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Thân chào NGUYỄN THỊ B,

Thay mặt toàn thể đội ngũ Genetica® tôi xin gửi tới bạn lời chào, lời cảm ơn sâu sắc vì đã tin tưởng và sử
dụng dịch vụ tư vấn về công nghệ giải mã gen di truyền mang thương hiệu Genetica®.

Với đội ngũ các nhà khoa học hàng đầu trong lĩnh vực giải mã gen di truyền, kết hợp với công nghệ trí tuệ
nhân tạo, Genetica® tin chúng tôi sẽ mang lại những giá trị tốt đẹp và có ý nghĩa tới cuộc sống của mỗi
khách hàng. Đây cũng chính là sứ mệnh và mục tiêu mà tôi và các đồng nghiệp luôn hướng tới để mỗi ngày
trau dồi, hoàn thiện hơn nữa các sản phẩm dịch vụ của Genetica®, đưa công nghệ giải mã gen di truyền tới
gần hơn với cuộc sống cộng đồng. Không còn là các thuật ngữ cao xa nữa; giờ đây, với Genetica®, bạn,
gia đình bạn, và tất cả mọi người đều có thể tiếp cận, hiểu rõ những bí mật tiềm ẩn trong chính bản thân
mình thông qua các giải pháp khoa học của giải mã gen di truyền.

Hãy khám phá bản thân với cuốn báo cáo giải mã gen mà bạn đang cầm trên tay ngay lúc này và lắng
nghe cơ thể bạn để có một lộ trình làm việc, tập luyện, nghỉ ngơi tối ưu nhất, khai phá tiềm năng, cải thiện
sắc vóc cho một cuộc sống tốt đẹp hơn.

Khi lựa chọn "Genetica®, Khám phá bộ gen - Làm chủ tương lai", bạn sẽ luôn có sự đồng hành của đội ngũ
tư vấn chuyên môn giàu kinh nghiệm, nên đừng ngại ngần liên hệ với chúng tôi khi có bất kỳ thắc mắc nào
cần giải đáp về báo cáo gen của bạn. Hoặc bạn có thể đăng nhập ứng dụng Genetica® để theo dõi
những thông tin hữu ích được cập nhật cho riêng hồ sơ gen của bạn.

Hi vọng bạn hài lòng với dịch vụ của chúng tôi, một lần nữa cảm ơn bạn đã lựa chọn Genetica®.

Đây là niềm vinh hạnh lớn lao của chúng tôi khi được đồng hành cùng bạn trong hành trình này.

Trân trọng,

Cao Anh Tuấn
Nhà Đồng Sáng Lập và Giám Đốc Công Nghệ của Genetica®
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TỔNG QUAN 5

Hướng ngoại

Nhóm 20% cuối dân số Châu Á.

3 /10
Phân tích 11 gen

2 biến thể bất lợi

Bất ổn cảm xúc

Nhóm 35% đầu dân số Châu Á.

7.5 /10
Phân tích 19 gen

4 biến thể bất lợi

Xu hướng
mạo hiểm

Nhóm 35% đầu
dân số Châu Á.

7.5 /10

Phân tích 24 gen

5 biến thể bất lợi

IQ

Nhóm 9% đầu dân số Châu Á.

9 /10
Phân tích 78 gen

7 biến thể có lợi

EQ

Nhóm 21% cuối
dân số Châu Á.

3 /10

Phân tích 49 gen

5 biến thể bất lợi

Nguyễn Thị B
Khuynh hướng hành vi của
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HỒ SƠ TÓM TẮT 6

Nhà thông thái
độc lập
Nhà thông thái độc lập là cụm từ đề cập đến những
người cảm thấy thoải mái khi ở một mình, cực kỳ
thông minh, có một chút bất ổn cảm xúc đi kèm sự
thông minh đó, điều này phù hợp với các lĩnh vực đòi
hỏi sự tỉ mỉ, cẩn thận và lĩnh vực chăm sóc sức khỏe.

Nhiều nhà thông thái độc lập là những người chấp
nhận mạo hiểm, khởi nghiệp gần như với hai bàn tay
trắng và gặt hái được thành công. Nhược điểm của
nhà thông thái độc lập là sự lạnh lùng, xa cách và có
thể không thích chơi thân với người khác trừ khi bắt
buộc, đặc biệt là sau mỗi thành công vang dội
(chẳng hạn như xây dựng một doanh nghiệp lớn).

Hình mẫu nổi tiếng

DANIEL TAMMET

Tammet nổi tiếng thế giới với biệt danh “bộ óc siêu
phàm” nhờ tài năng trí tuệ phi thường. Tuy có biểu
hiện hơi nhút nhát, nhưng điều này không cản trở sự
khởi nghiệp thành công của ông trong lĩnh vực ngôn
ngữ.

KIRAN MAZUMDAR-SHAW

Mazumdar-Shaw thành lập công ty công nghệ sinh
học của mình với hai bàn tay trắng và sử dụng trí
thông minh vào lĩnh vực sức khỏe để trở thành tỷ
phú.
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Điểm mạnh Điểm cần 
cải thiện

Đạt được mục tiêu mà
người khác bỏ qua.

Người rất thông minh có thể dễ dàng đạt
được mục tiêu, nhờ sự nhanh trí. Nhưng bạn
còn hơn thế, bạn có thể đạt được những
điều mà người khác không hình dung được.

Lắng nghe cơ thể và
tâm trí.

Bạn coi trọng sức khỏe của mình và hiểu
được tầm quan trọng của kết nối hai chiều
giữa cơ thể khỏe mạnh và tinh thần minh
mẫn.

Sự thật trong từng chi
tiết.

Khả năng chú ý đến những điều nhỏ bé
trong cuộc sống giúp bạn hiểu biết sâu sắc
về những lĩnh vực mới mà không phải ai
cũng có thể nhìn thấy.

Hãy tỏa sáng nhưng
đừng tự mãn

Bạn có thể là một người sáng dạ và thông
minh nhưng bạn không nên khoe khoang
quá mức khiến mọi người quay lưng với bạn.

Tạo dựng niềm hạnh
phúc

Người hướng ngoại thường hạnh phúc và
khỏe mạnh hơn. Bạn cần học cách kết nối
và giao tiếp xã hội nhiều hơn vì sức khỏe và
hạnh phúc của bản thân.

Chớp thời cơ hoặc mất
cơ hội.

Bạn là người sẵn sàng chấp nhận rủi ro,
nhưng không có nghĩa là bất kỳ rủi ro nào
bạn cũng tham gia. Hãy học cách chấp
nhận những rủi ro có dự tính trong cuộc
sống. Nếu thành công, bạn là người dẫn
đầu. Nếu thất bại, bạn vẫn có thể trở thành
nhà cố vấn.

NHỮNG ĐIỂM CẦN LƯU Ý 7
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TỪ TỐT ĐẾN VĨ ĐẠI 8

Thành công  
trong các  
mối quan hệ

1 Hành động đi đôi với
ngôn ngữ tự hào

Bạn cần học cách khiêm tốn hơn nếu muốn có những mối
quan hệ bền chặt. Tuy nhiên, có nhiều người không thể
phối hợp giữa hành động và lời nói. Chẳng hạn, một số
người có hành động khiêm tốn, giúp đỡ người khác, nhưng
lời nói của họ - trong suốt quá trình “giúp đỡ” - lại không
thể hiện điều này. Những người thật sự khiêm tốn luôn
đồng nhất cách biểu hiện. Do đó, khi bạn cố gắng giúp đỡ
người khác, hãy đảm bảo rằng lời nói của bạn phản ánh
hành động của bản thân (và ngược lại).

2 Thay thế sự khoe
khoang bằng lòng
biết ơn

Lần tới khi bạn muốn khoe khoang về một thành tích nào
đó, hãy thay thế bằng lòng biết ơn. Ví dụ: đừng nói "Tôi vừa
kiếm được một triệu đô la." Đó là lời khoe khoang rõ ràng.
Hãy thay bằng câu “Tôi rất biết ơn vì đã có cơ hội chu cấp
cho gia đình mình, so với nhiều người khác.” Điều này phản
ánh thực tế vì có rất nhiều thành công nằm ngoài tầm
kiểm soát của bạn và người khác có thể không may mắn
như vậy. Việc ghi nhận này sẽ giúp bạn trưởng thành về
mặt cảm xúc, và lôi cuốn mọi người.
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TỪ TỐT ĐẾN VĨ ĐẠI 9

Thành công  
về sức khỏe

1 Tìm kiếm các hoạt
động nhóm

Các nhà khoa học phát hiện ra hai điều giúp chúng ta
tăng cường sự khỏe mạnh và hạnh phúc, đó là: tập thể
dục và giao tiếp xã hội. Vậy tại sao không kết hợp hai điều
này thông qua các hoạt động nhóm? Vì bẩm sinh bạn là
người hướng nội, nên có thể gặp đôi chút trở ngại. Vì vậy,
hãy bắt đầu mở lòng với một người bạn thân và sau đó từ
từ mở rộng phạm vi giao thiệp. Có lúc bạn sẽ cảm thấy
choáng ngợp khi giao tiếp với rất nhiều người cùng lúc.
Trong trường hợp đó, hãy mời mọi người tham gia các hoạt
động nhóm, để giao lưu với nhiều người nhưng không cùng
một lúc. Ví dụ: bạn có thể mời 10 người cùng đi leo núi.
Những con đường mòn hẹp chỉ cho phép bạn đi gần 1-2
người (những người này có thể sẽ xoay vòng trong quá
trình đi bộ đường dài), giúp bạn có thể giao lưu với một vài
người tại một thời điểm.

2 Nạp thêm vitamin S
(Sunshine)

Không cần phải uống viên thuốc nào cả, bạn chỉ cần đảm
bảo tiếp xúc đủ với ánh nắng mặt trời. Mặt trời là yếu tố
ảnh hưởng đến tâm trạng và những người không nhận đủ
ánh sáng chiếu vào võng mạc sẽ gia tăng nguy cơ chán
chường. Ánh sáng từ đèn trong nhà, kể cả là rất sáng,
cũng không đủ cường độ và quang phổ như ánh sáng mặt
trời. Do đó, khi bạn đang cố gắng vươn tới một mục tiêu
nào đó, thay vì ở mãi trong phòng, hãy đi ra bên ngoài một
hoặc hai giờ để mắt bạn nhận đủ lượng vitamin S
(Sunshine) mỗi ngày.
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TỪ TỐT ĐẾN VĨ ĐẠI 10

Thành công  
trong sự nghiệp

1 Chỉ chấp nhận rủi ro
gia tăng

Bạn thuộc tuýp người chấp nhận mạo hiểm bẩm sinh. Với
xu hướng chấp nhận những rủi ro không tính toán trước,
dẫn đến mất đi cơ hội thành công. Dù bạn có tin hay
không, những người chấp nhận rủi ro tốt nhất trong lĩnh vực
tài chính, kinh doanh và sự nghiệp là những người chấp
nhận rủi ro gia tăng, được lên kế hoạch cẩn thận. Họ có
thể thất bại, nhưng không đến nỗi mất sạch, sau đó họ
gây dựng lại và cuối cùng thành công. Vì vậy, bất kể bạn
đang theo đuổi điều gì, đừng tập trung vào những gì bạn
có thể giành được khi nắm lấy cơ hội, hãy tập trung vào
những gì bạn có thể mất. Sau đó, hãy tự hỏi: “Nếu tôi đánh
mất điều này, liệu tôi có thể thử lại không?”

2 Luôn đánh giá rủi ro
một cách tương đối.

Rất nhiều người ước tính sai rủi ro, vì chỉ đánh giá trong
phạm vi hẹp thay vì xét trên tất cả phương diện. Ví dụ,
nhiều người cho rằng rủi ro khi mua nhà (và mất tiền trong
nhiều năm) là rất thấp. Nhưng đây chỉ nhận định trong
phạm vi hẹp là hơi tuyệt đối. Trên thực tế, giá trị của một
ngôi nhà có thể tăng lên trong 30 năm, có vẻ là một khoản
đầu tư rủi ro thấp. Nhưng xét trên phương diện rộng và
tương đối thì điều này không đúng. Bạn cần điều chỉnh
theo mức độ lạm phát, lãi suất, thuế, bảo hiểm, phí môi
giới, chi phí sửa chữa và chi phí cơ hội. Khi bạn điều chỉnh
cho tất cả những điều đó, thì hầu hết các ngôi nhà là
những khoản đầu tư rủi ro mang lại lợi nhuận thực tế tương
đối thấp (và thường là âm) trong thời gian dài. Đây là cách
giúp bạn phân tích tất cả khía cạnh rủi ro của mình, theo
nghĩa rộng và tương đối, so sánh với nhiều yếu tố hay lựa
chọn thay thế.
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Chuyển hoá chất bột đường: Nhóm 33% đứng đầu

Khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn tương đối
cao so với trung bình. Bạn nên chọn bột đường phức tạp từ
rau củ quả, trái cây và các loại hạt để tránh tăng cân, ngoài
ra tập thể dục đều đặn sẽ giúp tăng lượng adiponectin, giúp
điều hòa đường huyết tốt hơn. 

Chuyển hoá chất béo: Nhóm 28% đứng đầu

Khả năng chuyển hóa chất béo của bạn tương đối cao so
với trung bình. Bạn mang biến thể có lợi giảm nguy cơ mắc
hội chứng chuyển hóa và tim mạch khi tiêu thụ chất béo. Tuy
nhiên, bạn vẫn nên hạn chế chất béo bão hòa dưới 10%
lượng calo mỗi ngày. 

Chuyển hoá chất đạm: Nhóm 25% đứng đầu

Cơ thể bạn chuyển hóa chất đạm tốt hơn những người khác.
Bạn có thể giảm chỉ số BMI và ít bị tăng cân với chế độ ăn
giàu đạm. Tuy nhiên, nếu bạn tiêu thụ quá nhiều đạm trong
thời gian dài, lượng đạm dư thừa sẽ tích trữ thành mỡ hoặc
nitơ dư thừa từ đạm sẽ gây hại thận, không có lợi cho sức
khỏe của bạn. 

Tóm tắt

DINH DƯỠNG 11
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Khuyến nghị

DINH DƯỠNG 12

Kiểu gen của bạn cho thấy, bạn phù hợp với các loại thực phẩm có mật độ năng lượng thấp như trái cây,
rau, và các loại súp. Bạn không cảm thấy đói nếu điều chỉnh chế độ ăn tương ứng với mô hình mật độ
năng lượng thấp. Đôi lúc, bạn còn có thể ăn đồ ngọt trong chế độ ăn kiêng của mình.

Đường là nhiên liệu cho các tế bào não. Mặc dù kiểu gen của bạn cần ít đường, não bộ vẫn cảm thấy
hưng phấn khi tiêu thụ đường, làm bạn muốn ăn nhiều hơn. Lưu ý, mặc dù mật ong, đường nâu, và nước
mía được xem là tốt cho sức khỏe, nhưng chúng làm tăng đường huyết.

Cắt giảm các thực phẩm chế biến sẵn, đồ hộp.

Dù chuyển hóa chất bột đường tốt, bạn vẫn nên tránh ăn các loại chất bột đường không tốt cho sức
khỏe. Ví dụ, thay vì ăn khoai tây và cơm, bạn hãy chọn bông cải trắng và bông cải xanh. Trái cây là lựa
chọn tốt cho bạn khi thèm đồ ngọt.

Nồng độ HDL-cholesterol (HDL-C) trong huyết tương thấp là một trong những nhân tố gây ra nguy cơ
mắc bệnh tim mạch vành. Bệnh mạch vành là nguyên nhân tử vong hàng đầu trên toàn thế giới. Điều
tuyệt vời là bạn mang các biến thể có lợi giúp tăng nồng độ HDL với chế độ ăn giàu chất xơ. Bạn nên
tận dụng thế mạnh bẩm sinh này bằng cách bổ sung chất xơ vào các bữa ăn hàng ngày. Các loại trái
cây có rất nhiều chất xơ như mận, táo và lê.

Nếu bạn có kế hoạch áp dụng chế độ ít chất béo, nhiều chất bột đường, bạn nên chọn chất bột đường
phức tạp, ví dụ đậu Hà Lan, các loại đậu và ngũ cốc. Bạn nên chú ý đến việc tăng cân lại sau khi đạt
được mục tiêu và lưu ý rằng cân nặng lên xuống thất thường làm tăng nguy cơ kháng insulin.

Bạn có thể có xu hướng tránh ăn các loại thực phẩm chứa chất bột đường, bạn cần cung cấp năng
lượng từ các nguồn khác. Lưu ý chất bột đường lành mạnh như chất xơ, rất quan trọng với cơ thể bạn.

Dù cơ thể bạn phản ứng tốt với chất béo, bạn vẫn nên kiểm soát lượng chất béo không lành mạnh bạn
ăn mỗi ngày. Một lượng nhỏ chất béo chuyển hóa cũng có thể ảnh hưởng đến sức khỏe: cứ 2% năng
lượng từ chất béo chuyển hóa mỗi ngày sẽ tăng nguy cơ bệnh tim mạch lên 23%.
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Sức bền: Nhóm 15% đứng đầu

Sức bền của bạn tốt hơn trung bình. Bạn có tiềm năng trong
các môn thể thao sức bền. Cơ thể bạn cũng giữ nước tốt
hơn khi tập luyện. Việc tập luyện crossfit, kết hợp giữa tập
luyện cường độ cao và luyện sức bền sẽ rất phù hợp với kiểu
gen của bạn. Ngoài ra, bạn cũng cần lưu ý cung cấp nước
đầy đủ khi tập luyện. 

Sức mạnh: Nhóm 34% đứng đầu

Khả năng sức mạnh của bạn tương đối cao so với trung bình.
Các biến thể có lợi giúp bạn tăng mức cytokine (tín hiệu báo
sự viêm) và chữa lành cơ bắp sau khi tập luyện với cường độ
cao. Nếu bạn tham gia thi đấu thể thao, nên chọn các môn
thể thao thiên về sức mạnh để có lợi thế cạnh tranh. 

Sức khỏe tim phổi: Nhóm 18% đứng đầu

Sức khỏe tim phổi của bạn cao hơn mức trung bình. Bạn
mang các biến thể có lợi giúp cơ thể tăng cường khả năng
hô hấp hiếu khí khi tập các bài tập về sức bền. Ngoài ra,
hiệu suất hô hấp hiếu khí của bạn cũng cao hơn so với
những người khác. Với kiểu gen của mình, bạn nên bổ sung
các bài tập sức bền vào kế hoạch tập luyện. Ngoài ra bạn
cũng có thể tập luyện kết hợp như đi bộ nhanh, chạy bộ nhẹ,
hay đạp xe. 

Bạn phù hợp nhất với các môn thể thao sức bền, ví dụ
như chạy đường dài, đạp xe, đá bóng

Tóm tắt
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Khuyến nghị

THỂ CHẤT 14

Chế độ tập luyện hiệu quả tốt nhất cho bạn là crossfit, rèn luyện cả sức bền và sức mạnh.

Kết quả di truyền cho thấy bạn sẽ được lợi hơn nếu thực hiện các bài tập crossfit bao gồm luyện tập
cường độ cao và các bài luyện tập sức bền.

Bạn nên tận dụng lượng lớn khối cơ co chậm trong cơ thể bạn để tham gia các môn thể thao sức bền.

Các biến thể có lợi trên gen ADRB2 giúp vận động viên chạy đường dài cung cấp đủ oxy để cơ bắp hoạt
động và hỗ trợ máu vận chuyển nhiều chất dinh dưỡng. Những biến thể này có thể giúp hệ tim mạch
bơm máu hiệu quả hơn đến các cơ đang vận động. Ngoài ra, các biến thể này thúc đẩy những thay đổi
có lợi cho quá trình trao đổi chất trong cơ bắp và cho phép các khối cơ tái sử dụng lactate như năng
lượng. Tất cả các đáp ứng này đều có ích khi chạy đường dài. Tuy nhiên, những lợi thế này sẽ giảm dần
nếu bạn bị chấn thương nghiêm trọng. Vì vậy, hạn chế chấn thương khi tập luyện là điều cực kỳ quan
trọng với bạn. Hãy khởi động cơ thể trước và giãn cơ sau mỗi buổi tập.

Mặc dù bạn có lợi thế bẩm sinh trong việc cung cấp nước cho cơ bắp, bạn vẫn cần giữ cho cơ thể đủ
nước khi tập thể dục. Mất nước có thể khiến bạn khó điều chỉnh nhiệt độ cơ thể hơn. Mặc dù mất nước
nhẹ chỉ gây ra một chút khó chịu nhưng mất nước nghiêm trọng là một báo động sức khỏe và có thể dẫn
đến sốc nhiệt, suy thận và co giật nếu điều trị không đúng cách.

Thành tích thể thao chịu ảnh hưởng từ chế độ tập luyện cá nhân và các cơ hội, độ cao nơi sống, khả
năng phục hồi, dinh dưỡng và điều kiện vật chất hỗ trợ cho tập luyện cùng các yếu tố tâm lý. Để tối đa
hóa ưu thế bẩm sinh, bạn có thể bổ sung whey protein cùng với các axit amin chuỗi nhánh (BCAAs).
BCAAs chống dị hóa và dễ dàng được hấp thụ bởi các cơ vân. Ngoài ra, dùng thực phẩm giàu axit
linoleic liên hợp, chẳng hạn như thịt bò, có thể thúc đẩy trao đổi chất và ngăn ngừa sự phá vỡ cơ bắp.

Kiểu gen của bạn có thể mang lại cho bạn lợi thế bẩm sinh giúp cải thiện khả năng chạy bộ. Tuy nhiên,
hiệu suất chạy bộ được đánh đổi bằng sự linh hoạt của khớp. Có rất nhiều cách để cải thiện sự linh hoạt
của khớp từ việc kéo dãn cơ hiệu quả (là một bài tập vận động bạn có thể dễ dàng thực hiện hằng
ngày) đến các động tác kéo dãn phức tạp hơn như bài tập yoga. Việc cải thiện sự linh hoạt của khớp sẽ
giúp bạn hạn chế tổn thương như đau lưng, ngoài ra còn giúp cho khớp của bạn hoạt động tối ưu và vận
động tốt nhất trong phạm vi của khớp.

Các biến thể có lợi cho thấy sức mạnh có thể là lợi thế cạnh tranh của bạn. Tuy nhiên, những biến thể
này cũng liên quan đến mật độ thụ thể trao đổi chất béo thấp hơn, dẫn đến trao đổi chất kém hiệu quả.
Điều này có thể làm tăng chỉ số BMI. Con đường phân giải chất béo thường diễn ra để sử dụng năng
lượng dự trữ trong các tế bào mỡ khi nhịn ăn hoặc tập thể dục. Điều đó có nghĩa nếu bạn không tập thể
dục thường xuyên, cơ thể không đốt cháy năng lượng, sau đó chúng sẽ lưu trữ ở tế bào mỡ và khiến bạn
tăng cân. Đối với những người béo phì có kiểu gen giống như bạn, các nghiên cứu chỉ ra rằng sau khi các
tế bào mỡ được hình thành, tập aerobic trong 24 tháng cũng không mang lại hiệu quả giảm cân. Do đó,
bạn được khuyến khích kiểm soát lượng calo của mình để tránh bị béo phì.
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Kết quả

LOẠI UNG THƯ ĐỘT BIẾN

Ung thư vú Không phát hiện đột biến gây bệnh

Ung thư dạ dày Không phát hiện đột biến gây bệnh

Hội chứng đỏ mặt do rượu bia Không phát hiện biến thể bất lợi

Khuyến nghị
Khuyến nghị chung

Duy trì cân nặng khỏe mạnh.

Tập thể dục thường xuyên.

Ăn uống lành mạnh với nhiều trái cây và rau quả.

Giảm lượng muối và đường.

Ăn đúng bữa, kiểm soát khẩu phần ăn.

Không hút thuốc và tránh tiếp xúc với tia cực tím để giảm nguy cơ ung thư.

SỨC KHỎE 15
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Nguy cơ mất ngủ: Nhóm 28% đứng đầu

Xu hướng mất ngủ của bạn cao hơn người khác. Các biến
thể bất lợi khiến làm tăng nguy cơ kháng insulin khi bạn mất
ngủ. Để giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường tuýp 2, bạn nên
cố gắng ngủ đủ 7-9 tiếng mỗi đêm. 

Mỡ bụng: Nhóm 30% đứng cuối

Xu hướng tích mỡ bụng của bạn thấp hơn những người khác.
Bạn nên duy trì các hoạt động thể lực thường xuyên để có
cân nặng hợp lý. Đặc biệt, các bài tập hiếu khí sẽ giúp bạn
giảm mỡ bụng hiệu quả. 

Chuyển hoá cafein: Nhóm 31% đứng cuối

Khả năng chuyển hóa cafein của bạn chậm hơn trung bình.
Khả năng chuyển hóa cafein chậm có thể làm tăng nguy cơ
đau tim nếu uống nhiều hơn 2 ly cà phê mỗi ngày. Hơn nữa,
uống quá nhiều cafein có thể khiến bạn khó chịu và cáu gắt.
Bạn không nên uống quá 2 ly cà phê mỗi ngày, vì điều này sẽ
tác động tiêu cực đến sức khỏe của bạn. 

Tóm tắt
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Khuyến nghị
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Đối với kiểu gen của bạn, các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng ngủ quá nhiều hoặc quá ít đều ảnh
hưởng xấu đến lượng triglyceride. Khi bị thiếu ngủ, chỉ cần ngủ thêm một giờ mỗi đêm cũng có thể giúp
bạn giảm ảnh hưởng tiêu cực. Vì vậy, bạn nên cố gắng ngủ sớm hơn một chút. Các phương pháp thư
giãn như yoga và thiền rất tốt cho việc thư giãn trước khi đi ngủ. Nếu những phương pháp tại nhà này
không hiệu quả, bạn nên tham khảo ý kiến   từ bác sĩ để được kê đơn thuốc.

Bạn có thể phù hợp với liệu pháp thời khắc. Liệu pháp này được khuyến nghị cho những người bị rối loạn
giấc ngủ nhịp sinh học. Liệu pháp thời khắc có thể là liệu pháp hữu ích cho những người khó bắt đầu giấc
ngủ và có thể có hiệu quả trong việc thiết lập lại thời gian ngủ. Liệu pháp này được duy trì cho đến khi
đạt được thời gian ngủ mong muốn, trong khung thời gian 24 giờ như nhịp sinh học bình thường.

Ăn thức ăn giàu melatonin vào buổi chiều.

Đối với kiểu gen của bạn, bạn nên đảm bảo ngủ đủ 7- 9 tiếng mà không bị gián đoạn vào ban đêm để
bạn có thể hoạt động tối ưu và giảm nguy cơ bệnh như tiểu đường tuýp 2 và các vấn đề sức khỏe khác.

Dù không dễ bị tích mỡ dưới da bụng, nhưng khi ăn uống không lành mạnh và không tập thể dục, bạn sẽ
dễ tăng số đo vòng eo. Một cách để cơ thể dự trữ năng lượng chính là tích mỡ dưới da. Vì vậy, để giảm
mỡ dưới da bạn phải đốt cháy năng lượng. Những người gia tăng hoạt động để giảm mỡ dưới da thường
tham gia các môn thiên về sức mạnh như cử tạ. Những hoạt động làm gia tăng khối lượng cơ có thể giúp
tăng cường trao đổi chất và đốt cháy nhiều năng lượng hơn.

Đối với kiểu gen của bạn, bạn có thể chạy bộ để giúp vùng hông trở nên săn chắc hơn. Những bài tập
giúp tăng cơ hông có thể giúp bạn giảm tích trữ mỡ bụng và tăng các cơ ở chân, bao gồm cơ mông.
Bạn cũng nên duy trì tư thế đúng và tránh gù lưng để giảm áp lực cho vùng lưng dưới.

Yếu tố môi trường có thể ảnh hưởng đến cách cơ thể tích trữ mỡ. Căng thẳng kéo dài gây tích mỡ nội
tạng bằng cách sản sinh hoóc môn căng thẳng: cortisol. Đây là hoóc môn thúc đẩy sự tích mỡ ở phần
thân giữa của cơ thể. Bạn có thể vượt qua căng thẳng bằng cách tập yoga, thiền hoặc thực hiện các
bài tập điều hòa nhịp thở.

Dù bạn có nguy cơ suy giảm trí nhớ thấp, bạn vẫn nên hạn chế béo bụng. Khuynh hướng béo bụng cao
sẽ tăng nguy cơ các bệnh tim mạch. Nên tránh thức ăn nhiều đường như bánh ngọt, ngũ cốc có đường,
nước có ga, hoặc nước vị quả. Bạn nên tránh ăn chất béo chuyển hóa và giảm lượng chất béo bão hòa.
Thay vào đó, hãy ăn chất béo không bão hòa hoặc chất béo không bão hòa đa có trong hạt lanh, quả
óc chó, hoặc cá như các loại cá hồi, cá mòi, và cá trích. Bạn cũng nên thử ăn ít nhất năm khẩu phần trái
cây và rau củ mỗi ngày.
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HƯỚNG NGOẠI

Hướng ngoại là một trong năm tính cách thuộc thuyết Big Five. Tính cách này chỉ ra mức độ một người thích
giao lưu và tiếp xúc với xã hội.

Những người hướng ngoại luôn tìm kiếm sự kích thích từ việc phiêu lưu vì vùng vỏ não mới của họ có mức độ
kích thích thấp. Trong khi vỏ não của người hướng nội lại có mức độ kích thích cao hơn, nên họ từ chối tiếp
nhận các kích thích mạnh từ bên ngoài và thường không thích các hoạt động xã hội.

 

HƯỚNG NGOẠI 20

Chất dẫn truyền xung thần kinh dopamine là một
yếu tố quan trọng ảnh hưởng đến hành vi của con
người. Bởi vì dopamine đóng vai trò trong việc kiểm
soát và củng cố các cảm xúc tích cực, nên hệ thống
dẫn truyền dopamine được tin rằng ảnh hưởng đến
hành vi của người hướng ngoại. Vì vậy gen và các
biến thể của gen tạo nên hệ thống dẫn truyền
dopamine nắm giữ vai trò chính quyết định tính
cách và tạo nên sự đa dạng trong tính cách của
dân số nói chung.
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BẠN
3

Biểu đồ so sánh chỉ số hướng nội/hướng ngoại của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

Bạn thiên về tính hướng nội
Bạn thường không cần tìm sự kích
thích từ các cuộc trò chuyện hay tiếp
xúc với người khác.

Nhóm 20% cuối dân số Châu Á.
Bạn thường suy nghĩ sâu sắc và cần
không gian riêng để tái nạp năng
lượng.

Giảm khả năng tiết BDNF
Bạn có hàm lượng yếu tố dưỡng thần
kinh từ não (BDNF) thấp, điều đó liên
quan đến tính hướng nội.

Cảm thấy vui vẻ cùng niềm vui của
người khác
Nghiên cứu cho thấy, niềm vui của
người có cùng kiểu gen này sẽ chịu
ảnh hưởng từ cảm xúc của người bạn
đồng hành với họ. Cụ thể, họ cảm
thấy tích cực hơn khi bạn bè họ cũng
có những trải nghiệm tích cực, một ví
dụ cho sự đồng cảm với niềm vui.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Bạn có những đặc điểm của người hướng nội. Bạn có thể nhút nhát và ít nói khi ở cạnh người khác do
nồng độ BDNF thấp, BDNF là một protein quan trọng ở não. Để tăng cường nồng độ BDNF, bạn nên
cân nhắc tập các bài tập sức bền, tránh tiêu thụ đường, tránh căng thẳng và ở một mình. Bạn cũng có
xu hướng chia sẻ niềm vui với người khác và dễ bị ảnh hưởng bởi cảm xúc của họ. Do đó, bạn nên ở
cạnh những người tích cực. 

Giảm khả năng tiết BDNF

Yếu tố dưỡng thần kinh từ não (BDNF) giúp tạo ra các tế bào não mới ở vùng hồi hải mã và duy trì
sự sống của các tế bào thần kinh, tăng cường các khớp thần kinh (kết nối các sợi thần kinh với
nhau), thúc đẩy quá trình học tập và tăng cường trí nhớ. Ngoài ra, sự ảnh hưởng của hàm lượng
BDNF thấp có thể khiến bạn ngại ngùng hoặc không thoải mái trong các nhóm thảo luận. Lưu ý
rằng hàm lượng BDNF thấp cũng có liên quan đến sự suy giảm nhận thức. Do đó, chúng tôi
khuyên bạn nên nỗ lực để tăng hàm lượng BDNF. Các bài tập thể dục sức bền là một trong
những bài tập hiệu quả nhất để tăng BDNF. Thực hiện bài tập sức bền sẽ giải phóng một loại
protein có tên là FNDC5. FNDC5 sẽ gia tăng lượng BDNF đến 2-3 lần. Ngược lại, điều quan trọng
cần lưu ý là có những yếu tố ngăn chặn sự giải phóng BDNF trong não như sự căng thẳng, đường
tinh luyện và sự cô lập với xã hội. Đây là 3 yếu tố lớn nhất ngăn cản sự giải phóng BDNF.

Cảm thấy vui vẻ cùng niềm vui của người khác

Lưu ý, sự đồng cảm liên quan đến niềm vui sẽ chịu tác động của cả điều kiện môi trường tích cực
lẫn tiêu cực. Điều này có nghĩa là mỗi môi trường trên sẽ kích thích những cảm xúc khác nhau so
với môi trường bình thường. Niềm vui vẫn có thể được lan tỏa đến những người có tâm trạng bình
thường, nhưng những cảm xúc tiêu cực cũng vậy. Vì thế, bạn nên chú ý nếu cảm xúc của mình dễ
bị ảnh hưởng bởi năng lượng của những người xung quanh. Với kiểu gen của bạn, bạn nên làm
bạn với những người có suy nghĩ và hành động tích cực. Bạn có ưu thế bẩm sinh là hấp thu cảm
xúc tích cực của họ và từ đó cũng cảm thấy vui theo.
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BDNF
Kết quả: TT  

(bình thường)

1 trên 7
người mang biến
thể bình thường

HTR2A
Kết quả: TT  

(bình thường)

1 trên 3
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 11 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khuynh
hướng hướng ngoại của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khuynh hướng hướng ngoại của bạn : CAO

BDNF tác động tích cực đến các vùng não quyết định khả năng tiếp thu, trí nhớ dài
hạn và khả năng tư duy sâu sắc. Nghiên cứu cho thấy đột biến tại gen BDNF có liên
quan đến các bệnh tâm lý như trầm cảm, tâm thần phân liệt, rối loạn ám ảnh cưỡng
chế, hoặc một số hành vi tính cách cụ thể. Một người có mức BDNF cao sẽ tiếp thu
kiến thức mới dễ dàng hơn, nhớ được lâu hơn và cảm thấy vui vẻ hơn.

Người mang biến thể TT có thể bị giảm khả năng tiết BDNF.

Ảnh hưởng tới khuynh hướng hướng ngoại của bạn : TRUNG BÌNH

Protein HTR2A là một thụ thể của serotonin, chất dẫn truyền thần kinh đa chức năng
của hệ thần kinh trung ương. Protein này tiếp nhận các phân tử từ ngoại bào để kích
hoạt các gen nội bào. Đột biến tại gen này có liên quan đến tâm thần phân liệt và rối
loạn ám ảnh cưỡng chế. Protein này cũng liên quan đến cách bệnh nhân bị chứng rối
loạn trầm cảm điển hình phản ứng với thuốc chống trầm cảm citalopram. Những bệnh
nhân bị chứng rối loạn trầm cảm điển hình mang đột biến trên gen này sẽ phản ứng
với citalopram kém hơn hẳn. Lý do là vì loại thuốc chống trầm cảm này làm giảm biểu
hiện gen HTR2A. Gen này cũng có nhiều chức năng sinh học khác, bao gồm kích thích
đại não, kết tập tiểu cầu, co cơ trơn, co mạch, giãn cơ, phản ứng viêm và truyền tín
hiệu qua hoóc môn.

Người mang biến thể TT dễ đồng cảm với niềm vui hơn.
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Phân tích  
19 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



KHẢ NĂNG KIỂM SOÁT CĂNG THẲNG
Các biến thể liên quan đến khả năng kiểm soát căng thẳng được phân thành hai loại, biến thể “chiến binh”
và biến thể “lo lắng”. Các biến thể “lo lắng” khiến cơ thể phá vỡ catecholamine (các chất dẫn truyền thần
kinh tiết ra khi cơ thể gặp căng thẳng) chậm hơn. Trong khi các biến thể “chiến binh” tăng khả năng phá vỡ
các chất này nhanh hơn.
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Những người mang biến thể "lo lắng" có khuynh
hướng thể hiện tốt ở trường học và trong công việc,
nhưng họ hay lo lắng. Vì não tập trung và ghi nhớ
tốt hơn dưới tác động của catecholamine, nên
người có biến thể “lo lắng” thường sẽ có kết quả
cao hơn khi làm các bài kiểm tra chỉ số IQ. Tuy nhiên,
khi chịu áp lực, người mang biến thể này không kịp
phá vỡ các chất gây căng thẳng và có thể cảm
thấy bị quá tải.

Những người mang biến thể "chiến binh" phá vỡ
chất dẫn truyền thần kinh nhanh hơn. Người mang
loại biến thể này thường làm tốt khi bị áp lực. Căng
thẳng làm tăng nồng độ catecholamine giúp tăng
cường khả năng tập trung. Nhưng vì biến thể “chiến
binh” giúp họ có thể phân giải nhanh
catecholamine, mức độ các chất dẫn truyền này
giảm xuống và nhanh chóng trở về trạng thái ban
đầu, cảm giác bồn chồn lo lắng dần tan biến. Tóm
lại, những người mang biến thể “chiến binh” này sẽ
nhận được lợi ích từ các công việc áp lực nếu họ
biết duy trì cảm giác căng thẳng lâu hơn cho dù
không có catecholamine.
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BẠN
9

Biểu đồ so sánh chỉ số khả năng kiểm soát căng thẳng của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

Bạn có khả năng kiểm soát căng
thẳng rất tốt
Bạn có khả năng phân giải các hoóc
môn gây căng thẳng tốt hơn người
khác.

Nhóm 8% đầu dân số Châu Á.
Trong các tình huống căng thẳng, bạn
có khả năng lấy lại sự bình tĩnh nhanh
hơn những người khác.

Ít khuynh hướng sử dụng thức uống có
cồn khi bị căng thẳng
Khi căng thẳng, một số người mang
các biến thể bất lợi sẽ có xu hướng
uống rượu nhiều hơn người khác.
Chúng tôi không phát hiện các biến
thể này trong gen của bạn.

Phản ứng với căng thẳng bình thường
Những người theo kiểu gen của bạn
phản ứng với căng thẳng ở mức bình
thường. Những người khó kiểm soát
tâm trạng sau một tình huống xấu
thường dễ bị trầm cảm.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Bạn được ban tặng khả năng kiểm soát căng thẳng vượt trội. Phân tích di truyền cho thấy bạn không
dễ bị trầm cảm khi gặp căng thẳng. Đồng thời, nguy cơ sử dụng thức uống có cồn khi gặp căng thẳng
của bạn cũng thấp hơn so với những người khác. Tuy nhiên, căng thẳng kéo dài có thể làm mất đi
những lợi thế này, vậy nên bạn không nên để căng thẳng kéo dài. Nghiên cứu cho thấy tập luyện thể
dục, nhìn nhận cuộc sống một cách tích cực, và có kỹ năng giải quyết vấn đề tốt có thể giúp bạn kiểm
soát căng thẳng tốt hơn. 

Ít khuynh hướng sử dụng thức uống có cồn khi bị căng thẳng

Uống thức uống có cồn mỗi khi gặp căng thẳng không phải là một cách hay để kiểm soát căng
thẳng. May mắn là bẩm sinh bạn không có xu hướng này. Có nhiều cách đối mặt với căng thẳng.
Kiên trì là cách thích ứng tốt nhất với áp lực. Những người kiên trì có thể thích ứng với những thay
đổi tâm lý và thể chất do căng thẳng gây ra cho cơ thể. Nghiên cứu cho thấy người lạc quan, vui
tươi cùng với kỹ năng giải quyết vấn đề vốn có, khả năng thích nghi với căng thẳng sẽ tốt hơn.

Phản ứng với căng thẳng bình thường

Kể cả những người phản ứng với căng thẳng bình thường, căng thẳng kéo dài vẫn có thể gây
trầm cảm. Nghiên cứu cho thấy tập thể dục giúp tăng hoóc môn và chất dẫn truyền thần kinh
gồm endorphin và serotonin, điều này giúp bạn thoát khỏi căng thẳng kéo dài.
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CRHR1
Kết quả: AG  

(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

SLC6A4
Kết quả: CC  

(bình thường)

1 trên 5
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 19 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khả năng
kiểm soát căng thẳng của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khả năng kiểm soát căng thẳng của bạn : KHÁ CAO

CRHR1 mã hóa một thụ thể kết hợp G-protein liên kết các neuropeptide của họ hoóc
môn giải phóng corticotropin - các chất chính điều hòa con đường vùng dưới đồi -
tuyến yên - tuyến thượng thận. Protein cần được mã hóa để kích hoạt đường dẫn
truyền tín hiệu điều hòa các quá trình sinh lý bao gồm căng thẳng, sinh sản, miễn dịch
và béo phì. Các bệnh liên quan đến CRHR1 bao gồm Hội chứng ruột kích thích và Trầm
cảm. Trong đó, con đường gây bệnh nằm ở trục dưới đồi - tuyến yên - tuyến thượng
thận và trầm cảm kéo dài, dược lực học. CRHR1 cho phép tuyến thượng thận phát
triển bình thường khi phôi hình thành và các phản ứng nội tiết đáp ứng với sự căng
thẳng diễn ra bình thường. Protein này cũng tham gia vào các kích thích anxiogen.

Người mang biến thể AG không có xu hướng sử dụng thức uống có cồn khi cảm thấy
căng thẳng.

Ảnh hưởng tới khả năng kiểm soát căng thẳng của bạn : TRUNG BÌNH

SLC6A4 là chất vận chuyển serotonin và chịu trách nhiệm tái tuần hoàn serotonin vào
tế bào thần kinh. Protein này đóng vai trò quan trọng trong việc điều hòa sự hiện diện
của serotonin và tái tạo chất dẫn truyền này theo con đường phụ thuộc natri. Đột
biến bất lợi của gen này phổ biến trong dân số châu Á, người mang những đột biến
này có nguy cơ bị trầm cảm và có thể giảm phản ứng với thuốc chống trầm cảm do
nồng độ serotonin thấp. Các biến thể SLC6A4 có liên quan đến các đáp ứng trị liệu
cũng như tác dụng phụ của thuốc ảnh hưởng đến serotonin và cảm xúc.

Người mang biến thể CC phản ứng với căng thẳng ở mức bình thường.
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Phân tích  
19 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



BẤT ỔN CẢM XÚC
Sự bất ổn cảm xúc là một trong nhiều khía cạnh trong tính cách của chúng ta. Trong báo cáo này, chúng tôi
sử dụng thuật ngữ "bất ổn cảm xúc" để chỉ về thuật ngữ neuroticism.

Nói chung, sự bất ổn cảm xúc là xu hướng khiến một người ủ rũ, lo lắng, ám ảnh hoặc buồn bã. Những xu
hướng tâm lý này nhiều khi xảy ra mà không có lý do rõ ràng và gây ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày
của bạn.

Bất ổn cảm xúc được xác định có liên quan đến nhiều loại biến thể trong gen di truyền. Trong đó, gen mã
hóa cho protein vận chuyển serotonin (5-HTT), SLC6A4 là đối tượng được nghiên cứu nhiều nhất. Protein 5-
HTT đóng vai trò trong việc loại bỏ các serotonin khỏi các khe hở synap ở giữa hai nơron. Loại biến thể 5-
HTTLPR không chỉ đặc biệt liên quan đến bất ổn cảm xúc mà còn gia tăng tác động của hạch hạnh nhân
trong việc kích thích các suy nghĩ tiêu cực.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
7.5

Biểu đồ so sánh chỉ số sự bất ổn cảm xúc của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

BẤT ỔN CẢM XÚC 31

Thấp Cao

Trung bình

Bạn dễ bị bất ổn cảm xúc hơn người
khác
Chúng tôi tìm thấy nhiều biến thể liên
quan tới bất ổn cảm xúc bẩm sinh ở
mức cao.

Nhóm 35% đầu dân số Châu Á.
Người bất ổn cảm xúc chú ý tiểu tiết
và liên tục suy nghĩ để giải quyết vấn
đề, đây là nhóm người có nhiều phát
kiến.

Có thể ít hài lòng với cuộc sống.
Bạn mang nhiều biến thể có thể tạo
cảm giác ít hài lòng với cuộc sống.

Nhận thức bản thân ở mức trung
Bạn không quan tâm người khác nghĩ
về mình hoặc những việc mình làm như
thế nào. Vì thế, bạn không cảm thấy lo
lắng quá nhiều về nó.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Bạn có thể gặp khó khăn để kiểm soát cảm xúc của chính mình. Bạn mang những đột biến khiến bạn
cảm thấy khó hài lòng với cuộc sống. Khi đối mặt với những điều khó khăn trong cuộc sống, đừng để
những cảm xúc tiêu cực ảnh hưởng bản thân, bạn nên chia sẻ với người bạn tin tưởng. Ngoài ra, bạn
dường như ít để tâm đến những gì người nghĩ về mình. 

Có thể ít hài lòng với cuộc sống.

Những người mang biến thể này nên chấp nhận cảm xúc thật của mình cũng như học cách biểu
lộ lành mạnh hơn. Khi đối đầu với khó khăn, bạn nên học cách thể hiện hoặc chia sẻ cảm xúc của
mình với người khác.

Nhận thức bản thân ở mức trung

Nhận thức bản thân có nhiều mức độ khác nhau, chẳng hạn như một số người biểu hiện không
ngừng tự kiểm soát hay tự phức tạp bản thân. Bạn không bị ảnh hưởng nhiều bởi hành vi này.
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MAOA
Kết quả: GG  

(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

TCF4
Kết quả: TT  

(bình thường)

9 trên 10
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 19 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới sự bất ổn
cảm xúc của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới sự bất ổn cảm xúc của bạn : KHÁ CAO

MAOA thường được gọi là "gen Chiến binh" vì xuất hiện trong khá nhiều nghiên cứu về
gen và sự nóng tính. Gen này phân giải serotonin, epinephrine, norepinephrine, và
dopamine trong não. MAOA thường liên quan đến một số vấn đề tâm lý như lo âu xã
hội, trầm cảm, lạm dụng chất kích thích, rối loạn giảm chú ý, và các rối loạn tâm thần
khác. Các biến thể của gen MAOA liên quan đến khả năng tăng mức độ nóng tính và
bạo lực, so với những người không mang đột biến của gen này.

Người mang biến thể GG ít hài lòng với cuộc sống.

Ảnh hưởng tới sự bất ổn cảm xúc của bạn : THẤP

Protein TCF4 là một nhân tố phiên mã, gắn vào DNA để giúp kiểm soát hoạt động của
nhiều gen khác. Protein TCF4 thuộc nhóm protein E; mỗi protein của nhóm này sẽ gắn
với một protein khác có cấu trúc giống hệt hoặc tương đương, rồi sau đó gắn vào một
trình tự DNA được gọi là E-box. Nhóm protein E tác động đến tăng trưởng của cơ thể
và protein TCF4 được tìm thấy trong não, cơ, phổi và tim. Protein này thậm chí cũng
được biểu hiện rõ ở mô tế bào của trẻ chưa chào đời. Protein TCF4 có vai trò quan
trọng trong sự phát triển định hình chức năng biệt hóa và quá trình tự chết của tế bào.
Đột biến gen này có liên quan đến hội chứng Pitt-Hopkins và bệnh loạn dưỡng nội mô
Fuchs.

Người mang biến thể TT nhận thức bản thân ở mức trung bình.
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Phân tích  
24 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



XU HƯỚNG MẠO HIỂM LÀ GÌ?

Nhiều người thường gắn xu hướng mạo hiểm với các hành vi rất liều lĩnh như nhảy dù từ máy bay. Tuy nhiên,
xu hướng này không chỉ đơn giản là tham gia những bộ môn thể thao mạo hiểm.

Thực tế, mỗi ngày, chúng ta đều quyết định có nên mạo hiểm hay không:

Mặt khác, người mạo hiểm có tính toán sẽ dễ thành công trong công việc hay trong kinh doanh cá nhân.

Vậy điều gì làm một người chấp nhận mạo hiểm hơn hẳn người khác?

Xu hướng mạo hiểm có mối quan hệ với một chất hóa học gọi là dopamine. Dopamine vẫn thường được
biết đến là xúc tác “thỏa mãn” trong não bộ.

Một gen liên quan đến dopamine là DRD4. Các biến thể của gen này quy định một vài hành vi mạo hiểm
như trượt tuyết, trượt ván và ngay cả các quyết định tài chính táo bạo.

Đương nhiên, không phải mọi hành vi mạo hiểm đều xuất phát từ DRD4 và không phải người nào mang các
biến thể của gen này cũng sẽ chấp nhận những mạo hiểm không cần thiết.

Điều này có nghĩa là còn có nhiều gen khác và sự kết hợp đa gen sẽ ảnh hưởng đến xu hướng mạo hiểm
của bạn.

XU HƯỚNG MẠO HIỂM 35

Khi băng qua đường, bạn có đợi xe cộ
dừng hẳn hay bạn cất bước mặc dù một số
xe vẫn đang di chuyển?

Khi bạn ăn thịt, bạn thường ăn tái hay ăn
chín hoàn toàn?

Bạn có hút thuốc, uống rượu bia hay lái xe
khi ngà ngà say?

Xu hướng mạo hiểm thường dẫn đến nhiều vấn đề
như chấn thương thể chất, hao hụt tài chính và nguy
cơ nghiện ngập.
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BẠN
7.5

Biểu đồ so sánh chỉ số Xu hướng mạo hiểm của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

XU HƯỚNG MẠO HIỂM 36

Thấp Cao

Trung bình

Bạn có xu hướng là người thích mạo
hiểm.
Chúng tôi tìm thấy một số biến thể liên
quan đến hành vi mạo hiểm.

Nhóm 35% đầu dân số Châu Á.
Đa số mọi người bẩm sinh không ưa
thích mạo hiểm. Vì vậy, xu hướng mạo
hiểm bẩm sinh có thể là ưu thế của
bạn.

Có tinh thần khởi nghiệp nhờ vào gen
mã hóa sự kết nối các tế bào não
Gen CADM2 mã hóa cho sự kết nối
các tế bào não, có mang một thay đổi
dẫn đến tính cách chấp nhận mạo
hiểm cao. Thay đổi di truyền này đôi
khi được thấy ở các doanh nhân.

Có tính cách gan dạ nhờ vào thay đổi
của gen tạo neurosteroid
Bạn có một biến đổi nhỏ ở gen tạo ra
hoóc môn ảnh hưởng đến các
neurosteroid của não bộ. Biến đổi này
liên quan đến tính cách gan dạ do liều
lĩnh.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Bạn có thể có xu hướng mạo hiểm cao. Kiểu gen cho thấy bạn có thể thích và không sợ chấp nhận
mạo hiểm. Đây là một đặc tính quan trọng cần có ở các doanh nhân, bạn có thể phát huy lợi thế này
của mình. Một trong những yếu tố dẫn đến thành công là nhận biết đúng rủi ro và chấp nhận nó đúng
thời điểm. Bạn nên duy trì chế độ ăn lành mạnh, cân bằng và ít cholesterol. 

Có tinh thần khởi nghiệp nhờ vào gen mã hóa sự kết nối các tế bào não

Gen CADM2 mã hóa cho một phân tử kết nối các tế bào synap. Đây là một protein giúp các tế
bào não kết nối với nhau để truyền thông tin từ điểm này đến điểm kia trong não bộ. Vì thế, quá
trình này giữ vai trò quan trọng trong việc hình thành tính cách, hành vi và tư duy của con người.
Phân tích cho thấy bạn có kiểu gen này đặc biệt. Kiểu gen này của bạn được thấy ở những người
có xu hướng chấp nhận mạo hiểm cao.

Chấp nhận mạo hiểm đôi khi là yếu tố quan trọng trong các hoạt động kinh doanh. Nghiên cứu
cho thấy bạn có thể có tinh thần khởi nghiệp. Một doanh nhân thành công một phần nhờ vào
khả năng nhạy cảm với đúng loại rủi ro và nắm bắt đúng rủi ro tại đúng thời điểm. Theo nghiên
cứu, sản phẩm kinh doanh thành công nhất khi bạn nhạy cảm với đúng loại rủi ro và nắm bắt nó
khi thị thường tăng trưởng ở mức cao nhất. Mặt khác, khi thị trường tăng trưởng cao, việc nhạy
cảm với các rủi ro hiện hữu là rất quan trọng, nhưng vẫn cần dè chừng rủi ro khi thực sự phải chấp
nhận đó.

Có tính cách gan dạ nhờ vào thay đổi của gen tạo neurosteroid

Gen CYP7B1 giúp tạo ra một enzyme, đó là một phân tử protein có hoạt tính. Enzyme này liên
quan đến việc chuyển đổi choloesterol thành neurosteroid. Neurosteroid là hoóc môn "kích thích"
các tế bào thần kinh não bộ, cải thiện sự tương tác giữa các tế bào này, cũng như giúp thúc đẩy
sự sống sót của chúng. Chúng tôi phân tích gen này và thấy rằng bạn có một thay đổi di truyền
nhỏ. Thay đổi này được tìm thấy ở những người "liều lĩnh" và có tính cách gan dạ.

Nhiều người muốn tăng cholesterol trong chế độ ăn để tăng sự tổng hợp neurosteroid giúp cải
thiện chức năng của não bộ. Tuy nhiên, bạn không cần phải làm điều này. Cơ thể bạn có thể tạo
ra đủ lượng cholesterol cần thiết mà không cần phải can thiệp bằng chế độ ăn uống. Trên thực
tế, lượng cholesterol dư thừa có thể gây ra cơn đau tim. Vì vậy, chỉ cần bạn ăn uống cân bằng và
lành mạnh, bạn không cần phải thử và "kích thích" chức năng chuyển đổi neurosteroid.

XU HƯỚNG MẠO HIỂM 37

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



CADM2
Kết quả: AC  

(bình thường)

1 trên 4
người mang biến
thể bình thường

CYP7B1
Kết quả: TT  

(bình thường)

1 trên 5
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 24 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Xu hướng
mạo hiểm của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Xu hướng mạo hiểm của bạn : KHÁ CAO

CADM2 làm trung gian tương tác giữa nơ-ron thần kinh trong não. Nó nằm trong não,
đặc biệt ở phần vỏ não trước và vỏ não, các khu vực của não liên quan đến tốc độ xử
lý. CADM2 có vai trò cơ bản ở những người hướng ngoại và người chấp nhận rủi ro, và
cũng tham gia vào các quá trình liên quan đến nhận thức và khen thưởng. Ngoài ra,
gen CADM2 cũng liên quan đến sự khác biệt cá nhân về tốc độ xử lý thông tin. Nghiên
cứu cho thấy gen mất chức năng có liên quan đến việc bảo vệ khỏi béo phì. Đột biến
gen này có liên quan đến việc hướng ngoại, tuổi thọ, béo phì và hành vi chấp nhận rủi
ro đối với chỉ số khối cơ thể tăng ở cả trẻ em và người lớn.

Người mang biến thể AC có tinh thần khởi nghiệp nhờ vào gen mã hóa sự kết nối các
tế bào não.

Ảnh hưởng tới Xu hướng mạo hiểm của bạn : TRUNG BÌNH

Gen CYP7B1 mã hóa cho enzyme oxysterol 7-alpha-hydroxylase. Trong não, enzyme
này chuyển đổi cholesterol thành neurosteroid. Neurosteroid là các chất cần thiết cho
sự hoạt động của các tế bào não (sự kích thích), sự sống sót và giao tiếp giữa các tế
bào não. Oxysterol 7-alpha-hydroxylase giúp duy trì nồng độ cholesterol ở mức bình
thường trong não, bằng cách tạo ra các neurosteroid nhờ chuyển đổi các hoóc môn
sẵn có, điều hòa tác động của các neurosteroid trong não.

Người mang biến thể TT có tính cách liều lĩnh hơn do thay đổi trong gen tổng hợp
neurosteroid.
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Phân tích  
78 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



IQ LÀ GÌ?

Một số nghiên cứu cho thấy IQ có thể dự đoán được thành công xã hội, công việc và giáo dục. Qua chỉ số
này, bạn cũng có thể dự đoán tuổi thọ của mình.

Vì vậy, người có IQ cao thường được giáo dục chu đáo hơn, nắm những vị trí cao hơn trong công việc và có
thu nhập tốt hơn những người có IQ thấp.

Tuy nhiên, điều này không phải lúc nào cũng đúng. Một số học thuyết cho thấy những yếu tố khác như sự
chăm chỉ, kỹ năng xã hội và sự kiên trì quy định thành công nhiều hơn là IQ.

Tương tự, có rất nhiều tranh cãi trong cộng đồng khoa học để trả lời câu hỏi mức độ ảnh hưởng/ quyết định
của gen và môi trường lên chỉ số IQ là bao nhiêu.

Gen này giúp não bộ tạo nên một mạng lưới tế bào não liên kết. Mạng lưới này càng hoạt động tốt, tế bào
não càng kết nối nhanh và hiệu quả. Nhờ vậy, “động cơ tinh thần” của não bộ sẽ được tăng cường, dẫn đến
IQ cao hơn.

CHỈ SỐ THÔNG MINH (IQ) 41

IQ là một chỉ số để đo lường trí thông minh của một
người. IQ viết tắt cho “Intelligence Quotient”, tức chỉ
số trí tuệ. IQ trung bình là 100.

IQ thường được biết đến là “động cơ tinh thần” của
não bộ. Nói cách khác, IQ càng cao, não bạn càng
làm được nhiều thứ hơn và nhanh nhạy hơn.

Không cân nhắc các yếu tố khác, người có IQ 120 sẽ
đọc và hiểu một cuốn sách toán nhanh hơn, thấu
đáo hơn người có IQ 80.

Một số nhà khoa học tin rằng các yếu tố môi trường
- như cách bạn được nuôi dạy - ảnh hưởng rất
nhiều đến trí thông minh của bạn ở tuổi trưởng
thành.

Một số nhà khoa học khác lại cho rằng gen quy định
phần lớn nếu không nói là toàn bộ trí thông minh.
Nói cách khác, cách nuôi dạy con sẽ ít ảnh hưởng
đến chỉ số IQ của con.

Một gen liên quan đến trí thông minh là PLXNB2.
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BẠN
9

Biểu đồ so sánh chỉ số IQ của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

CHỈ SỐ THÔNG MINH (IQ) 42

Thấp Cao

Trung bình

Bạn có IQ bẩm sinh cao hơn người
khác.
IQ là một tính trạng phức tạp được
quy định bởi rất nhiều gen. Điểm số đa
gen của IQ của bạn cao hơn nhiều so
với trung bình.

Nhóm 9% đầu dân số Châu Á.
Trí thông minh bao gồm khả năng học
hỏi từ những kinh nghiệm và thích ứng
với môi trường thay đổi. Tuy nhiên, IQ
cao không đồng nghĩa với khả năng
thành công trong cuộc sống cao.

Có khả năng dẫn đầu ở trường và nơi
làm việc, liên quan đến chỉ số IQ cao
Chúng tôi phát hiện một biến đổi di
truyền ở vùng không mã hóa protein
trong gen LINC01104 có thể dẫn đến
trí thông minh cao hơn.

Chỉ số IQ cao hơn 4-8 điểm nhờ biến
thể gen mã hóa sự linh hoạt của
synap
Chúng tôi đã tìm thấy một biến thể có
lợi trong gen CHRM2 của bạn. Biến thể
này liên quan đến trí thông minh cao,
cụ thể là chỉ số IQ cao hơn 4-8 điểm
so với những người mang các biến thể
khác của gen này.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Điểm số IQ của bạn cao hơn trung bình một cách đáng kinh ngạc! Bạn có thể dẫn đầu ở trường và nơi
làm việc nhờ chỉ số IQ cao. Tuy bạn có trí thông minh bẩm sinh cao nhưng yếu tố môi trường có thể ảnh
hưởng đến năng lực tư duy của bạn theo thời gian. Tăng huyết áp đã được chứng minh có liên quan
đến sự suy giảm trí thông minh. Do đó, bạn nên theo dõi huyết áp thường xuyên, ăn thực phẩm giàu
chất xơ, giảm muối và chất béo bão hòa trong chế độ ăn uống hàng ngày. Ngoài ra, điểm số IQ của
bạn có thể cao hơn 4-8 điểm so với trung bình nhờ vào biến thể có lợi của gen CHRM2. Để bảo vệ lợi
thế bẩm sinh này, bạn nên đảm bảo lượng canxi khoảng 1 gram (1g) mỗi ngày từ chế độ ăn. 

Có khả năng dẫn đầu ở trường và nơi làm việc, liên quan đến chỉ số IQ cao

Mã di truyền được tạo bởi DNA. DNA được chuyển đổi sang một dạng vật chất di truyền khác là
RNA. RNA sau đó được sử dụng để tạo ra các phân tử protein để tạo nên cơ thể của bạn. Gen
LINC01104 mã hóa cho một đoạn RNA không được dịch mã sang protein. Hiện chức năng chính
xác của gen này chưa được biết rõ. Tuy nhiên, theo thống kê kiểu gen này của bạn có thể dẫn
đến chỉ số IQ cao.

Sự thông minh của bạn có thể suy giảm theo thời gian. Vì vậy, bạn có thể mong muốn làm mọi
cách để bảo vệ trí thông minh bẩm sinh của mình khi bạn lớn tuổi. Do đó, bạn cần kiểm soát
huyết áp của mình. Huyết áp cao có thể làm suy giảm nhận thức về sau này. Huyết áp khỏe
mạnh ở dưới mức 120/80 mm Hg (milimét thủy ngân). Hãy trao đổi với bác sĩ của bạn về chế độ
ăn giàu chất xơ, kali, ít muối và ít chất béo bão hòa. Chế độ ăn này có thể giúp bạn giảm huyết
áp hoặc ngăn không cho huyết áp tăng cao.

Chỉ số IQ cao hơn 4-8 điểm nhờ biến thể gen mã hóa sự linh hoạt của synap

Các nhà khoa học tin rằng gen CHRM2 ảnh hưởng đến sự linh hoạt của synap trong hoạt động
của não bộ. Sự linh hoạt của synap là cách các nơ-ron (tế bào não) tăng cường cường độ hay
hiệu quả của việc truyền tín hiệu cho nhau. Quá trình này rất quan trọng cho học tập và ghi nhớ.

Bạn mang một biến thể đặc biệt trong gen CHRM2 liên quan đến chỉ số IQ cao hơn 4-8 điểm so
với những người khác. Lưu ý rằng sự linh hoạt của synap ngắn hạn phụ thuộc nhiều vào các quá
trình có sự tham gia của canxi. Viện Y tế Quốc gia Hoa Kỳ khuyến nghị đàn ông và phụ nữ trưởng
thành khỏe mạnh ở độ tuổi 19-50 nên uống 1 gram canxi mỗi ngày. Nguồn thực phẩm giàu canxi
bao gồm sữa, sữa chua và phô mai. 227 gram sữa chua nguyên chất, sữa chua ít béo chứa 415
mg canxi trong khi 1 cup rau cải chíp (bok choy) chứa 74 mg canxi.
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LINC01104
Kết quả: TT  

(có lợi)

1 trên 7
người mang biến

thể có lợi

CHRM2
Kết quả: TT  

(có lợi)

1 trên 6
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 78 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới IQ của
bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới IQ của bạn : TRUNG BÌNH

LINC01104 là gen mã hóa cho đoạn RNA 1104 chuỗi dài không mã hóa protein. Gen
LINC01104 có thể đóng vai trò trong việc phát triển và chức năng của vỏ não. Vỏ não
là lớp ngoài cùng của não liên quan đến việc ghi nhớ, học tập, ngôn ngữ, phán đoán,
tập trung và các đặc tính liên quan đến trí thông minh. Các nhà nghiên cứu khoa học
chưa tìm ra cơ chế sinh học của việc gen LINC01104 tác động đến sự phát triển của
các tế bào não. Tuy nhiên, đã có những bằng chứng rõ ràng về mối liên hệ giữa gen
LINC01104 và thể tích chất xám của não.

Người mang biến thể TT có thể đạt điểm số cao ở trường học nhờ khả năng tư duy
vượt trội của não bộ.

Ảnh hưởng tới IQ của bạn : TRUNG BÌNH

Các thụ thể muscarinic cholinergic thuộc một họ lớn của các thụ thể kết hợp protein
G. Thụ thể muscarinic acetylcholine điều hòa các đáp ứng khác nhau của tế bào, bao
gồm ức chế adenylate cyclase, phân giải phosphoinositide và điều hòa các kênh kali
thông qua hoạt động của protein G. Tác động chính của việc truyền tín hiệu là ức chế
adenylate cyclase. Các biến thể của gen này có liên quan đến trí thông minh và năng
lực nhận thức.

Người mang biến thể TT có chỉ số IQ cao hơn 4-8 điểm nhờ gen mã hóa sự linh hoạt
của synap.
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Phân tích  
49 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



EQ LÀ GÌ?

EQ chính là trí tuệ cảm xúc. Một người có EQ cao có thể dễ thấu hiểu tính cách, động lực của người khác, từ
đó biết cách ứng xử phù hợp.

Ví dụ, khi đang làm việc, bỗng dưng một đồng nghiệp bắt đầu tranh cãi với bạn. Nếu bạn có EQ thấp, bạn
sẽ lập tức tranh cãi lại. Tuy nhiên, nếu bạn có EQ cao, bạn sẽ cẩn thận kiểm soát phản ứng của bản thân với
những lời nói của người đồng nghiệp đó. Bạn phân tích suy nghĩ và cảm xúc của họ. Và rồi bạn sẽ có cách
xử sự mang tính xây dựng và góp ý hơn là tức giận.

Có trí tuệ cảm xúc cao đem lại nhiều lợi ích, bao gồm:

TRÍ TUỆ CẢM XÚC (EQ) 46

EQ được biểu hiện qua một số đặc tính quan trọng:

Đồng cảm: người có EQ cao thấu hiểu
được cảm nhận của người khác.

Kỹ năng xã hội: người có EQ cao dễ dàng
giao tiếp rõ ràng và có thể truyền cảm
hứng cũng như thuyết phục người khác.

Khả năng tự nhận thức: người có EQ cao tự
nhận thức rõ được suy nghĩ và cảm xúc
hiện tại của mình.

Khả năng tự kiểm soát: người có EQ cao tự
điều chỉnh được cách bản thân hành xử
trong các tình huống sao cho phù hợp và
tích cực nhất.

Cải thiện giao tiếp
Giảm căng thẳng
Các mối quan hệ tốt đẹp hơn
Tăng cơ hội công việc
Dễ thăng tiến trong công việc

Có thể nói, trí tuệ cảm xúc dựa vào cách bạn phân
tích và xử lý các tình huống xã hội. Một trong những
gen ảnh hưởng đến quá trình này là OXTR. OXTR có
vai trò quan trọng quy định cách hoóc môn oxytocin
ảnh hưởng đến bạn. Oxytocin có mối quan hệ chặt
chẽ với hành vi của con người. Ví dụ, oxytocin giúp
chúng ta đồng cảm với trạng thái tâm lý của người
khác, một kỹ năng quan trọng thuộc về trí tuệ cảm
xúc.
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BẠN
3

Biểu đồ so sánh chỉ số EQ của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

TRÍ TUỆ CẢM XÚC (EQ) 47

Thấp Cao

Trung bình

Bạn có thể có EQ bẩm sinh thấp hơn
mức trung bình.
Kết quả giải mã gen cho thấy bạn khó
đồng cảm với các vấn đề của người
khác.

Nhóm 21% cuối dân số Châu Á.
Trí tuệ cảm xúc (EQ) là khả năng một
người có thể nhận ra cảm xúc của
mình và của người khác. Bạn khó đọc
được cảm xúc của người khác. Tuy
nhiên, các kỹ năng xã hội này đều có
thể học được.

Ít có khả năng được xem là hiểu một
người, do gen hoóc môn "cảm thấy
vui vẻ"
Phiên bản gen COMT của bạn (gen
hoóc môn "cảm thấy vui vẻ") có liên
quan đến xu hướng ít đồng cảm. Kết
quả là, bạn có thể được cho là một
người không thấu hiểu người khác.

Quá trình đưa ra quyết định dựa vào
"lý trí" nhiều hơn là dựa vào "cảm xúc"
do gen thụ thể dopamine
Gen DRD4 mã hóa cho thụ thể của
dopamine liên quan đến khả năng suy
luận khi đưa ra quyết định. Có thể
những người khác sẽ thấy bạn là người
thiên về lý trí hơn là thiên về cảm xúc.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Việc hiểu được cảm xúc của người khác có thể khó khăn cho bạn. Bạn có thể cảm thấy khó đặt mình
vào vị trí người khác, do nồng độ dopamine thấp. Do đó, bạn cũng thường phải nỗ lực hơn trong việc
nhìn nhận sự việc từ nhiều góc độ khác nhau. Chính vì thế, mọi người thỉnh thoảng đánh giá rằng bạn
có thể không phải là một người thấu hiểu. Ngoài ra, bạn có thể nghiêng về phía "lý trí" khi đưa ra quyết
định hơn là "cảm xúc". Hãy nhớ rằng trí tuệ cảm xúc giúp thúc đẩy khả năng đưa ra quyết định của
bạn. 

Ít có khả năng được xem là hiểu một người, do gen hoóc môn "cảm thấy vui vẻ"

Gen COMT mã hóa cho một loại protein phân giải các chất dẫn truyền hóa học trong não,
chẳng hạn như dopamine. Dopamine được giải phóng ở một khu vực thùy trước của não liên
quan đến tính cách (trong số các chức năng khác). Phiên bản gen này của bạn có thể tạo ra một
loại protein có khả năng phân giải mạnh hơn, điều đó có nghĩa là nồng độ dopamine trong não
thấp hơn. Dopamine là một loại hoóc môn tạo cảm giác vui vẻ, hưng phấn. Do đó, nồng độ
dopamine thấp khiến bạn khó cảm thấy vui vẻ, hưng phấn đặc biệt là trong tương tác của người
khác.

Để tăng cường sự đồng cảm của bạn, bạn nên nỗ lực nhiều hơn để hiểu một người từ góc độ của
người đó hơn là từ góc nhìn của bạn. Nếu có thể, bạn nên gián tiếp trải nghiệm cảm giác, nhận
thức và suy nghĩ của người đó. Sự đồng cảm, bản thân nó không đòi hỏi hành động hỗ trợ, và nó
có thể biến thành sự cảm thông để dẫn đến hành động. Bạn cũng có thể cân nhắc áp dụng
phương pháp nhập vai bằng cách xem xét một tình huống từ một quan điểm khác với một quan
điểm thông thường. Điều này có thể liên quan đến việc chấp nhận quan điểm của một người
khác, như trong các bài tập đóng vai.

Quá trình đưa ra quyết định dựa vào "lý trí" nhiều hơn là dựa vào "cảm xúc" do
gen thụ thể dopamine

Gen DRD4 mã hóa cho thụ thể của dopamine trong hệ trung não hồi viền của não bộ. Vùng não
này kiểm soát cảm xúc và hành vi. Dopamine là một chất truyền tín hiệu hóa học gắn kết với thụ
thể này. Kiểu gen này của bạn có thể khiến bạn có tư duy lý trí hơn. Do đó, bạn có thể dựa vào sự
cân nhắc hơn là cảm xúc khi đưa ra bất kỳ quyết định nào.

Lý trí có thể là điều tốt, tuy nhiên khi đưa ra quyết định, cảm xúc có thể giúp bạn trong nhiều
trường hợp thực tế. Nghiên cứu trên một nhóm các nhà đầu tư chứng khoán để đánh giá cảm
xúc của họ khi tiếp tục đưa ra quyết định đầu tư. Những người có cảm xúc mạnh mẽ hơn đã đưa
ra quyết định tốt hơn. Trái với niềm tin phổ biến rằng việc ra quyết định dựa vào cảm xúc là không
chính xác, nghiên cứu này cho thấy những người có cảm xúc mạnh mẽ có khả năng đưa ra quyết
định tốt hơn.

TRÍ TUỆ CẢM XÚC (EQ) 48
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Vì bạn có tư duy thiên về lý trí bẩm sinh, bạn nên cân nhắc có thêm nhiều cảm xúc khi đưa ra
quyết định. Nếu bạn có thể xác định và phân biệt tốt những cảm xúc hiện tại của mình, bạn có
khả năng đưa ra quyết định tốt nhờ tăng cường kiểm soát những thành kiến có thể do cảm xúc
đó gây ra.

TRÍ TUỆ CẢM XÚC (EQ) 49
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COMT
Kết quả: GG  

(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

DRD4
Kết quả: CC  

(bình thường)

1 trên 4
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 49 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới EQ của
bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới EQ của bạn : KHÁ CAO

Trong não bộ, COMT có chức năng phá vỡ chất dẫn truyền thần kinh như dopamine,
epinephrine và norepinephrine để đảm bảo chúng luôn ở hàm lượng vừa phải trong
mô não. COMT có vai trò quan trọng đối với thùy thái dương, vùng não bộ sắp xếp và
điều phối toàn bộ thông tin ở các phần còn lại của não. Các nghiên cứu đã chứng
minh rằng nồng độ enzyme COMT tác động đến nồng độ dopamine trong não.

Người mang biến thể GG ít có khả năng được xem là hiểu người khác, do gen hoóc
môn "cảm thấy vui vẻ".

Ảnh hưởng tới EQ của bạn : KHÁ CAO

Gen DRD4 mã hóa cho phân nhóm D4 của thụ thể dopamine. Phân nhóm D4 là một
thụ thể kết hợp với protein G ức chế adenylyl cyclase. Đây là mục tiêu tác động của
các thuốc để điều trị tâm thần phân liệt và Parkinson. Các đột biến của gen này có
thể dẫn đến các biểu hiện hành vi khác nhau, gồm rối loạn chức năng hệ thần kinh tự
chủ, hội chứng tăng động giảm chú ý và tính cách thích tìm kiếm những điều mới lạ.

Người mang biến thể CC là người "lý trí" và ít "cảm xúc" khi đưa ra quyết định do gen
thụ thể dopamine.
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KHẢ NĂNG CHUYỂN HÓA CHẤT BỘT
ĐƯỜNG

Chuyển hóa chất bột đường là các quá trình sinh hóa khác nhau liên quan đến sự hình thành, phá vỡ và
thay đổi cấu trúc của chất bột đường trong cơ thể.

Có 2 dạng chất bột đường chính trong thực phẩm:
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Chất bột đường đơn giản

Là những nhóm chất bột đường được hấp thụ
nhanh chóng nên dẫn đến sự gia tăng đường huyết
sau khi ăn. Nhóm chất bột đường này gây ra các
vấn đề sức khỏe như bệnh tiểu đường và bệnh tim.
Chất bột đường đơn giản có mặt trong thực phẩm
chế biến công nghiệp và các sản phẩm tinh chế, và
cũng được tìm thấy trong trái cây, sữa và các sản
phẩm từ sữa.

Chất bột đường phức tạp
Bạn sẽ tốn thời gian hơn để hấp thu chất bột đường
phức tạp và bạn cũng cảm thấy no lâu hơn. Chất
bột đường phức tạp làm cho đường huyết của bạn
ổn định hơn và cung cấp nhiều dinh dưỡng và mật
độ chất xơ hơn đường đơn giản. Một số ví dụ của
chất bột đường phức tạp là các loại hạt chưa tinh
chế, các loại đậu, thực vật giàu tinh bột vv...
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Thấp Cao

Trung bình

13% cao hơn mức trung bình.
Chuyển hóa chất bột đường tốt hơn
sẽ có lợi cho sức khỏe tim mạch.

Nhóm 33% đầu dân số Châu Á.
Bạn có thể phân giải đường và tinh
bột một cách hiệu quả.

Ít nguy cơ béo phì khi tiêu thụ nhiều
chất bột đường
Người có kiểu gen giống bạn thường
không dễ bị tăng cân hoặc bị ốm khi
ăn nhiều bột đường từ củ quả, trái cây
và các loại đậu.

Nồng độ adiponectin bình thường
Nồng độ adiponectin càng cao thì
càng tốt. Bởi vì adiponectin điều hòa
lượng đường huyết và liên quan đến sự
phân cắt các axit béo.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn tương đối cao so với trung bình. Bạn nên chọn bột
đường phức tạp từ rau củ quả, trái cây và các loại hạt để tránh tăng cân, ngoài ra tập thể dục đều
đặn sẽ giúp tăng lượng adiponectin, giúp điều hòa đường huyết tốt hơn. 

Ít nguy cơ béo phì khi tiêu thụ nhiều chất bột đường

Dù chuyển hóa chất bột đường tốt, bạn vẫn nên tránh ăn các loại chất bột đường không tốt cho
sức khỏe. Ví dụ, thay vì ăn khoai tây và cơm, bạn hãy chọn bông cải trắng và bông cải xanh. Trái
cây là lựa chọn tốt cho bạn khi thèm đồ ngọt.

Nồng độ adiponectin bình thường

Nghiên cứu đã chỉ ra, chất béo không bão hòa đơn như dầu cá có thể làm tăng hàm lượng
adiponectin. Chúng có trong các loại thực phẩm như trái bơ, các loại hạt, ô liu và dầu ô liu. Dầu
hoa rum cũng đã được chứng minh là kích thích cơ thể tạo ra adiponectin. Ngoài ra, tập thể dục
đều đặn ít nhất ba lần một tuần có thể làm tăng đáng kể hàm lượng adiponectin của bạn.
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FTO
Kết quả: CC  

(có lợi)

7 trên 10
người mang biến

thể có lợi

ADIPOQ
Kết quả: CC  

(bình thường)

1 trên 2
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 17 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khả năng
chuyển hóa chất bột đường của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn : TRUNG BÌNH

Protein FTO có liên quan đến điều hòa năng lượng và béo phì. Vai trò của FTO trong
béo phì đã được nghiên cứu rộng rãi. Sự liên quan của FTO và béo phì ở người là do
các biến thể trong gen FTO. Những biến đổi di truyền này bị ảnh hưởng từ lượng bột
đường và chất xơ trong chế độ ăn hàng ngày của chúng ta, cũng như lối sống lười
vận động. Gen FTO này cũng liên quan đến bệnh tiểu đường.

Người mang biến thể CC có xu hướng ít bị tăng cân với chế độ giàu chất bột đường
từ củ quả, trái cây và các loại đậu.

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn : CAO

Adiponectin hay ADIPOQ, một protein được tìm thấy trong mô mỡ. Adiponectin điều
hòa nồng độ đường trong máu và liên quan đến phân giải axit béo. Điều này cho
phép cơ thể bạn hấp thụ năng lượng trực tiếp từ các nguồn thực phẩm chứa chất
béo. Có những nguồn thực phẩm chứa chất béo tốt như quả bơ, ô liu, cá giàu chất
béo và các loại hạt. Sự hiện diện của protein này suy giảm trong các trường hợp béo
phì và tăng lên trong những điều kiện dinh dưỡng hạn chế (ít calo). Ngoài ra,
adiponectin cũng có khả năng đáp ứng với mức insulin.

Người mang biến thể CC có nồng độ adiponectin bình thường.
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KHẢ NĂNG CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO
Quá trình chuyển hóa chất béo là quá trình phân giải chất béo thành các phân tử nhỏ hơn để tế bào có thể
sử dụng những phân tử này như năng lượng.

Có 3 loại chất béo chính:
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Chất béo không bão hòa

Những chất béo này tốt cho sức khỏe tim mạch.
Chất béo không bão hòa được tìm thấy trong cá
hồi, trái bơ, trái ô-liu, quả óc chó, và các dầu thực
vật như dầu đậu nành, dầu bắp, dầu cải dầu, và
dầu ô-liu.

Chất béo bão hòa

Những chất béo này được tìm thấy trong thịt và
các sản phẩm khác từ động vật, như là bơ và phô
mai, hoặc chiết xuất từ thực vật như dầu cọ và
dầu dừa. Ăn quá nhiều chất béo bão hòa có thể
làm tăng lượng cholesterol trong máu từ đó làm
tăng nguy cơ mắc các bệnh về tim mạch.

Chất béo chuyển hóa

Loại chất béo này có trong đồ ăn vặt, bánh, và
thực phẩm chiên rán. Loại chất béo này thường
được liệt kê trên các nhãn dán thực phẩm. Như
chất béo bão hòa, chất béo chuyển hóa có thể
làm tăng hàm lượng cholesterol trong máu từ đó
tăng nguy cơ gặp các bệnh về tim mạch.
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Thấp Cao

Trung bình

12% cao hơn mức trung bình.
Khả năng chuyển hóa chất béo cao
có lợi cho sức khỏe của bạn.

Nhóm 28% đầu dân số Châu Á.
Kết quả di truyền cho thấy khả năng
chuyển hóa chất béo cao. Tuy nhiên,
bạn vẫn nên tiêu thụ chất béo bão
hòa theo khuyến nghị hiện tại.

Nguy cơ thấp mắc hội chứng chuyển
hóa khi ăn chất béo bão hòa
So với những người có cân nặng bình
thường (BMI thấp hơn 25) và trừ những
người đã chẩn đoán mắc bệnh tiểu
đường tuýp 2, rối loạn protein máu loại
III, bệnh tăng cholesterol trong máu có
tính gia đình và rối loạn mỡ máu di
truyền, kiểu gen của bạn cho thấy
nguy cơ mắc hội chứng chuyển hóa
thấp hơn.

Phản ứng bình thường với chất béo
bão hòa.
Bạn mang các biến thể có lợi làm chất
béo bão hòa ảnh hưởng thấp đến
nguy cơ mắc bệnh tim mạch.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa chất béo của bạn tương đối cao so với trung bình. Bạn mang biến thể có lợi
giảm nguy cơ mắc hội chứng chuyển hóa và tim mạch khi tiêu thụ chất béo. Tuy nhiên, bạn vẫn nên
hạn chế chất béo bão hòa dưới 10% lượng calo mỗi ngày. 

Nguy cơ thấp mắc hội chứng chuyển hóa khi ăn chất béo bão hòa

Dòng năng lượng trong cơ thể bạn được kiểm soát qua những cơ chế chuyển hóa chất béo và
đường khác nhau. Năng lượng dư thừa được chuyển thành chất béo để dự trữ. Trong quá trình ăn
kiêng hay tập luyện, phần dự trữ này sẽ được kích hoạt để sử dụng. Kiểu gen của mỗi người ảnh
hưởng khá nhiều đến quá trình tuần hoàn năng lượng này cùng với cách cơ thể xử lý các chế độ
ăn, thuốc và chế độ tập luyện. Bạn mang lợi thế bẩm sinh giúp ngăn ngừa và kiểm soát bệnh
mạn tính liên quan đến mất cân bằng năng lượng như tiểu đường và rối loạn chuyển hóa lipid. Tuy
nhiên, lợi thế này chỉ phát huy nếu bạn có cân nặng bình thường (BMI thấp hơn 25). Vì vậy, để tối
ưu lợi thế, hãy giữ cân ở mức ổn định.

Phản ứng bình thường với chất béo bão hòa.

Mặc dù bạn có phản ứng bình thường với chất béo bão hòa, nhưng ăn quá nhiều vẫn rất có hại
cho sức khỏe của bạn. Bạn nên hạn chế chất béo bão hòa ở mức dưới 10% lượng calo mỗi ngày.
Đối với chế độ ăn 2000 calo, bạn nên giới hạn ở mức từ 16 đến 22 gam chất béo bão hòa mỗi
ngày. Ví dụ một lát thịt xông khói nấu chín chứa khoảng 9 gam chất béo bão hòa.
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PPARG
Kết quả: TT  

(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

ACE
Kết quả: AG  

(có lợi)

1 trên 4
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 19 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khả năng
chuyển hóa chất béo của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất béo của bạn : CAO

Gen PPARG chịu trách nhiệm tạo ra protein PPARG (Peroxisome proliferator activated
receptor gamma). Protein này điều hòa sự lưu thông và dự trữ các axit béo. PPARG
cũng liên quan đến sự chuyển hóa đường bởi vì cơ thể sẽ ưu tiên sử dụng đường để
tạo năng lượng trước khi dùng đến chất béo. Kết quả là PPARG liên quan đến bệnh
béo phì, tiểu đường tuýp 2, kháng insulin, viêm và hội chứng chuyển hóa. Nhiều nghiên
cứu cho thấy thiếu hụt protein PPARG ít bị béo phì hơn.

Người mang biến thể TT có ít nguy cơ mắc hội chứng chuyển hóa khi ăn chất béo bão
hòa.

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất béo của bạn : CAO

ACE (Angiotensin-Converting Enzyme) là thành phần chính của hệ thống hoóc môn
điều chỉnh huyết áp và cân bằng chất lỏng trong cơ thể con người. Nghiên cứu cho
thấy alen I trong ACE thường được tìm thấy ở những vận động viên chạy cự ly dài, vận
động viên chèo thuyền và vận động viên đạp xe đạp ưu tú. Người mang alen I có thể
gia tăng nhịp tim tối đa và tăng khả năng hấp thụ oxy tối đa, từ đó tăng sức bền của
bạn. ACE cũng đóng vai trò quan trọng trong bệnh tim mạch và chức năng của nó bị
ảnh hưởng bởi chế độ ăn uống của chúng ta. Đặc biệt là đáp ứng với chế độ ăn nhiều
chất béo bão hòa.

Người mang biến thể AG phản ứng bình thường với chất béo bão hòa.
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KHẢ NĂNG CHUYỂN HÓA CHẤT ĐẠM

Chất đạm (protein) là hợp chất phức tạp chứa nitơ, hình thành bởi sự kết hợp của 20 loại axit amin. Cơ thể
con người có thể tự tổng hợp 11 loại axit amin. Còn 9 loại còn lại chỉ thu được từ protein trong bữa ăn. 9 loại
axit amin mà cơ thể không tự tổng hợp được gọi chung là axit amin thiết yếu.

Do cơ thể không có cơ chế dự trữ axit amin để tổng hợp chất đạm trong tương lai, dù một số axit amin có
thể được chuyển hóa thành mỡ và trở thành năng lượng tích trữ. Vì thế, con người cần được cung cấp chất
đạm một cách đều đặn và thường xuyên.
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Đạm không hoàn chỉnh

Là những loại thực phẩm mà thiếu một hoặc nhiều
loại axit amin. Hầu hết thực vật là nguồn đạm
không hoàn chỉnh. Đậu khô, đậu lăng, và gạo là
những ví dụ cho đạm không hoàn chỉnh.

Đạm hoàn chỉnh

Là những thực phẩm chứa đủ 9 axit amin thiết yếu.
Ví dụ như tất cả các loại thịt, cá, trứng và các sản
phẩm từ sữa.
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Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

14% cao hơn mức trung bình.
Khả năng chuyển hóa chất đạm tốt có
lợi cho hệ tiêu hóa của bạn.

Nhóm 25% đầu dân số Châu Á.
Dạ dày và ruột non của bạn phân giải
và hấp thụ đạm hiệu quả.

Giảm BMI khi ăn chế độ ăn giàu đạm
Bạn mang các biến thể có lợi giúp đốt
cháy nhiều năng lượng và giảm chỉ số
BMI với chế độ ăn giàu đạm.

Khó tăng cân với chế độ ăn giàu chất
đạm
Bạn mang biến thể có lợi giúp khó
tăng cân với chế độ ăn giàu chất
đạm. Những biến thể này giúp bạn
giảm mỡ, giảm cân, tăng cảm giác no
và duy trì cơ bắp.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Cơ thể bạn chuyển hóa chất đạm tốt hơn những người khác. Bạn có thể giảm chỉ số BMI và ít bị tăng
cân với chế độ ăn giàu đạm. Tuy nhiên, nếu bạn tiêu thụ quá nhiều đạm trong thời gian dài, lượng đạm
dư thừa sẽ tích trữ thành mỡ hoặc nitơ dư thừa từ đạm sẽ gây hại thận, không có lợi cho sức khỏe của
bạn. 

Giảm BMI khi ăn chế độ ăn giàu đạm

Với kiểu gen của bạn, chế độ ăn giàu chất đạm giúp giảm cân hiệu quả mà vẫn duy trì cơ bắp.
Các chế độ ăn này giúp giảm cảm giác đói, tăng cảm giác no, thúc đẩy sự chuyển hóa và duy trì
cơ bắp. Bạn nên ăn nhiều protein nạc và hạn chế chất bột đường tinh luyện, đường và chất béo.
Nguồn đạm tốt cho bạn là thịt nạc, hải sản, các loại đậu, đậu nành, sản phẩm sữa ít béo, trứng
và các loại hạt. Tuy nhiên chế độ ăn giàu chất đạm có những mặt hạn chế. Đạm dư thừa được
thận đào thải, điều đó làm giảm chức năng của thận. Vì thế, nếu bạn mắc bệnh thận, bạn cần
khuyến cáo từ bác sĩ khi ăn chế độ giàu chất đạm.

Khó tăng cân với chế độ ăn giàu chất đạm

Dù bạn mang các biến thể bảo vệ, nhưng cần nhớ rằng lượng đạm dư thừa sẽ được tồn trữ dưới
dạng chất béo trong khi axit amin dư thừa được đào thải. Điều đó dẫn tới việc tăng cân, đặc
biệt khi bạn tiêu thụ quá nhiều calo và tăng hàm lượng đạm trong khẩu phần ăn. Hơn nữa, đạm
dư thừa tác động xấu đến sức khỏe của những người có bệnh lý về thận. Nguyên nhân là do nitơ
dư thừa trong axit amin. Việc thận bị giảm chức năng sẽ khó khăn trong việc đào thải nitơ và các
sản phẩm độc hại của sự chuyển hóa chất đạm. Bạn có thể ăn chế độ giàu chất đạm nhưng
không nên ăn quá nhiều trong thời gian dài.
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BDNF
Kết quả: TT  

(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

GATA3
Kết quả: GG  

(có lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 14 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khả năng
chuyển hóa chất đạm của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn : TRUNG BÌNH

BDNF xuất hiện nhiều ở các vùng não liên quan đến tiếp thu kiến thức, trí nhớ dài hạn
và suy nghĩ sâu. Nghiên cứu cho thấy, đột biến tại BDNF có thể liên quan đến trầm
cảm, chứng tâm thần phân liệt, rối loạn ám ảnh cưỡng chế và hành vi bất thường về
tính cách. Khi nồng độ BDNF cao, bạn dễ tiếp thu kiến thức hơn, ghi nhớ tốt hơn và
cảm thấy vui vẻ hơn.

Người với biến thể TT có chỉ số BMI thấp khi ăn nhiều chất đạm.

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn : TRUNG BÌNH

GATA3 là yếu tố phiên mã quy định sự hình thành nhiều loại tế bào như tế bào thận,
gan, não, tủy sống, tuyến vú và hoạt động của nội mạc mạch máu. Các yếu tố phiên
mã có vai trò giải mã thông tin trong bộ gen để biểu hiện cho một nhóm protein duy
nhất. Nếu gen GATA3 mất chức năng, cơ thể sẽ mắc bệnh bẩm sinh cường cận giáp
(do thiếu canxi và co thắt cơ bắp), khiếm khuyết thính giác và dị tật ở thận.

Người mang biến thể GG hạn chế tăng cân với chế độ ăn giàu chất đạm.
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68
gen



Phân tích  
33 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC BỀN
Sức bền là khả năng duy trì hoạt động thể chất trong một khoảng thời gian dài. Có rất nhiều nguyên nhân
chính ảnh hưởng đến khả năng chịu đựng.

 

SỨC BỀN 69

 

 

Khuynh hướng di chuyển của cơ thể

Khuynh hướng này bao gồm cả cơ chế sinh học và
sự sinh năng lượng sinh học. Cơ chế sinh học là cơ
chế liên quan đến sự chuyển động của cơ thể người.
Còn năng lượng sinh học là sự biến đổi năng lượng
trong sự chuyển động của cơ thể.

Khả năng hấp thụ nước

Sự mất nước góp phần tăng sự căng thẳng do tạo
nhiệt và cực kỳ bất lợi cho hoạt động tập luyện.
Cung cấp đủ nước giúp điều hòa nhiệt độ hiệu quả
(“làm mát cơ thể”), thể tích huyết tương (“hàm lượng
nước trong máu”) và sự co rút cơ bắp (“thông qua
sử dụng chất điện giải”).

Hiệu quả sử dụng Oxygen

Bao gồm hệ thống hô hấp (“Hít” oxy), hệ thống tim
mạch (“vận chuyển” oxy) và hệ thống cơ bắp (“sử
dụng” oxy).

Ngưỡng Lactate

Trong quá trình tập luyện liên tục, lactate sẽ được
cơ thể tiết ra. Đây là ngưỡng mà lactate được hình
thành cân bằng với lượng lactate cần phải được
đào thải. Chỉ cần một sự gia tăng nhỏ về cường độ
tập luyện vượt quá ngưỡng chịu đựng, cơ thể sẽ
cảm thấy mệt mỏi nhanh đáng kể.

Các loại sợi cơ

 

Có 2 loại sợi cơ được tìm thấy trong cơ bắp: cơ co
chậm và cơ co nhanh. Sợi cơ co chậm gọi là sợi cơ
loại 1 và loại này phù hợp cho các hoạt động cần
sức bền.
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TÓM TẮT
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BẠN
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Biểu đồ so sánh chỉ số sức bền của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

35% cao hơn mức trung bình.
Khả năng sức bền cao mang lại lợi thế
trong các môn thể thao sức bền.

Nhóm 15% đầu dân số Châu Á.
Bạn có thể duy trì các hoạt động thể
chất tương đối lâu hơn một chút so với
người bình thường.

Có tiềm năng trong các môn thể thao
sức bền nhờ mang những biến thể có
lợi
Bạn mang các biến thể có lợi trong
gen ACE, thường thấy ở những vận
động viên chạy đường dài, chèo
thuyền và đạp xe đạp.

Giúp cơ bắp hấp thụ nước tốt hơn
Trong quá trình tập luyện cường độ
cao, gen của bạn tạo điều kiện cho
việc chuyển nước từ máu vào cơ bắp,
cung cấp sự bảo vệ thẩm thấu và
thúc đẩy tái hấp thu nước.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Sức bền của bạn tốt hơn trung bình. Bạn có tiềm năng trong các môn thể thao sức bền. Cơ thể bạn
cũng giữ nước tốt hơn khi tập luyện. Việc tập luyện crossfit, kết hợp giữa tập luyện cường độ cao và
luyện sức bền sẽ rất phù hợp với kiểu gen của bạn. Ngoài ra, bạn cũng cần lưu ý cung cấp nước đầy
đủ khi tập luyện. 

Có tiềm năng trong các môn thể thao sức bền nhờ mang những biến thể có lợi

Kết quả di truyền cho thấy bạn sẽ được lợi hơn nếu thực hiện các bài tập crossfit bao gồm luyện
tập cường độ cao và các bài luyện tập sức bền.

Giúp cơ bắp hấp thụ nước tốt hơn

Mặc dù bạn có lợi thế bẩm sinh trong việc cung cấp nước cho cơ bắp, bạn vẫn cần giữ cho cơ
thể đủ nước khi tập thể dục. Mất nước có thể khiến bạn khó điều chỉnh nhiệt độ cơ thể hơn. Mặc
dù mất nước nhẹ chỉ gây ra một chút khó chịu nhưng mất nước nghiêm trọng là một báo động
sức khỏe và có thể dẫn đến sốc nhiệt, suy thận và co giật nếu điều trị không đúng cách.
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ACE
Kết quả: AG  

(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

AQP1
Kết quả: CG  

(có lợi)

1 trên 2
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 33 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới sức bền
của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới sức bền của bạn : CAO

ACE (Angiotensin-Converting Enzyme) có chức năng điều hòa huyết áp cũng như sự
cân bằng giữa dịch lỏng và muối trong cơ thể. Enzyme ACE tham gia vào quá trình xử
lý protein angiotensin I và chuyển nó thành angiotensin II. Angiotensin II làm cho các
mạch máu bị thu hẹp (co thắt), dẫn đến tăng huyết áp. Angiotensin II cũng kích thích
sản xuất hoóc môn aldosterone, kích hoạt sự hấp thụ muối và nước tại thận. Enzyme
ACE có thể xử lý các protein khác, như bradykinin. Bradykinin làm cho các mạch máu
mở rộng (giãn nở), dẫn đến làm giảm huyết áp. ACE làm bất hoạt bradykinin, dẫn đến
tăng huyết áp. Đột biến của gen này làm tăng nguy cơ đột quỵ và biến chứng tiểu
đường. Một số biến thể của gen này (alen I) làm tăng hiệu suất sức bền, tăng phản
ứng trao đổi chất từ   luyện tập, hiệu quả trao đổi chất, cũng như alen D làm tăng hiệu
suất sức mạnh và tăng sức mạnh từ luyện tập.

Người mang biến thể AG có tiềm năng trong các môn thể thao sức bền.

Ảnh hưởng tới sức bền của bạn : KHÁ CAO

AQP1 có chức năng như một kênh nước, là các protein màng không tách rời. Protein
này cho phép vận chuyển nước thụ động trên cùng một độ thẩm thấu. Gen này có
thể là nguyên nhân gây ra các rối loạn liên quan đến sự mất cân bằng chuyển động
của mắt. AQP1 thuộc họ aquaporins của các protein kênh màng đặc trưng vận
chuyển nước để tăng tính thấm màng, được biểu hiện trong các mô khác nhau như
các vi mạch. Nghiên cứu chỉ ra rằng sự thiếu hụt protein này có thể dẫn tới sự hình
thành mạch khối u (hình thành các mạch máu mới). Một biến thể của gen này
(rs1049305) liên quan tới việc cơ thể mất nước nhiều hơn nhưng các vận động viên
mang biến thể này sẽ chạy nhanh hơn người với kiểu gen GG.

Người mang biến thể CG tạo điều kiện cho sự hấp thụ nước của cơ bắp hiệu quả.
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Phân tích  
29 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC MẠNH
Sức mạnh là sự kết hợp giữa tốc độ và sức mạnh trong khi vận động ở cường độ cao. Có nhiều yếu tố chính
ảnh hưởng đến sức mạnh của bạn.

 

SỨC MẠNH 74

Bề mặt cơ

Nhằm xác định kích cỡ của cơ bắp. Cơ bắp lớn hơn
và nhiều hơn được cho là tạo ra nhiều lực hơn.

Khả năng sử dụng năng lượng

Nguồn năng lượng cho việc co cơ bắp được lấy từ
các phản ứng hóa học diễn ra trong cơ.

Các loại sợi cơ

Có 2 loại sợi cơ được tìm thấy trong cơ bắp: cơ co
chậm và cơ co nhanh. 
Sợi cơ co nhanh là sợi cơ loại 2 và phù hợp cho các
hoạt động cần sức mạnh.

Khả năng yếm khí

Tốc độ phụ thuộc vào hệ thống năng lượng yếm khí.
Hệ thống này chịu trách nhiệm sản sinh năng lượng
cho cơ thể mà không cần oxy. Việc tăng tốc bất
ngờ sử dụng loại năng lượng này. Cơ thể chúng ta
chỉ có thể thực hiện một số lần bứt phá tốc độ nhất
định trong một khoảng thời gian cho phép.
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Biểu đồ so sánh chỉ số sức mạnh của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

10% cao hơn mức trung bình.
Bạn có sức mạnh tốt hơn người bình
thường.

Nhóm 34% đầu dân số Châu Á.
Bạn rất giỏi các hoạt động thiên về
sức mạnh và tốc độ.

Hiệu suất sức mạnh tốt hơn trung bình
Bạn mang biến thể có lợi giúp bạn có
hiệu suất sức mạnh tốt hơn trung bình.

Khả năng chữa lành cơ bắp tốt hơn
sau khi luyện tập cường độ cao
Bạn mang biến thể có lợi cho quá trình
tăng cơ khi luyện tập. Các biến thể
này giúp bạn tăng nồng độ cytokine
báo hiệu sự viêm, một thành phần
quan trọng trong đáp ứng miễn dịch.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng sức mạnh của bạn tương đối cao so với trung bình. Các biến thể có lợi giúp bạn tăng mức
cytokine (tín hiệu báo sự viêm) và chữa lành cơ bắp sau khi tập luyện với cường độ cao. Nếu bạn tham
gia thi đấu thể thao, nên chọn các môn thể thao thiên về sức mạnh để có lợi thế cạnh tranh. 

Hiệu suất sức mạnh tốt hơn trung bình

Bạn nên tập các nhóm cơ lớn hơn trước những nhóm cơ nhỏ hơn, vì cơ bắp nhỏ sẽ mỏi nhanh hơn.
Điều quan trọng là xen kẽ các nhóm cơ trong tập luyện để có thời gian phục hồi trước khi thực
hiện bài tập khác trên cùng một nhóm cơ. Để tăng sức khoẻ cơ bắp, hãy tập luyện một cơ thông
qua toàn bộ vùng chuyển động của nó từ 10 tới 12 lần. Khi luyện các bài tập tăng sức mạnh nhóm
cơ, bạn nên lặp lại các động tác nhiều lần với tốc độ nhanh.

Khả năng chữa lành cơ bắp tốt hơn sau khi luyện tập cường độ cao

Cytokine báo viêm kháng khuẩn và chữa lành cơ bắp sau khi luyện tập cường độ cao. Tuy nhiên,
nếu cytokine quá cao cũng tăng nguy cơ bị viêm. Sự viêm (một bước trong quá trình tự chữa lành
của cơ thể) sẽ giúp kháng chấn thương và nhiễm trùng. Tuy nhiên, tình trạng viêm kéo dài sẽ gây
tổn thương cho động mạch, nội tạng và khớp cũng như tăng nguy cơ mắc các bệnh mãn tính
như bệnh tim, tiểu đường, béo phì, ung thư và Alzheimer. Có nhiều cách để giảm viêm như ăn thực
phẩm kháng viêm (trái cây, rau củ và các thực phẩm khác giàu axit béo omega-3) và dành thời
gian tập thể dục (30 đến 45 phút cho bài tập aerobic cùng 10 đến 25 phút tập tạ hoặc tập luyện
kháng lực ít nhất 4 đến 5 lần mỗi tuần).
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AGT
Kết quả: GG  

(có lợi)

2 trên 7
người mang biến

thể có lợi

IL6
Kết quả: GG  

(có lợi)

4 trên 5
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 29 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới sức mạnh
của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới sức mạnh của bạn : KHÁ CAO

Gen AGT quy định protein angiotensinogen, thuộc hệ renin-angiotensin. Protein này
giúp cơ thể điều hoà huyết áp và cân bằng muối điện giải. Đột biến ở gen này có thể
giúp tăng sức mạnh, nhưng cũng gắn với tăng huyết áp và suy ống thận, một hội
chứng cực kỳ nghiêm trọng trong quá trình phát triển ống thận.

Biến thể GG giúp bạn có hiệu suất sức mạnh tốt hơn trung bình.

Ảnh hưởng tới sức mạnh của bạn : TRUNG BÌNH

IL-6 (interleukin 6) là một cytokine báo hiệu sự viêm có vai trò quan trọng với phản ứng
miễn dịch. Bên cạnh kháng khuẩn, cytokine này cũng tham gia chữa lành cơ sau khi
luyện tập cường độ cao. Tăng cường biểu hiện IL6 giúp cơ được tăng lên dễ hơn khi
luyện tập. Dù chúng ta luôn cố hạn chế bị viêm, đây là một trường hợp mà sự viêm có
ích cho cơ thể.

Người mang biến thể GG có khả năng chữa lành cơ bắp rất tốt sau khi luyện tập
cường độ cao.
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Phân tích  
21 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC KHỎE TIM PHỔI

Sức khỏe tim phổi (CRF - Cardiorespiratory fitness) phụ thuộc vào khả năng của hệ tuần hoàn (tim) và hệ hô
hấp (phổi) để cung cấp lượng oxy cho cơ bắp trong quá trình hoạt động thể chất liên tục. Sức khỏe tim phổi
được đánh giá thông qua chỉ số VO2Max- là lượng oxy tối đa mà cơ thể có thể sử dụng trong 1 phút để duy
trì hoạt động liên tục với khối lượng cơ lớn.
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Hệ tuần hoàn Hệ hô hấp

Một sức khỏe tim phổi tốt mang đến rất nhiều lợi ích
cho bạn như làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim, ung
thư phổi, tiểu đường tuýp 2, đột quỵ và các bệnh
khác. Bên cạnh đó còn có những lợi ích khác như:

Kiểm soát mỡ cơ thể.
Tăng khả năng chống mệt mỏi và thêm năng
lượng.
Giảm căng thẳng và hỗ trợ giấc ngủ.
Sức chịu đựng chung tăng lên.
Sức khỏe tâm lý tăng lên.
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TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
7.5

Biểu đồ so sánh chỉ số sức khỏe tim phổi của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

24% cao hơn mức trung bình.
Cơ thể của bạn có thể thích nghi tốt
với yêu cầu thể lực khi luyện tập sức
bền.

Nhóm 18% đầu dân số Châu Á.
Bạn có khả năng hấp thụ oxy tối đa
khá cao so với những người khác.

Khả năng hô hấp hiếu khí tốt trong
các bài tập sức bền
Bạn mang biến thể có lợi giúp tăng
cường khả năng hô hấp hiếu khí trong
các bài tập sức bền.

Hiệu suất hô hấp hiếu khí cao
Bạn mang các biến thể có lợi có liên
quan đến hiệu suất hô hấp hiếu khí
cao.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Sức khỏe tim phổi của bạn cao hơn mức trung bình. Bạn mang các biến thể có lợi giúp cơ thể tăng
cường khả năng hô hấp hiếu khí khi tập các bài tập về sức bền. Ngoài ra, hiệu suất hô hấp hiếu khí của
bạn cũng cao hơn so với những người khác. Với kiểu gen của mình, bạn nên bổ sung các bài tập sức
bền vào kế hoạch tập luyện. Ngoài ra bạn cũng có thể tập luyện kết hợp như đi bộ nhanh, chạy bộ
nhẹ, hay đạp xe. 

Khả năng hô hấp hiếu khí tốt trong các bài tập sức bền

Bạn nên bổ sung các bài tập sức bền vào kế hoạch tập luyện để phát huy khả năng hô hấp hiếu
khí cao bẩm sinh của mình.

Hiệu suất hô hấp hiếu khí cao

Bạn có thể tập kết hợp, ví dụ luyện tập kết hợp đi bộ nhanh với chạy bộ nhẹ nhàng hoặc đạp xe.
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ACTN3
Kết quả: TT  

(có lợi)

3 trên 10
người mang biến

thể có lợi

NFIA-AS2
Kết quả: GG  

(có lợi)

9 trên 10
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 21 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới sức khỏe
tim phổi của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới sức khỏe tim phổi của bạn : KHÁ CAO

ACTN3 được biết đến là một "gen tốc độ" và chỉ được biểu hiện ở các sợi cơ loại II.
Con người có hai loại sợi cơ: cơ co chậm (loại I) và cơ co nhanh (loại II). Cơ co chậm
giúp kích hoạt sức bền trong vận động chạy đường dài, trong khi cơ co nhanh làm mỏi
cơ nhanh hơn nhưng được sử dụng cho các động tác cần nhiều năng lượng như chạy
nước rút. Một đa hình phổ biến trong gen này là R577X (rs1815739), tại vị trí mà bazơ C
bị thay thế thành bazơ T, dẫn đến thay đổi arginine (R) thành bộ mã di truyền kết thúc
sớm (X). Người mang kiểu gen TT sẽ bị thiếu hụt protein alpha-actinin-3, từ đó làm
giảm tỷ lệ phần trăm sợi co nhanh nhưng không dẫn đến một bệnh lý nào. Tần số kiểu
gen TT khác nhau giữa các nhóm dân tộc, với khoảng 25% người châu Á, 18% người da
trắng, 11% người Ethiopia, 3% người Mỹ gốc Jamaica và Mỹ gốc Phi và 1% người Kenya
và Nigeria có kiểu gen TT. ACTN3 có liên quan tới các kiểu hình tốc độ và sức mạnh. Vì
vậy mà các vận động viên chạy nước rút có tần số xuất hiện của alen C cao hơn
đáng kể.

Người mang biến thể TT có khả năng hô hấp hiếu khí tốt hơn khi tập các bài tập sức
bền.

Ảnh hưởng tới sức khỏe tim phổi của bạn : KHÁ CAO

Gen NFIA-AS2 có vai trò phiên mã tạo ra một RNA dài không mã hóa (lncRNA) chưa rõ
chức năng. Những gen của lncRNA antisense có thể được phiên mã ở cùng vị trí hoặc
khác vị trí di truyền với các bản sao mã hoá cho lncRNA sense. lncRNA antisense ức
chế hoặc kích hoạt gen mã hóa cho protein đích thông qua các cơ chế như methyl
hóa DNA hoặc biến đổi chromatin tại những vị trí di truyền của gen mục tiêu. Một số
giả thuyết cho rằng NFIA-AS2 liên quan đến sự điều hòa biểu hiện gen của nhân tố
hạt nhân IA (NFIA) hoặc RNA đặc hiệu của tế bào hồng cầu / tủy. NFIA là một nhân tố
phiên mã cho sự sản sinh tế bào hồng cầu. Ngược lại, khi gen này bị bất hoạt, sẽ dẫn
đến sự sản sinh tế bào bạch cầu. Đột biến của gen này có liên quan đến sức bền của
các vận động viên.

Người mang biến thể GG có hiệu suất hô hấp hiếu khí cao.
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43
gen





UNG THƯ VÚ
Ung thư vú hình thành khi tế bào ở vú tăng sinh mất kiểm soát. Những tế bào này thường tạo thành khối u
và có thể phát hiện khi chụp X-quang hoặc sờ thấy khối cứng ở ngực. Ung thư vú xảy ra chủ yếu ở nữ giới,
nhưng nam giới cũng có thể mắc phải.

 

Dấu hiệu nhận biết và triệu chứng của ung thư vú

Nguyên nhân gây ra ung thư vú là sự kết hợp phức tạp giữa yếu tố di truyền và yếu tố môi trường. Rất nhiều
gen di truyền bị đột biến làm gia tăng nguy cơ ung thư vú đã được tìm ra. Gen được biết đến nhiều nhất là
BRCA1 và BRCA2, cả hai gen này đều làm gia tăng rõ rệt nguy cơ mắc phải ung thư vú và ung thư buồng
trứng.

Tỷ lệ tử vong do ung thư vú trên thế giới
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Không tìm thấy đột biến gây bệnh / có khả năng gây bệnh  
trong 35 gen phân tích

TÓM TẮT

Xét nghiệm di truyền không tìm thấy đột biến gây bệnh hoặc có khả năng gây bệnh (còn gọi là đột biến)
liên quan đến việc tăng nguy cơ ung thư vú trong số 35 gen được phân tích. Không tìm thấy các đột biến
gây bệnh hoặc có khả năng gây bệnh không loại trừ nguy cơ phát triển ung thư. Còn nhiều yếu tố khác
ngoài yếu tố di truyền có thể làm tăng nguy cơ ung thư bao gồm môi trường, lối sống.

Các gen khác được phân tích
Chúng tôi đã phân tích 35 gen có liên quan đến Ung thư vú nhưng không tìm thấy bất kỳ đột biến gây bệnh
hoặc có khả năng gây bệnh. Các gen dưới đây đã được phân tích:

APC, AR, ATM, ATR, BARD1, BLM, BRCA1, BRCA2, BRIP1, BUB1B, CDKN2A, CHEK2, COL7A1, DOCK8, EPCAM,
FANCA, FANCC, FANCM, GJB2, MAX, MUTYH, NF1, PALB2, PMS2, POLE, POT1, PRDM9, PTCH1, PTPN11, RAD51C,
RECQL, RET, SETBP1, TP53, UROD.
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NGUY CƠ VÀ THÔNG TIN GIA ĐÌNH
1 trong 10 phụ nữ sẽ bị ung thư vú. Đàn ông cũng bị ung thư vú. Nguy cơ mắc bệnh ung thư vú của nam giới
là 1 trên 1000.

Còn nhiều yếu tố khác ngoài yếu tố di truyền có thể làm tăng khả năng mắc ung thư vú:

Thông tin gia đình
Cân nhắc chia sẻ kết quả của bạn với người thân, những người cũng có thể nhận được lợi ích từ xét nghiệm
di truyền. Một vài điểm quan trọng cần nhớ:

Kết quả âm tính của bạn làm giảm khả năng ung thư di truyền do đột biến.

Người thân của bạn vẫn có thể bị ung thư di truyền hoặc đột biến mà bạn không mang. Họ có thể có
thêm thông tin từ xét nghiệm di truyền của chính họ, đặc biệt là những người đã bị ung thư.

Nếu bất kỳ người thân nào của bạn có đột biến, có 50% nguy cơ anh chị em và con cái của họ cũng có
đột biến tương tự.

Cha và mẹ có khả năng di truyền đột biến như nhau. Con trai và con gái đều có khả năng nhận đột biến
nếu một trong hai bố mẹ có đột biến.

Nếu bạn biết rằng người thân của bạn có đột biến, hãy liên hệ với chuyên gia tư vấn di truyền để tìm hiểu
ảnh hưởng đến đánh giá rủi ro và giải thích kết quả của bạn.
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Uống rượu bia

Thừa cân hoặc bị béo phì

Thiếu hoạt động thể chất

Không sinh con

Không cho con bú

Trị liệu hoóc môn hậu mãn kinh

Phẫu thuật đặt túi ngực

Sử dụng phương pháp tránh thai có hoóc môn
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UNG THƯ DẠ DÀY
Ung thư dạ dày là loại ung thư phổ biến thứ ba và đứng thứ hai về tỷ lệ tử vong vì ung thư tại châu Á. Nơi có
tỷ lệ mắc ung thư dạ dày cao nhất là khu vực Đông Á.

Ung thư dạ dày thường bắt đầu từ các tế bào tiết ra chất nhầy phủ bên ngoài niêm mạc dạ dày. Những tế
bào này phát triển thành khối u qua nhiều năm.

Dấu hiệu nhận biết và triệu chứng của ung thư dạ dày

Nghiên cứu chỉ ra rằng nhiễm vi khuẩn đường ruột Helicobacter pylori (H. pylori) trong thời gian dài và các
đột biến di truyền có hại là những nguyên nhân chính của ung thư dạ dày. Gen phổ biến nhất gây nên ung
thư dạ dày là CDH1. Một đột biến ở gen CDH1 làm gia tăng nguy cơ phát triển ung thư dạ dày lên đến 70% ở
nữ giới và 56% ở nam giới.

Với nguy cơ cao như vậy, những gia đình mang đột biến gen CDH1 được đặc biệt khuyến cáo nên đi kiểm tra
cơ quan tiêu hoá, ví dụ nội soi 2 lần mỗi năm.
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Không tìm thấy đột biến gây bệnh / có khả năng gây bệnh  
trong 21 gen phân tích

TÓM TẮT

Xét nghiệm di truyền không tìm thấy đột biến gây bệnh hoặc có khả năng gây bệnh (còn gọi là đột biến)
liên quan đến việc tăng nguy cơ ung thư dạ dày trong số 21 gen được phân tích. Không tìm thấy các đột
biến gây bệnh hoặc có khả năng gây bệnh không loại trừ nguy cơ phát triển ung thư. Còn nhiều yếu tố khác
ngoài yếu tố di truyền có thể làm tăng nguy cơ ung thư bao gồm môi trường, lối sống.

Các gen đã được phân tích
Chúng tôi đã phân tích 21 gen có liên quan đến Ung thư dạ dày nhưng không tìm thấy bất kỳ đột biến gây
bệnh hoặc có khả năng gây bệnh. Các gen dưới đây cũng được phân tích:

APC, AR, ATM, BLM, BRCA1, BRCA2, BRIP1, CDH1, CDKN2A, CHEK2, ERCC3, EXT1, GJB2, MLH1, PALB2, PMS2,
POLD1, POLE, RECQL, SDHA, UROD.
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NGUY CƠ VÀ THÔNG TIN GIA ĐÌNH
Nguy cơ một người đàn ông mắc ung thư dạ dày trong đời là khoảng 1 trên 50. Đối với phụ nữ, rủi ro là
khoảng 1 trên 75.

Bên cạnh yếu tố di truyền, nhiều yếu tố có thể làm tăng nguy cơ ung thư dạ dày, trong số đó là:

Thông tin gia đình
Cân nhắc chia sẻ kết quả của bạn với người thân, những người cũng có thể nhận được lợi ích từ xét nghiệm
di truyền. Một vài điểm quan trọng cần nhớ:

Kết quả âm tính của bạn làm giảm khả năng ung thư di truyền do đột biến. 

Người thân của bạn vẫn có thể bị ung thư di truyền hoặc đột biến mà bạn không mang. Họ có thể có
thêm thông tin từ xét nghiệm di truyền của chính họ, đặc biệt là những người đã bị ung thư. 

Nếu bất kỳ người thân nào của bạn có đột biến, có 50% nguy cơ cha mẹ, anh chị em và con cái của họ
cũng có đột biến tương tự. 

Cha và mẹ có khả năng di truyền đột biến như nhau. Con trai và con gái đều có khả năng nhận đột biến
nếu một trong hai bố mẹ có đột biến. 

Nếu bạn biết rằng người thân của bạn có đột biến, hãy liên hệ với chuyên gia tư vấn di truyền của
Genetica® để tìm hiểu ảnh hưởng, đánh giá rủi ro và nhận được lời giải thích cho kết quả của bạn. 
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Nơi bạn sinh ra

Chế độ ăn

Nhiễm vi khuẩn Helicobacter pylori

U lympho dạ dày

Hút thuốc lá

Thừa cân hoặc béo

Đã phẫu thuật dạ dày

Thiếu máu ác tính

Bệnh Menetrier (bệnh dạ dày phì đại)

Nhóm máu A

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927





HỘI CHỨNG ĐỎ MẶT DO RƯỢU BIA
Nhiều người Đông Á thuộc lớp thế hệ trẻ bị thiếu hụt 1 loại enzyme dẫn đến việc da của họ dễ bị ửng hồng,
đỏ khi sử dụng các loại thức uống chứa cồn. Triệu chứng này được gọi là Asian Flush (hay Asian Glow) hay
hội chứng đỏ mặt do rượu bia của người châu Á. Nguyên nhân của sự thiếu hụt này là do mang biến thể di
truyền enzyme aldehyde dehydrogenase 2 (ALDH2).

Mặc dù các bác sĩ và người dân Đông Á đều biết đến phản ứng đỏ mặt khi sử dụng các thức uống có cồn
nhưng ít người nhận thức được rằng chính việc mang biến thể bất lợi về ALDH2 cùng với thói quen sử dụng
các loại thức uống có cồn sẽ làm tăng nguy cơ ung thư hơn người bình thường. Thật không may rằng ung
thư thực quản là một trong những loại ung thư dẫn tới tỷ lệ tử vong cao nhất thế giới, với mỗi năm tỷ lệ sống
sót chỉ chiếm 15.6% ở Mỹ, 12.3% ở Châu Âu và 31.6% ở Nhật.

Các nghiên cứu chỉ ra rằng, những người bị thiếu hụt ALDH2 sẽ có nguy cơ bị ung thư thực quản cao gấp 6-8
lần so với người bình thường. Vì vậy, nếu bạn mang biến thể Asian Flush này, cồn là chất rất nguy hại cho sức
khỏe của bạn.
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TÓM TẮT

Không tìm thấy biến thể bất lợi ở 3 gen được phân tích

Xét nghiệm di truyền không tìm thấy biến thể bất lợi liên quan tới Hội chứng đỏ mặt do rượu bia trong 3 gen
được phân tích.

Các gen đã được phân tích
Chúng tôi đã phân tích 3 gen có liên quan đến Hội chứng đỏ mặt do rượu bia nhưng không tìm thấy bất kỳ
biến thể bất lợi nào:

ADH1B, ADH1C, ALDH2.
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PHỤ LỤC
Dưới đây là một số thông tin cơ bản về một số gen liên quan đến ung thư di truyền trong danh sách các gen
được phân tích. Những cá nhân có đột biến ở một trong những gen này có nguy cơ mắc ung thư cao hơn
những cá nhân không mang đột biến.

Cơ sở dữ liệu của chúng tôi dựa trên nhiều công trình nghiên cứu khác nhau. Các tài liệu khoa học được liệt
kê dưới đây chỉ bao gồm một vài nghiên cứu nổi bật.

1-APC

Nguy cơ mắc bệnh ung thư (trung bình) với các cá nhân (nam hoặc nữ) mang các biến thể gen APC

Ung thư đại trực tràng Ung thư tuyến tụy Ung thư tuyến giáp

70-100% 1.7% 2.1%

Tài liệu tham khảo

1. Jasperson KW, Tuohy TM, Neklason DW, Burt RW. Hereditary and familial colon cancer. Gastro . 2010
Jun;138(6):2044-58.

2. Burt RW, et al. Genetic testing and phenotype in a large kindred with attenuated familial adenomatous
polyposis. Gastro . 2004 Aug;127(2):444-51.

3. Giardiello FM, O�erhaus GJ, Lee DH, et al. Increased risk of thyroid and pancreatic carcinoma in familial
adenomatous polyposis. Gut . 1993;34(10):1394-6.

2-BRCA1

Vai trò chính của BRCA1 là sửa chữa DNA bị hỏng trong quá trình sao chép DNA trước khi một tế bào phân
chia để tạo ra nhiều bản sao của chính nó. BRCA1 hoạt động cùng với các gen khác như BARD1, PALB2 và
BRCA2 để trực tiếp sửa chữa DNA hư hỏng.

Nhìn chung, gen BRCA1 là gen ức chế khối u. Khi một cá nhân mang biến thể gen, khiến gen không hoạt
động đúng, các tế bào có thể phát triển không kiểm soát được, có thể dẫn đến ung thư. Giống như hầu hết
các gen, mỗi người có hai bản sao của gen BRCA1: một bản di truyền từ gen của bố mẹ. Đột biến trong một
gen BRCA1 được thừa hưởng từ cha mẹ được biết là làm tăng nguy cơ ung thư vú, buồng trứng, tuyến tiền
liệt và tuyến tụy cho những người có đột biến/biến thể.
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Nguy cơ ung thư (trung bình) đối với những người có biến thể gen BRCA1

Ung thư vú Ung thư tử cung Ung thư tuyến tụy Ung thư tuyến tiền liệt

Nữ 81% 54% 3-5% /

Nam 1.8% / 3-6% >12%

Tài liệu tham khảo

1. King MC, Marks JH, Mandell JB, New York Breast Cancer Study Group. Breast and ovarian cancer risks due
to inherited mutations in BRCA1 and BRCA2. Science. October 2003;302(5645):643-6.

2. Mocci E, Milne RL, Mendez-Villamil EY, et al. Risk of pancreatic cancer in breast cancer families from the
breast cancer family registry. Cancer Epidemiology Biomarkers Prev. May 2013;22(5)803-11.

3. Tai YC, Domchek S, Parmigiani G, Chen S. Breast cancer risk among male BRCA1 and BRCA2 mutation
carriers. J Natl Cancer Inst. December 2007; 99(23):1811-4.

4. Liede A, Karlan BY, Narod SA. Cancer risks for male carriers of germline mutations in BRCA1 or BRCA2: a
review of the literature. J Clin Oncol. February 2004; 22(4):735-42.

5. Leongamornlert D , Mahmud N , Tymrakiewicz M , et al. Germline BRCA1 mutations increase prostate
cancer risk. Br J Cancer. May 2012; 106(10):1697-701.

6. Prevalence and penetrance of BRCA1 and BRCA2 mutations in a population-based series of breast cancer
cases. Anglian Breast Cancer Study Group. Br J Cancer. 2000;83(10):1301-8.

7. Moyer VA on behalf of the US Preventive Services Task Force. Risk assessment, genetic counseling, and
genetic testing for BRCA-related cancer in women: US Preventive Services Task Force recommendation
statement. Ann Intern Med. February 2014;160(4):271-81.

8. Surveillance, Epidemiology, and End Results (SEER) Program, National Cancer Institute. 2010-2012. DevCan
software (http://surveillance.cancer.gov/devcan) V 6.7.0, Accessed June 2015.

9. Leongamornlert D , Mahmud N Tymrakiewicz M , et al. Germline BRCA1 mutations increase prostate cancer
risk. Br J Cancer. May 2012; 106(10):1697-701.
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3- BRCA2

Cùng hoạt động trong một phức hợp protein với BRCA1, vai trò chính của BRCA2 là sửa chữa DNA bị hư hỏng
trong quá trình sao chép DNA, trước khi một tế bào phân chia để tạo ra nhiều bản sao của chính nó. BRCA2
hoạt động với các gen khác như BARD1, PALB2 và BRCA1 để trực tiếp sửa chữa DNA hư hỏng. Do đó, gen
BRCA2 cũng là một gen ức chế khối u. Các gen ức chế khối u kiểm soát sự phân chia tế bào, sửa chữa DNA
hoặc báo hiệu cho các tế bào khi nào và làm thế nào để chết. Khi một cá nhân mang biến thể gen, khiến
gen không hoạt động đúng, các tế bào có thể phát triển không kiểm soát được, có thể dẫn đến ung thư.
Chỉ có một đột biến liên quan đến bệnh trong một gen BRCA2 đơn được thừa hưởng từ cha mẹ làm tăng
nguy cơ ung thư vú, buồng trứng, tuyến tiền liệt và tuyến tụy cho những người bị đột biến/biến thể.

Nguy cơ ung thư (trung bình) đối với những người có biến thể gen BRCA2

Ung thư vú Ung thư tử cung Ung thư tuyến tiền liệt Ung thư tuyến tụy Ung thư hắc tố

74% (Nữ) 12% (Nữ) 2-6% (Nam) 3-5% 1-5%

Tài liệu tham khảo

10. King MC, Marks JH, Mandell JB, New York Breast Cancer Study Group. Breast and ovarian cancer risks
due to inherited mutations in BRCA1 and BRCA2. Science. October 2003;302(5645):643-6.

11. Mocci E, Milne RL, Mendez-Villamil EY, et al. Risk of pancreatic cancer in breast cancer families from the
breast cancer family registry. Cancer Epidemiology Biomarkers Prev. May 2013;22(5)803-11.

12. Tai YC, Domchek S, Parmigiani G, Chen S. Breast cancer risk among male BRCA1 and BRCA2 mutation
carriers. J Natl Cancer Inst. December 2007; 99(23):1811-4.

13. Liede A, Karlan BY, Narod SA. Cancer risks for male carriers of germline mutations in BRCA1 or BRCA2: a
review of the literature. J Clin Oncol. February 2004; 22(4):735-42.

14. Prevalence and penetrance of BRCA1 and BRCA2 mutations in a population-based series of breast
cancer cases. Anglian Breast Cancer Study Group. Br J Cancer. 2000;83(10):1301-8.

15. Moyer VA on behalf of the US Preventive Services Task Force. Risk assessment, genetic counseling, and
genetic testing for BRCA-related cancer in women: US Preventive Services Task Force recommendation
statement. Ann Intern Med. February 2014;160(4):271-81.

16. Surveillance, Epidemiology, and End Results (SEER) Program, National Cancer Institute. 2010-2012. DevCan
software (http://surveillance.cancer.gov/devcan) V 6.7.0,
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4-CDH1

Gen CDH1 cũng là một gen ức chế khối u. Gen này tạo ra protein CDH1, hoạt động tại màng bao quanh các
tế bào biểu mô, xếp dọc theo bề mặt và khoang của cơ thể như bên trong mí mắt và miệng. Protein này có
chức năng giúp các tế bào lân cận kết dính với nhau (tế bào liên kết) và ngăn ngừa tổn thương của biểu mô
dạ dày do loét [18].

Đối với phụ nữ, chỉ một biến thể di truyền ảnh hưởng đến gen CDH1 có thể dẫn đến 42% nguy cơ Ung thư vú
(23-68%). Ngoài ra, nguy cơ ung thư dạ dày đối với những người bị đột biến CDH1 là rất cao ở mức 70% (95%
CI, 59%-80%) đối với nữ giới và 56% (95% CI, 44%-69%) đối với nam giới [17].

Với nguy cơ cao như vậy, các gia đình có đột biến gen CDH1 nên cẩn thận hơn trong lối sống và kiểm tra sức
khỏe hệ tiêu hóa thường xuyên hơn bình thường.

Phát hiện sớm ung thư dạ dày sẽ làm tăng cơ hội sống.

Tài liệu tham khảo

17. Hansford S, Kaurah P, Li-chang H, et al. Hereditary Di�use Gastric Cancer Syndrome: CDH1 Mutations and
Beyond. JAMA Oncol. 2015;1(1):23-32.

18. The US national library of Medicine. Available at https://ghr.nlm.nih.gov/gene/CDH1.

5-EPCAM

Một trong những lý do gen EPCAM liên quan đến nhiều loại ung thư khác nhau là do gen này nằm ngay bên
cạnh gen MSH2 - một gen rất quan trọng để sửa chữa các khiếm khuyết trong bộ gen của tế bào. Đột biến
gen EPCAM có thể ảnh hưởng lớn đến hoạt động của gen MSH2 trong quá trình sửa chữa DNA.

EPCAM là một gen liên quan đến nhiều loại ung thư khác nhau: ung thư đại trực tràng, ung thư vú, ung thư tử
cung, ung thư di truyền không liên quan đến đa polyp (hội chứng Lynch), ung thư gan, ung thư tuyến tụy và
ung thư dạ dày [19, 20].

Các cá nhân có gen EPCAM bị đột biến có nguy cơ mắc một hoặc nhiều loại ung thư khác nhau. Những rủi
ro này cao gấp 10 lần, thậm chí gấp 40 lần nguy cơ ung thư ở những người không mang gen đột biến [20].
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Tài liệu tham khảo

19. Lee J1 et al, Prevalence and characteristics of hereditary non-polyposis colorectal cancer (HNPCC)
syndrome in immigrant Asian colorectal cancer patients. BMC Cancer. 2017 Dec 13;17(1):843. doi:
10.1186/s12885-017-3799-y.

20. Barrow E, Robinson L, Alduaij W, et al. Cumulative lifetime incidence of extracolonic cancers in Lynch
syndrome: a report of 121 families with proven mutations. Clin Genet. February 2009; 75(2):141-9.

21. Tutlewska K1, Lubinski J, Kurzawski G. Germline deletions in the EPCAM gene as a cause of Lynch
syndrome - a literature review. Here Cancer Clin Pract. 2013 Aug 12;11(1):9. doi: 10.1186/1897-4287-11-9.

6-PALB2

Hệ thống protein phức tương tự với gen BARD1, vai trò chính của PALB2 là sửa chữa DNA bị hư hỏng trong
quá trình sao chép DNA trước khi một tế bào phân chia để tạo ra nhiều bản sao của chính nó. PALB2 hoạt
động với các gen khác như BARD1, BRCA1 và BRCA2 để trực tiếp sửa chữa DNA hư hỏng.

PALB2 cũng là một gen liên quan đến nhiều loại ung thư khác nhau: Ung thư vú, Ung thư tử cung và Ung thư
tuyến tụy. Nguy cơ mắc bệnh ung thư vú ở những người có đột biến gen PALB2 là 33% (25-44%) đối với những
người không có người thân bị ung thư và lên tới 58% (50-66%) đối với những người có người thân bị ung thư.

Tài liệu tham khảo

22. Antoniou AC, Casadei S, Heikkinen T, et al. Breast-cancer risk in families with mutations in PALB2. N Engl J
Med. 2014 Aug 7;371(6):497-506.

23. Buisson R, Niraj J, Pauty J, Maity R, Zhao W, Coulombe Y, et al. Breast cancer proteins PALB2 and BRCA2
stimulate polymerase η in recombination-associated DNA synthesis at blocked replication forks. Cell Rep.
NIH Public Access; 2014;6: 553–64. doi:10.1016/j.celrep.2014.01.009.

PHỤ LỤC 99

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



215
gen



Phân tích  
11 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



NGUY CƠ MẤT NGỦ

Mất ngủ là một hội chứng phổ biến gây ảnh hưởng tiêu cực đến giấc ngủ của bạn: làm bạn khó ngủ, dễ giật
mình khi đang ngủ, hoặc dậy quá sớm mà không ngủ lại được. Người mất ngủ thường dễ thấy choáng váng,
mệt mỏi, khó tập trung, dễ bực dọc, và từ đó, làm việc/học tập kém hiệu quả hơn. Nghiên cứu cho thấy cứ
100 người lớn thì sẽ có 10 người bị mất ngủ, và 50% số ca này là do các biến thể có hại gây ra. Cần lưu ý, các
nghiên cứu cũng chỉ ra rằng 80-90% bệnh nhân trầm cảm bị mất ngủ, và khoảng nửa số bệnh nhân này bị
mất ngủ cực độ.

Tác hại của việc mất ngủ

Một trong những kết quả nghiên cứu cần lưu tâm nhất đó chính là sự khác biệt về mức độ mất ngủ giữa các
nước trên thế giới: Người Bangladesh, Nam Phi, và Việt Nam đang phải đối mặt với tình trạng mất ngủ
nghiêm trọng. Ở Bangladesh, 43.9% phụ nữ và 23.6% đàn ông mắc chứng mất ngủ. Ở Việt Nam, tỉ lệ mất ngủ
cũng cao không kém: 37.6% phụ nữ và 28.5% đàn ông mắc hội chứng này.
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TÓM TẮT
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Biểu đồ so sánh chỉ số nguy cơ mất ngủ của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

NGUY CƠ MẤT NGỦ 103

Thấp Cao

Trung bình

23% cao hơn mức trung bình.
Bạn có nguy cơ mất ngủ tương đối
cao

Nhóm 28% đầu dân số Châu Á.
Nguy cơ mất ngủ là khá phổ biến cho
người Châu Á.

Khó khăn trong việc ngủ lại sau khi
bất chợt thức giấc
Bạn mang những biến thể bất lợi dễ
dẫn đến mất ngủ. Cụ thể, người mang
biến thể này thường khó ngủ lại sau
khi bất chợt thức giấc.

Tăng nguy cơ kháng insulin nếu bị
thiếu ngủ
Bạn mang các biến thể bất lợi làm
tăng nguy cơ kháng insulin khi bạn
thiếu ngủ. Đặc biệt, nghiên cứu cho
thấy độ nhạy insulin của bạn giảm khi
nhịp sinh học không được cân bằng.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Xu hướng mất ngủ của bạn cao hơn người khác. Các biến thể bất lợi khiến làm tăng nguy cơ kháng
insulin khi bạn mất ngủ. Để giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường tuýp 2, bạn nên cố gắng ngủ đủ 7-9
tiếng mỗi đêm. 

Khó khăn trong việc ngủ lại sau khi bất chợt thức giấc

Nhiều vấn đề sức khỏe như đau mãn tính, ngưng thở khi ngủ, hoặc trào ngược axit có thể gây ra
chứng mất ngủ. Nếu gặp bất kỳ vấn đề nào nêu trên, bạn nên tham khảo ý kiến   bác sĩ để có
hướng dẫn cụ thể. Nếu chứng khó ngủ của bạn không phải do các vấn đề này, bạn có thể thử
các khuyến nghị sau đây để dễ ngủ hơn. Bạn nên ngừng xem đồng hồ và cố gắng thư giãn cơ
thể bằng cách hít thở sâu, từ từ, đều đặn hoặc thiền. Nhiều nghiên cứu cho thấy áp dụng liệu
pháp phản hồi sinh học, một kĩ thuật kiểm soát cơ thể trong trạng thái vô thức bằng phương
pháp phản hồi thính giác hoặc thị giác, cũng giúp bạn ngủ ngon hơn.

Tăng nguy cơ kháng insulin nếu bị thiếu ngủ

Tổ chức nghiên cứu giấc ngủ Hoa Kỳ cho biết với tình trạng mất ngủ liên tục, insulin sau khi ăn
được tiết ra ít hơn. Trong khi đó, cơ thể bạn tiết ra nhiều hoóc môn gây căng thẳng (như cortisol),
giúp bạn tỉnh táo nhưng khiến giảm hiệu quả hoạt động của insulin. May mắn thay, nếu tình trạng
thiếu ngủ chỉ kéo dài trong vài ngày, những tác động này có thể đảo ngược - mức độ insulin có
thể được cải thiện, chỉ với hai đêm ngủ đủ giấc (khoảng 10 tiếng mỗi đêm). Về lâu dài, tốt nhất
bạn nên cố gắng ngủ đủ 7- 9 tiếng không gián đoạn mỗi đêm để các chức năng có thể hoạt
động tối ưu và giảm nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường tuýp 2 và các vấn đề sức khỏe khác.
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ARNTL
Kết quả: TT  

(bất lợi)

1 trên 8
người mang biến

thể bất lợi

NR1D1
Kết quả: AG  

(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 11 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới nguy cơ
mất ngủ của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới nguy cơ mất ngủ của bạn : TRUNG BÌNH

ARNTL (còn được gọi BMAL1) là protein kiểm soát nhịp sinh học. Nghiên cứu cho thấy
giảm chức năng của protein này ảnh hưởng đến sự mất hoàn toàn nhịp sinh học trong
vận động và hành vi. Hai tiểu phần đồng đẳng CLOCK/BMAL1 gắn với vùng khởi động
của gen Rev-Erba và RORα/ß để tăng biểu hiện REV-ERB và protein ROR. Một số cơ
chế chỉnh sửa sau dịch mã trên BMAL là tín hiệu cho nhịp điều chỉnh gen
CLOCK/BMAL1. Sự phosphoryl hóa của BMAL1 dẫn đến sự ubiquitin và phân giải
protein, cũng như khử ubiquitin và ổn định protein. Cơ chế acetyl hóa của BMAL cần
có sự tham gia của CRY1 để ức chế sự kích hoạt của CLOCK/BMAL1.

Người mang biến thể TT khó ngủ lại sau khi bất chợt thức giấc.

Ảnh hưởng tới nguy cơ mất ngủ của bạn : KHÁ CAO

Protein NR1D1 là yếu tố phiên mã điều hòa ngược sự biểu hiện các protein cốt lõi của
đồng hồ sinh học. Nghĩa là, protein NR1D1 ức chế yếu tố phiên mã đồng hồ sinh học gọi
là ARNTL, đây là thụ thể AhR nằm trên kênh chuyển màng trong nhân. Protein này có
thể liên quan đến sự điều hòa gen có chức năng trong sự trao đổi chất, sự viêm nhiễm
và hoạt động tim mạch. Các biến thể của gen NR1D1 cũng liên quan đến sự điều hòa
nhịp sinh học, quyết định bạn thuộc nhóm thời gian sinh học nào.

Người mang biến thể AG có xu hướng bị tăng tình trạng kháng insulin khi thiếu ngủ.
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Phân tích  
34 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



MỠ BỤNG
Mỡ tích tụ ở thân dưới (thường thấy ở người có dáng quả lê) là mỡ ngay dưới da, còn phần lớn mỡ ở khu vực
bụng (thường thấy ở người có dáng quả táo) là mỡ trong nội tạng.

Mỡ ở bụng, hay ở khu vực tập trung nội tạng, sẽ làm tăng nguy cơ mắc các bệnh tim mạch và tiểu đường
tuýp 2. Đối với phụ nữ, mỡ bụng cũng làm tăng nguy cơ ung thư vú và việc cần phải giải phẫu túi mật.

Chỉ số khối cơ thể, hay còn gọi là BMI, chưa đủ để xác định tỉ lệ mỡ trắng, tỷ lệ khối cơ hay tỷ lệ mỡ trong
những bộ phận cơ thể khác nhau. Những cách xác định khác đánh giá các tỷ lệ này rõ ràng hơn được sử
dụng là số đo vòng eo, vòng hông và tỷ lệ số đo eo-hông.

Với kỹ thuật GWAS, các nhà nghiên cứu đã xác định được hàng trăm biến thể liên quan đến số đo vòng eo
và vòng hông. Kết quả này sẽ giúp chúng ta có thể tìm ra những định hướng mới để can thiệp kịp thời, cải
thiện tỉ lệ mỡ trong cơ thể và từ đó giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch.
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TÓM TẮT

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0%

2%

4%

6%

8%

10%

12%

14%

16%

Phần trăm
số người

← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
3

Biểu đồ so sánh chỉ số khuynh hướng tăng mỡ bụng của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

29% thấp hơn mức trung bình.
Bạn có nguy cơ tích trữ mỡ bụng thấp

Nhóm 30% cuối dân số Châu Á.
Bạn không có khuynh hướng tích trữ
mỡ quanh eo.

Ít nguy cơ béo bụng
Béo bụng liên quan chặt chẽ với rối
loạn chức năng chuyển hóa. Bạn
mang các biến thể có lợi liên quan
đến nguy cơ béo bụng thấp hơn.

Giảm mỡ hiệu quả hơn với các bài tập
aerobic
Kết quả phân tích gen cho thấy tập
aerobic sẽ giúp bạn giảm tích trữ mỡ
bụng hiệu quả hơn.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Xu hướng tích mỡ bụng của bạn thấp hơn những người khác. Bạn nên duy trì các hoạt động thể lực
thường xuyên để có cân nặng hợp lý. Đặc biệt, các bài tập hiếu khí sẽ giúp bạn giảm mỡ bụng hiệu
quả. 

Ít nguy cơ béo bụng

Tích mỡ vùng bụng thường liên quan đến tăng tỷ lệ tử vong. Giảm kích thước vòng eo thường khó
khăn, vì cơ thể tự nhiên lưu trữ chất béo trong khu vực đó. Tuy nhiên, bạn có một lợi thế bẩm sinh
là nguy cơ béo bụng thấp hơn. Điều đó có nghĩa là nếu bạn ăn thực phẩm lành mạnh và tập thể
dục thường xuyên, nguy cơ bị rối loạn chức năng chuyển hóa sẽ thấp hơn.

Giảm mỡ hiệu quả hơn với các bài tập aerobic

Những bài tập aerobic có thể giúp bạn giảm tỉ lệ eo - hông. Các bài tập nhảy aerobic bao gồm
những điệu nhảy như van, salsa, múa bụng, hay hip hop có thể làm bạn không nghĩ là mình đang
tập thể dục. Bên cạnh đó, trượt patin hay trượt ván cũng là một hình thức luyện tập hàng ngày
thú vị. Theo Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh Hoa Kỳ, các bài tập trên được xem là
các bài tập aerobic cường độ trung bình.
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HLA-DRB5
Kết quả: CC  

(có lợi)

1 trên 4
người mang biến

thể có lợi

VEGF-A
Kết quả: TC  

(bình thường)

1 trên 7
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 34 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới mỡ bụng
của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới mỡ bụng của bạn : TRUNG BÌNH

HLA-DRB5 đóng vai trò quan trọng trong hệ thống miễn dịch bằng cách tiết các
peptit từ protein ngoại bào. Các phân tử lớp II thể hiện trong tế bào kháng nguyên
(như tế bào lympho B, tế bào đuôi gai, đại thực bào). Gen mã hóa chuỗi peptit β (kích
thước 26-28 kDa) chứa 6 exon. Exon 1 mã hóa peptit dẫn đầu, exon 2 và 3 mã hóa ra 2
vùng domain ngoại biên, exon 4 mã hóa vùng domain xuyên màng, exon 5 mã hóa
đuôi tế bào chất. Trong phân tử DR này, chuỗi β chứa tất cả các dạng đa hình chuyên
hiệu bởi các đặc tính liên kết peptit khác nhau. Việc nắm được các cấu trúc đa hình
của DR thường xuyên được ứng dụng trong ghép tủy xương và ghép thận. DRB1 được
biểu hiện ở mức độ cao hơn gấp 5 lần so với các gen cùng họ như DRB3, DRB4 và
DRB5.

Những người mang biến thể CC có nguy cơ béo bụng thấp.

Ảnh hưởng tới mỡ bụng của bạn : TRUNG BÌNH

Gen VEGF - A là một yếu tố tăng trưởng và mã hóa protein bám heparin. Yếu tố tăng
trưởng này kích thích sự tăng sinh và di chuyển của các tế bào nội mô mạch máu,
cũng như đóng vai trò quan trọng trong việc hình thành mạch máu mới (cả về sinh lý
lẫn bệnh lý). Thiếu chức năng của VEGF - A dẫn đến hình thành mạch máu phôi bất
thường. Đồng thời, gen này cũng liên quan tới gia tăng biểu hiện, giai đoạn và tiến
triển của một số loại khối u. Nồng độ protein này tăng cao khi mắc hội chứng POEMS,
còn được gọi là hội chứng Crow - Fukase. Các biến thể trên alen này dễ gây biến
chứng trong các mạch máu nhỏ đối với bệnh nhân tiểu đường tuýp 1 và xơ vữa động
mạch.

Những người mang biến thể TC giảm tích trữ mỡ bụng hiệu quả với các bài tập
aerobic.
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Phân tích  
8 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA CAFEIN
Cafein là một chất kích thích tự nhiên có trong cà phê, trà, sô cô la, và thường được thêm vào một số loại
thức uống khác cũng như một số loại thuốc giảm đau.

Tốc độ chuyển hóa cafein phụ thuộc vào một số gen cụ thể. CYP1A2 là gen quy định 95% khả năng phân giải
cafein của chúng ta.

 

Adenosine là một chất gây ảnh hưởng đến chu kỳ giấc ngủ của bạn. Khi adenosine gắn vào các thụ thể
đặc hiệu để chúng phát tín hiệu gửi đến não, báo rằng cơ thể bạn cần nghỉ ngơi/ngủ. Tuy nhiên, các phân
tử cafein cũng có thể chiếm chỗ của adenosine để gắn vào các thụ thể này. Và từ đó, cafein ngăn chặn
việc phát tín hiệu “cần ngủ”. Đối với những người chuyển hóa chậm cafein, cafein có thể giúp họ tỉnh táo
hơn nhưng đồng thời có thể gây hại cho sức khỏe của họ về lâu dài.
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Chúng ta vẫn thường biết việc sử dụng cafein sẽ dễ
dẫn đến cảm giác căng thẳng, bồn chồn. Khi uống
nhiều hơn 1 cốc cà phê/ngày (tức 200 mg cafein),
người có khả năng chuyển hóa cafein chậm sẽ dễ
cảm thấy căng thẳng và bồn chồn hơn người khác.
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TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
4

Biểu đồ so sánh chỉ số khả năng chuyển hoá cafein của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

10% thấp hơn mức trung bình.
Khả năng chuyển hóa cafein chậm sẽ
khiến cơ thể bạn chịu ảnh hưởng từ
cafein lâu hơn.

Nhóm 31% cuối dân số Châu Á.
Bạn tương đối nhạy cảm với cafein.
Tiêu thụ một lượng vừa phải sẽ không
gây ra ảnh hưởng nào đáng kể. Tuy
nhiên, uống quá nhiều cafein trong
một thời gian dài có thể tác động đến
sức khỏe của bạn.

Khả năng chuyển hóa cafein chậm
Bạn mang nhiều biến thể khiến bạn
phân hủy và đào thải cafein ra khỏi cơ
thể chậm hơn.

Dễ bồn chồn do cafein
Cafein liều cao vẫn có thể khiến bạn
cảm thấy bồn chồn và dễ mất ngủ
hơn.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa cafein của bạn chậm hơn trung bình. Khả năng chuyển hóa cafein chậm có thể
làm tăng nguy cơ đau tim nếu uống nhiều hơn 2 ly cà phê mỗi ngày. Hơn nữa, uống quá nhiều cafein có
thể khiến bạn khó chịu và cáu gắt. Bạn không nên uống quá 2 ly cà phê mỗi ngày, vì điều này sẽ tác
động tiêu cực đến sức khỏe của bạn. 

Khả năng chuyển hóa cafein chậm

Khả năng chuyển hóa chất cafein chậm làm tăng nguy cơ đau tim nếu uống 2 ly cà phê hoặc
nhiều hơn lượng đó mỗi ngày. Bạn nên uống cà phê ít hơn 2 ly một ngày.

Dễ bồn chồn do cafein

Khi bạn uống quá nhiều cafein, bạn sẽ trở nên khó chịu và dễ cáu gắt cho dù chỉ vì những lý do
vụn vặt nhất. Đặc biệt khi tinh thần căng thẳng hoặc đang hoảng loạn, cafein sẽ dễ tác động
tiêu cực đến bạn hơn. Bạn chỉ nên tiêu thụ ít hơn 200 mg cafein mỗi ngày.
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AHR
Kết quả: CC  

(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

ADORA2A
Kết quả: TC  

(bất lợi)

1 trên 10
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 8 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới khả năng
chuyển hoá cafein của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hoá cafein của bạn : TRUNG BÌNH

Gen AHR tạo phối tử (ligand - bám vào chất khác) có vai trò hoạt hóa mở chuỗi helix
nhằm phiên mã protein. Phối tử này điều hòa phản ứng sinh học của cơ thể khi tiếp
xúc với mạch vòng thơm dạng phẳng. Protein thụ thể AHR điều hòa các enzyme như
cytochrom P450, loại enzyme có vai trò phân giải dị chất trong tế bào. Trước khi gắn
vào phối tử, protein AHR tập trung tạm thời tại tế bào chất. Sau khi gắn được vào
phối tử, protein này di chuyển đến nhân để kích thích quá trình phiên mã một số gen
cụ thể. Bên cạnh vai trò thường thấy là chuyển hóa chất độc từ môi trường bên ngoài,
AHR còn đóng vai trò trong sự phát triển, oxy hóa tế bào/ chống oxy hóa của tế bào,
đáp ứng với tia cực tím, sự hình thành hắc sắc tố da để bảo vệ da và điều hòa miễn
dịch. Ung thư da xuất phát từ việc AHR bị kích thích, làm phát tín hiệu MAPK và biểu
hiện protein COX-2.

Người mang biến thể CC liên quan đến chuyển hóa cafein chậm hơn.

Ảnh hưởng tới khả năng chuyển hoá cafein của bạn : CAO

ADORA2A đóng vai trò quan trọng trong sự phát triển chứng lo âu và rối loạn lo âu.
Nghiên cứu đã chỉ ra mất chức năng của gen ADORA2A dẫn đến sự gián đoạn giấc
ngủ sau khi tiêu thụ cafein. Protein ADORA2A có nhiều trong não (hạch nền), hệ tim
mạch, tế bào miễn dịch, tiểu cầu và đây là mục tiêu tác động chính của cafein. Đột
biến trên gen này làm tăng độ nhạy cafein, tăng lo lắng và ảnh hưởng đến giấc ngủ.

Người mang biến thể TC dễ cảm thấy bồn chồn, lo lắng do cafein.
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Các dịch vụ khác từ Genetica®
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KHUYẾN CÁO

Gene Friend Way cung cấp dịch vụ phân tích các yếu tố di truyền (DNA) với mục đích
nghiên cứu và điều tra. Gene Friend Way không cung cấp bất kỳ chẩn đoán y tế trực tiếp
nào tới khách hàng. Các thông tin về gen di truyền phải luôn được xem xét cùng với các
thông tin sức khỏe khác của bạn: lối sống, tiểu sử gia đình, các yếu tố nguy cơ, dữ liệu y
sinh, chế độ ăn uống, dinh dưỡng và hoạt động thể chất. 

Hoạt động của Gene Friend Way tập trung vào việc phân tích các yếu tố di truyền và đưa
ra các lời khuyên chung. Các chẩn đoán y tế cụ thể về sức khỏe bạn cần phải tham vấn
các chuyên gia có trình độ chuyên môn hoặc bác sĩ chuyên ngành. Các thông tin hoặc lời
khuyên đưa ra trong báo cáo của chúng tôi chỉ nhằm mục đích tham khảo hoặc hỗ trợ
các chuyên gia chuyên ngành chẩn đoán hoặc điều trị. Khi phân tích các thông số di
truyền và đưa ra các lời khuyên trong báo cáo này, chúng tôi không xem xét các điều kiện
sức khỏe trong quá khứ, hiện tại hay bất kỳ loại thuốc nào bạn đã và hiện đang sử dụng.
Ngay cả khi bạn đã cung cấp cho chúng tôi thông tin trên, chúng tôi cũng không đưa vào
quá trình phân tích. Bạn nên tham khảo các chuyên gia y tế hoặc chuyên gia chăm sóc
sức khỏe khi thực hiện các lời khuyên luyện tập được đưa ra trong báo cáo. 

Việc sử dụng các thông tin và lời khuyên trong báo cáo hoàn toàn tùy theo quyết định
của bạn. Liên quan đến các vấn đề sức khỏe và y tế, bạn nên thận trọng sử dụng các
thông tin được đưa ra trong báo cáo, cũng như ở trên website của công ty chúng tôi.
Gene Friend Way không chịu trách nhiệm cho các lỗi hoặc thiếu sót do bạn hoặc người
khác gây ra trong quá trình thu thập mẫu DNA hoặc chuyển giao mẫu DNA tới chúng tôi.
Gene Friend Way không đảm bảo hoặc phát ngôn (trực tiếp hay gián tiếp) về khả năng
thương mại, sự phù hợp của nội dung báo cáo cho một mục đích sử dụng cụ thể. Thông
tin trong báo cáo này chỉ nhằm mục đích nghiên cứu (Research Use Only- RUO) hoặc điều
tra (Investigational Use Only - IUO), tức là hỗ trợ sâu hơn cho việc chẩn đoán y tế hoặc
điều trị lâm sàng của các chuyên gia trong các lĩnh vực chuyên môn. 

Nếu mẫu của bạn bị từ chối hoặc kết quả xét nghiệm không thành công, điều đó có nghĩa
là mẫu của bạn có lỗi và không thể phân tích được. Chúng tôi khuyên bạn nên lấy lại mẫu
để kiểm tra. Tất cả các mẫu kiểm tra không hợp lệ đều được xử lý theo quy định về chất
thải sinh học nguy hiểm và tuân thủ theo tiêu chuẩn HIPAA. 

Phân tích được thực hiện trong phòng thí nghiệm. Kết quả phân tích được ghi nhận và
thẩm định bởi đội ngũ Genetica, tuân thủ theo tiêu chuẩn CLIA- Quy định cải tiến phòng
xét nghiệm lâm sàng. Kết quả này chưa được Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa
Kỳ phê duyệt hoặc thẩm định. Bạn cần tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc đánh giá nguy
cơ lâm sàng trước khi áp dụng kết quả này vào thực tế.



Cảm ơn bạn, 

Được đóng góp vào cuộc sống khoẻ mạnh,  
hạnh phúc của bạn và người thân là niềm  
vinh dự của chúng tôi.

Khoa Học - Chính Xác - Bảo Mật www.genetica.asia

Tải ứng dụng Genetica
Để kết nối với các chuyên gia  
hàng đầu Việt Nam và thế giới. 


