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Rapor No HC-LNG-ORNEK-001 Katman Katman 1 — Genetik Raw Data

TAHMINi HEALTHSPaN

73 /100 89 vil Hiicresel / Telomer

YASA ULASMA OLASILIKLARI — Genetik Profil Tahmini
%68 %48 %28 %6 %1 < %1

Kaynak: TUIK 2024 hayatta kalma tablolari + iLGS genetik modifikasyon (Jabalameli et al. Sci Rep 2024, Deelen et al. Nat
Commun 2019). Olasiliklar poplilasyon istatistigidir; bireysel kesin 6ngori degildir.

A ORNEK / TANITIM RAPORU — Gercek hasta verisi icermez. Rapor yapisi ve béliimleri tanitim
amachdir.
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METODOLOJi VE BIiLIMSEL DAYANAK

KATMAN 1 — Genetik Raw Data (%50 agirlk)

34 SNP, 13 biyolojik kategori. FOXO3, APOE, CETP, SIRT1/3, KLOTHO, IGF1R, TERT/TERC, PCSK9 ve
inflammaging yolak genleri dahil agirhkli puanlama. Referans: iLGS (Jabalameli et al. Sci Rep 2024).

KATMAN 2 — Epigenetik Form (%30 agirhk)

Beslenme, egzersiz, uyku, stres, tani ve ila¢ yukl parametreleri. Delta skoru —20 ile +20 arasinda
hesaplanir. Referans: DunedinPACE (Belsky et al. eLife 2022), Finnish Twin Cohort 2025 HR=0.838.

KATMAN 3 — Laboratuvar Biyokimyasi (%20 agirhk)

hs-CRP, HbAlc, LDL, homosistein, D vitamini gibi longevity biyobelirtecleri longevity referans araliklariyla
degerlendirilir. Referans: GrimAge (Lu et al. Aging 2019), PhenoAge (Levine et al. Aging 2018).

BILESIK FORMUL

Bilesik indeks = (K1 x 0.50) + [(50 + K2_delta x 1.5) x 0.30] + [(50 + K3 delta x 1.5) x 0.20]

Healthspan = 75 + (Bilesik indeks x 0.22) | Lifespan pot. = Healthspan + K1 genetik bonus
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LONGEVITY iNDEKS HARITASI

Organ Sistemi Yaslanma Profili

SISTEM mm REFERANS GENLERI

Kardiyovaskuler
Norobilissel iyi

Mitokondri / Metabolik

A Hiicresel / Telomer 53/100 Dikkat! TERT, TERC, ATG16L1, TP53

immin / inflamasyon Orta

Epigenetik Kapasite Guclu

Kategori Bazli Puan Tablosu

KATEGORI

Cekirdek Longevity Genleri
Telomer / Hiicresel Yaslanma
Sirtuin / NAD+ Yolagi
Anti-Aging Hormonu (Klotho)
insilin / IGF-1 Yolag:
Kardiyovaskuler Longevity
Otofaji / Hucresel Temizlik
inflamasyon / Inflammaging
Oksidatif Stres Savunmasi
Metilasyon / Epigenetik
Sirkadiyen Ritim

DNA Tamir Kapasitesi

Metabolik / insiilin Direnci

APOE, CETP, PCSK9, APOC3

APOE €3/e3, KLOTHO, MTHFR, CLOCK

SIRT1, SIRT3, SOD2, IGF1R

IL-6, TNF-a, IL-10

MTHFR, MTR, SOD1, GPX1

v

A Dikkat

Koruyucu

30 1

30 1




LONGEVITY GENEL DEGERLENDIRMESI

Bu longevity degerlendirmesi, genetik profilin batlncudl bir resmini ortaya koymaktadir. FOX03 G
aleli (rs2802292 GT) tastyicihdl, insulin/IGF-1 yolaginin daha efektif calismasini, otofaji kapasitesinin
glclenmesini ve stres tepki yolaklarinin daha dengeli seyrini saglamaktadir; bu profil literatlirde 100
yasa ulasma olasihgini yaklasik 1.45 kat artiran en gugcli longevity varyantlarindan biridir. APOE
€3/e3 haplotip profili, Alzheimer ve kardiyovaskuler yaslanma riski acisindan en koruyucu genotip
olarak degerlendirilmektedir. CETP cift heterozigot profili, centenarian kohortlarinda en sik
gdzlemlenen HDL koruyucu yapisiyla oértismektedir. Oksidatif stres savunmasi (SOD2, GPX1,
SOD1) ve metilasyon kapasitesi (MTHFR CC, MTR) tam koruyucu profildedir. Zayif halka olarak
tespit edilen Hiicresel / Telomer sisteminde ATG16L1 otofaji kapasitesi azalmis olup TERT/TERC
telomer bakim skoru orta duzeydedir.

Kisisel Longevity Stratejisi

» Zayif Halka — Hiicresel / Telomer: Aralikli orug (16:8 veya 18:6) ile mTOR inhibisyonu ve FOXO3
aktivasyonu; haftada 3 seans aerobik egzersiz ile telomeraz aktivasyonu. NMN 500 mg/gun ile
NAD+/SIRT1 yolag! destegi.

» IL-6 GG Inflammaging Riski: Anti-inflamatuar beslenme: Omega-3 (EPA+DHA 2 g/gln),
zerdecal/kurkumin, resveratrol. hs-CRP hedefi < 1.0 mg/L. 3 ayda bir inflamasyon belirtecleri takibi.

» TCF7L2 CT Metabolik Risk: Karbonhidrat kalitesine dikkat (glisemik indeks < 55), sabah 30 dk
yUriyus, HbAlc hedefi < 5.4%. Magnezyum 300 mg/gUln destegi.

» ATG16L1 Otofaji Azalmis: Haftada 1-2 uzun oru¢ periyodu (20-22 saat). Spermidine zengin besinler.
FOXO03 G aleli kismi kompansasyon saglamaktadir.

» Guclu Metilasyon Profili (MTHFR CC): Metilfolat 400 mcg/giin + B12 metilkobalamin 1000 mcg/gun.
Homosistein hedefi < 10 pmol/L.

Genetik profiliniz gldg¢lu bir longevity zemini sunmaktadir. FOXO3 G aleli ve APOE &3/e3
kombinasyonu, ytiz yasini hedefleyen bir biyolojik altyapinin temelini olusturmaktadir. Onceliginiz:
Hlicresel telomer korumay: ve otofaji kapasitesini destekleyen yasam tarzi secimlerini uygulamak.
Genetik kaderiniz degil, rehberinizdir.



CEKIRDEK LONGEVITY GENLERI [80/100]

FOXO03 Heterozigot / Koruvucu G aleli mevcut; otofaji ve insulin duyarhhgi yolaklari
rs2802292 9 y aktif; OR 1.45

FOXO03 . . - . . )
rs9400239 CcC Homozigot — Notr rs2802292 ALTERNATIFI; major allel; notr profil
APOE rs429358 Ao Homozigot / Koruylicu €4 aleli yok; Alzheimer ve KV riski referans — en

koruyucu profil

€3/e3 kombinasyonu; rs429358 ile birlikte

APOE rs7412 CcC Homozigot — Notr
yorumlanir

CETP rs5882 AG Heterozigot / Koruylicu HDL artisiyla |!|sk|l|; centenarian galismalarinda
koruyucu profil

CETP rs708272 cT Heterozigot / Koruyucu B1/B2; centenarian kohortlarinda en sik gérilen
HDL koruyucu yapi

FOXO03 rs479744 CcC Homozigot — Notr FOXO3 5' UTR; koruyucu A aleli yok; notr

Klinik Degerlendirme

FOXO3 heterozigot G aleli tasiyiciligi, IGF-1/insllin yolaginin daha efektif reglilasyonunu saglamaktadir. Bu
profil mTOR inhibisyonuna daha iyi yanit verir; aralikh oru¢ ve aerobik egzersiz FOXO3 ekspresyonunu
epigenetik olarak artirabilir. APOE €3/e3 genotip, kardiyovaskuler ve noérobilissel yaslanma acgisindan en
avantajli profili temsil etmektedir. CETP ¢ift heterozigot kombinasyonu, centenarian kohortlarinda sikca
gozlemlenen koruyucu HDL metabolizma yapisiyla értismektedir.

Kisisellestirilmis Protokol Onerileri
» Aralikli orug (16:8 ya da 18:6): mTOR inhibisyonu ve FOXO3 aktivasyonu icin temel strateji

» Aerobik egzersiz haftada 3-4 seans (30-45 dk): telomeraz ve FOXO3 gen ekspresyonu artisi
» Resveratrol 500 mg/gin: SIRT1/FOXO3 etkilesimini glclendirir
» Takip: Aclik insulini ve HbAlc 6 ayda bir; IGF-1 dUzeyi yillhik

HUCRESEL / TELOMER [53/10

Telomer uzunlugu artisiyla iliskili; heterozigot

TERT rs2736100 Heterozigot

koruma
TERT rs7726159 AC Heterozigot Telomeraz promotor; orta aktivite
:’:]2(;36599 cc Homozigot A Dikkat g;)artlxicu T aleli yok; telomer bakim kapasitesi
rez241880 T Homozgot  apikdkat i SUR o kompandasyon
TP53 rs1042522 cc Homozigot — Nétr Pro/Pro; DNA hasarinda onarim yolag: tercihli;

dengeli profil

Klinik Degerlendirme

Hucresel / Telomer sistemi bu profilde en zayif halka olarak éne ¢ikmaktadir. TERC rs10936599 CC genotipi
telomer bakim kapasitesini azaltirken ATG16L1 rs2241880 TT otofaji kapasitesini kisitlamaktadir. Ote
yandan FOXO3 G aleli, FOXO3/mTOR vyolag tUzerinden otofajiyi kismen aktive edebilmekte ve telomerazi
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dolayli olarak destekleyebilmektedir. Oncelikli hedef: telomer koruma ve otofaji aktivasyonunu destekleyen
yasam tarzi stratejileri.

Kisisellestirilmis Protokol Onerileri
» Haftada 1-2 uzun oruc periyodu (20-22 saat): ATG16L1 badimsiz otofaji aktivasyonu

» NMN 500 mg/giin veya NR 300 mg/gin: NAD+ yolagi lzerinden telomeraz destegi
» Spermidine zengin besinler (bugday tohumu, soya, bezelye): dogal otofaji aktivatora
» Uyku optimizasyonu (=7.5 saat): telomeraz aktivitesi gece piki gésterir

» Takip: Telomer uzunlugu testi 2 yilda bir; hs-CRP ve oksidatif stres belirtecleri 6 ayda bir

iNFLAMASYON / INFLAMMAGING [72/100]

Yiksek IL-6 Gretim egilimi; kronik inflamasyon ve

IL-6 rs1800795 Homozigot A Dikkat
hizlanmis biyolojik yaslanma riski

TNF-a rs1800629 GG Homozigot v Koruyucu Dustk .TNF_EX uretimi; mflama;yon dengeli;
longevity nétr-koruyucu profil

IL-10 rs1800896 AA Homozigot ¥ Koruyicl YUksek IL-10 dretimi; glgli anti-inflamatuar

kapasite; longevity koruyucu

Klinik Degerlendirme

IL-6 promotor GG genotipi ylksek IL-6 Uretim egilimi yaratmaktadir. Ancak glcli anti-inflamatuar IL-10 AA
profili bu riski 6nemli dlclide dengelemektedir. TNF-a GG profili disuk TNF-a Uretimini isaret etmektedir.
Batlncul inflamasyon profili orta-iyi dlizeydedir. IL-6 GG genotip nedeniyle beslenme ve yasam tarzi ile
inflamasyonun ydénetilmesi éncelikli hedefidir. hs-CRP < 1.0 mg/L longevity hedefi olarak belirlenmistir.

Kisisellestirilmis Protokol Onerileri
» Omega-3 (EPA+DHA toplam 2-3 g/gun): IL-6 ekspresyon inhibisyonu
» Zerdecal/kurkumin 500 mg/gtin: NF-kB yolagi Gzerinden anti-inflamatuar etki
» Gluten ve islenmis karbonhidratlar kisitla: IL-6 tetikleyici beslenme kaliplarini azalt
» hs-CRP 3 ayda bir takip; hedef < 1.0 mg/L
» Stres yOnetimi: kortizol-IL-6 aksi icin meditasyon veya nefes egzersizleri
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Zayif Halka Hiicresel / Telomer
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