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Thân chào NGUYỄN VĂN A,

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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ĐỘI NGŨ KHOA HỌC
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THÔNG TIN CHUNG

Bộ gen người bao gồm 20,000 đến 25,000 gen. Mỗi người sẽ thừa hưởng hệ gen từ bố và mẹ. Ở một số
người, có những gen không tác động xấu đến cơ thể, nhưng ở người khác thì có thể. Hệ gen của chúng ta
sẽ khiến mỗi người là một cá thể duy nhất theo cách riêng của mình.

Thuật ngữ

Hệ gen

Gen là đơn vị di truyền cơ bản mà mỗi người đều có thể truyền lại các tính trạng cho thế hệ sau. Hầu hết
các trường hợp, vật liệu cấu tạo nên gen là DNA, và gen sẽ được truyền cho thế hệ tiếp theo bằng cách sao
chép DNA. DNA mang các mật mã di truyền, được phân loại thành 4 loại ba-zơ là A, T, G, C.

DNA

DNA, hay axit deoxyribonucleic, là vật liệu di truyền ở người và hầu hết các sinh vật khác. Gần như mọi tế
bào trong cùng cơ thể đều chứa một kiểu DNA. Thông tin lưu trữ trong DNA được mã hóa bằng 4 đơn vị hóa
học: adenine (A), guanine (G), cytosine (C) và thymine (T).
 
Một đa hình đơn nucleotide (SNP, gọi là snip) là một biến thể trong đoạn DNA, được ghi nhận khi một trình
tự nucleotide adenine (A), thymine (T), cytosine (C) hoặc guanine (G) trong bộ gen (hoặc một trình tự tương
tự) có sự khác nhau giữa các cá thể của một loài hoặc một cặp nhiễm sắc thể trong một cá thể.

Đột biến

Đột biến là một thay đổi xảy ra trong chuỗi DNA của chúng ta, do lỗi khi sao chép DNA hoặc do kết quả của
các yếu tố môi trường như tia UV và khói thuốc lá.
 
Các gen có thể được gọi là cơ quan tích hợp thông tin cấu thành cơ thể của chúng ta, và mục đích của xét
nghiệm di truyền là để xác định những tác động về mặt di truyền của một số bệnh nhất định. Và hơn thế, để
có thể kiểm soát tác động của các yếu tố môi trường một cách tốt nhất lên cơ thể của chúng ta.
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BÁO CÁO NÀY ĐƯỢC TẠO RA NHƯ THẾ
NÀO?
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XÉT NGHIỆM GEN: TỔNG QUAN

Tiến bộ của công nghệ đã tác động mạnh mẽ đến hầu hết mọi khía cạnh trong cuộc sống, đặc biệt là trong
lĩnh vực chăm sóc sức khỏe. Các nhà khoa học nghiên cứu các chuỗi DNA hoàn chỉnh và thiết lập bản đồ di
truyền để tìm hiểu nguyên nhân gây bệnh, hoặc một yếu tố khiến một người giảm cân hoặc tăng cân nhanh
hơn người khác, thậm chí là sự khác biệt trong hành vi cũng như khả năng nhận thức và tính cách.
 
Chỉ với mẫu nước bọt, một người đã có thể mở khóa vô số thông tin di truyền ẩn sâu bên trong cơ thể. Ví dụ,
một người có tiền sử gia đình có người thân bị ung thư vú thì có thể làm giải mã gen để tìm hiểu xem anh/
cô ấy có mang đột biến trên gen BRCA hay không. Vì nghiên cứu cho thấy đột biến trên gen BRCA làm tăng
đáng kể khả năng mắc bệnh ung thư vú. Đặc biệt, đột biến trên gen BRCA1 có thể làm tăng khả năng ung
thư vú lên tới 81% và ung thư buồng trứng lên tới 54%. Giải mã gen sẽ cung cấp thông tin về di truyền để
người dùng và bác sĩ chủ động trong việc lên kế hoạch phòng ngừa.
 
Một trong những ứng dụng khác của giải mã gen là cha mẹ có thể sử dụng thông tin di truyền của con để
mở khóa tiềm năng trong trẻ. Mỗi đứa trẻ là một cá thể riêng biệt và duy nhất. Giáo dục trẻ em theo một
thước đo chung sẽ cản trở con trẻ tự khai phá tiềm năng thiên bẩm. Ví dụ, đối với những đứa trẻ hướng
ngoại thì việc học nhiều giờ liên tục và kéo dài ở trường có thể dẫn đến trầm cảm. Trong hai thập kỷ qua,
các nhà nghiên cứu đã tìm ra hàng chục gen làm tăng tính nhạy cảm của trẻ đối với hội chứng lo âu, rối loạn
tăng động giảm chú ý và tăng nguy cơ chống đối xã hội. Tuy nhiên, những đặc điểm trên sẽ không biểu hiện
ra khi trẻ lớn lên và trưởng thành, trừ khi trẻ trải qua một tuổi thơ đau thương hay căng thẳng kéo dài. Cụ
thể hơn, các nhà di truyền học về nhi khoa khuyến cáo rằng với trẻ em có một số biến thể gen nhất định cần
nhận được nhiều hơn sự chăm sóc và hỗ trợ từ người mẹ.
 
Theo Tiến sĩ Jennifer Stagg, tác giả của quyển sách “Unzip Your Genes”, trong những năm gần đây, giải mã
gen đã đóng góp những thông tin quan trọng cho y tế và khoa học. Bây giờ, Tiến sĩ đã có thể giải thích rõ
ràng những câu hỏi của bệnh nhân mà trước đây không trả lời được. Ví dụ: “Có vẻ như tôi bị béo lên khi tôi
tập tạ?”; “Tôi đã thử nhiều chế độ ăn kiêng ít chất bột đường nhưng nó lại không hiệu quả, làm sao lại như
vậy?”. Giờ đây, chỉ với một mẫu nước bọt, tôi đã có thể dễ dàng trả lời “Bà Smith, về mặt di truyền, cơ thể
bà có nhiều khả năng tăng khối lượng mỡ hơn người khác khi bà tập tạ” hay “Ông Morgan, với đặc điểm di
truyền, thì một chế độ ăn giảm cân tốt nhất cho cơ thể ông là chế độ ăn Địa Trung Hải”.
 
Di truyền học cho phép chúng ta biết được các biến thể trong DNA tương tác với nhau như thế nào và tác
động của chúng đối với sự phát triển, hành vi và sức khỏe nền tảng của chúng ta. Tuy nhiên, gen không
quyết định số phận của bạn, những tính trạng biểu hiện ra bên ngoài cơ thể là sự tương tác giữa gen, lối
sống và các yếu tố tâm lý xã hội.
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GIỚI THIỆU VỀ U-NUTRI
Dinh dưỡng và Chuyển hóa

Chuyển hóa là tập hợp các quá trình sinh hóa xảy ra bên trong cơ thể để duy trì sự sống.
 
Cụ thể, nhiều quá trình chuyển hóa tham gia vào phân giải các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm, bao
gồm chất đạm, chất bột đường và chất béo để giữ cho bạn luôn tràn đầy năng lượng và khỏe mạnh. Các
quá trình chuyển hóa này có thể ảnh hưởng đến khối lượng cơ thể, nồng độ cholesterol và thậm chí cả nguy
cơ ung thư.
 
Hiện tại, có thể bạn đã đoán ra được, tất cả những gì chúng ta đang nói đến được chi phối bởi di truyền ở
một mức độ nào đó. Ngoài ra, bạn cũng có thể mắc các rối loạn di truyền về chuyển hóa các chất dinh
dưỡng, chẳng hạn như không dung nạp fructose.
 
Với sự hỗ trợ từ báo cáo này, bạn có thể biết được bản thân mang những xu hướng di truyền bất lợi nào về
chuyển hóa, từ đó, bạn sẽ đưa ra những quyết định về dinh dưỡng phù hợp hơn nhằm duy trì sự khỏe mạnh.
 
Bên cạnh đó, báo cáo này cũng chỉ ra những lợi thế di truyền cụ thể của bạn. Chẳng hạn như, bạn mang
các biến thể giúp bảo vệ sức khỏe của thận một cách lâu dài với chế độ ăn ít bột đường. Hoặc, bạn có thể
giảm cân rất hiệu quả nếu bạn tập trung vào chế độ ăn giàu đạm.
 
Do đó, để giải đáp cho các câu hỏi sau: Sự trao đổi chất của bạn hoạt động tốt ra sao? Quá trình chuyển
hóa liên quan đến dinh dưỡng của bạn như thế nào? Bạn nên làm gì để cải thiện sức khỏe? Hãy đọc toàn bộ
báo cáo này để tìm ra câu trả lời cho riêng bạn.
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U-NUTRI

Chuyển hóa bột đường

Chuyển hóa chất béo

Chuyển hóa chất đạm

Thấp Trung bình Cao

Chế độ dinh dưỡng tối ưu: ít chất bột đường, ít chất
béo

TỔNG QUAN

Chế độ dinh dưỡng gợi ý
Bạn phù hợp nhất với Chế độ ăn ít bột đường ít
chất béo.

Một chế độ ăn ít bột đường, ít chất béo gồm có
đạm thịt nạc, chất bột đường có chỉ số đường huyết
thấp và chất béo lành mạnh

Thực phẩm phù hợp:

Bữa ăn của bạn nên tập trung vào những loại thức
ăn sau:

Thịt gia cầm: Gà không da và ức gà.
Cá và hải sản có vỏ: Cá tuyết, cá bơn, nghêu,
tôm, nếu không dị ứng với động vật có vỏ .
Đạm có nguồn gốc thực vật: Đậu hũ, các chế phẩm đậu nành khác.
Gạo: Sử dụng gạo lứt tốt hơn gạo trắng.
Rau không chứa tinh bột: Rau xanh, bông cải xanh, cà chua, măng tây, nấm và súp lơ .
Trái cây: Táo, cam, lê, việt quất, dâu tây .
Các loại hạt và đậu: Hạt hạnh nhân, hạt óc chó, hạt hướng dương.
Chất béo lành mạnh: Dầu ô liu, dầu hướng dương và dầu mè.
Nước giải khát: Nước lọc, trà thảo mộc không đường, cà phê không đường, ....

Tránh những thực phẩm sau:

Trái cây nhiều đường: Nhãn, vải, mít, nho khô và trái cây khô.
Chất bột đường tinh luyện và chế biến sẵn: Bánh mì, bánh mì vòng, mì ý, mì sợi và các chế phẩm từ
bột mì.
Đồ ăn và thức uống chứa đường: Nước ngọt, kẹo và các sản phẩm khác có chứa đường.
Chất béo không lành mạnh: Chất béo chuyển hóa, chẳng hạn như đồ ăn nhanh chiên và chất béo
bão hòa, chẳng hạn như thịt bò có mỡ và thịt gia cầm có da.
Thức ăn chế biến sẵn: Pizza, khoai tây chiên và thịt xông khói .
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Chuyển hóa bột
đường

Chuyển hóa chất
béo

Chuyển hóa chất
đạm

Phân tích 17 gen 4 biến thể bất lợi Nhóm 34% cuối dân số Châu Á

Khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn tương đối thấp so với trung bình. Bạn mang các biến
thể bất lợi khiến lượng amylase trong máu thấp, có thể dẫn đến hoạt động của insulin kém hiệu quả.
Bạn cũng có xu hướng thích ăn đồ ngọt dẫn đến nguy cơ tăng cân quá mức. Một chế độ ăn ít chất bột
đường đơn giản, thay thế bằng các chất đạm từ cá, gia cầm và nhiều rau củ sẽ phù hợp với kiểu gen
của bạn.

Phân tích 19 gen 1 biến thể nguy cơ Nhóm 33% cuối dân số Châu Á

Khả năng chuyển hóa chất béo của bạn tương đối thấp so với trung bình. Với kiểu gen của bạn, chế độ
ăn giàu chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa khiến bạn có thể dễ tăng lượng LDL (cholesterol
xấu), tăng đường huyết lúc đói, tăng nồng độ insulin và tăng kháng insulin. Bạn nên sử dụng chất béo
không bão hòa, chứa nhiều omega-3 để tốt cho sức khỏe tim mạch của bạn.

Phân tích 14 gen 2 biến thể bất lợi Nhóm 37% cuối dân số Châu Á

Khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn tương đối thấp so với trung bình. Bạn có xu hướng tiêu thụ
nhiều chất đạm. Tuy nhiên, bạn nên cân nhắc nếu chọn lựa chế độ ăn giàu đạm trong thời gian dài, vì
điều này có thể ảnh hưởng đến gan và thận. Bạn nên kết hợp tiêu thụ đạm với các loại rau củ và trái
cây, thay thế một phần đạm động vật bằng đạm thực vật như nấm, đậu nành...

U-NUTRI 11
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KHUYẾN NGHỊ

Nếu cơ thể bạn ít sản sinh amylase, bạn nên giảm khẩu phần tinh bột trong bữa ăn. Bên cạnh đó, bạn
nên cân nhắc sử dụng các thực phẩm bổ sung enzyme tiêu hóa (có chứa amylase).

Ăn chậm và nhai kỹ thức ăn. Bằng cách ăn chậm hơn, amylase sẽ có đủ thời gian để phân nhỏ chất bột
đường mà bạn vừa ăn.

Với kiểu gen của bạn, bạn cần thay đổi lối sống lành mạnh lâu dài, ví dụ chế độ ăn tốt cho tim mạch và
hoạt động thể chất. Chế độ ăn kiêng ít calo giúp bạn giảm đáng kể nguy cơ béo phì.

Giảm khoảng 34% chất bột đường trong khẩu phần ăn, bạn sẽ giảm được hàm lượng triglyceride và
đồng thời tăng lượng cholesterol HDL đến hơn 20%.

Bạn nên tránh những thứ có thể gây áp lực cho phổi và tim. Bạn không nên hút thuốc, sử dụng các chất
kích thích như cần sa và hồng phiến.

Tập thể dục thường xuyên. Tập thể dục là cách tốt nhất để giảm nguy cơ tăng cholesterol trong máu.
Ngoài ra, chế độ ăn có lợi cho tim được nhấn mạnh là trái cây, rau, ngũ cốc, thịt gia cầm, cá và các loại
hạt, đồng thời hạn chế thực phẩm và đồ uống có đường. Chế độ ăn này cũng có thể giúp tăng lượng
chất xơ có lợi cho bạn. Một chế độ ăn giàu chất xơ có thể giúp giảm mức cholesterol tới 10%.

Nên thay thế chất béo không có lợi cho sức khỏe bằng chất béo không bão hòa đơn hoặc không bão
hòa đa. Chất béo không bão hòa đơn (trong dầu olive, dầu cọ, trái bơ) sẽ giúp giảm cholesterol xấu
(LDL), tăng cholesterol tốt (HDL), và giảm quá trình oxy hóa gây tắc động mạch. Chất béo không bão
hòa đa sẽ có trong các loại hạt, cá và hàu. Loại chất béo này cung cấp omega-3 cùng nhiều lợi ích khác
cho sức khỏe tim mạch của bạn.

Nếu bạn muốn giảm cân, bạn nên ghi lại lượng calo nạp vào trong khoảng vài ngày. Điều này sẽ giúp
bạn nhận ra thói quen ăn uống và giảm dần lượng calo nạp vào.

U-NUTRI 12
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17 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG LÀ GÌ?

Chuyển hóa là cách cơ thể tiêu thụ năng lượng và nó có liên quan mật thiết đến việc kiểm soát cân nặng
của bạn. Một người có khả năng chuyển hóa “nhanh” đôi khi có thể ăn nhiều hơn và tập thể dục ít hơn mà
vẫn không tăng cân. Những ai có khả năng chuyển hóa “chậm” thường cần phải tập thể dục đầy đủ để duy
trì cân nặng mong muốn. Sự chuyển hóa chất bột đường (hay còn gọi là carbohydrate nói chung) là những
quá trình sinh hóa khác nhau chịu trách nhiệm cho việc tạo thành, phân giải, và chuyển hóa lẫn nhau các
dạng tinh bột và đường trong các cơ thể sống. Bạn có thể hấp thu nhóm chất bột đường từ bánh kẹo, trái
cây, sữa, sữa chua, bánh mì, ngũ cốc, gạo, mì, khoai tây, và nhiều loại rau củ khác.

Có 2 loại bột đường chính trong thức ăn: đơn giản và phức tạp.

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 14

Bột đường đơn giản: Hay còn được gọi là đường.
Chúng dễ dàng được cơ thể hấp thu, dẫn đến làm
tăng lượng đường trong máu sau khi ăn, và điều này
được tin rằng là nguyên nhân gây ra các bệnh như
tiểu đường và tim mạch. Bột đường đơn giản (hay
đường) thường có trong các loại thức ăn chế biến
sẵn và các sản phẩm tinh chế, và cũng được tìm
thấy tự nhiên trong trái cây, sữa và các sản phẩm từ
sữa.

Bột đường phức tạp: hay còn được gọi là tinh bột.
Chúng cần thời gian dài hơn để được hấp thụ và
bạn sẽ cảm thấy no lâu hơn trong một thời gian dài
hơn. Bột đường phức tạp làm cho lượng đường
trong máu ổn định hơn, và có khuynh hướng giàu
dinh dưỡng và giàu chất xơ hơn là bột đường đơn
giản. Một số ví dụ của bột đường phức tạp là hạt
chưa qua chế biến, đậu, bánh mì đen, rau củ…
Những loại thực phẩm này thường chứa nhiều
vitamin, khoáng chất, và nhiều chất xơ hơn để giúp
hệ tiêu hóa của bạn hoạt động tốt hơn.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
4

Biểu đồ so sánh chỉ số Chuyển hóa bột đường của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 15

Thấp Cao

Trung bình

15% thấp hơn mức trung bình.
Khả năng chuyển hóa chất bột đường
thấp có hại cho sức khỏe tim mạch.

Nhóm 34% cuối dân số Châu Á.
Cơ thể bạn không phân giải và
chuyển hóa hiệu quả thực phẩm chứa
tinh bột và đường.

Hoạt động insulin kém do khả năng
sản xuất amylase thấp
Kiểu gen của bạn làm nồng độ
amylase trong máu ít hơn, là nguyên
nhân insulin hoạt động kém hiệu quả.

Có xu hướng tiêu thụ nhiều đường
Bạn mang các biến thể bất lợi liên
quan đến việc tiêu thụ nhiều đường.
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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 thấp so với trung bình. Bạn mang các biến
thể bất lợi khiến lượng amylase trong máu thấp, có thể dẫn đến hoạt động của insulin kém hiệu quả.
Bạn cũng có xu hướng thích ăn đồ ngọt dẫn đến nguy cơ tăng cân quá mức. Một chế độ ăn ít chất bột
đường đơn giản, thay thế bằng các chất đạm từ cá, gia cầm và nhiều rau củ sẽ phù hợp với kiểu gen
của bạn. 

Hoạt động insulin kém do khả năng sản xuất amylase thấp

Những người có lượng amylase thấp có thể tham khảo ý kiến từ bác sĩ để tìm ra cách tối ưu nhất
giúp tăng lượng amylase. Nếu bạn nằm trong nhóm người này, bạn được khuyến khích giảm khẩu
phần ăn chứa chất bột đường, ví dụ, bạn có thể có chế độ ăn ít chất bột đường chủ yếu bao
gồm các loại rau củ không chứa tinh bột. Ngoài ra, bạn có thể cân nhắc sử dụng các thực phẩm
bổ sung enzyme tiêu hóa (có chứa amylase) hoặc tập thể dục với cường độ vừa phải để tăng
mức độ amylase được sản sinh. Trong trường hợp những người thừa cân, amylase có thể tăng lên
khi giảm cân và tránh ăn muộn vào buổi tối, vì khung giờ đó mức amylase tiết ra ít hơn.

Có xu hướng tiêu thụ nhiều đường

Bạn nên giảm lượng calo bằng cách cắt giảm lượng đường tiêu thụ. Ăn nhiều đồ ngọt và uống
nước giải khát có thể dẫn đến tăng cân, tăng đường huyết, tăng nguy cơ mắc bệnh tim, cùng
các vấn đề nguy hiểm khác. Ăn thực phẩm lành mạnh rất có lợi. Chất dinh dưỡng của chúng có
thể giúp cải thiện hệ thống miễn dịch và phòng ngừa bệnh tật. Lưu ý, ăn quá nhiều đồ ngọt có
thể gây đau khớp vì tăng nguy cơ viêm của cơ thể. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng tiêu thụ đường
có thể làm tăng nguy cơ thấp khớp.

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 16
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AMY1-AMY2
Kết quả: GG  
(bất lợi)

4 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

AMY1
Kết quả: AC  
(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

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 bột đường của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

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

AMY1 tạo ra loại protein trong nước bọt gọi là amylase, trong khi AMY2 sản xuất
amylase ở tuyến tụy. Amylase là enzyme liên quan đến sự chuyển hóa chất bột đường
ở dạng tinh bột. Khi bạn ăn tinh bột, amylase trong nước bọt sẽ bắt đầu quá trình tiêu
hóa. Amylase sẽ phân giải tinh bột thành các phân tử nhỏ hơn để cơ thể có thể sử
dụng và tạo ra năng lượng.

Người với biến thể GG có lượng amylase ít hơn, vì vậy hoạt động insulin kém hiệu quả.

Ảnh hưởng tới khả năng Chuyển hóa bột đường của bạn : KHÁ CAO

Gen Alpha-amylase 1 (AMY1) quy định sự sản xuất enzyme amylase trong nước bọt.
Enzyme amylase đóng vai trò quan trọng trong việc phân giải chất bột đường ở thực
phẩm dạng tinh bột (gạo, khoai tây, bột mì,...). Khi bạn ăn thực phẩm chứa tinh bột,
amylase trong nước bọt sẽ tiến hành giai đoạn đầu tiên của sự tiêu hóa. Nếu số lượng
bản sao của gen AMY1 thấp sẽ ảnh hưởng đến khả năng hoạt động của enzyme
amylase trong việc cắt nhỏ tinh bột, điều này sẽ dẫn đến nguy cơ béo phì.

Người mang biến thể AC có xu hướng ăn nhiều đường.

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 17
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Phân tích  
19 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO LÀ GÌ?

CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO 19

Chất béo đóng nhiều vai trò quan trọng trong cơ
thể, nó vừa là nguồn năng lượng vừa là nguồn dự trữ
năng lượng.

Chất béo không bão hòa được tìm thấy trong trái
bơ, cá hồi và các nguồn thực phẩm khác. Chất béo
không bão hòa giúp điều hòa lượng cholesterol
trong máu và giảm nguy cơ bệnh tim mạch ở người.

Chất béo bão hoà thường được tìm thấy trong thịt
đỏ, dầu dừa, phô mai, và những nguồn thực phẩm
khác. Chất béo bão hòa sẽ làm tăng nguy cơ bệnh
tim mạch và tiểu đường.

Chất béo chuyển hoá: 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.

Chuyển hóa chất béo là quá trình phân cắt chất
béo thành các phân tử nhỏ hơn mà tế bào có thể
sử dụng làm năng lượng. Cơ thể người có thể tạo ra
chất béo bão hòa (chất béo xấu) từ những đơn vị
axit béo và glycerol. Tuy nhiên, cơ thể không thể tự
tổng hợp được các chất béo không bão hòa (chất
béo tốt), mà chỉ có thể nhận từ nguồn thức ăn. Điều
này có nghĩa là các chất béo không bão hòa thiết
yếu này phải được cung cấp thông qua khẩu phần
ăn hằng ngày của mỗi người, và vì vậy, mỗi người
cần đảm bảo rằng khẩu phần ăn hàng ngày của
mình có những chất béo tốt cần cho cơ thể.

Viện Dinh dưỡng Quốc gia Việt Nam khuyến nghị:  

Hàm lượng khuyến nghị hàng ngày (g/ngày).

TUỔI NAM NỮ

1-2 33-44 31-41

3-5 36-51 34-48

6-7 35-52 32-49

8-9 40-61 38-58

10-11 48-72 44-66

12-14 56-83 51-77

15-19 63-94 53-79

20-29 57-71 46-57

30-49 52-65 45-56

50-69 52-65 44-55

>70 49-61 40-51

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



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
4

Biểu đồ so sánh chỉ số Chuyển hóa chất béo của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

11% thấp hơn mức trung bình.
Chuyển hóa chất béo kém hơn trung
bình có thể không tốt cho sức khỏe
của bạn.

Nhóm 33% cuối dân số Châu Á.
Bạn thuộc nhóm người có nguy cơ dễ
gặp rủi ro về sức khỏe khi tiêu thụ chất
béo không tốt.

Tăng rõ rệt lượng cholesterol xấu khi
ăn nhiều chất béo bão hòa
Kiểu gen của bạn cho thấy cơ thể bạn
sẽ tăng cholesterol xấu (LDL) khi tiêu
thụ chất béo bão hòa. Tuy nhiên, bạn
có thể giảm lượng LDL trong cơ thể
nhanh hơn bằng cách chuyển sang ăn
chất béo không bão hòa đa.

Tăng nguy cơ mắc hội chứng chuyển
hóa với chế độ ăn chứa chất béo
không tốt cho sức khỏe
Người mang kiểu gen giống bạn sẽ bị
tăng đường huyết lúc đói, gia tăng
nồng độ insulin và tình trạng kháng
insulin sau khi ăn chế độ có chứa chất
béo không tốt.
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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 thấp so với trung bình. Với kiểu gen của bạn, chế
độ ăn giàu chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa khiến bạn có thể dễ tăng lượng LDL (cholesterol
xấu), tăng đường huyết lúc đói, tăng nồng độ insulin và tăng kháng insulin. Bạn nên sử dụng chất béo
không bão hòa, chứa nhiều omega-3 để tốt cho sức khỏe tim mạch của bạn. 

Tăng rõ rệt lượng cholesterol xấu khi ăn nhiều chất béo bão hòa

Nên thay thế chất béo không có lợi cho sức khỏe bằng chất béo không bão hòa đơn hoặc không
bão hòa đa. Chất béo không bão hòa đơn (trong dầu olive, dầu cọ, trái bơ) sẽ giúp giảm
cholesterol xấu (LDL), tăng cholesterol tốt (HDL), và giảm quá trình oxy hóa gây tắc động mạch.
Chất béo không bão hòa đa sẽ có trong các loại hạt, cá và hàu. Loại chất béo này cung cấp
omega-3 cùng nhiều lợi ích khác cho sức khỏe tim mạch của bạn.

Tăng nguy cơ mắc hội chứng chuyển hóa với chế độ ăn chứa chất béo không tốt
cho sức khỏe

Bạn nhận được nhiều lợi ích từ chế độ ăn ít chất béo. Ước tính lượng chất béo có thể dao động từ
44 đến 77 gam nếu chế độ ăn của bạn là 2.000 calo mỗi ngày. Ăn nhiều thực vật (như ngũ cốc
nguyên cám, trái cây và rau quả), một lượng vừa phải thịt nạc và ít thịt mỡ. Chọn thực phẩm giàu
axit béo omega-3 như cá hồi, hạt lanh và quả óc chó sẽ tốt cho sức khỏe của tim. Bạn hãy thử
sữa chua nguyên chất, không béo hoặc ít béo và hẹ nướng với khoai tây thay vì kem chua. Chọn
thực phẩm chế biến đơn giản như nướng, quay hoặc cá nướng, gà nướng. Tránh ăn thực phẩm
chiên hoặc xào, thịt hầm và thực phẩm có nước sốt đậm đặc hoặc nước thịt.
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PPARG
Kết quả: TC  
(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

ACSL1
Kết quả: GG  
(bất lợi)

1 trên 7
người mang biến

thể bất 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 TC tăng rõ rệt lượng cholesterol xấu (LDL) khi ăn chất béo bão
hòa.

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

Gen ACSL1 hỗ trợ quá trình tạo năng lượng từ chất béo. ACSL1 đóng vai trò quan trọng
trong chuyển hóa axit béo và tổng hợp triacylglycerol. Rối loạn các con đường này có
thể dẫn đến rối loạn mỡ máu và kháng insulin, dấu hiệu của hội chứng chuyển hóa.
Chất béo trong chế độ ăn uống là một yếu tố môi trường quan trọng có thể tương tác
với các yếu tố di truyền để quyết định sự chuyển hóa chất béo và ảnh hưởng đến
nguy cơ hội chứng chuyển hóa. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng sự biểu hiện quá mức của
protein này dẫn đến béo phì. Các biến thể của gen này cũng liên quan đến sự nhạy
cảm insulin cũng như hội chứng chuyển hóa.

Người mang biến thể GG tăng nguy cơ mắc hội chứng chuyển hóa với chế độ ăn chứa
chất béo không tốt.
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Phân tích  
14 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA CHẤT ĐẠM LÀ GÌ?

Protein rất quan trọng trong sự hình thành và hoạt động của các tế bào trong cơ thể. Protein đóng vai trò
làm chất xúc tác (enzyme), có trong màng tế bào, là chất vận chuyển và là hoóc môn trong cơ thể. Các
thành phần cấu tạo axit amin của chúng đóng vai trò là tiền chất của axit nucleic, hoóc môn, vitamin, và
các phân tử quan trọng khác. Protein tạo nên tóc, da và móng. Protein cũng thực hiện các chức năng sinh
học trong tế bào, như tạo nên thành tế bào, vận chuyển chất dinh dưỡng đi đến nơi chúng được sử dụng, và
trực tiếp tham gia vào các phản ứng sinh học cần cho sự tồn tại của con người.

Protein được tạo thành từ các đơn vị cấu thành nhỏ hơn gọi là axit amin, chúng tương đương với những đơn
vị Lego đơn lẻ để ghép lại với nhau tạo thành một mảng lớn hơn. Một số axit amin này được tạo ra trong cơ
thể, trong khi một số khác phải được hấp thụ nhờ thức ăn; đó là lý do quan trọng tại sao chúng ta cần có
một khẩu phần ăn chứa protein.
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Protein là một trong những nguồn năng lượng chính.
Protein giúp kiểm soát cân nặng, nhưng không phải
tất cả các loại protein đều giống nhau. Tốc độ
chuyển hóa protein ảnh hưởng đến tốc độ hấp thu
protein trong cơ thể để tạo năng lượng. Protein
cũng rất quan trọng cho việc xây dựng và duy trì hệ
cơ, xương khỏe mạnh. Các sản phẩm từ động vật,
như thịt, cá, trứng, là những nguồn giàu protein.
Cũng có những nguồn protein từ thực vật như rau
củ, đậu … nhưng hàm lượng protein của chúng sẽ
thấp hơn.
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TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
4

Biểu đồ so sánh chỉ số Chuyển hóa chất đạm của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

15% thấp hơn mức trung bình.
Chuyển hóa chất đạm kém không có
lợi cho hệ tiêu hóa của bạn.

Nhóm 37% cuối dân số Châu Á.
Dạ dày và ruột non của bạn phải hoạt
động tích cực hơn để phân giải và hấp
thụ chất đạm.

Nồng độ LDL cholesterol, đường huyết
và insulin ít bị ảnh hưởng
Chế độ giảm cân giàu chất đạm
không làm giảm LDL cholesterol,
đường huyết, insulin cùng chỉ số
HOMA-R.

Có khuynh hướng tiêu thụ nhiều chất
đạm
Những người với kiểu gen như bạn
thường ăn nhiều chất đạm, bất kể chỉ
số BMI như thế nào.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn tương đối thấp so với trung bình. Bạn có xu hướng tiêu thụ
nhiều chất đạm. Tuy nhiên, bạn nên cân nhắc nếu chọn lựa chế độ ăn giàu đạm trong thời gian dài, vì
điều này có thể ảnh hưởng đến gan và thận. Bạn nên kết hợp tiêu thụ đạm với các loại rau củ và trái
cây, thay thế một phần đạm động vật bằng đạm thực vật như nấm, đậu nành... 

Nồng độ LDL cholesterol, đường huyết và insulin ít bị ảnh hưởng

Nên ăn những loại thực phẩm nguyên chất bổ dưỡng và có chất lượng cao, bao gồm các loại trái
cây và rau củ khác nhau. Bạn nên thường xuyên tăng cường vận động, khoảng 2 tiếng rưỡi mỗi
tuần.

Có khuynh hướng tiêu thụ nhiều chất đạm

Ăn nhiều chất đạm có thể tốt với một số người như là một phương pháp giảm cân vì ăn chất đạm
được chứng minh là có hiệu quả trong việc giảm cân ngắn hạn và tăng cơ. Tuy nhiên, ăn chế độ
ăn giàu chất đạm trong một thời gian dài có thể ảnh hưởng đến chức năng thận của bạn. Do đó,
nếu bạn thích ăn chất đạm, bạn nên thêm đạm từ thực vật vào chế độ ăn của bạn. Nhiều nghiên
cứu đã chỉ ra rằng ăn chế độ ăn giàu chất đạm thực vật giúp cải thiện kết quả sức khỏe so với
chế độ ăn ít chất đạm và chế độ ăn giàu chất đạm động vật.
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MTHFR
Kết quả: TT  
(bất lợi)

3 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

FTO
Kết quả: TT  
(bình thường)

1 trên 4
người mang biến
thể bình thường

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

Methylenetetrahydrofolate reductase, hay gọi tắt là MTHFR, là một enzyme tham gia
vào quá trình chuyển hóa vitamin B9 (folate hay axit folic). Chúng ta hấp thụ axit folic
từ thực phẩm, nhưng để các tế bào sử dụng, chúng cần phải được chuyển thành
dạng hoạt động, nghĩa là một phiên bản khác của axit folic. MTHFR giúp chuyển hóa
axit folic từ nguồn thực phẩm thành dạng hoạt động sinh học (được gọi là methyl
folate) để các tế bào có thể sử dụng. Một trong những ví dụ chứng minh tốt nhất về
tầm quan trọng của MTHFR là vai trò của nó trong việc ngăn ngừa dị tật bẩm sinh, đó
là lý do phụ nữ mang thai được khuyến cáo nên bổ sung đủ folate.

Những người mang biến thể TT không giảm LDL tốt bằng những người không mang
alen này.

Ảnh hưởng tới khả năng Chuyển hóa chất đạm 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.

Những người có biến thể TT có xu hướng tiêu thụ nhiều chất đạm.
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Các dịch vụ khác từ Genetica®



Các dịch vụ khác từ Genetica®



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. 


