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Yazar Hakkinda

Prof. Dr. Korkut Ulucan Istanbul'da dogdu. Ortadgrenimini Hii-
seyin Avni Sozen Anadolu Lisesinde tamamladi. Lisans dere-
cesini Marmara Universitesinde tamamladiktan sonra yiiksek
lisans ve doktora ¢alismalarini Marmara Universitesi Tip Fakiil-
tesi Tibbi Biyoloji ve Genetik Boliimiinde tamamlayarak 2009
yilinda doktor (PhD) unvanini aldi. Doktora egitimi sirasinda
“Klinik Genetik” alaninda ¢alismalarda bulunarak tilkemizde
ilk kez sunulan Farmakogenetik ve Spor Genetigi projelerinde
yer aldi. 2000-2009 yillar1 arasinda Marmara Universitesi Dis
Hekimligi Fakiiltesi Temel Tip Bilimleri Tibbi Biyoloji ve Ge-
netik Boliimii'nde arastirma gorevlisi olarak calist1. 2012-2014
yillar1 arasinda Uskiidar Universitesi Mithendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi Molekiiler Biyoloji ve Genetik (Ingilizce)
Boliimirnde Yardimci Dogent kadrosu ile 6gretim tiyeligi yap-
t1. 2014 yilinda dogent unvanini alarak, Marmara Universitesi
Dis Hekimligi Fakiiltesi Tibbi Biyoloji ve Genetik Boliimirnde
ogretim tyeligi yapmaya bagladi. 2020 yilinda profesor unva-
nini aldi. Marmara Universitesinde 6gretim tiyeliginin diginda
farkli idari gorevlerde bulundu. Uskiidar Universitesinde ve
baz1 diger 6zel tiniversitelerde ders saat statiilii 6gretim tyeligi
yapmaya devam ediyor.

Akademik alanda 100den fazla yayin, 200 kadar bildiri
ve poster sunumu gergeklestirdi, ¢esitli tip kitaplarinda edi-
torlitk ve bolim yazarlig: yapti. Halen bir¢ok derginin editor
kurulunda yer aliyor ve European Jurnal of Research in Den-
tistry dergisinin bas editorliigiinii stirdiirtiyor. Tibbi Genetik,
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Farmakogenetik, Beslenme Genetigi, Spor Genetigi, Doping,
Gen Dopingi, Etik ve Epigenetik konularinda dersler ve se-
minerler veriyor. Ozellikle Spor Genetigi ve Dopingin En-
gellenmesi konularinda bir¢ok seminer ve egitimler vererek
tilkemizde Temiz Spor kiiltiiriiniin gelismesine destek oluyor.
2014 yilinda “Ulusal Spor Genom Projesi” marka tescili adi
altinda baglattig1 proje ile aralarinda birgok milli sporcumu-
zun da yer aldigi spor kuliiplerinde sporcularimiza atletik
performans ve beslenme genetigi konularinda danismanlik
yapiyor. Spor genetigi, beslenme genetigi ve farmakogenetik
konularinda birgok uygulamanin iilkemize getirilmesinde ak-
tif rol tistlenerek pek ¢ok odiile layik goriilen Korkut Ulucan,
akademik caligmalarina ek olarak birgok dernegin kurulmasi-
na Onciiliik etmis ve halen bu derneklerin iiyeliklerine devam
etmektedir. Ulkemizde spor ve beslenme genetigi temali ilk
tematik teknopark sirketinin de kurucu ortaklarindandir. Ya-
zarin daha 6nce Destek Yayinlarrndan ¢ikan diger kitaplar
Sampiyon Geni ve Genlerden Davranislara Epigenetik’tir.



Onsoz

Genetik alanindaki degisimler bag dondiiriicii bir hizla devam
ediyor. Bizler de her ne kadar bu isin i¢inde olsak da bazi gelis-
meleri geriden takip edebiliyoruz. Ancak hayatimiza yon veren,
kaliteli ve saglikli yasam ile ilgili gelismeler her zaman birincil
odagim olmaya devam ediyor. Bu gelismeleri de sizlerle pay-
lagmak, anlatabilmek ve hatta imkanlar dogrultusunda sizlerin
hayatina uygulamak en birincil istegim. Cok siikiir ki bircok
kisi ile ¢ok giizel caligmalar yapabilme sansina sahip oldum,
onlarin hayatina dokunabilme gans1 yakaladim. Bizler her seyin
en iyisini hak ediyoruz.

Genetik alaninda kitap yazmak istedigimde anlatmak iste-
digim konularin ¢ok fazla olmasi ve bunlarin timiini sizlerle
paylasma istegim, anlatacaklarimi tek bir kitaba sigdirmami
gliclestirecekti. Bu nedenle bu konular1 bolmeye karar vermis-
tim. Kendimce zihnimde bir seri yaptim ve birazdan okumaya
baslayacaginiz Nutrigenetik tigtincii kitabim olarak karsinizda.

Her kitabimda {izerine basa basa hep belirtiyorum. Ben he-
kim degilim, doktorculuk oynamam, sadece isinde iyi olmaya
calisan bir genetik uzmaniyim, bir biyologum. Bununla da gu-
rur duyuyorum. Bu kitap 6zelinde konusursak bir diyetisyen
degilim, hatta bazi durumlarda hekimlerimizle diyetisyenle-
rimiz bazi konularda yetki ¢atismas: yasadiklarinda beslenme
programlar1 hazirlanmasinda her zaman oyum diyetisyenler-
den yana olmustur. Beraber ¢alistigimiz bir¢ok birey uygulama
ozelinde benden destek istediklerinde onlar1 hemen hekimleri-
mize veya diyetisyenlerimize yonlendiririm. Isin uzmani onlar.
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Ancak genetik konusunda da kendilerinden her zaman aym
saygiy1 beklerim.

Kitabimda bazi kelimeleri ¢ok sik kullandim. Bunlar1 bi-
lingli yaptim. Metabolizma, kaliteli yasam, polimorfizm, gen ve
allel gibi terimlerin hem farklarini anlamamiz gerektigine inan-
digimdan hem de artik sézciik havuzumuzda bu kelimelerin
daha sik olmasini istedigimden bolca kullandim. Elimden gel-
digince konular1 basit anlatmaya ¢alistim. Ancak bazi durum-
larda basitlestirmek, bilimsel anlamda uygun olmadig1 i¢in baz1
boliimlerde anlatim dilim biraz agir kalmis olabilir, bu durum
i¢in sizlerden 6ziir dilerim. Bu ytizden anlasilmasi karigik olan
boliimleri iki veya ti¢ defa okumanizi sizlerden rica edecegim.
Hatta okurken notlar almak yararli olabilir.

Bugiine kadar bu uygulamalar: ytizlerce bireyde gercekles-
tirdik, saatlerce raporlar iizerinde konustuk, amacimiz bireyle-
rin bu testlerden en yiiksek verimi almasini saglamakti. Bazilari
sonuglar1 isim vermeden, bazilar1 da isimlerini seve seve kulla-
nabilecegimin iznini verdiler. Izin verenlere de sonsuz tesekkiir,
vermeyenlere de. Ancak ben yine de ilging olan 6rnekleri izin
aldigim bireylerden isim kullanmadan sizlere sundum. Ken-
dimle ilgili 6rnekleri de seve seve sizlerle paylastim. Kendileri-
ne de ¢ok tesekkiir ederim.

Elde ettikleri sonuglar1 hayatinda uygulayan daniganlari-
mizla ¢ok giizel sonuglar yakaladik. Bir¢ogunun elde etmek
istedigi sonuglara ulagabildik. Bu mutlulugun hic¢bir karsilig
yok, ne maddi, ne manevi. Isimin en giizel yonii bu.

Beslenme, bugiin artik genetik biliminin en hizl ilerleyen
alt kollarindan biri haline geldi. Klinik anlamda klinikten ge-
netikgilerimizin yaptig1 analizlerde oldugu gibi bizler de bu tip
konularda genetik danigmanlik altinda bu sonuglar1 bireylere
anlattik, hem de en ince ayrintisina kadar. Uygulamaya gegil-
diginde elbette sahne hekimlerimizin veya diyetisyenlerimizin.

-10-
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Bu konuda birgok biyoteknoloji firmas: danisanlara destek
veriyor. Tabii zaman i¢inde bu testlerin tamaminin tilkemiz-
deki arastirma laboratuvarlarinda yapilmasi en biiytik istegim.
Halen bazi zorluklar var, ozellikle de maddi anlamda. Ancak
timidimi hi¢bir zaman kaybetmeden bu testleri hem daha yay-
ginlagtirmak hem de ¢ok daha ucuza mal etmek i¢in var giicii-
miizle ¢alisiyoruz, hem de uyumadan. Biz her seyin en giizelini
hak ediyoruz.

Bu kitap 6zelinde bir kurgu yaptim, sizden ricam boliim
atlamadan devam etmeniz. Sonrasinda béliim bélim ikinci
okumay1 gergeklestirmek konunun daha iyi anlanabilmesi igin
sizlere kolaylik saglayacaktir.

Bu kitaba konu olabilecek ¢ok daha fazla metabolik olay ve
onlarin beslenme ile iliskisi bulunmaktadir. {lk basta da dedi-
gim gibi, birbiri ile baglantili olan konular1 bu kitapta topla-
maya ¢alistim. Kitapta verdigim 6rnekler en ¢arpici olanlardur.
Sizlerin bu kitaptan sonra okuyacaginiz bir¢ok makale veya ha-
ber niteligindeki bilgileri ¢ok daha kolay anlayacaginizi bilmek
beni daha da sevindiriyor.

-11-






Tesekkur

Bu kitabin okuyucunun eline gecene kadar yasanan siirecte
bana destek olan herkese sonsuz tesekkiir ederim.

Tesekkiirii bir sira ile baglatmak istesem herhalde gerek li-
sans, gerekse lisansiistii egitimim boyunca bana bu bilgilerin
temelini anlatan hocalarimla baslamak isterim. Hepsi benim
icin ayr1 kiymetli ve 6zel, hepsine ¢ok tesekkiir ederim.

Bu kitap serimin devaminda bana destek olan, gercekten de
ad1 gibi olan “Destek Yayinlar1” ¢calisanlarina da ayrica tesekkiir
etmek isterim. Basta Yelda Cumalioglu ve Ertiirk Aksun olmak
tizere tiim yonetim kademesine sonsuz tesekkiirlerimle, hele
giiniimiizde kitap sektoriindeki olumsuzluklara ragmen hala
ayakta duran ve kitap sevgisini herkese agilamaya caligmaya de-
vam ettikleri i¢in kendilerine 6diillerin en biiytigiiniin verilme-
si gerektigine inanityorum.

Tabii ki sayin editoriime ayr1 bir tesekkiir etmeden bu bo-
lumt gecemem. Kendisi bende editor fobisi olusturarak beni
seriivenimde yalniz birakmadi. Ama hep séyliiyorum, tek ama-
c1 kitaplarimizin daha anlagilir, daha akici ve daha kapsayici ol-
mast. Kendisi yar1 meslektasim oldugu i¢in bazi konularda bir-
birimizi daha iyi anlayabiliyoruz. itiraf etmeliyim ki ilk kitap-
taki tavriyla sonrakiler arasinda farklar var. Ya ben belki kendi-
lerine daha az is birakmaya basladim ya da Sayin Ozlem Kiiskii
yavastan yas almaya basladi. Saka bir yana, boylesi disiplinli bir
editorle ¢alistigim icin gercekten ¢ok ama ¢ok sansliyim.

Bugiine kadar kendileri ile ¢alistigim tiim danisanlarima,
sporcu olsun olmasin hepsine ayr1 ayr1 tesekkiir ederim. Her

-13-
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bir analizin agiklanmasi benim i¢in ayr1 bir tecriibe, ayr1 bir
yaklagim.

Ayrica bu testleri uygulamada bana destek olan Progen
Sirketine ve ProHealth Genetik test grubuna da ayrica tesekkiir
ederim. Kendileri 6rnek raporlardaki gorselleri kullanmam ko-
nusunda bana serbestlik sagladilar. Kendilerine miitesekkirim.

Ancak tesekkiiriin en biiyiigli tabii ki her zaman oldugu
ve olacag gibi sevgili esim, Ayca Goksel Ulucan’a. Beni hi¢bir
zaman yalniz birakmadi. Ve hatta yeri geldi tahmin edemeye-
ceginiz gekilde sert elestirilerde bulundu. Ilk kitabimn ilk ver-
siyonunda bilgisayarimi havada yakaladigimi hi¢ unutmuyo-
rum. O benim i¢in inanilmaz biri. Bu kitab1 en son kendisine
okuttum, yeni bir bilgisayar almak giiniimiizde biraz masrafl1.
Ancak sadece akademik anlamda degil, bu hayatta yillardir
bana katlandig: igin kendisi tesekkiirlerin en biiyiigiinii fazlasi
ile hak ediyor. Bunu kelimelerle anlatamam.

Iyi ki var ve insallah hep var olur...

-14-



Neden ve Nasil Beslenmek Zorunday1z?

Canlilarin bazi ortak ézellikleri vardir,
bunlarin basinda da beslenme gelir.
Beslenmenin amact canlilik faaliyetlerini
stirdiirebilmek icin hiicrelerin gereksinim
duydugu enerjiyi saglamaktir. Bunun
yaninda canlilar metabolizma icin gerekli
molekiilleri de beslenme yoluyla saglarlar.
Bazi gerekli molekiilleri de bu sagladiklar
molekiillerden sentezlerler. Evrimsel siirecte
baktigimizda canlilarin gelisimi ile birlikte
gereksinim duydugu ozellikler degiskenlik
gosterir. Son yillarda hzla gelisen teknoloji
ile birlikte artik hiicresel olaylart daha net
anlayabiliyoruz. Bu da bizlere hiicrelerimize
nastl daha yardimct olabilecegimiz, nasil
zararl molekiilleri hiicrelerimizden uzak
tutacagimz konusunda yol gosteriyor.
Genlerimiz de bu konuda bizlere yardimci
oluyor, epigenetik bilgilerle birlikte hangi
besinlerden daha fazla fayda gordiigimiizii
veya hangi besinlerin bize zarar verdigini
anlayabiliyoruz. Bu konu ile ilgili bilgilerimiz
giin gectikce artryor. Her gecen giinde yeni
bilgiler ile daha kaliteli bir yasamin kapist
aralantyor. O yiizden donemsel bazi farkl
beslenme akimlari olabiliyor. Bu beslenme
programlari herkese ayni oranda fayda
saglamiyor. Ancak genetik yapimiza uygun
olan uygulamalar bizlere daha cok fayda
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saglyorlar. Giintimiizde bu konuda

uygulayabilecegimiz bilgiler mevcut, bunu ne
kadar ilerletebilecegimizin cevabt da bizlerde.

Bu uygulamamn sonunda da acaba uzun

yasama dair bir yaklasim olur mu sorusu

akillara geliyor. Ama asil ilgilenmemiz
gereken konu kaliteli yasam.

Nutrigenetik bizlere bu konuya ait yaklasim

alanlart sagliyor.

Canlilarin ortak ozellikleri vardir, ¢ogumuz bunu lise yilla-
rindan hatirlar. Hiicresel yapiya sahip olmak, kendi enerjisini
sentezleyebilmek, biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenlemek gibi
bazi ortak 6zelliklere sahibiz. Bu ortak 6zelliklerden biri de bes-
lenmek, daha dogrusu biyokimyasal metabolizmamizi devam
ettirebilmek igin gerekli organik ve inorganik molekiilleri biin-
yemize katmaktir.

Bazi canlilar kendilerine has olan 6nemli ve organik yapi-
daki molekiilleri kendileri sentezleyebilirler, hem de bunlari
inorganik yapidaki molekiilleri birbirlerine kimyasal baglar-
la baglayarak gerceklestirirler. Bu canlilara tiretici canlilar ad1
verilir, diger adiyla otorotrof canlilar. Hadi hatirlayalim kimya
derslerinden, bu denli 6nemli kimyasal olaylar enerjisiz olmaz.
Iste bu canlilar yapilarinda bulundurduklari ve klorofil ad1 ve-
rilen yesil rengi veren renk pigmentleri yardimu ile fotosentez
ad1 verilen mekanizma ile 151k enerjisini hiicrelerinin kullana-
bilecegi kimyasal enerjiye (bu enerjiye ¢ogunlugunda ATP ad1
verilir ancak bu mekanizmalarla farkli biyoenerjitik molekiiller
de sentezlenebilir) cevirerek gerceklestirirler. Sonugta olusan
enerjiyle de canlilik faaliyetleri igin gerekli olan diger molekiil-
leri sentezlerler.
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