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TFLL Longevity Rehberi

Gelecegi Diisiinmekten Vazgegmeyenler igin

Dogada tim canlilarin ortak amaci basittir:
Dogmak. Hayatta kalmak. Cogalmak. Olmek.

Ama biz insanlar, farklyiz.

Bilgimizi, deneyimimizi ve kazanmlarimizi bir sonraki nesle aktarr; her kusakta bir
6ncekinden daha ileriye gitmeyi basaririz. Bizi diger tum canlilardan ayiran en buytk gug,
iste bu bilgi mirasini yaratma ve tasima yetenedimizdir.

Bilim ve teknolojinin ilerlemesi, insanin yasam suresini uzatti.
Artik yalnizca daha uzun yasamak degil, daha iyi ve daha sadlikl yasamak da hedefimiz.

Bu noktada kargimiza bir yolculuk gikiyor:
Longevity yolculugu.

Longevity kavrami Gi¢ temel amaca odaklanir:
“Yagam siresi (Life span)

Saglikl yagam suresi (Health span)

-Beyin saglik suresi (Brain span)

Genetik yapimiz, beslenme aliskanliklarimiz, yasam bigimimiz, c¢evremiz, medikal
uygulamalar, ilaglar ve gida takviyeleri...
Hepsi bu yolculugun parcalaridir.

Ve bu yolculuk, dogdru rehber olmadan karmasik; hatta kaybolmaya yol agacak kadar
girift olabilir.

Biz TFLL olarak, Longevity yolculugunda pusula olmayi segiyoruz.
Bilim ve teknolojiyi, deneyim ve 6zeni bir araya getirerek, daha sadlikli ve daha uzun bir
yasam igin net, anlasilir ve uygulanabilir bir yol haritasi sunuyoruz.

TFLL Longevity Rehberi iste bu amacgla hazirlandi:
e CUnkU biz gelecegi dustinmekten asla vazgegmiyoruz.
e CUnkU biz, yasami uzatirken yasamin kalbini korumayi segiyoruz.
e CUnki biz, yas almayi dedil, yasami blyttmeyi hedefliyoruz.
TFLL — Daha Uzun. Daha Saglikl. Daha lyi.

Serhan Simsek, PhD
CEQ, TFLL Pharma
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Longevity

Yalnizca Yaglanmayi Geciktirmek Degil, Saglkl ve Canli Yag Almak

Longevity (uzun ve saglkll yasam), yalnizca yaslanma sirecini yavaglatmayi
degil; bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal olarak gugld, enerjik ve
hastaliklardan uzak bir sekilde yas almasini hedefler.

Bu hedefe ulasmada genetik, yasam tarzi ve gevresel faktorler belirleyici rol
oynar.

1. Genetik ve Biyolojik Faktorler
Dogdustan gelen bazi 6zellikler dedistirilemez olsa da, bu etkilerin sonuglarini
hafifletmek mamkundar.
e Genetik yatkinlik: Belirli gen mutasyonlari; kanser, nérolojik hastaliklar ve
metabolik bozukluk riskini artirabilir.
e Telomer kisalmasi: Hiicre yenilenme kapasitesini sinirlar, biyolojik yaslanmayi
hizlandirir.
¢ Mitokondriyal hasar: Enerji Gretimini disurdr, hucresel fonksiyonlar zayiflatir
ve organ saghgini olumsuz etkiler.

2. Yagsam Tarzi Faktorleri
Yasam tarzi, hem kisisel tercinlerden hem de bazen kontrolimiz disindaki
kosullardan etkilenir.
¢ Yanhs beslenme: Oksidatif stresi artirir; obezite, instlin direnci ve tip 2 diyabet
riskini yUkseltir.
e Hareketsizlik: Kas kaybing, insulin direncine ve kardiyovaskuler hastalik
riskinin artmasina yol agar.
o Yetersiz uyku: Bagdisiklik sistemini zayiflatir, zihinsel performansi dustrdr.
¢ Kronik stres: Hormon dengesini bozar, hiicresel yaslanma sirecini hizlandirir.

3. Gevresel Faktorler
Yasam suresini ve kalitesini belirleyen énemli bir unsur da gevresel etkiler
ve sosyal kosullardr.
¢ Hava kirliligi: Solunum yolu ve kalp-damar hastaliklarini tetikler.
» Toksin ve kimyasal maruziyeti: Hicresel hasar, hormonal dengesizli
ve kanser riskini artirir.
» Sosyal izolasyon: Yalnizlik, erken élum riskini ve depresyon ol
yukseltir.

Bu rehberde yer alan bilimsel veriler, giincel sistematik derleme, meta-analiz ve yiksek kanit duzeyli
arastirmalara dayanmaktadir. Detayli referans listesine wwwitflipharma.com/longevity._rehberi
adresinden ulasabilirsiniz.



http://www.tfllpharma.com/longevity_rehberi

Bilimsel Kanitlara Dayanan TFLL 3D Longevity Kanit Sistemi

Pazarlama abartilarini bilimsel gergeklerden ayirmak igin, gincel sistematik derlemeler,
meta-analizler, yuksek kanit dizeyli arastirmalara ve uzun streli gézlemsel ¢alismalara
dayanarak titiz ve kanita dayali bir siralama sistemi gelistirdik:

TFLL 3D Longevity Kanit Sistemi
x = Kanit Dlizeyi, y = Guvenlik Profili, z = Biyoyararlanim

Her molekul su tg ana kritere goére dederlendirildi:
o Kanit Duzeyi: Klinik calismalarin ve mekanistik verinin kalitesi ve kapsami.
e Guvenlik Profili: Uzun donem guvenligi destekleyen kapsamli veri.
o Biyoyararlanim/Etkililik: Gergek sonuglara ulastiracak biyoyararlanim profili.

Puanlama Kriterleri:
Kanit Diizeyi
e 5/5:Meta-analiz / Sistematik Derleme
e 4/5: Randomize kontrolli calismalar
o 3/5: Onklinik ve insan calismalari
e 2/5: Hayvan ¢aligmalari
e 1/5:Uzman goérisi veya kisith veri

Gtivenlik Profili Puani
e 5/5: Kapsamli uzun dénem verilerle desteklenen, minimal risk profili
o 4/5: lyi genel glivenlik, ancak bazi dikkat edilmesi gereken noktalar mevcut
« 3/5: Orta diuzey guvenlik; bilinen etkilesimler veya sinirl kisitlamalar meveut
e 2/5: Guvenlik verisi yetersiz veya belirgin etkilesim riski bulunuyor
¢ 1/5: Ciddi guivenlik endiseleri veya kullanim kisitlamalar mevcut

Biyoyararlanim

¢ 5/5:Klinik olarak kanitlanmig tagima mekanizmalari ile yiksek biyoyararlanim

e 4/5: Guvenilir klinik kanitlarla desteklenen, iyi diizeyde emilim ve biyoyararlanim

¢ 3/5: Orta diizey biyoyararlanim; emilimde sinirlamalar gézlense de, belirli kosullarda
etkinlik saglayabilir

e 2/5: Zayif emilim, terapétik etki igin 6zel formulasyon gerektirir.

e 1/5: Cok dustk biyoyararlanim; ciddi sinirlamalar mevcut ve standart kullanimda klinik
etki saglama olasiligr disuktur.

Life span - Health span- Brain span

Kanit sistemimizi olusturuken GRADE sistemine gére randomize kontrollii galismalann (RCT) yiksek kanit olarak derecelendiriimesinin yanisira ve gézlemsel
calismalarinin sonuclar da dikkate alinmistir. Bu rehber bilimsel olarak Farmasatik Biyoteknolog Serhan Simsek, pHD tarafindan gézden gecirilmistir.
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Omega-3Yag ‘¢
Asitleri (EPA & DHA)

Bilimsel Ozet

Omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA), hicre zarlarinin yapisal bilesenleri olup
iltihaplanma kontroliinde, beyin saghginda ve kardiyovaskiler fonksiyonlarda
kritik rol oynar. inflamasyonu azaltarak, trigliserit dizeylerini disirerek
kardiyometabolik saglidi ve kalbin normal galismasini destekler. Bazi kohort
galismalarinda telomer uzunlugu ve beyin hacmi ile olumlu iliskiler bildirilmistir.

One Cikan Potansiyel Etkiler

« Kronik dusuk dereceli inflamasyon,

« Damar elastikiyeti ve endotel fonksiyonunu koruma,
« Kan basincini dusurme,

« Metabolik saglik,

« Talomer uzunlugu,

« Beyin hucre zarlarinin akigskanhgini artirma,

« Yasa bagh bilissel gerileme,

Dozaj

Omega-3 yag asitlerinin takviye edici gida olarak kullanim onayi
kullanici yasina, balk yagi veya alg yadi kaynakli olmasina ve
icerisindeki EPA/DHA oranina bagl olarak gunde 1000 mg ila
5000 mg arasinda degismektedir.

Kanit Dlizeyi: 5/5
Glivenlik Profili: 5/5
Biyoyararlanim: 4/5

Omega 3 60+ yillik arastirma, on binlerce
katihmci ile yapilan klinik arastirmalar

sonucunda longevity alaninda “GRADE 5”
kanit dlizeyine sahip.

Health span- Brain span-Life span



NMN (Nikotinamid
Monontikleotid)

Bilimsel Ozet

NMN (Nikotinamid Mononikleotid), B3 vitamini (nikotinamid) tlrevi bir
molekildur ve biyokimyasal suregler sirasinda viicutta dogal olarak Uretilir. NMN,
hlicresel metabolizmada 6nemli bir koenzim olan NAD* (Nikotinamid Adenin
Dinlikleotid) Uretiminin dogrudan o6ncllidir. NAD* seviyelerindeki artis, sirtuin
enzimlerini aktive ederek hiicresel yaslanma mekanizmalarini yavaslatabilir.

NAD*; enerji Uretimi, DNA onarimi ve hiicresel stres yanitlari igin kritik bir
molekiildir. insanlarda yapilmis randomize kontrollii klinik calismalar, NMN
takviyesinin NAD* metabolizmasini artirdigini ve bazi metabolik ve fonksiyonel
parametrelerde olumlu etkiler saglayabilecedini gdstermektedir.

One Cikan Potansiyel Etkiler

« Mitokondri fonksiyonunu desteklemeye,

« DNA onarim mekanizmalarini uyarmaya,

« Damar sagligini korumaya,

« Kas dayanikhhd ve performansini iyilestirmeye katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Dozaj

Takviye edici gida olarak kullanim onayl ginde en fazla
50 mg'dir.

Klinik ¢alismalar ginde 250-1000 mg doz araliinda en fazla 4
hafta kullanim icin yapiimistir.

Kanit Diizeyi: 3/5
Guvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 3/5

NMN 25+ yillik arastirma, az katihmci ile yapilan
klinik arastirmalar sonucunda longevity alaninda
“GRADE 3" kanit diizeyine sahip. Oniimiizdeki
yillarda yapilacak daha fazla ¢alisma sonucunda
cok kisa siirede “GRADE 5” kanit diizeyine
ulasacagina inaniyoruz.

Life span - Health span- Brain span
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D Vitamini

Bilimsel Ozet

D vitamini, kemik saglig! (kalsiyum-fosfor dengesi), kas-sinir fonksiyonu,
bagisiklik fonksiyonu ve hormon dengesi igin hayati onem tasir. Eksikligi,
yaslanmayla birlikte birgok hastalik riskini artirir. Bagisiklik sisteminde
inflamasyonu azaltici ve hastalik direncini artirici etkileri vardir.

<e pHArmMao®
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One Cikan Etkiler

« Badisiklik sistemini guglendirir

« Kemik mineral yogunlugunu korur

« Kemik saglgi ve mortalite iligkisi,

« Kronik hastalik riskini azaltir

« Kanser mortalitisinde kliglk azalma

Dozaj

Takviye edici gida olarak D vitamini kullanim onayi glinde en
fazla 25 mcg (1000) 1U'dir, kandaki seviyesine gore kullanialcak
doz ayarlanmaldir.

Kanit Dlizeyi: 4/5
Gilivenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 3/5

Life span-Health span- Brain span



Magnhezyum
Bilimsel Ozet

Magnezyum, 300'den fazla enzimatik reaksiyonun kofaktoridir; enerji
Uretimi, DNA/RNA sentezi ve sinir sistemi fonksiyonlari igin gereklidir. Yasla
birlikte magnezyum seviyeleri dlsebilir; bu da uyku sorunlari, kas kramplari
ve insulin direnci riskini artirir.

One Cikan Potansiyel Etkiler
« Uyku kalitesi
« Insdilin duyarliig
« Kas ve sinir sistemi fonksiyonlari
« Kan basincini dengeleme
« Enerji metabolizmasi, yorgunluk, bitkinlik
« Kardiyometabolik etki,

Dozaj

Takviye edici gida olarak elemental magnezyum kullanim onay
glnde en fazla 250 mg’' dir. Klinik ¢aligmalarda 500 mg’a kadar
cikilmistir. Magnezyumun farkl tuzlarinin farkl etkileri vardir;

« Magnezyum sitrat —> Genel destek ve kabizlik

« Magnezyum bisglisinat, — >  Uyku ve anksiyete

« Magnezyum gliserofosfat——>  Genel destek ve enerji

« Magnezyum malat —> Enerji metabolizmasi
« Magnezyum taurat —> Kalp-damar sagligi

« Magnezyum L-treonat — > Norobilissel saglik

« Magnezyum oksit —>  Laksatif etki

Kanit Diizeyi: 4/5

Glvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5 (Kullanilan tuza bagl, sitrat,

bisglisinat, gliserofosfatin sistemik biyoyararlanimi
yuksektir, L-treonat beyin omurilik sivisina (BOS)
geger.)

Health span- Life span-Brain span



C Vitamini One Cikan Etkiler

Bilimsel Ozeti:

C vitamini, gliclli bir antioksidandir; bag dokusu, badisiklik fonksiyonu ve « Antioksidan etki,

kollajen sentezi igin gereklidir. Oksidatif stresi azaltarak yaslanma surecini « Badisiklik sistemi,

yavagslatir. Antioksidan etkisi ile yorgunlugun ve bitkinligin azalmasina « Kollajen sentezi (cilt elastikiyeti),
katkida bulunur. « Serbest radikalleri nétralizasyonu,

« Yorgunluk ve bitkinlik,

Dozaj

Takviye edici gida olarak C vitamini kullanim onayi glnde en
fazla 1000 mg'dir.

Kanit Dlizeyi: 4/5
Giivenlik Profili: 5/5
Biyoyararlanim: 3/5

Health span- Life span-Brain span
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Selenyum

Bilimsel Ozet

Selenyum (Se), insan igin esansiyel bir eser elementtir. Glutatyon
peroksidazin kofaktorudir. Selenoproteinlerin yapisina katilir, bu enzimler;
antioksidan savunma, tiroid hormon metabolizmasi, immin fonksiyon,
Ureme saghdl gibi slreglerde goérev alr. Yaslanma biyolojisinde
selenoproteinlerin antioksidan etkisi, “inflammaging” (yasla iliskili kronik
dusuk inflamasyon) slreglerini azaltmaya yardimci olabilir.

'\'in' a0 M
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One Cikan Potansiyel Etkiler

« Antioksidan savunma,

« Tiroid hormon metabolizmasi,
» Metabolik saglik,

« Beyin saghgu,

» Kardiyovaskduler koruma,

« immiin fonksiyon,

+ Ureme saghg,

Dozaj

Takviye edici gida olarak selenyum kullanim onay gunde en fazla
200 mcg’ dir. Selenyum iki ucu keskin bigaktir, dusukligu bagisiklik
dusukligu, tiroid bozukluklari, oksidatif stres artisina sebebiyet
verirken, yuksekligi diyabet ve metabolik bozukluk riskinde artisa
sebep olabilir.

Kanit Dlizeyi: 4/5
Glivenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5

Health span- Life span-Brain span
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Koenzim Q10 (Ubiquinone]
Ubiquinol)

Bilimsel Ozeti: One Cikan Etkiler

Koenzim Q10, mitokondrilerde enerji Uretim zincirinin temel bilesenidir.
Yaslandikga seviyeleri diser, bu da hem enerji azalmasina hem de

oksidatif stres artisina neden olur. Kalp sagligi, enerji diizeyi ve hiicresel « Mitokondri enerji Gretimini artirir

koruma igin kritik bir molekiildiir. CoQ10 takviyesi, mitokondriyal elektron « Kalp yetmezligi ve kalp kasi fonksiyonu,
tasima zincirinde enerji Uretimi (ATP) kapasitesini artirarak hlicresel eneriji « Statine bagl kas semptomlari,
metabolizmasini iyilestiriyor. Bu iyilesmeler, genel enerji diizeyleri, fiziksel « Antioksidan koruma

performans ve yaslanma belirtilerinde azalma ile iliskilendiriliyor . Migren profilaksisi,

» Erkek infertilitesi,

Dozaj

Takviye edici gida kullanim onayi koenzim Q10 i¢in en fazla
glinde 200 mg'dir.

Kanit Duzeyi: 4/5
Giivenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5

Health span- Life span-Brain span
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Sitikolin
Bilimsel Ozeti:
Citicolin, beyin saghgl Uzerinde 6nemli islevlere sahip bir bilesiktir, oral
sitikolin, kolin ve sitidin’e ayrisip tekrar CDP-choline yoluna girer. Beyin
hicre membranlarinin yenilenmesini destekler, asetilkolin Uretimini artirarak

hafiza ve dikkatin glglenmesine katki saglar. Ayrica noérodejeneratif
sureglere karsi koruyucu bir rol oynar.

T
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One Cikan Etkiler:

« Hafiza, dikkat, konsantrasyon artisi

« Beyin hlicre membran onarimi

« Noroprotektif etki (6zellikle yagslanmaya
bagli bilissel kayiplarda)

« Bellek, dikkat

o Glokom,

« Dikkat eksikligi,

Dozaj

Takviye edici gidalarda sitikolin glinde 1000 mg'a kadar
onaylidir.

Kanit Dlizeyi: 3/5
Guvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5

Brain span-Health span- Life span
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Kreatin

Bilimsel Ozet One Cikan Etkiler

Kreatin, kaslarda ve beyinde enerji depolarini yenilemek i¢in kullanilan dogal bir

bilesiktir. Ozellikle direng egzersizi ile birlikte kullanildiginda yagsiz kiitle ve

k t art gl k f destekler. Bunun yaninda, yash o &

uvvet artisi saglayarak spor performansini de y , yas . Kas glicli ve dayanikliigi artirir

bireylerde kas kutlesinin korunmasi ve sarkopeni riskinin azaltiimasi agisindan da . g B .
dnemlidir. Son yillarda yapilan calismalar, kreatinin biligsel fonksiyonlari (hafiza, « Beyin enerjisini destekler, hafizay glglendirebilir

dikkat, zihinsel yorgunluk toleransi) destekleyebilecedini de gostermektedir. » Yasli bireylerde kemik-kas kaybini (sarkopeni) dnleyebilir
Dozaj

Takviye edici gida olarak kreatinin kullanim onayi giinde en fazla
3 grdir.

Kanit Diizeyi: 3/5

Giivenlik Profili: 4/5

Biyoyararlanim: 5/5 (Kreatin monohidrat
biyoyaralanimi altin standarttir.)

Life span-Health span- Brain span
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faurin

Bilimsel Ozeti:

Taurin, kdklrt igeren, amino asit benzeri bir bilesiktir; hiicre hidrasyonu,
kalsiyum dengesi ve antioksidan savunmada rol oynar. Kalp, beyin, kas ve
retina dokusunda yuksek yogunlukta bulunur. Mitokondriyi destekler,
oksidatif stresi ve DNA hasarini azaltir; senesensi ve inflammagingi asagi
reglle ettigine yonelik yakin zamanh c¢alismala rmevcut. Arastirmalar,
taurinin uzun 6mur ile iliskili oldugunu ve yaslanmanin bazi biyolojik
gostergelerini iyilestirdigini gdstermektedir.

< e\ I—.lj—]hﬁ or

One Cikan Etkiler

« Hucresel sivi dengesi,

« Antioksidan savunma,

« Kardiyovaskdler sistem

« Kan basinci, metabolik saglik,
« Sinir sistemi,

« Mitokondri,

Dozaj

Takviye edici gida kullanim onay! kuersetin igin en fazla glinde
800 mg'dir.

Kanit Dlizeyi: 3/5
Giivenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5

Health span- Brain span-Life span
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Kurkumin One Cikan Etkiler

Bilimsel Ozet

Zerdegal kokinden elde edilen kurkumin, gigli antiinflamatuar ve « Osteoartrit (agri/fonksiyon)
antioksidan oOzelliklere sahip bir polifenoldir. Yaslanmanin temel » Depresyon, anksiyete
mekanizmalarindan olan kronik inflamasyonu azaltir, hiicresel stres + Kronik iltihap

yanitlarini diizenler. insan galismalarinda agdri ve fonksiyon (6zellikle diz
osteoartriti), anksiyete/depresyon semptomlarinda, bilis alaninda sinirl ama
umut verici bulgular vardir.

 Biligsel etki
o Oksidatif stres

Dozaj

Takviye edici gida olarak kurkuminoid/kurkumin kullanim onayi
ginde en fazla 600 mg'dir, biyoyararlanimi artiriimig
formilasyonlar standart formulasyonlara gore daha az kullanim
ile yUksek biyoyararlanim saglar.

Kanit Diizeyi: 3/5

Glivenlik Profili: 3/5
Biyoyararlanim: 2/5 (formiilasyona
bagh)

Health span- Brain span-Life span
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Glutatyon

Bilimsel Ozeti:

Glutatyon, viicudun ana antioksidani (GSH/GSSG doéngusu) olarak oksidatif
stresi azaltmaya yardimci olur, detoksifikasyon, mitokondri redoks dengesi
ve immiln vyanitta kritik rol oynar. Tip 2 diyabet, insllin direnci,
hipertansiyon, dislipidemi ve abdominal obezite gibi metabolik sendrom
kriterlerinde oksidatif stres ve inflamasyon énemli rol oynuyor. Glutatyon
detoksifikasyon ve bagisiklik fonksiyonlarini desteklerken, hicresel
yaslanmayi yavaslatmada destek saglayabilir.

®.
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One Cikan Etkiler:

« Gugclu antioksidan, detoksifikasyon
o Oksidatif stres,

« Bagisiklik fonksiyonu,

« Karaciger koruma

« Metabolik saglik

Dozaj

Takviye edici gidalarda glutatyon gunde 500 mg'a kadar
onaylidir. (enterik form biyoyararlanimi artirir)

Kanit Diizeyi: 3/5

Guvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 2/5

(Ozel formiilasyon gerekir)

Health span- Life span-Brain span
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NR (Nikotinamid
Ribozid)

Bilimsel Ozeti:

NR, tipki NMN gibi NAD* onciltdir. Hicresel eneriji tretimi, DNA onarimi ve
metabolik saglik Uzerinde olumlu etkileri vardir. NMN'e kiyasla bazi
calismalarda biyoyararlanimi daha yuksek bulunmustur, ancak her iki bilesik
de NAD* seviyelerini artirma konusunda etkilidir.

e / pHOrmao®
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One Cikan Etkiler

» Hiucresel enerji metabolizmasini destekler
« Beyin fonksiyonlarini iyilestirebilir
« Kas ve sinir saghgini korur

Dozaj

Takviye edici gida olarak NR kullanim onayi glinde en fazla 300
mg’dir. Klinik ¢alismalarda 2000 mg/gun dozlara kadar
cikilmistir.

Kanit Dlizeyi: 3/5
Guvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 4/5

Health span- Brain span-Life span
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Spermidin
Bilimsel Ozet

» N o . One Cikan Etkiler
Spermidin otofajiyi destekler; orugla indlklenen otofajinin kilit unsurlarindan
biridir, otofaji merkezli bir longevity adayidir. Son zamanlarda yaslanma

belirteglerinin azaltiimasi igin arastirmalar yapiimaktadir.

Otofaiji aktivasyonu,

Kardiyovaskdler etki,

Anti-enflamatuvar etki,

Mitokondriyal Fonksiyon ve Enerji Metabolizmasi

Dozaj

Takviye edici gida olarak spermidince zengin bugday ruseymi
ekstrakti (Triticum aestivum) ginde 6 mg spermidine esdeger
miktarda onaylidir.

Kanit Dlizeyi: 3/5
Guvenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 3/5

Health span- Life span-Brain span



Resveratrol

Bilimsel Ozeti:

Resveratrol, (zim kabugu ve kirmizi sarapta bulunan, anti-inflamatuvar ve
antioksidan polifenolik bir bilesiktir. Nad+ artisi ve sirtuinleri aktive ederek
yaslanmayi yavaslatabilecegdine yonelik glincel arastirmalar mevcut. Ancak
biyoyararlanimi diisik oldugu igin etkili formilasyonlar gereklidir.

One Cikan Etkiler

Antioksidan etki

Anti-inflamatuvar etki

Sirtuin aktivasyonu ile hiicre dmrunu destekleme,
Kardiyovaskuler saglk ve kardiyometabolik etki,

Dozaj

Takviye edici gida kullanim onayi resveratrol igin en fazla giinde
5000 mg'dir. Yemekle almak ve yag iceren 6gun emilimi
destekler.

Kanit Dlizeyi: 3/5

Giivenlik Profili: 4/5
Biyoyararlanim: 2/5

(Ozel formiilasyon gerekli)

Health span- Life span-Brain span



Fisetin

Bilimsel Ozet

Fisetin, gucli bir flavonoiddir ve “senolitik” etkiye sahiptir; yash hlcreleri
temizleyerek dokularin geng¢ kalmasina yardimci olur. Ayni zamanda
glutatyon seviyelerini artirir, beyin fonksiyonlarini destekler.

Zombi (senesan) hicreler yaslanma biyolojisinde ortak yolak kabul
ediilmektedir. Fisetin gibi senolitikler, bu hucreleri hedefleyerek “saglk
sliresini uzatma” stratejisinde kilit molekdller arasinda.
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One Cikan Etkiler

« Yaslh hucreleri temizler (senolitik etki)
Antioksidan savunma

Noroprotektif etki

Damar saglig

Dozaj

Turkiye'de takviye edici gida olarak onayli dedildir, kisa sureli
“yiksek doz” protokolleri ile klinik ¢alismalarda kullaniimaktadir
(6rn. ayda birkag gun, 500-1000 mg).

Kanit Dlizeyi: 3/5
Guvenlik Profili: 3/5
Biyoyararlanim: 2/5

Life span-Health span- Brain span



Quersetin

Bilimsel Ozet

Quersetin, flavonoid ailesinden guglu bir antioksidandir, anti-inflamatuvar
etkilerinin yanisira ve senolitik adaylardan biridir. inflamasyonu azaltrr,
bagisikik fonksiyonunu destekler ve senolitik etkiler godsterebilir.
Kardiyovaskdler saglik tizerinde koruyucu roli vardir.
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One Cikan Etkiler

« Yasli hiicreleri temizler (senolitik etki)
« Anti-inflamatuar ve antioksidan

« Bagisiklik sistemi destegi

« Kalp-damar saghgi

« Talomer uzunlugunu artirma

Dozaj

Takviye edici gida kullanim onay! kuersetin igin en
fazla gunde 500 mg, isokuersetin igin ise 750 mg'dir,
biyoyararlanimi artiriimis  formilasyonlar standart
formiulasyonlara gore daha az kullanim ile ylksek
biyoyararlanim sadlar.

Kanit Duizeyi: 3/5

Glivenlik Profili: 4/5

Biyoyararlanim: 2/5 (formiilasyona bagl olarak
artabilir)

Health span- Life span-Brain span
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Yesil Cay Ekstresi (EGCG)

Bilimsel Ozeti:

EGCG, yesil cayin en aktif polifenolidir, anti-inflamatuvar, antioksidan ve
vazoprotektif etkileri olan bir katesindir. Gli¢lli antioksidan etkilerinin yani
sira metabolizma hizini artirabilir, kardiyovaskiler sistemi koruyabilir ve
bazi kanser tdrleri riskini azaltabilir.
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One Cikan Etkiler

Gugclu antioksidan koruma

Egzersizle birlikte, yad metabolizmasini hizlandirma
Beyin fonksiyonlarini destekleme,

« Kardiyometabolik etki

Dozaj

Takviye edici gida kullanim onayi epigallokatesin gallat (EGCG)
icin ginde 540 mg'dir. A¢ karnina EGCG emilimi artsa da
hepatotoksisite riski de artabilir; yemekle almak daha glvenli
kabul edilir.

Kanit Dlizeyi: 3/5
Giivenlik Profili: 3/5
Biyoyararlanim: 2/5

Health span- Life span-Brain span
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THNKING FUTUrE LONG LIFE

Turkiye

Head Office

TFLL Pharma BV

Life Sciences Incubator BioVille
. Agoralaan Building Abis 3590
Diepenbeek Belgium

Branch Office

www.tfllpharma.com
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