Demo Kullanici

Lumora Metabolizma Raporu

15.07.2026 - 28.07.2026
Olusturuldu: 28.07.2026 18:30

Secilen aralik
Yag degisimi Kas/protein Tart
-1.36 kg “141¢ ;93-0
Ortalama alim Ortalama agik Yag yakim
2003 kcal/giin -673 kcal/giin 13.8 saat/gin
tamamlanan giin tamamlanan giin tamamlanan giin

Sonug

Giiniin metabolik profili

Alti gosterge, her biri kendi hedefine gore 0-100'e dlgeklenmis, tek eksende. Gergek deder her cubugun yaninda yazili — dlgekleme
yalniz karsilastirma igindir; gubuk uzunluklar bunun 6tesinde birbirine gore bir anlam tagimaz.

Yag oksidasyonu %33

Keton 1.2 mmol/L
insiilin (ters) 14 pu/mL
Glikojen tiikenimi 38/110g
Yeme penceresi 11s 57dk

Keto-adaptasyon %80

‘

100

Tartidaki degisim neyden geldi?

Donem boyunca kaybedilen/kazanilan kiitlenin kaynak kirihmi. "Kilo verdim" climlesinin gergek karsiligi budur — su ile yag ayni sey
degildir.

B vag %54 (1.36kg) [l Yagsiz doku %22 (566g) FEEE Su %24 (598 g)

Viicut kompozisyonu
Dolu daire donem basi, halka dénem sonu. Asil sonug burada: diistis yagdan mi, yagsiz kitleden mi geldi?

fe Oe 46.2»45.0kg -1170 g

Yagsiz (o) 75.4»75.2kg -156 g

36 kg 84 kg

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 1/13



Lumora - Segilen aralik
Kiimiilatif degisim
iki egri ayni eksende: kaybin hangi dokudan geldigi dogrudan gériiniir.

1749
 ——

-1539 ¢

Yag-1365g == Yagsiz-141g

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 2/13



Lumora - Segilen aralik

Su ve enerji defteri

Su dengesi

ilk giinlerdeki hizl tarti diisiisiiniin biiyiik kismi glikojene bagli su ve tuz atimidir — yag degildir. Bu edri diizlestiginde tartidaki diisiis
artik gergek dokudandir.

1.09 kg

0.27 kg

mmm Atilan su (birikimli)
Enerji dengesi

3020
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15.7 17.7 19.7 21.7 23.7 25.7 27.7

1500

= Alim mmm Harcama

Enerji agigi nereden karsilandi?
Sifir gizgisinin ALTI harcanan, USTU depolanan enerjidir. Agigin protein tarafina kaymasi kas kaybi demektir; istenen, acigin agirlikl
olarak yagdan karsilanmasidir.

+57 keal % % % % Z

Y,

(NNNNUNN]
fi

-922 kcal

I vag (yakitpay)) [l Protein (kas) #Z% Glikojen

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 3/13



Lumora - Segilen aralik

Kan sekeri rejimi

Kan sekeri — giinliik aralik ve ortalama

Dikey gubuk giiniin en diisiik—en yiiksek arali§i, yatay cizgi ortalama. ince kesikli gizgi 140 mg/dL — bu OGTT 2. saat dlciitiidiir (ag
karna 75 g saf glukoz), tepe siniri degildir ve karisik 6g§iin siniri da degildir. Yiiksek glisemik bir 6giinden sonra saglkli kisilerde de

asilir.
148
mg/d. gF--""""§-"~"~"""+¢4 "~~~ ¥ g g g "~ ‘ """""""""""""""""""
84 mg/dL

Giin i¢inde bantlara dagilim

Ayni ORTALAMA hem sakin hem ¢ok dalgali bir glinden ¢ikabilir; asil soru giiniin ne kadarinin hangi bantta gegtigidir. 140 mg/dL siniri
OGTT 2. saat o6lgitldir; 6ginlerinin altinda kalmasi gereken bir tavan degildir. O glin GERCEKTEN yasanan sirenin payidir, sabit 24
saatin degil — bugtin i¢in toplam, o ana kadar gegen siiredir. 70 mg/dL alti diisiikler hedef bandin iginde sayilir; en diisiik degeri
gosterge tablosundan kontrol et.

I Hedef:<140mg/dL. % 140-180 mg/dL  |IIIll > 180 mg/dL
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%78 - %16 - %6

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 4/13



Lumora - Segilen aralik

28.7 — giin ici seyir

Her seri kendi élceginde cizilir; ama¢ ZAMANLAMAY| géstermek — pik ne zaman, ne kadar siiriiyor, ne zaman iniyor. ilk saatlerdeki
tepe, bir onceki aksamin 6guniine aittir — bugiin yenen bir seye degil.
mm Kan sekeri mg/dL 86-128

132

107

81

== insiilin pU/mL 7.0-30
33

19

4.2
00 06 12 18 24
saat
insiilin yiikii

Kan sekeri normal gériiniirken insiilin yiiksek seyredebilir; direncin diizeldiginin ILK isareti sekerin degil, insiilinin diigmesidir.

24 pu/mL

mmm Ortalama insiilin 20.1 » 14.2 pU/mL

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 5/13



Lumora - Segilen aralik

Depolar ve yakit

28.7 — keton ve glikojen depolari

Karaciger glikojeni kan sekerini besler ve gece bosalir; kas glikojeni kana seker VERMEZ, yalniz o kasin kendi yakitidir. Keton ancak
karaciger deposu dibe yaklasinca yikselir.

== Keton (BHB) mmol/L 0.5-1.2
1.3

o \

0.5

mm Karaciger glikojeni g 38-85
110
55 _/ —_—

0.0

mm Kas glikojeni g 235-299
450

225
0.0

== Atilan su (birikimli) g 978-1096
1110
1037

964

00 06 12 18 24
saat

28.7 — yakit karigimi

Viicudun o an hangi yakiti yaktigi. Karbonhidrattan yaga ve ketona gegis, 6giin sonrasi ve aglik saatlerinde goériinir. Bu bantlar o an
YAKILAN enerjinin payidir ve toplami %100'dir — yenen gram degildir.

G EBUUAE I
9. 9,

%100 ,WW“W,‘,’,‘,‘,‘,’,‘,‘,‘,‘,‘,‘,’,‘,‘,‘,‘,‘,‘,’w,‘u,’u,‘“,g,wgﬂw 259, {XUXUXHKIANKS
LA RRIRIRIRRIKIRNS 202020002028

%50

%0 00 06 12 18 24

Karbonhidrat (yakit payr) [l Yag (yakitpay)  %%% Keton (yakit pay))  [[Illl Protein (yakit payi)

Donem boyunca keton ve glikojen

== Keton — giin zirvesi mmol/L 0.8-1.2

1.2
10 /\__/__\/
0.8
== Karaciger glikojeni — giin en diisiigii g 34-59
62
47 \/\/\/\
31
== Kas glikojeni — giin en diisiigii g 235-274
278
254
230
15.7 17.7 19.7 21.7 23.7 25.7 27.7

tarih

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 6/13



Lumora - Segilen aralik

Keto-adaptasyon

Tek giin anlamsiz, ddnem EGIMI anlamlidir: yiikseliyorsa viicut yagi yakit olarak kullanmayi gercekten 6greniyor demektir.

%100

%0

mmm Keto-adaptasyon %8 » %80

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 7/13



Lumora - Segilen aralik

Beslenme davranisi

Makro dagilimi

Dogrudan eyleme doniik tek veri: hangi giin ne yedigin. KALORI payi olarak gdsterilir, gram olarak degil — 185 g karbonhidrat + 89 g
protein + 81 g yag, 355 g "hi¢bir sey" eder; ¢clinkii 1 g yag 9 kcal, 1 g karbonhidrat 4 kcal tasir. Gramlar géstergede, eyleme donik olan
orasl.

15.7

16.7

17.7

18.7

247

25.7

26.7

27.7

28.7

Karbonhidrat 2672 g

[ Protein 1448 g

I vagos2g

1780 kcal

1900 kcal

2020 kcal

2140 kcal

2260 kcal

1780 kcal

1900 kcal

2020 kcal

2140 kcal

2260 kcal

1780 kcal

1900 kcal

2020 kcal

2140 kcal

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 8/13



Lumora - Segilen aralik

Yeme penceresi

Bandin disi aclik siiresidir. Pencereyi daraltmak, karaciger glikojeninin bosalmasi ve yag yakiminin baglamasi i¢in gereken siireyi
kazandirir — en kolay degistirilebilen degisken budur.

15.7 08:00-19:30
16.7 08:45-20:42
17.7 09:30-21:54
18.7 10:15-19:30
19.7 08:00-20:42
20.7 08:45-21:54
21.7 09:30-19:30
22.7 10:15-20:42
23.7 08:00-21:54
24.7 08:45-19:30
25.7 09:30-20:42
26.7 10:15-21:54
27.7 08:00-19:30
28.7 08:45-20:42
00 06 12 18 24
saat

= Ik 6giin » son 8iin (yeme penceresi)

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz dedgildir. 9/13



Lumora - Segilen aralik

Yag yakim baskin saatler

Gunin kag saatinde yag ve keton, karbonhidratin 6niine gegti. Uygulamanin asil vaadinin giinlik karsihgi.

00 06 12 18 24
saat
mmm Yag yakim baskin (saat/giin) Karbonhidrat baskin

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 10/13



Lumora - Segilen aralik

Hormonlar

28.7 — sirkadyen hormonlar

Kortizol sabaha dogru tepe yapar ve giin boyunca iner; melatonin aksam yiikselir. ikisi birbirinin karsi fazidir — ters gitmeleri
uyku/ritim bozulmasinin ilk isaretidir.

== Kortizol 0.2-1.0

1.0\

0.5

0.1
mm Melatonin 0.1-0.9

0.0

Adrenalin 0.2-0.5
0.5

0.4

0.2

00 06 12 18 24
saat

28.7 — aglik ve tokluk sinyalleri

Ghrelin 6giin 6ncesi tirmanir, yedikten sonra diiser. Leptin yag deposunun tokluk sinyalidir ve giin icinde yavas degisir; ghrelin ile ters
yonde hareket etmesi beklenir.

Ghrelin (aglik) 0.4-0.8
0.9

0.6
0.3

== |eptin (tokluk) 0.2-0.6
0.6

0.4

0.2

00 06 12 18 24
saat

Donem boyunca hormon ortalamalari

Ugii de 01 dlceginde oldugdu icin ORTAK eksende cizilir; aralarindaki seviye farki gercektir. Cizgi desenleri renkten bagimsiz ayirt eder
(siyah-beyaz yazdirmada da okunur).

== Kortizol (ort.) 0.3-0.4
0.4

0.3

0.3

Ghrelin (ort.) 0.4-0.5
0.5

0.5
0.4

== Leptin (ort.) 0.4-0.4
0.4

0.4

0.4

15.7 17.7 19.7 21.7 23.7 25.7 27.7
tarih

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 11/13



Lumora - Segilen aralik

Tablolar

Metabolik gostergeler

Gosterge En diisiik Ortalama En yiiksek Birim
Kan sekeri 84 103 148 mg/dL
insiilin (ort.) 7 17 50 puU/mL
Keton (BHB) - 1.01 1.19 mmol/L
ggg?gger allbizn =gl 34/110 (%31) 46 /110 (%42) = g
Kas glikojeni — giin en diistigu 235/ 450 (%52) 254 / 450 (%57) - g
140 mg/dL altinda gegen siire 62 70 78 %
Keto-adaptasyon 8 44 80 %
Yeme penceresi 9s 15dk 11s 36dk = saat

Giin giin ne yedin
Tarih I(;an)rbonhidrat Protein (g) Yag (g) Alim (kcal) 0Ogiin sayisi ilk 6giin Son 6giin Pencere
15.7 150 96 62 1780 2 08:00 19:30 11s 30dk
16.7 172 104 68 1900 2 08:45 20:42 11s 57dk
17.7 194 112 74 2020 2 09:30 21:54 12s 24dk
18.7 216 96 80 2140 2 10:15 19:30 9s 15dk
19.7 238 104 62 2260 2 08:00 20:42 12s 42dk
20.7 150 112 68 1780 2 08:45 21:54 13s 9dk
21.7 172 96 74 1900 2 09:30 19:30 10s 0dk
22.7 194 104 80 2020 2 10:15 20:42 10s 27dk
23.7 216 112 62 2140 2 08:00 21:54 13s 54dk
247 238 96 68 2260 2 08:45 19:30 10s 45dk
25.7 150 104 74 1780 2 09:30 20:42 11s 12dk
26.7 172 112 80 1900 2 10:15 21:54 11s 39dk
27.7 194 96 62 2020 2 08:00 19:30 11s 30dk
28.7 216 104 68 2140 2 08:45 20:42 11s 57dk

Girdigin gramlar. Giinliik dékiim tablosuyla farkina dikkat: orada "Viicut yagi (g)" yag KUTLENDEKI degisimdir, burada "Yag (g)" yedigin yagdir.

Giinliik dokiim
Tari Enerji . Viicut yagi Protein, Toplam Seker piki Keton zirve .

arih Alim (kcal) ?;:;ﬂ;s' ) kuru (g) Kiitle (g) Atilan su (g) (mg/dL) (mmol/L) Yag yakimi Pencere

15.7 1780 -840 -78 -14 -150 380 148 0.8 11s 30dk 11s 30dk
16.7 1900 -780 -81 -13 -154 426 145 0.8 11s 51dk 11s 57dk
17.7 2020 -720 -84 -13 -158 472 145 0.8 12s 12dk 12s 24dk
18.7 2140 -480 -87 -12 -162 518 145 1.0 12s 33dk 9s 15dk
19.7 2260 -420 -90 -12 -166 564 142 0.9 12s 54dk 12s 42dk

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 12/13



Lumora - Segilen aralik

Enerji - . . . .
. . Viicut yagi Protein, Toplam Seker piki Keton zirve .
Tarih Alim (kcal) ?If:agl)es () kuru (g) Kiitle (g) Atilan su (g) (mg/dL) (mmol/L) Yag yakimi Pencere
20.7 1780 -960 -93 -1 -170 610 139 0.9 13s 15dk 13s 9dk
21.7 1900 -720 -96 -10 -174 656 139 1.1 13s 36dk 10s 0dk
22.7 2020 -660 -99 -10 -178 702 139 1.1 13s 57dk 10s 27dk
23.7 2140 -600 -102 9 -182 748 136 0.9 14s 18dk 13s 54dk
24.7 2260 -360 -105 9 -186 794 133 1.1 14s 39dk 10s 45dk
25.7 1780 -900 -108 -8 -190 840 133 1.1 15s 0dk 11s 12dk
26.7 1900 -840 -111 -7 -194 886 133 1.1 15s 21dk 11s 39dk
27.7 2020 -600 -114 -7 -198 932 130 1.2 15s 42dk 11s 30dk
28.7 2140 -540 -117 -6 -202 978 128 1.2 16s 3dk 11s 57dk

Tire (—) degerin Uretilemedigini gosterir; sifir oldugunu degil.

Kalibrasyon: 4 kan sekeri, 2 kan ketonu 6lgimu girilmis. Model giveni %71 — instlin direnci kilodan tahminle 88, dlgtimlerle
harmanlanmis hali 63. Olgiim eklendikge rapordaki tiim degerler kisisellesir.

Bu rapor Lumora fizyolojik simiilasyonundan iiretilmistir. Degerler MODEL TAHMINIDIR; laboratuvar él¢iimii degildir. Saglik kararlari igin hekiminize danisin.

Egitim ve takip amachdir — tibbi cihaz degildir. 13/13



