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MENOPOZDA
GENLERLE DA

Epigenetik, nutrigenetik ve biyolojik yaslanma
uzerine kisisellestirilmis bir rehber

DNA kaderimiz deqildir.

Bilgi, saglkl segimlerin baslangicidir.
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Epigenetic Coaching UK
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—— BASLANGIC

Bu kitapc¢ikta neler var?

Genetik bilgiyi anlasilir, giivenilir ve giinliik hayatla baglantil:

hale getirmek icin kisa bir rehber.

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

Menopozu anlamak

Epigenetik nedir?

DNA metilasyonu ve gen ifadesi
Genleriniz neyi soyler, neyi soylemez?
Kolin, folat ve tek karbon metabolizmasi
D vitamini, kemik ve kisisel farkhliklar
Biyolojik yas ve epigenetik saatler
Mikrobiyota ve metabolik saglik

Gunluk yasamda saglikh yaslanma
Kigisel yol haritaniz

Kisa sozluk ve kaynak notlari
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—— KADIN SAGLIGI

Menopozu anlamak

Menopoz, yasamin dogal bir donemidir. Her bireyin deneyimi
aynmi degildir.

NE ZAMAN?

Menopoz, bagka bir neden olmaksizin 12 ay boyunca adet gorulmemesi ile
geriye donuk tanimlanir. Perimenopoz, adet duzenindeki degisiklikler ve
belirtilerle baslayabilir.

NEDEN ONEMLi?

Ostrojen diizeyindeki degisimler; sicak basmasi, uyku, duygu durumu, viicut
kompozisyonu, kemik ve kardiyometabolik saglikla iligkili olabilir.

TEK TiP MENOPOZ YOK

Yas, aile oykusu, yasam tarzi, genetik ozellikler, eslik eden hastaliklar ve kigisel
tercihler degerlendirmeyi farkhlastirir.

TemeL mesas - Menopozda hedef yalnizca belirtileri azaltmak

degil, uzun donem saghg da korumaktir.
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—— TEMEL BILIM

Epigenetik nedir?

Ayni DNA dizisi, farkli hiicrelerde ve ¢evresel kosullarda farkl
bicimlerde kullanilabilir.

GENOM VE EPIGENOM  Genom DNA dizisini; epigenom ise gen etkinligini

duzenlemeye katkida bulunan kimyasal isaretleri ve

kromatin ozelliklerini anlatir.

s AL DNA metilasyonu, histon modifikasyonlari ve kodlamayan

RNA temelli duzenleme mekanizmalar gen ifadesinde rol

oynar.

Beslenme, fiziksel aktivite, sigara, stres ve diger ¢cevresel
etkenler epigenetik oruntiilerle iligkilidir. Ancak her
epigenetik degisiklik kalic1 veya geri dondiiriilebilir
degildir.
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—— MOLEKULER MEKANIZMA

DNA metilasyonu nasil
calisir?

Epigenetik saatlerin cogu, belirli CpG bélgelerindeki
metilasyon oriintiilerini kullanar.
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DNA lzerindeki CpG noktalari « metil gruplari

METILASYON HER ZAMAN NASIL OLCULUR?
“KAPATMA” DEGILDIR
Kan veya baska bir uygun ornekten

Ozeliikle bazi promotor DNA elde edilir; secilmis CpG

SIPL BRI AL S R TR, B bolgelerinin metilasyon duzeyleri

ifadesinin azalmasiyla iligkilidir. Etki,

laboratuvar yontemleriyle analiz

genomik konuma ve huicre tipine T

baglidir.
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—— NUTRIGENETIK

Genleriniz neyi soyler?

Bir SNP, DNA dizisindeki tek niikleotitlik yayqin bir farklhiliktir.

01
MTHEFR

Folat metabolizmasiyla iligkilidir. Tek
basina bir varyant, hastalik tanisi
veya otomatik takviye gerekKliligi
anlamina gelmez.

03
VDR /GC / CYP2R1

D vitamini sinyali, taginmasi ve
metabolizmasiyla iliskili genlerdir.
Serum 25(OH)D diizeyi ve klinik
durum birlikte degerlendirilir.

02
PEMT

Kolin ve fosfatidilkolin senteziyle
iliskili bir gendir. Ostrojen sinyali ve
beslenme durumu da onemlidir.

04
FADSI

Coklu doymamis yag asitlerinin
metabolizmasinda rol oynar; yalnizca
genotipe bakilarak omega-3 dozu

belirlenmez.

Genetik varyant # kesin klinik sonug. Etki biyiikligu, kanit

duzeyi ve kisinin saglik verileri birlikte yorumlanmalidir.
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—— METILASYON VE BESLENME

Kolin, folat ve tek
karbon dongiisii

Menopozda besin gereksinimlerini anlamak i¢in biyokimyasal
baglam onemlidir.

AR REL Ostrojen, karacigerde PEMT yoluyla fosfatidilkolin

sentezini destekleyebilir. Menopozla birlikte bu biyolojik
destegin azalmasi, bazi kadinlarda diyetle kolin alimini

daha onemli héle getirebilir.

METIL DONORLERI Folat, B12 vitamini, kolin, betain ve metiyonin, tek karbon

metabolizmasinin farkl agamalarinda gorev alr.

PRATIK YAKLASIM

Beslenme Oriintiisii, ilacglar, laboratuvar sonuclari, bobrek
fonksiyonu ve eslik eden durumlar birlikte

degerlendirilmeden rutin yiiksek doz takviye

planlanmamalidar.
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—— KEMIK VE VITAMINLER

D vitamini ve kemik

saghigi

Menopoz sonras: kemik sagligi tek bir vitaminden ibaret

degildir.

D VIiTAMINi YOLAGI

25(OH)D, CYP27BI1 araciligiyla aktif form

1,25(0OH),D’ye doniistiirilebilir. Aktif form, VDR ile
etkilesir; VDR-RXR kompleksi gen ifadesini diizenler.

KiSiSEL RiSK DEGERLENDIRMESi

Kemik mineral yogunlugu, kirik
oykusu, menopoz yasl, hareket,
protein/kalsiyum alimi ve
gerektiginde laboratuvar testleri
butuncul olarak degerlendirilir.
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NUTRIGENETIK NE KATAR?

VDR, GC ve CYP2R1 gibi varyantlar
arastirmalarda degerlidir; ancak tek
bir SNP sonucu osteoporoz
tedavisini veya D vitamini dozunu

belirlemez.
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Biyolojik yas kac?
Yaslanma hizi ne?

DNA metilasyonu tabanl: algoritmalar farkl: sorulara yanit
vermek iizere gelistirilmistir.

(Ol Horvath /Hannum

Metilasyon oruntulerinden yas tahmini yapar.

02 PhenoAge / GrimAge

Saglik sonuglari ve mortaliteyle iliskili biyolojik yaslanma gostergeleri uretir.

()3 DunedinPACE

Biyolojik yaglanmanin hizini tahmin etmeye yonelik bir DNA metilasyonu
biyobelirtecidir.

Onemli ayrim: Bir epigenetik saatteki degigim, kiginin tUm organlarinin

genglestigini veya hastalik riskinin kesin bigimde azaldigini kanitlamaz. Bu
araclarin klinik kullanim alanlari halen gelismektedir.
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—— MIKROBIYOTA

Bagirsak, beslenme ve
metabolizma

Mikrobiyota, kisisellestirilmis saglik degerlendirmesinin
arastirilan 6nemli katmanlarindan biridir.

BAGIRSAK EKOSISTEMi

Mikroorganizmalar; liflerin fermantasyonu, kisa zincirli yag asitleri ve bazi
metabolitlerin uretimiyle iligkilidir.

MENOPOZLA iLiSKisSi

Hormonal durum ile mikrobiyota arasinda karsilikli iligkiler arastiriimaktadir.
Bununla birlikte tek bir digki testi menopoz belirtilerinin nedenini veya tedavisini
belirleyemez.

GUNLUK HAYATTA

Gesitli bitkisel besinler, tolere edilen lif kaynaklari, duzenli hareket ve yeterli
uyku mikrobiyal ¢esitliligi destekleyen genel yasam tarzi unsurlaridir.
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—— KISISELLESTIRILMIS YASAM

Saglikli yaslanmanin
temel taslar:

Genetik sonucu giinliik davraniglardan daha 6nemli hale
getirmeyin: giiclii kanit cogu zaman yasam tarzindadir.

01 02

Hareket Beslenme

Yasa ve saglik durumuna uygun Yeterli protein, gesitli sebze-

aerobik aktivite ile direng meyve, tam gidalar ve bireysel

egzersizlerini birlegtirin. toleransa uygun bir duzen
olusturun.

03 04

Uyku ve stres Koruyucu saglik
Duzenli uyku saatleri, stres Meme ve rahim agzi taramalari,
yonetimi ve sosyal baglar butuncdul kemik ve kardiyometabolik risk
saghigin parcasidir. degerlendirmelerini ihmal etmeyin.
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—— UYGULAMA REHBERI

Kisisel yol haritaniz

Amag, tek bir “miikemmel gen” aramak dedil; kanit1 giiclii
adimlar: kisiye uyarlamaktr.

1. Hikayeyi dinle

Belirtiler, yagsam aligskanliklari, aile oykusu, ilaglar ve hedefler.

2. Gerektiginde 6l¢

Klinik degerlendirme, uygun biyobelirtegler ve yalnizca anlamli oldugunda
genetik analiz.

3. Birlikte planla

Beslenme, hareket, uyku ve hekim degerlendirmesiyle gerekli tedavileri
uyumlu hale getir.

4. 1zle ve yeniden degerlendir

Yalnizca test skorlarini degil; belirtileri, fonksiyonu ve yasam kalitesini de takip

et.

Kisisellestirilmis longevity = bilimsel kanit + klinik
baglam + bireysel tercih.
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—— KISA SOZLUK

Bilimsel terimler, sade
aciklamalar

Kitapcigi okurken bagvurabilecediniz mini sézliik.
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SNP

CpG

DNA
metilasyonu

Epigenetik saat

Nutrigenetik

DNA dizisindeki yaygin tek nukleotit farkhhgi.

DNA'da sitozin ve guaninin yan yana bulundugu
dizilim; metilasyonun sik incelendigi alan.

DNA uzerindeki kimyasal bir epigenetik isaret.

Metilasyon oruntulerini kullanarak yas veya
yaslanmayla iligkili gostergeleri hesaplayan model.

Genetik farklliklar ile besinlere verilen yanit
arasindaki iligkileri inceleyen alan.
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—— SON $02z

Genlerle dans miimkiin

Bilimsel merakla baglayan yolculuk, siirdiiriilebilir
aliskanliklarla anlam kazanar.

"DNA kaderimiz degildir.”

Menopoz bir son degil; sagligimizi yeniden degerlendirmek, kisisel
riskleri anlamak ve daha bilingli se¢imler yapmak i¢in yeni bir
donemdir.

PROF. DR. GULSEN MERAL
Epigenetic Coaching UK

www.epigeneticcoaching.co.uk
epigenetic@epigeneticcoaching.co.uk

Bilimsel not: Bu kitapgik genel bilgilendirme amaglidir; tani, tedavi veya kisiye ozel takviye regetesi
degildir. Epigenetik yas ol¢limleri tek basina tedavi karari i¢in kullanilimamalidir.

icerik temeli: Prof. Dr. Giilsen Meral'in menopoz, nutrigenetik ve epigenetik sunumu. Tasarim
yaklasimi: kisa, boliimlere ayrilmis 6rnek-genetik-rehber formati. Gorseller ve metinler bu kitapgik igin
yeniden hazirlanmigtir.
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— EPIGENETIC COACHING UK

Iletisim

[ uk
© 4447780 988069

© 49053561020 73

E-POSTA

gulsen@epigeneticcoaching.co.uk

WEB

www.epigeneticcoaching.co.uk

MENOPOZ & EPIGENETIK « BILGILENDIRME KiTAPCIGI

15



