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Mikrobiyom Analiz Raporu

Dogumdan itibaren, mikrobiyomun etrafindaki dunyadan énemli élgude etkilenir. Cevresel
faktorler ve genetik, mikrobiyom tzerinde oldukga etkili olurken diyet degisiklikleri ve beslenme
mikrobiyomuna etki eden faktérlerin %50-60'in1 olusturur. Belirli bakterileri artiran veya azaltan
besinlerin tuketilmesi, mikrobiyomunda tahribata yol agarak dengesizlige ve islev bozukluguna
neden olabilir. Neyse ki, gida ve mikroorganizmalar arasindaki iliskiyi bildigimiz ve mikrobiyom
haritani ¢ikardigimiz igin, mikrobiyomunda gergek dengeye ve optimum saghga ulasman igin
gereken en kisisellestiriimis diyet dnerilerini sunabiliyoruz.

Saghikl bir mikrobiyom:

ideal kilonun korunmasinda 6nemli rol oynar

Guclu bir bagisiklik sistemi saglar

@ Sindirim sisteminin yapisini ve islevini destekler

@ Saghkh ve parlak bir cildi destekler

Beynin yapisini ve ruh saghgi igin gerekli kimyasallarin Gretimini ve dengesini
destekler

Kaliteli uyku icin 6nemlidir
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MIKROBiYOM DUNYANA HOSGELDIN

Hadi, mikrobiyom dunyana bir géz atalim. Burada mikrobiyom yasin, mikrobiyom c¢esitliligin ve
klinik olarak vicudundaki en 6nemli 13 parametre igin bagirsak skorlarini bulabilirsin.

Unutma ki, bu bilgiler herhangi bir teshis icermese de bagirsak dinyandaki dengeye ayrintili
bir bakis sunuyoruz. Bu skorlarin bir sonucu olarak mikrobiyomunu yenilemek ve dengelemek
icin kisisellestirilmis bir beslenme rehberini de senin igin hazirladik.

Mikrobiyom Yasin < 35 1.6 Mikrobiyom Gesitliligin

Bagirsak Skorlarin

Metabolik Skorun {|c]3|

(@D Karbonhidrat Metabolizman a
a Protein Metabolizman CQ)

C@) Yag Metabolizman

Vitamin Sentezin g:j

E/ﬂ Laktoz Hassasiyetin

@ Gluten Hassasiyetin gﬂ

ﬁ@ Seker Endeksin

i I k .
Islenmis Gida Endeksin ¢ 3 -
$ $ ..

E:E%j Bagirsak Hareketliligin &

Antibiyotik Hasarin @D

@ Otoimmunite Endeksin #
@ Uyku Kaliten IE’I

(@) enBiosis
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Mikrobiyom Yasin

Gériintige gére mikrobiyomun senden daha hizli yaglaniyor!

Ancak senin i¢cin hazirladigimiz kigisellegtiriimis beslenme plani
ile mikrobiyomunu canlandirma ve saglgini iyilestirme

yolculuguna baglamig bulunuyorsun.

Mikrobiyom yasin, takvim yasindan kugukse veya takvim yasina yakinsa, bakteri profilinin
kabaca senin yasinda veya senden daha geng olan birinin profilini yansittigini gosterir. Ote
yandan, mikrobiyom yasin takvim yasindan buyUkse, bunun tam tersini, yani bakteri profilinin
kendinden yasli biriyle daha benzer oldugunu gosterir.

Takvim yasimizi degistiremeyiz peki ya mikrobiyomumuzun yasini degistirebilir miyiz? Bilime
gore, kisisellestiriimis yasam tarzi ve beslenme ile bu mumkun olabilir.

Mikrobiyom Cesitliligin

Digtk seviyede, iyilestirme gerekli: Mikrobiyom cesitliligin

olduk¢ca dlgtik bir dizeyde fakat kigisellestiriimis beslenme

planimiz  mikrobiyom cegitliligini iyilegtirip daha ytksek
® cegitlilikte bir mikrobiyoma sahip olmana yardimci olacaktir.

Mikrobiyom cesitlili§i skoru, ne kadar cok cgesitte bakterinin ne kadar dengeli dagildigini
gosteren ve genel saghgin hakkinda bilgi veren énemli bir skordur.

0-5 arahgindaki kirmizi skorlar, bagirsaktaki bakteri tlrlerinin sayisinin yetersiz oldugunu ve
dengesiz dagihma sahip olduklarini gésterir.

5-8 araligindaki sari skorlar, bagirsaktaki bakteri tdrlerinin gesitliligi ve dagihminin ortalama
dlzeyde oldugunu gésterir.

8-10 araligindaki mavi skorlar ise bagirsaktaki bakteri tdrlerinin gesitliliginin gok iyi oldugunu ve
oldukga dengeli bir dagima sahip olduklarini gdsterir.
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Taksonomik Analizin

Her canlinin belirli bir sistem dahilinde ortak karakterlerine
gére bilim insanlar tarafindan, siniflandirip isimlendirildigi
r{ﬁ.grpa@ bilime “taksonomi” denilmektedir. Dogada her canlinin bir
' W™ —swermm  taksonomik  siniflandirmast vardir.  Ornegin  sokakta

st — ggg® goérdugumuz kedi cins olarak “ev kedisi ve yakin akrabalari”,
v-—-Taklm

Al / Familya +—— g Aile olarak “Kedigiller”, takim olarak “Etciller”, Sube olarak

D> < Cins . R

Tire—— N “Kordalilar”, Alem olarak “Hayvanlar”, alemine dahildir.

Buradaki her bir gruba “takson” denir ve bakteriler de ayni
sekilde ortak karakterlerine gére farkll taksonlar igerisinde
gruplandiriimaktadir.

Taksonomik analiz, mikrobiyomunda var olan bakterilerin cins, aile ve sube
seviyesinde oranlarini gésterir.

Taksonomik Analizin
Cins Seviyesi

Bagirsak mikrobiyomunda bulunan bakterilere ait oranlar cins seviyesinde profillenmistir.
Kendi profilini Turkiye'deki profilleri ile karsilastirmali olarak inceleyebilirsin.

Senin Ornegin

e © O O

@ Prevotella ® Bacteroides @ Alistipes @ Ruminococcus

Diger

Dunya Ortalamasi

() 200

@ Prevotella @ Bacteroides @ Alistipes @ Ruminococcus
Diger
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Onemli Bakteriler

Alistipes

Prevotella

Akkermansia

Eubacterium

Bifidobacterium
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Senin Ornegdin
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Yakin Profillerin

Yapilan bilimsel ¢calismalar; kronik hastaliklarin %90 Inin bagirsak mikrobiyomu dengesizligiyle
iliskili oldugunu géstermektedir. Bu ¢calismalar sonucunda benzer mikrobiyom profiline sahip
bireylerin benzer rahatsizliklara sahip olabilecedi gézlemlenmistir.

Benzersiz yapay zeka algoritmalarimiz, seninkine benzer mikrobiyom profillerini ve bu
profillerden elde edilen yagsam tarzi ve saglik verilerini analiz etti. Bu analizin sonuglari,
mikrobiyom profiline benzer kigilerin ne oranda hangi hastaliklara sahip oldugunu
gbstermektedir.

Bu veriler teshis amagcll degildir, fakat sana potansiyel saglik risklerini degerlendirme ve
sagligint korumak amaciyla bu sistemlerin her birini destekleyecek adimlar atma firsati sunar.

Senin igin hazirladigimiz kisisellestiriimis beslenme rehberi bu saglik problemlerinin her birinin
riskini azaltmada sana yardimci olacaktir.

Veri tabanimizda senin profiline benzer mikrobiyoma sahip olan bireylerin:

Akciger Rahatsizhigina
Sahip
(Genel ortalama %8.8)

\

%13

SiBO Hastaligi Teshisi
Almig
(Genel ortalama %1.9)

Ny

%7

Otoimmiin Bozukluga
Sahip
(Genel ortalama %9.4)

\

%13

Mantar Problemleri
Yasiyor
(Genel ortalama %3.6)

% 5

Huzursuz Bagirsak
Sendromu Yagiyor
(Genel ortalama %9.4)

~
% 12

Kalp Rahatsizligi Yagiyor

(Genel ortalama %2.5)

% 4

Dikkat Bozuklugu
Rahatsiziigi Yasiyor
(Genel ortalama %6.1)

y

%9

Diyabet Rahatsizhgina
Sahip
(Genel ortalama %1.7)

% 3

Not: Genel ortalama, belirli bir yatkinhigin biyobankimizin tim populasyonuyla karsilastiriimasini gosterir. Bu
nedenle, sadece genel ortalamanin Gzerinde bir ylzdeye sahip olan yatkinlklar yukarida listelenmistir.

(@) enBiosis
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Bagirsak Skorlarin

Yapay zeka algoritmamiz, bagirsaklarindaki bakteri tirine ve sayisina bagh olarak 13 farkl
parametre igin bagirsak skorlari olusturdu.

Bu raporu mevcut kilona, saglik durumuna ya da an itibariyle kendini nasil hissettigine gére
yorumlama. Burada sana i¢ dunyanda neler olup bittigine ve olasi yatkinliklara dair bilgi
sunuyoruz.

Asagida gorecegin her bir parametre 0 ile 100 arasinda bir dlgekte skorlandi. Olgedin kirmizi
boélumu, skorun belirlenen referans degerinin disinda oldugunu ve gelistiriimesi gerektigini
gosterir. Ote yandan mavi bolam, skorun saglikli sinirlar iginde oldugunu ve korunmasi
gerektigini gosterir. Senin igin hazirladigimiz beslenme plani bu skorlar dikkate alir ve belirli
bakterileri korumana destek olur.

Toplum skoru, dinyanin dért bir yanindan gelen tim verilerimizin ortalama degerini gdsterir.
Mikrobiyom profilleri s6z konusu oldugunda bélgesel farkliliklarr géz éninde bulundurup en
dogru skoru saglamak igin farkh tlkelerdeki gesitli proje ve girisimlerden elde edilen verileri de
dahil ediyoruz.

Ancak, toplum skoru her zaman ideal aralikta degildir. Arastirmalarimiza gére toplum verileri,
her parametre icin farkl Ulkelerdeki insanlarin ideal bakteri seviyelerini karsilamamaktadir. Bu
nedenle asil hedefimiz, ttm mikrobiyom skorlarini ideal olan mavi bélime tasimaktir.

Hazirladigimiz kigisellestiriimis beslenme planinin, inceledigimiz parametrelerin her birinde iyi
skorlara ulasmana ve korumana yardimci oldugu klinik olarak kanitlanmistir.
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(58

Karbonhidrat
Metabolizman

(¥

Protein
Metabolizman

(0

Yag
Metabolizman

Metabolik Skorun

Bu skor, kilo verme veya almaya olan egilimi gosterir.

Yuksek bir skor, kilo almaya yatkin bir mikrobiyom profilin oldugunu
gosterirken dasguk bir skor, ideal vicut agirigini korumaya yatkin oldugunu
ve daha kolay bir sekilde formda kalabilecegini goésterir.

iO

15 35 72
Zayf Asiri
Kilolu

Makrobesin Metabolizman

Bu skorlar, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmalarinda rol alan ana
mikroorganizmalarin miktarini ve aktivitesini degerlendirir.

YUksek skorlar, bagirsaktaki bakterilerin bu makrobesin  maddelerini
sindirme ve kullanma yetenegine yardimci olabilecedini gdsterir.
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N
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Laktoz
Hassasiyeti

il

Glutene
Hassasiyeti

Vitamin Sentezin

Bu skor, bagirsaginda bulunan ve vitamin sentezinde goérevli bakteri sayisini
godsterir. Kan vitamin degerlerindeki herhangi bir eksikligi belirtmez.

YUksek bir skor, mikrobiyom profilinin vitamin eksikligi olmayan bireylerin
profiline benzer oldugunu goésterirken dusuk bir skor, vitamin eksikligi olan
bireylere benzer bir profilin oldugunu gésterir.

A
ams - >

56 67 73
Vitamin Vitamin
eksikligi eksikligi
gérulen goérulmeyen

Laktoz ve Glliten Hassasiyeti

Bu skorlar, vicudun laktoz ve gluteni metabolize etme yetenegine katkida
bulunan bakterileri degerlendirir. Hassasiyet gelistirme riskin hakkinda bilgi
veren bu skorlar tani/teshis amaciyla kullanilamaz.

Yuksek skorlar, vicudunun laktoz/gluteni metabolize etme konusunda
zorluk yasayabilecegini gésterirken duguk veya orta skorlar, etkili ve verimli
bir gsekilde metabolize etme kabiliyetinde oldugunu gosterir.

.

15 27 82
Hassasiyeti Laktoza
Olmayan Hassasiyetli

h

16 24 64
Hassasiyeti Gluten
Olmayan Hassasiyetli
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Seker Endeksin

Bu skor, seker metabolizmasiyla iligkili oldugu bilinen bakterilerin miktarini
ve aktivitesini degerlendirir.

YUksek bir skor, seker metabolizmasinda gérev alan bakterilerin miktar
bakimindan fazla ve asirl aktif oldugunu gésterir. Yuksek bir skora sahipsen
asir geker tukettigini ya da az-orta miktarda tukettigin sekeri bile
metabolize etmekte zorlaniyor oldugunu gikarabiliriz.

Dusguk bir skor, vicudunun sekerleri metabolize etmekte zorlanmadigini
gosterir. Bu ya asirt miktarda seker tuketmedigini ya da tukettigin seker
miktarinin  vicudun tarafindan etkili ve verimli bir sekilde metabolize
edildigini gosterir.

7 59 81
Seker Seker
Tuketmeyen Tuketen

islenmis Gida Endeksin

Bu skor, islenmis gidalar metabolize etme yetenedi ile dogrudan iligkili olan
bakterileri degerlendirir.

Kendi skorunu toplum genelinde islenmis gida tuketen/tuketmeyen
bireylerin  ortalamasi ve toplumun geneli ile  karsilastirarak
degerlendirebilirsin.

h

27 32 . b8
Islenmis Islenmis
Gida Gida
Tuketmeyen TUketen
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Bagirsak Hareketliligin

Bu skor, bagirsak hareketliligini gdsterir ve kabizlik veya ishale egilimi
vurgular.

Hem yuksek hem de dusguk skorlar, bagirsak hareketliliginde artis veya
azalmanin oldugunu gdsterir. Bu nedenle, orta seviyede bir skor ideal
bagirsak hareketliligine igsaret eder.

e
Gy D

29 35 69
Bagirsagi Bagirsagi
Tembel Hareketli

Antibiyotik Hasarin

Bu skor, son zamanlarda meydana gelen veya son kullanimdan bu yana
duzelmemis antibiyotik hasarini gosterir.

Ayrica, antibiyotik hasari, 6zellikle hayvansal proteinler gibi iz miktarlarda
antibiyotik hasari igerebilen besinler tuketildiginde de meydana gelebilir.

Skorun, son bir yillda antibiyotik kullanmayan bireylerin skorlari ve son 2
ayda duzenli olarak antibiyotik kullanan bireylerin  skorlar ile
karsilagtiriimistir.

A

27 34 74
Antibiyotik Antibiyotik
Kullanmayan Kullanan
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Otoimmunite Endeksin

Bu skor, otoimmun hastaliklarla iligkili olan bakteri gruplarinin varligini
godsterir ve bu hastaliklara olan yatkinlik hakkinda bilgi verir.

YUksek bir skor, otoimmun hastaliklara yatkin olabilecegini gdsterebilir,
ancak bu skor tani/teshis amaciyla kullanilamaz.

b

23 29 62
Saghkl Otoimmun
bireyler hastahgi

olan
bireyler

Uyku Kaliten

Bu skor, mikrobiyomun kaliteli uykuyu tesvik etme potansiyelini / egilimini
gosterir.

Skorun, yuksek kaliteli uykuya sahip bireylerin ve uyku bozukluklarina ya da
dasguk uyku kalitesine sahip bireylerin skorlari ile karsilagtiriimigtir.

-

23 74 84
Uyku Uyku
Kalitesi Kalitesi
Dasguk YUksek
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Beslenmeni Yonet!

Farkli bakteri turleri farkh besinlere intiyag duyar. Kigisellestirilmis bir diyetin amaci, mikrobiyom
dengesini korumak igin gereken bakteri sayisini arttirirken, dengesizlige neden olan bakteri
sayisini azaltmaktir. Bu kisisellestiriimis beslenme rehberi, bagirsaklarindaki dogru bakterileri
besleyerek mikrobiyomunu dengelemene yardimci olur.

Daha sagdlikl olmak icin hangi besinlerin sana en faydali oldugunu bilmek ve bu besinlerden
daha fazla tiketmek, mikrobiyomunu dizenlemene yardimci olabilir. Bu rapor, ihtiyaglarina en
uygun ve 6zel olan besinleri skorlariyla birlikte sunar.

Skorlar:

0 -3 arasinda skorlanan besinleri daha az tiketmen,

Dengeli ve gesitli bir diyet igin tuketmen,
Diyetini 8-10 arasinda skorlanan besinler ile zenginlestirmen seklinde yorumlanir.
Unutmamalisin ki,

Mikrobiyom analizi bir gida intolerans testi degildir. YUksek skorlu besinler mikrobiyomunun
intiyag duydugu besinler olabilirken, ayni zamanda alerjin veya intoleransin olan besinler de
olabilir. Béyle bir alerji veya intoleransin oldugunu biliyorsan, o besinleri iceren éneriyi dikkate
almamalisin.
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iste Senin Besinlerin!

Elma

Vigne Suyu

Melisa Cayi

Fermente Soya Fasulyesi

P
&

Kullanici
TRDEMO

Tam Tahil Ekmekleri

Kuru Uzim

Maydanoz

Dondurma

Kaginman Gereken Besinler!

Kuru EIma

Kiraz

&
&

Sosis (Dana)

Sakatat (Ciger)

&
e

Yulaf

Uziim Suyu

Tam Tahil Gevrekleri

Domates Suyu

Kumkat

Soya Sutu

Tarih
2023-12-29
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Besin Skorlarin

Sut ve Sut Urlinleri

= Krema
N Kaymak
o) Yogun Krema
40
| Ayran
Manda Sutu
inek sutu (Az Yagh)
Badem Sutu
£
Koyun Sutd
¥ Soya Sutu

Kullanici

TRDEMO
Yagsiz Yogurt

a0\

=, .

» Eksi Krema

\ 3
- N

) Kefir
= 4

! Yulaf sttt

Yogurt (Tam Yagh)
D N Hindistan Cevizi St

Kegi Sutu

-

Pastorize Sut

inek sutu (Tam Yagl)

-

Tarih
2023-12-29
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Peynir Turleri

-.‘ws

Tofu @
Gorgonzola

isvigre Peyniri

Feta Peyniri |
Kegi Peyniri 8
Krem Peynir N
Gouda =
Eski Kasar - )
Gravyer Peyniri Q.

Ricotta Peyniri

Tulum Peyniri ".

Lor Peyniri a i
Parmesan Peyniri g 1

Kullanici
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Hellim Peyniri

Cokelek

Brie Peyniri

Kasar Peyniri

Koyun Peyniri

Otlu Peynir

Olgunlastiriimisg Peynir

Mozarella

Ezine Peyniri

Rokfor Peyniri

Cheddar Peynir

Beyaz Peynir (Az Yagh)

Beyaz Peynir (Tam Yagl)

Tarih
2023-12-29
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Et ve Yumurta Grubu
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Kuzu Eti

Sigir Eti

Hindi Eti

sakatat (Dil)

Tavuk Eti

Sakatat (Yirek)

Yumurta Beyazi

Dana Eti

Sosis (Dana)

Sosis (Domuz)

Kullanici
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Koyun Eti

Sakatat (Bagirsak)

Kegi Eti

Sakatat (Beyin)

e« & & @

Sakatat (Bébrek)

Ordek

Yumurta

Sakatat (Ciger)

€ ¢ o o &

Domuz Eti

&

Tarih
2023-12-29
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Balik ve Deniz Urlinleri

C&n

W & » ¢

!

istiridye

Mercan

Yengeg

Ahtapot

Midye

Lufer

Kilig Balhigi

Morina Baligi

Ringa Baligi

Alabalik

Ton Baligi

Palamut

Somon

Kullanici
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Havyar

Kalamar

Istakoz

Karides

istavrit

Levrek

Hamsi

Berlam

Pisi Baligi

Uskumru

Sardalya

Cipura

Tarih
2023-12-29
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Ekmek ve Tahil Grubu

# ;‘%g,:\

Tam Tahil Ekmekleri

Beyaz Un

Misir

Yulafli Ekmek

Bugday Kepegi

Piring Kepegi

Sorgum Unu

Tam Bugday Unu

Piring

Misir Gevregi

Yulaf Kepegi

Kepekli Ekmek

Piring Yufkasi
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P Yulaf

= Lavas

Misir Nisastasi

0% Tam Tahil Unu

Tam Bugday Ekmegi

NN W
N W

‘J Misir Kepegi
%’ Tam Tahil Gevrekleri
J Beyaz Ekmek

7%' Misir Unu

& irmik

;'% Noodle

@ Piring Noodle

A,, ; Ararot Tozu
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Ekmek ve Tahil Grubu

:‘. A -
3

» & U

@

¢ 0

Bulgur

Glltensiz Ekmek

Soya Unu

Cavdar Ekmegi

Makarna

Esmer Piring

Kinoa

Bugday Ruseymi

Kullanici
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Tapyoka Nisastasi

Cavdar Unu

Yulaf Unu

Piring Unu

Kepekli Makarna

Bugday

Kara Bugday

Amaranth

Tarih
2023-12-29
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Kurubaklagiller ve Kurubaklagil Urtnleri
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Senin igin en iyi takviyeleri 6gren!

Probiyotik organizmalar;, saghgr destekleyici molekuller Ureterek, metabolizmamizi
dazenleyerek ve organlarimizia iletisim kurarak saghgimiz UGzerinde 6nemli faydalar
saglayabilir ve bagisiklik sistemimizi module edebilirler. Probiyotiklerin gelisimini destekleyen
prebiyotikler ise, bu faydali bakteriler igin besin kaynagi olarak hizmet ederler. Ancak her
probiyotik ve prebiyotik takviyesi herkes icin uygun dedgildir.

Probiyotiklerin etki mekanizmasi, benzersiz olan gesitli yollarla sinerjik bir mikrobiyom etkilegimi
yoluyla gercgeklegir. Her bireyin mikrobiyom ihtiyaglari benzersiz oldugundan, belirli bir
probiyotik takviyesinin bir kisi Uzerinde etkili olup olmayacagini belirlemek zor ve
ongoérulemezdir. Her bakterinin beslenmesi icin farklh prebiyotiklere ihtiyaci oldugundan,
bireylerin prebiyotik ihtiyaglar da farkllik gosterir.

Bu mikrobiyom analizi, mikrobiyomun tam genomik igerigini yuksek ¢ézunurltkte analiz ederek
mikrobiyomunun ihtiyaclarini  tespit eder. Mikrobiyomun genetik duzeyde fonksiyonel
Ozelliklerini  ortaya c¢ikararak, bagirsak bakterilerinin  hangi enzimleri Uretebilecegini,
mikrobiyomunda eksik olan saglik tesvik edici yollari ve bu bosglugu doldurarak sana fayda
saglayacak bakterileri ve bunu besleyecek prebiyotigi tespit ediyoruz. Algoritmalar; yeni
molekuller tanitarak, ekosistemdeki eksik metabolik/sinyal yollarini doldurarak ve diger faydali
organizmalarin da beslenmesini tesvik ederek, nasil sinerjik bir sekilde hareket edeceklerine
dair yogun bir degerlendirme sonucunda sana en uygun probiyotikleri ve prebiyotikleri dnerir
ve skorlandirir.
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