beyin hucreleri, enerji Uretiminde neredeyse yalnizca
glikoz kullanir.

Karbonhidratlar, bagisiklik sisteminin giiclii kalmasinda dolayli rol oynar. Ozellikle bagirsak
sagligini destekleyen prebiyotik lifler, karbonhidrat kaynaklarindan elde edilir.

+ Kas ve karacigerde glikojen formunda depolanarak ani enerji ihtiyaglarinda hizl bir sekilde
kullanilabilir hale gelir. Yeterli karbonhidrat alimi ve vlucutta dizenli kullanimi, proteinlerin
enerji icin kullaniimasini onleyerek kas kaybini engeller. Bu sayede proteinler esas
gorevleri olan doku onarimi ve buyumede kullanilabilir.

+ Karbonhidratlarin vicuttaki genetik rolunu bilmek, dogru karbonhidrat secimi yapmak ve
karbonhidrat kullanimini dogru ayarlayabilmek, saglkl beslenme ve kilo yonetimi
acisindan oldukca onemlidir.

One Cikanlar!

Oglin sonrasi, karbonhidratlar en kiictik birimi glikoza déniistiiriilerek
kana karisirken, bazi hormon ve sinyallerin de yukselmesine neden olur.
Kan sekerinde ani yukselis ve dususler genel aclik tokluk halini, stresi ve
enerji seviyesini buyuk oranda etkiler. Kan sekerindeki dalgalanmalar ve
bu dengenin uzun sure bozulmasi, hormonlari etkileyebilir ve ¢esitli saglik
problemlerine yol acabilir.

Bu dengesizligin onune ge¢gmek, butunsel saghgin korunmasi agisindan
onemlidir. Kan sekerini dengede tutmak igin ise islenmis sekerler yerine,
rani yuksek bugday, baklagiller ve sebzeler gibi kompleks
onhidratlar tercih edilmelidir.

FTO AT O - .
Iste senin gen tablon!
TCF7L2 CcT ®
Karbonhidrat metabolizmanla ilgili genlerini inceledik ve bu
analiz dogrultusunda sana ozel bir takim oneriler olusturduk.
ADRB2 AG O
. Vucudun karbonhidratlari orta duzeyde sindirebilir
= ve ener]ji uretiminde kismen verimli sekilde

kullanabilir.

Ancak asiri veya dengesiz karbonhidrat tuketimi; kilo artisi, enerji
dusuklugu ve tatl isteginde artis gibi sorunlara yol acabilir. Bu nedenle,
ozellikle islenmis gidalar ve basit sekerlerden kacinilmali; tam tahillar,
sebzeler ve kurubaklagillerle zenginlestiriimis, lif ve protein icerigi
yUksek dgunlere agirlik veriimelidir. Ogunler arasindaki sureyi
dengelemek, kan sekeri dalgalanmalarini onlemeye yardimci olur.
Ayrica, etiket okuma aliskanligr kazaniimali ve beslenme duzeni
olusturulurken bir hekim ve beslenme uzmanindan destek alinmalidir.

Orta

Dusuk

Iste senin karbonhidrat metabolizmana gore
olusturdugumuz saglkl tuketim onerileri!

Karbonhidratlar, vicudun en temel enerji kaynaklarindan biridir. Ancak
her bireyin bu kaynaklara verdigi yanit farkl olabilir. Genetik yatkinlik
dlizeyine gore, karbonhidratlarin vucudunda en dogru sekilde
kullanilimasini saglamak icin asagidaki adimlari uygulayabilirsin.

O1. 02. 03.

Lif ve Tam Gidalara Odaklan! Gece Gecg Saatte Yemekten

Kacin!

Egzersizi Duzenli Hale Getir!

Kinoa, baklagiller, yesil yaprakil Yatmadan 2—-3 saat once Haftada en az 3 gun, seni

sebzeler gibi yuksek lifli gidalar
glikoz dengesine destek olur.
Beyaz un ve rafine seker iceren
urdnleri sinirla (pogaca, kek,
biskuvi gibi).

yemeqi kesmek, insulin salimini
dengeler ve metabolizmayi
rahatlatir. Meyve tuketimini ara
ogunlerde veya kahvaltida yap.
Aksam meyve tuketme.

zorlamayacak bir egzersiz
plani olustur. Bu, hem enerjini
artirr hem de kan sekerini
dengeler.
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04.

L aktoz Intoleransi

Laktoz intoleransi, sut ve sut urunlerinde bulunan laktoz adli sekerin sindirilmesinde gucluk ¢ceken

Kkisilerde gorulen yaygin bir

sindirim rahatsizigidir. Bu durum, ince bagirsakta laktozun

parcalanmasini saglayan laktaz enziminin yetersizligi nedeniyle ortaya cikar. Laktaz enzimi bebeklik

ve cocukluk donemlerinde
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yuksek miktarda uretilirken, ileri yaslarda miktari giderek azalrr.

Laktoz yeterince sindirilemediginde, gaz, siskinlik, karin agrisi ve ishal gibi fiziksel etkilere
yol acar. Laktoz intoleransi, genellikle stt Grlnlerinin tuketilmesiyle tetiklenir ve
semptomlar hafiften siddetliye kadar degisebilir. Bu ve benzeri rahatsizliklarin
onlenmesinde laktoz intoleransini 6grenmek olduk¢a onemlidir.

Uzman doktor ve beslenme uzmani tavsiyesi ile laktoz iceren yiyeceklerden kacinmak
semptomlarin hafifletiimesinde etkili olabilir.

Laktozsuz sut ve sut Urunleri, bu rahatsizligi olan Kigiler icin iyi bir alternatif olabilir.
Laktoz intoleransini 6grenmek, gunluk hayatta laktoz tiketimine bagl olarak

yasanabilecek sindirim sorunlarinin onune geger, bilincli beslenme sayesinde bagirsak
sagliginin korunmasinda onemli bir destek saglar.

One Cikanlar!

Sut, yogurt, peynir gibi sut Urunlerinde bulunan laktozun sindirilme orani
dunyada oldukc¢a degiskenlik gostermektedir.

Dunyada yetigkinlerin yaklasik %65’i laktozu sindirememektedir.

Sut ve sut Urunlerinden kaginmaya neden olan bu durumda kalsiyum ve

D vitamini eksikligi riski artabilir. Bu nedenle badem sutu, soya sutu, yesil

yaprakli sebzeler ve kalsiyumla zenginlestiriimis alternatifler beslenmede
onem kazanir.

Yuksek

Orta

Dusuk

Iste senin gen tablon!

Laktoz intoleransinla ilgili genlerini inceledik ve bu analiz
dogrultusunda sana ozel bir takim oneriler olusturduk.

Laktoz intoleransi gelistirme egilimin dusuk
seviyede.

Sut ve sut urunleri tuketirken intoleranstan kaynakli siskinlik, karin agrisi,
Ishal ve benzeri etkilerin gorulme riski dusuk. Yine de porsiyon kontrolU
onemli. Ozellikle yogurt, ayran, kefir gibi fermente sut trlnleri, bagirsak
sagligini destekleyerek sindirime katki saglar. Gunluk beslenmede
doktor ve uzman diyetisyen kontrolunde sut urunleri tuketilebilir.

Iste senin laktoz intoleransina gore olusturdugumusz
saglikl tuketim onerileri!

Laktoz intoleransi, her bireyde farkl siddetlerde gorulebilir. Hangi
dlzeyde olursa olsun, dogru besin secimleri ve kiicUk yasam tarzi

duzenlemeleriyle semptom

O1.

Laktozsuz Siit ve Uriinlerini
Deneyebilirsin!

Sindirimi kolaylastirmak icin
laktozsuz sut, yogurt veya
peynir tercih edebilirsin. Mide
siskinligi ya da gaz gibi
sikayetlerini gozlemle.

lar kontrol altina alinabilir.

02.

Bitkisel Sutleri Tercih Et!

Badem, yulaf veya soya sutu
gibi laktozsuz secenekler, hem
kahve, hem de kahvaltilik
besinler ile uyumlu bir alternatif
sunar.

03.

Bitkisel Kalsiyum Kaynaklarina
Ozen Goster!

Brokoli, badem, chia tohumu
ve kinoa gibi bitkisel kaynaklar,
hem bagirsak dostudur, hem
de kalsiyum ihtiyacini
karsilayabilirsin.




Bu Dokuman, GENE & GENE Beslenme Analizi'nde yer alan panellerden yalnizca ikisine
ait ornek sonuglari gostermektedir.

Buradaki veriler tamamen ornek olarak hazirlanmis olup, sizinle ilgili herhangi bir
degerlendirme veya cikarim icermemektedir. Bu icerik, analiz kapsamini ve rapor
formatini tanitmak amaciyla sunulmustur. Tam analiz, 11 farkli panelin birlikte
Incelenmesiyle tamamlanir.

Beslenme Analizi ile kendi genetik bilgilerinize gore olusturulan size 0zel onerileri
kesfetmek icin lutfen bizimle iletisime gecin.
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