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Thén chao NGUYEN THI B,

Thay mdt todan thé déi ngl Genetica® téi xin gui tdi ban I6i chdo, I6i cdm on séu sac vi dd tin tudng var sur
dung dich vu tu vdn vé céng nghé gidi mé gen di truyén mang thuong hiéu Genetica®.

VGi doi ngl cée nha khoa hoc hang dau trong linh vuc gidi mé gen di truyén, két hop vaéi cdng nghé tri tué
nhdan tao, Genetica® tin chung téi sé mang lai nhiing gid tri t8t dep va cd y nghia téi cudc séng clia méi
khdch hang. Bay clng chinh I sir ménh va muc tiéu ma téi var cdc déng nghiép luén hudng tsi dé mdi ngdy
trau déi, hoan thién hon nda cac san phdm dich vu cla Genetica®, dua céng nghé gidi ma& gen di truyén tdi
gdn hon vdi cude séng céng déng. Khéng con Ia cdc thudt ngr cao xa nla; gic ddy, véi Genetica®, ban,
gia dinh ban, va tdt cd moi ngudi déu co thé tiép cdn, hiéu ré nhing bi mat tiém an trong chinh bdn than
minh théng qua cdc gidi phdp khoa hoc cta gidi mé gen di truyén.

Hay kham phd bdn thén vaéi cudn bdo cdo gidi ma gen ma ban dang cdm trén tay ngay lic ndy va ldng
nghe co thé ban dé cé mot 16 trinh lam viée, tap luyén, nghi ngoi t8i uu nhdt, khai phd tiém ndng, cdi thién
sdc véc cho mot cude séng tét dep hon.

Khi lua chon "Genetica®, Kham phd bd gen - Lam chd tuong lai”, ban sé luén cd su déng hanh cta doi ngd
tu vdn chuyén mén giau kinh nghiém, nén ding ngai ngdan lién hé véi chung téi khi cé bdt ky thdc mdc ndo
cdn gidi ddp vé bdo cdo gen cla ban. Hodc ban cé thé ddng nhdp ung dung Genetica® dé theo déi
nhiing théng tin hiu ich dugc cép nhét cho riéng hé so gen cla ban.

Hi vong ban hai long vdéi dich vu cla chidng téi, mét lan niia cdm on ban dé lua chon Genetica®.

Dady la niém vinh hanh Ién lao clia ching téi khi duge déng hanh cung ban trong hanh trinh nay.

Tran trong,

Twe2—"

Cao Anh Tuén

Nha Béng Sdng Ldp va Giam Béc Céng Nghé cla Genetica®
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THONG TIN CHUNG

B6 gen ngudi bao gém 20,000 dén 25,000 gen. M&i ngudi sé thira hudng hé gen tir bé va me. O mot s&
ngudi, cé nhimg gen khéng tdc déng xdu dén co thé, nhung & ngudi khdc thi co thé. Hé gen clia chung ta
s& khién mdi ngudi la mét cd thé duy nhdt theo cdch riéng cia minh.

Thudat ngr

Hé gen

Gen l&r don vi di truyén co ban ma mdi ngudi déu cé thé truyén lai cdc tinh trang cho thé hé sau. Hau hét
cdc trudng hop, vat liéu cdu tao nén gen Ia DNA, va gen sé dugc truyén cho thé hé tiép theo bdng cdch sao
chép DNA. DNA mang cdc mét ma di truyén, dugc phdn logi thanh 4 logi ba-zo la A, T, G, C.

DNA

DNA, hay axit deoxyribonucleic, 1a vét liéu di truyén & ngudi va hdu hét cdc sinh vat khdc. Gan nhu moi té
bdo trong cung co thé déu chia mét kiéu DNA. Théng tin luu trlr trong DNA dugc md hoa bdng 4 don vi héa
hoc: adenine (A), guanine (G), cytosine (C) va thymine (T).

Mot da hinh don nucleotide (SNP, goi la snip) I& moét bién thé trong doan DNA, dugc ghi nhdn khi mot trinh
tu nucleotide adenine (A), thymine (T), cytosine (C) hodc guanine (G) trong bd gen (hodc mdt trinh tu tuong
tu) ¢ su khde nhau gitia cdc cd thé clia mét lodi hodic mot cdp nhiém sdc thé trong mot cd thé.

Do6t bién

Dot bién la mot thay déi xday ra trong chudi DNA clia chung ta, do 16i khi sao chép DNA hodc do két qud cla
cdc yéu t& mdi trusng nhu tia UV va khdi thudce 1d.

Cdc gen co thé dugc goi la co quan tich hop théng tin cdu thanh co thé cla ching ta, va muc dich cla xét
nghiém di truyén l& dé xdc dinh nhiing tdc déng vé mat di truyén clia moét s6 bénh nhdt dinh. Va hon thé, dé
c6 thé kiém sodt tdc déng clia cdc yéu té mdi trudng mot cdch tét nhdt 1én co thé clia chung ta.
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XET NGHIEM GEN: TONG QUAN

Tién bd cua cdng nghé dd tac ddng manh mé dén hdu hét moi khia canh trong cudc séng, ddc biét la trong
linh vuc chdm séc suc khde. Cac nha khoa hoc nghién ciu cée chudi DNA hodn chinh va thiét 1ap ban dé di
truyén dé tim hiéu nguyén nhan gy bénh, hodc mot yéu té khién mdt ngudi gidm can hodic tang cdn nhanh
han ngudi khdc, thém chi la su khdc biét trong hanh vi cling nhu khd ndng nhén thuc va tinh cdch.

Chi véi m&u nudc bot, mét ngudsi d& co thé maé khoa vo s8 théng tin di truyén én sdu bén trong co thé. Vi du,
mot NguUSi ¢ tién st gia dinh cé ngudi than bi ung thu vu thi cé thé lam gidi mé gen dé tim hiéu xem anh/
cd dy coé mang dot bién trén gen BRCA hay khong. Vi nghién ciu cho thdy dét bién trén gen BRCA lam tdng
dang ké kha nang mdc bénh ung thu vu. Ddc biét, dét bién trén gen BRCAT ¢ thé lam tang khd ndng ung
thu vu 1&n t6i 81% va ung thu budng tring lén téi 54%. Gidi m& gen sé& cung cdp théng tin vé di truyén dé
ngudi dung va bdc si chld déong trong viéc 1én k& hoach phong ngura.

Mot trong nhiing Ung dung khdc cua gidi mé& gen Ia cha me cé thé sir dung thdng tin di truyén clia con dé
mé& khéa tiém nding trong tré. Méi dira tré & mét ca thé riéng biét va duy nhét. Gido duc tré em theo mot
thudc do chung sé& cdn trd con tré tu khai phd tiém ndng thién bdm. Vi du, déi vai nhiing dua tré hudng
ngoai thi viéc hoc nhiéu gid lién tuc va kéo dai & trusng cé thé dén dén trdm cam. Trong hai thap ky qua,
cdc nha nghién cuu dé tim ra hang chuc gen lam tdng tinh nhay cdm cua tré déi véi hdi chung lo du, réiloan
t&Ng déng gidm chd vy va tang nguy co chdng ddi xa& héi. Tuy nhién, nhimg ddc diém trén sé& khong biéu hién
ra khi tré 1én [én var trudng thanh, tri khi tré trai qua mot tudi tho dau thuong hay cdng thédng kéo dai. Cu
thé hon, cac nha di truyén hoc vé nhi khoa khuyén cdo rdng vai tré em cé mot sé bién thé gen nhdt dinh can
nhan dugc nhiéu hon su cham séc va hd tro ti ngudsi me.

Theo Tién si Jennifer Stagg, tac gid cla quyén sdch “Unzip Your Genes”, trong nhimng ndm gdén day, gidi mé
gen da déng gép nhiing théng tin quan trong cho y té& véa khoa hoc. By gid, Tién si d& co thé gidi thich rd
rang nhing céu hdi cta bénh nhan ma trudc day khong trd 16 dugce. Vi du: "Co vé nhu t6i bi béo 1én khi toi
tp ta?"; "Toi dd thd nhiéu ché dé an kiéng it chdt bdt dudng nhung néd lai khdéng hiéu qud, ladm sao lai nhu
vay?". Gid day, chi véi mét mau nudc bot, tdi dé cé thé dé dang trd I8i “Bd Smith, vé mdt di truyén, co thé
bd cé nhiéu kha nding t&ng khéi lusng mé hon ngudi khdc khi ba tap ta” hay “Ong Morgan, véi ddic diém di
truyén, thi mét ché dd an gidm can tét nhdt cho co thé éng 1 ché dd an Bia Trung Hai".

Di truyén hoc cho phép chung ta biét dugc cdc bién thé trong DNA tuong tdc véi nhau nhu thé ndio va tdac
déng clia chung déi vaéi su phdt trién, hanh vi var sic khde nén tdng clia chung ta. Tuy nhién, gen khéng
quyét dinh s& phén cta ban, nhing tinh trang biéu hién ra bén ngodi co thé la su tuong tdc gitia gen, 16
s&ng va cdc yéu té tam ly x& hoi.
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GIOI THIEU VE U-WEIGHT

Qudn Ly Cé&n Ndng Hiéu Quad

Ban cé thé da ting nghe ndi r&ng phdn Ién khd ndng duy tri hodc gidm can cla ban dusc xdc dinh vé mat
di truyén. Trén thuc té&, khodng 40-70% su khdc biét gitia chi s6 BMI (chi s6 khéi co thé) clia ban va mét ngudi
khac bi anh hudng bdi di truyén.

Diéu dé cé nghia la: néu ban cé can ndng tét nhung déng nghiép cla ban lai thia cén, thi cé khd ndng yéu
t6 di truyén sé gidi thich mét phdn I6n su khdc biét vé can ndng clia ban.

Vivay, s& cé mdt chut ngac nhién réng co ba yéu té quan trong ladm nén tdng cho can ndng cla ban: ché
dé an udng, tap thé duc var gen. Bdo cdo ndy sé bao gém cd ba yéu té. Ban sé tim hiéu lam thé ndo cdc
gen cla ban anh hudng dén cac dac diém co thé clia ban dua trén nhiing gi ban &n vao. Ban cling sé tim
hiéu vé cdc badi tap co thé gitp ban qudn ly cdc yéu té cdu thanh co thé ban mét cach hdi hoa vsi cac bién
thé di truyén cta ban.

Bdo cdo ndy cling s& nhdn manh rdng cé nhiéu thir n&dm trong tdm tay ban. Mang nhimg réi loan hiém gdp,

cling khéng co nghia ban la “nan nhan” cda yéu té di truyén. Nguac lai, nhiing uu diém trong gen clia ban
c6 thé bi l&ng phi néu ban khéng tan dung loi thé clia chung.

Pay la ly do tai sao nhing lua chon 16i séng phu hop (bao gém cd ché dé an udng va tép thé duc) thuc su
c6 thé thay déi khuynh hudng di truyén bdm sinh clia ban dé ban trd nén tét hon.

Ban s& hoc dugc rdt nhiéu cdce chi tiét cu thé vé I16i séng phu hop v cdch dp dung théng qua bdn bdo cdo
nay.
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TONG QUAN
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TIEM NANG THE THAO

Stic bén (4 D)

" L]
thdp cao

Phan tich 33 gen 5 bién thé bét Igi Nhém 11% cuéi dan sé Chau A

Khd néng suc bén clua ban thdp hon trung binh ddng k&. Nhiing mén thé thao thién vé suic bén sé
khéng phdi lar su lua chon tét cho ban bdi vi ban mang cdc bién thé bt Ioi trong viéc san sinh cdc
mach mdu mai va st dung ndng luong ti ngudn chét béo du trlr. Ban cé thé tang hiéu qud st dung
n&ng luong tu cdc té bao m& bdng cdch tap luyén aerobic.

Stic manh (A D

thdp cao

Phan tich 29 gen 7 bién thé cé lgi Nhém 25% ddu dan s6 Chau A

Stic manh clia ban tét hon trung binh. Ban mang cdc bién thé co Iai khi luyén tap siic manh khang luc
va chay nuéc rdt. Ban nén tang cudng rén luyén khdang luc dé xdy dung va sla chifa co bdp mét cdch
hiéu qud.

Stic khoe tim phdi H D,

thép ° cao

Phan tich 21 gen 5 bién thé bdt Igi Nhém 20% cudi dén sé Chau A

Suic khde tim phéi ctia ban thdp hon muc trung binh. Ban mang bién thé bdt Ioi lam gidm khd nang hé
hdp hi€u khi va t&ng nguy co tang huyét dp. DE cdi thién suc khde tim phdi, ban nén tép thé duc
thudng xuyén, déng thai gidm luong mudi trong bla an.
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TIEM NANG THE THAO

Stic manh co bép H )

" L]
thdp cao

Phan tich 16 gen 3 bién thé bat lgi Nhém 22% cudi déan sé Chau A

Stc manh co bdp cla ban thdp hon muc trung binh. Ban khdng cé suic khde co bdp vust tréi, do dé cd
thé bi giam luc tay khi vé gid. Ban ducc khuy&n nghi nén tép cdc bai tép tang cusng luc tay dé han ché
nguy ca trén. Ban cling khéng dugc tang cusng bdo vé khdi mét suc khi lén tudi. Do dé hdy dam bdo
b sung du vitamin va khodng chét dén ngdn ngla cdc van dé vé xuong cling nhu cdc bénh man tinh.

Lai ich tu tap luyén d )

thdp cao

Phan tich 28 gen 3 bién thé ¢ lgi Nhém 20% déu dan sé Chéu A

Tap luyén thusng xuyén mang lai nhiéu lai ich dang ké cho ban hon nhiing ngudi khdac. That may man,
ban cé moét thay déi di truyén cd Ioi trong gen” dét chdy chdt béo”, nha do viéc tap luyén cé thé cai
thién suc khde tim phdi clia ban tét hon nhiing ngudi khdc. Bé tan dung Ioi thé nday, ban nén luyén tap
aerobic tir 35-40 phut, 3 — 4 l[&Gn mét tuan. Hon niia, khi luyén tép thé duc co thé ban cd thé tao ra nhiéu
cholesterol t&t. Néu ban cam thdy kho khdn trong viéc tao ddng luc tép luyén, ban cé thé bdt dau vai
nhiing muc tiéu nhé va dé dat duagc, vi du nhu di bé vai phut trong mét ngdy va sau doé tang dén cusng

dé.
Khé khén trong @ )
kiém sodt can ndng o —
Phan tich 47 gen 1bién thé bét Igi Nhém 19% ddu dén sé Chéau A

C6 khd nang la ban sé gdp nhiéu kho khan dé kiém sodt can ndng du vsi mét ché dd tap luyén riéng.
Ban mang cdc bién thé co Iai lién quan dén tang khd nang chuyén hoa glucose nhd vao tép aerobic.
Ban duacc khuy&n nghi nén tép hon 30 phut méi lan dé dét chdy mé. Tuy nhién, ban cling dé tang can
lai néu khong tap luyén niia. BE duy tri can ndng, hdy ddm bdo duy tri mét 16i séng ndng dong.
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TIEM NANG THE THAO

KHUYEN NGHI

« Né&u ban mudn tham gia hoat déng suc bén, hay tép trung vao ché dd an; bé sung dd magie trong khéu
phdn va an cdc thuc phdm gidu chdt béo omega-3. Ngodi ra, ban co thé stir dung thuc phdm bé sung
vitamin B.

« C8 gdng van déng co thé téi thiéu 30 phut mdi ngdy vaéi cdc badi tap aerobic.

« Ban nén rén luyén co thé dé tan dung n&ng lugng tur cdc té bao chdt béo. Ban nén thuc hién cdc bai tap
aerobic déu dan dé gitp ban xdy dung nén tang hé hdp hiéu khi, tang khd ndng hd hdp hiéu khi (do la
luong oxy ma co bdp cla ban cd thé st dung) va tang cudng co bdp cla ban.

« Ban sé& gdp rdt nhiéu thi thach néu mudn thi ddu cdc mén thé thao thién vé sic bén vi ban can s luong
I8N cdc mach mau dé mang oxy dén co bdp hiéu qud. Cadc mén thé thao thién vé sic bén co thé phu hop
hon véi ban cho muc dich gidi tri hodc dé tang cudng suc khoé.

+ Nghién cuu cho thdy nhimg ngusi cé théi quen ludi van déng néu tap trung luyén tép aerobic, cé thé lam
gidm huyét dp tam thu 39% va huyét dp tam truong 4,5%, tuong ducng nhu khi dung thudc huyét ap. Vi
vay, tap luyén bdi tap bién téc cudng dé cao, tuc ludin phién gitia cdc bdi tdp cudng dé cao trong thai
gian ngdn vai cdac badi tdp phuc héi nhe sau do, sé giup gidm huyét dp tam thu va huyét dap tam truong.
Ban nén thuc hién cdc badi tap vé sic manh it nhdt hai ngdy moét tuan.

« Ban nén co moét ché dé tap luyén can bdng dé tan dung tiém ndng thé chdt bdm sinh.

« Cdc bién thé co lgi cho thdy stiic manh cé thé lar Ioi thé canh tranh cla ban. Tuy nhién, nhiing bién thé nay
clng lién quan dén mat dé thu thé trao déi chdt béo thdp hon, dan dén trao ddi chdt kém hiéu qud. Diéu
nay cé thé lam tang chi sé BMI. Con dudng phan gidi chdt béo thudng dién ra dé st dung ndng luong du
trlr trong cdc té bao md khi nhin &n hodc tap thé duc. Biéu do cé nghia néu ban khéng tép thé duc
thudng xuyén, co thé khéng dét chdy nang luong, sau do chung sé luu trlr & té bdao mé va khién ban tang
can. B&i véi nhiing ngudi béo phi cé kiéu gen giéng nhu ban, cdc nghién cdu chi ra rdng sau khi cdc té
bdo m& dugc hinh thanh, t&p aerobic trong 24 thdng cling khéng mang lai hiéu qud gidm cén. Do do,
ban dugc khuyén khich kiém sodt lugng calo clia minh dé trdnh bi béo phi.

« Ban nén tép cdc nhdm co Idn hon trudc nhitng nhdm co nhd, vi co nhd sé kiét stic nhanh hon. Biéu quan

trong 1 xen k& cdc nhdm co dé co giai doan phuc hdi trude khi thuc hién mot bai tadp khdce trén cung mot
nhém co.
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CHUYEN HOA

Spuvenleaeat d
dudng C | D)

thap cao

Phan tich 17 gen 7 bién thé cé loi Nhém 32% ddu dén sé Chau A

Khd néng chuyén hdéa chdt bot dusng clia ban tuong déi cao so vdi trung binh. Cdc bién thé co lai giup
ban chuyén héa chdt bét dusng rdt hiéu qud. Vai kiéu gen cla ban, viéc tiéu thu cdc thuc phdm it ndng
lugng nhu rau, trdi cAly nhiéu chdt xo... s& tét cho suc khde cla ban.

Chuyén héa chét 4
béo ( )

" L]
thdp cao

Phan tich 19 gen 1bién thé nguy co Nhém 13% cudi dan sé Chau A

Co thé ban chuyén hda chdt béo kém hon trung binh dang ké. Véi kiéu gen clia ban, ché dd an gidu
chdt béo b&o hoa va chét béo chuyén hoa khién ban cé thé dé tang luong LDL (cholesterol xdu), tang
dusng huyét luc ddi, tang néng dé insulin va tang khdng insulin. Ban nén st dung chdt béo khdéng bdo
hoa, chiia nhiéu omega-3 dé tét cho suic khde tim mach cla ban.

Chuyén héa chéit J
Y C D)

dam - +
* thap cao

Phan tich 14 gen 1 bién thé nguy co Nhém 29% cudi dan sé Chau A

Kha nang chuyén héa chdt dam cla ban thdp hon muc trung binh. Ban mang bién thé bat loi lién quan
dén suy gidm 3-ketothiolase va m&n cdm vai néng dé vitamin B thép. Ban nén chon lua cdc loai dam
t&t tU thit nac, Uc gd, cd héi, va trdnh cdc loai thit ché bién sdn va thit gidu chdt béo bédo hoa.
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CHUYEN HOA

KHUYEN NGHI

« Kiéu gen cua ban cho thdy, ban phu hop vai cdce logi thuc phdm cé mat dé ndng luong thdp nhu trdi cay,
rau, va cdc logi sup. Ban khong cam thdy doi néu diéu chinh ché dé &n tuong Ung véi mé hinh mét dé
nang luong thdp. Daéi luc, ban con co thé an dd ngot trong ché dé an kiéng cla minh.

« DBuong la nhién liéu cho cdéce té bao ndo. Mac du kiéu gen cla ban can it dusng, né&o bé van cdm thdy
hung phdn khi tiéu thu dusng, lam ban mudn &n nhiéu hon. Luu y, mac du mét ong, dudng ndu, va nusc
mia dugc xem la t&t cho suc khde, nhung ching lam tdng dusng huyét.

« C4t gidm cdc thuc phdm ché bién sdn, dd hop.

« DU chuyén hda chdt bot dusng tét, ban van nén trdnh an cdce logi chdt bot dusng khong tét cho suc
khde. Vi du, thay vi &n khoai tdy v& com, ban h&y chon béng cdi trdng va bdng cdi xanh. Trdi cay 1a lua
chon t&t cho ban khi them dé ngot.

« Mac du ban cé thé chuyén héa chdt bét dudng tét hon ngudi binh thudng, tiéu thu thuc phdm khéng
lanh manh nhu bdnh mi véi phd mai kem cho bla sdng, gd rdn cho bla trua, bit tét kém bo cho bla toi
va mét ly kem vao budi khuya thi khéng té&t cho ham luong cholesterol clia ban. Chung cé thé lam tang
LDL cholesterol va cholesterol todan phdn. Thay vao dé, ban nén chon thuc phdm nhiéu chdt xo. Vi du trdi
cAy co nhiéu chdt xo nhu man, tao va 1&, co thé gilp gidm néng dd LDL var tang ndng dé HDL cla ban.

« Néu ban cdé ké hoach dp dung ché dé it chat béo, nhiéu chét bdt dusng, ban nén chon chét bdt dusng
phuc tap, vi du déu Ha Lan, cdc loai ddu va ngl cde. Ban nén chu y dén viéc tdng cdn lai sau khi dat
duoc muc tiéu va luu y rdng can ndng lén xudng that thudng lam tang nguy co khdng insulin.

« Ban co thé co xu hudng tranh an cdéce loai thuc phdm chia chét bét dusng, ban cén cung cdp ndng
luong tUr cdc ngudn khdce. Luu y chdt bot dusng lanh manh nhu chdt xo, rdt quan trong vaéi co thé ban.

« Nghién cuu cho thdy nhing ngudi mang bién thé trén gen UCP3 c6 nhiing phdn Ung tét hon (gidm néng
dé dudng, gidm can hiéu quad) vaéi ché dd an gidu chdt dam va it chdt bot dudng. Tuy nhién, ban khéng
mang nhimg bién thé do. Luu y r&ng coé nhiéu cdch dé kiém sodt ndng dé dusng. Vi du, thé duc thusng
xuyén co thé giup ban gidm can va tang dé nhay vdi insulin. Hoat déng cling giup co bdp cla ban &y
dudng tu trong mdu, gitp gidm néng dd dusng huyét.
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SUC KHOE DINH DUGNG

An uéng theo cdm C )
xuc thép ° cao
Phan tich 11 gen 1 bién thé nguy co Nhém 14% ddu dén sé Chau A

Chung téi thdy rdng xu hudng &n udng theo cdm xuc clia ban cao hon dang ké so véi muc trung binh.
Néng dé dopamine trong co thé ban qud cao & nguyén nhan dan dén nguy co réi loan an udng. Ngodi
ra, ban cé xu hudng st dung dé uéng cé cén nhu rugu khi bi céing thdng. Déi vai kiéu gen ctia ban,
phuong phdp tri liéu tam ly cd nhén nhu liéu phdp hanh vi nhdn thic Id mét cdeh tét dé giup ban xu ly
chung réi loan ndy. Bén canh do, néu ban dé la ngudi udng rugu, ban nén tiéu thu du luong khuyén nghi
mbi ngdy: 1ly cho phu nirva 2 ly cho nam gidi.

Kha néng thai doc H D,

thép cao

Phan tich 17 gen 6 bién thé bat lgi Nhém 21% cudi dan s6 Chau A

Phan tich clia ching téi cho thdy ban cé thé co khd ndng thadi doéc thdp hon muc trung binh. Ban cé
nhiéu nguy co bi thodi hda diém vang do tudi tac bdi vi cdc bién thé cé hai trén gen chéng oxy hoa.
Ngodi ra, co thé clia ban cling kém hiéu qud hon trong viéc loai bd cdc carcinogen - mét logi déc té
gdy ung thu. Bé han ché cdc bdt Iai nay, ban nén tranh hat thudc va thay thé thit ran béng cdc loai trdi
va cdc logi rau tét cho stic khde nhu sup lo, cdi xoong, cdi bdp. Cdéc logi rau cé mau sdm, |d xanh nhu
rau bina va cdi xodn cling cd tdc dung gitp ban trdnh khoi tac dong bat Ioi clia dnh sang xanh.

el g el @ e d
2 C )

dd an gidm can - +
: thép cao

Phan tich 11 gen 1bién thé bat Igi Nhém 35% cudi dén sé Chau A

K&t qua gen cho thdy ban thich ing vaéi ché dé gidm can tuong déi thdp. Ban cé thé cam thdy mét sau
khi &n nhiéu chat dam. Vi vay, ban nén thdo ludn vai bdc si dé xdc dinh dusc lugng chét dam thich hop
danh riéng cho minh. Bén canh do, mét ché dé an it chdt béo co thé giup ban gidm huyét dp. Tuy nhién,
ban nén nhdé rdng ché dé an nay khéng cé tac dung tuc thi ma cdn thai gian dé phat huy Ioi ich (2 nam).
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SUC KHOE DINH DUGNG

KHUYEN NGHI

« Nhiing ngudi co théi quen &n vat cd nguy co tang can néu khdng nhan thiic dusc rdng ho cé thé an
nhiéu hon muc co thé cén. Déi khi rdt khd dé kiém sodt hanh vi an vat. Do vay, ban nén can nhdc viéc dn
vat vai cdc logi thuc phdm cén bdng, chia cdc chdt béo lanh manh, protein nac, chdt xo va chdt bot
dudng cé chi s6 dudng huyét thdp, &n ttng phén nhd va trong sudt cd mét ngdy. Diéu ndy co thé giup
gidm thiéu hanh vi &n vat va gidm téng luong calo nap vao.

« Cdc bdc st khuyén nghi r&dng nhiing ngudi cé hanh vi an udng qud dé cén dugc tri liéu tam ly cd nhén. Cu
thé, phuong phdp tri liéu tadm ly co tén "liéu phdp hanh vi nhdn thic" cé thé mang lai hiéu qud. Mac du
diéu tri truc tiép ludn ducc xem trong, nhung phuong phdp ndy lai khéng khd thi do chi phi hodic diéu kién
tai khu vuc do. Néu noi ban & khéng co nha chuy@n mén tri liéu thi liéu phdp diéu tri qua internet (diéu tri
tU xa) clng c6 thé hiéu qud.

« Lam dung thic udng cé cdn cé thé gdy ra cdc vu tai nan va chdn thuong. Vé [au dai, nhiing anh huéng
c6 thé ké tdi nhu cdc van dé vé suc khde tinh than, bénh tim va mét sé loai ung thu. Luong via du mai
ngdy cho ngudi dé dung thic uéng cd con la 1y (ddi vai nl) va 2 ly (d6i vai nam). Néu thiic udng co cdn
gay ra cdce van dé cho ban, nén trao déi vai bdc st dé tim bién phdp can thiép.

« Néu ban tin r&ng khdu phan an cta ban la rdt 16n va két qud la ban cé thé bi tang cén, thi chung téi co
vai bi quyét co thé gitp ban. Mét nghién ctu gan ddy cho thdy bd sung thém chdt xo vao blia an cé thé
giup tdng nédng dd cholecystokinin. Chdt xo, ddc biét I cdc chdt xo khdng hoa tan trong rau cu, thic
ddy cadm gidc no cua chung ta. Do dd, trong blia dn ti€p theo, ban héy c& gdng cdt gidm luong thuc
phdm it chdt xo nhu com trdng va thay bdng cdc thuc phdm gidu chdt xo nhu ddu trdng dé xem liéu ban
c6 cdm thdy no hon va it &n hon khéng.

« Néu ban dd hut thudc, nén bd thoi quen ndy ngay. Néu chua tung hat thudc, ding nén thir. Bdc biét, khi
ban tiép xuc lién tuc véi khoi thude 1d sé gia t&ng su chuyén hod cdc hop chdt trong khoi thuéce thanh
cdc chdt gay ung thu. Néu ban coi viéc hut thudc nhu médt cdch dé tao cdm hing sdang tao hodc don
gidn dé déi pho vdi cdng thdng, ban cé thé thi sir dung liéu phdp hanh vi dé bd thuée. Cdac nghién clu
cho thdy viéc str dung liéu phdap hanh vi mang lai co hdi t&t nhdt dé tir bo va tranh xa khdi thude 1d.

« Dua trén mét sé nghién clu, cé mét vai loai thdo mdc, vi du nhu cdy ké sia, Id mam xai, I& thi la, cd thé
lam gidm khd ndng hoat déng chéng lai ung thu clia enzyme ndy. Do dé ban cdn tham khdo y kién bdc s
néu co y dinh thém cdc loai thdo mdc ndi trén vao trong ché dé dinh dudng clia minh.

« Cdc b&ng chung nghién clu dugc chi ra réing day cé thé I két qud clia céing thdng oxy hod gy ra bdi
su thiéu hut enzyme chéng oxy hod. Néi cdech khdce, diéu nay co thé do thiéu hut hop chdt chéng oxy hod.
Hoat ddéng clia cdc hop chdt nay cé thé gidm do su tiép xuc lau dai vai buc xa UV va dnh sdng xanh. Do
dé hdy dam bdo rdng ban an du cdce logi rau Id mau xanh dam nhu rau bina véa cdi xodn do ching chia
cdc hop chdt chéng oxy hod (carotenoids nhu lutein va zeaxanthin) gitp bdo vé diém vang khdi cdc anh
hudng tiéu cuc cla anh sdng xanh. VAy thi, muc tiéu & an khodng 5 phdn rau Id mau xanh dém hodc hon
moi tuén.

« Hay chdc chdn rang bdc si theo ddi chdt ché bdt ky loai bénh viém rudt ndo nhu viém loét dai trang,

bénh Crohn. Ban khéng nén hut thudc. Nén nha réng, gen ndy mé hoa cho mét logi enzyme cé thé
chuyén déi cac chat trong khoi thuéce d thanh cdc hop chdt gy ung thu.
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THONG TIN CAN BIET

M& bung (A )

. L]
thdp cao

Phan tich 34 gen 3 bién thé c6 lgi Nhoém 35% cudi dén sé Chau A

Xu hudng tich m& bung clia ban thdp hon nhiing ngudi khdc. Ban coé xu hudng tich mé bung dudi da
thdp va c6 nhiéu Igi ich tur viéc tap aerobic hon ngudi khdc. Dé tan dung lgi thé khuynh hudng di truyén
nay, ban dugc khuyén nghi nén duy tri tap ndng ta va/hodc cdc bdi tap aerobic trong mét khodng thai
gian dai. Ban cling nén thuc hién cdc dong tdc khai dong, gidn co va thu gidn khi luyén tép.

KHUYEN NGHI

« DU khéng dé bi tich m& dudi da bung, nhung khi dn udng khéng lanh manh va khéng tép thé duc, ban sé
dé tang s6 do vong eo. Mot cdch dé co thé du tri ndng luong chinh I& tich md& dudi da. Vi vay, dé gidm
md& dudi da ban phdi dét chdy nang luong. Nhiing ngudi gia t&ng hoat déng dé gidm mé dudi da thusng
tham gia cdc moén thién vé stic manh nhu cir ta. Nhiing hoat déng lam gia tang khéi luong co co thé gilp
t&ng cudng trao ddi chdt var dét chdy nhiéu ndng luong hon.

« Da&i vai kiéu gen clia ban, ban cé thé chay bd dé gilp vung héng tré nén san chdc hon. Nhimg bai tap
giup tang co héng co thé giup ban gidm tich tr mé& bung va tadng cdc co & chan, bao gém co méng. Ban
cling nén duy tri tu thé dung va trdnh gu lung dé gidm dap luc cho vang lung dudi.

« Y&u té mdi trusng cé thé anh hudng dén cdch co thé tich trir m&. Cang thdng kéo dai gay tich mé& ndi
tang bdng cdch sdn sinh hodc mén céng thdng: cortisol. Day I hodc mén thuc ddy su tich mé & phén
thén gilia clia co thé. Ban cé thé vust qua céing thdng bdng cdch tép yoga, thién hodc thuc hién cdc
bai t@p diéu hoa nhip thé.

« DU ban c6 nguy co suy gidm tri nhd thdp, ban van nén han ché béo bung. Khuynh hudng béo bung cao
sé& tdng nguy co cdc bénh tim mach. Nén trdnh thic an nhiéu dudng nhu bdnh ngot, ngt cdc cé dudng,
nudc cé ga, hodc nudce vi qud. Ban nén trdnh &n chdt béo chuyén hda va gidm luong chdt béo bdo hoa.
Thay vao do, hdy an chdat béo khéng bdo hoa hodic chét béo khdng bdo hoa da cé trong hat lanh, qud
éc¢ cho, hodic cd nhu cdc logi cd héi, cd moi, var cd trich. Ban cling nén thir &n it nhdt nam khdu phan trdi
cAy va rau ci mdi ngady.

« D& gidm m& bung, ban nén tap luyén aerobic lién tuc trong mdt khodng thdi gian ddi nhdt dinh. Aerobic,
con dugc goi la bai tap "cé su tham gia clia oxy", s& thuc ddy hoat déng cla tim mach. Khi tap, ban clng

cdn khai déng, tha léng va gidn co bdp.

« Luyén tap aerobic sé& giup ban gidm tich trr m& bung hiéu qua.
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sUcC BEN 21

sUC BEN LA Gi?

Suc bén I khd ndng co thé duy tri hoat déng thé chat kéo dai. Nhing ngudi cé suc bén tét thusng cd kha
n&ng tim mach va stic bén co bdp t&t hon so véi ngudi binh thusng.

Nhdm xdc dinh suc bén, chung téi phdn tich 33 gen dé hiéu xem cdc té bao clia ban tich trl ndng lugng nhu
thé& ndo, thanh phdn cdc soi co clia ban va khd ndng van chuyén oxy clia mach mdu.
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sUcC BEN 22

TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu dd so sdnh chi s& Suc bén clia ban véi dan sé Chau A

" 49% thdp hon muc trung binh., Nhém 11% cudi dén sé Chau A.

Suc bén tuong ddi kém co thé khién Ban mang cdc bién thé bat Ioi lam

T — R ban gidm suic canh tranh trong cdc bd o Qidm khd ndng suic bén cla ban. Cdc
mon thé thao suc bén. ) ’ bién thé nay lam gidm suc canh tranh

clia ban khi ban choi cdc mén thé
thao suc bén.

Két qud cé y nghia gi?

Kha nding sir dung nding lugng tir chét
béo thdp (sir dung nding lugng du trit
khéng hiéu qua)

Na&ng luong du trlr trong cdc té bao
m& dd dugc chimg minh [& ngudn
nang luong chinh cho cdc mén thé
thao suc bén. Kiéu gen ctia ban cho
thdy ban cé hoat déng phén gidi chét
béo thdp hon nén s dung ndng luong
du trr khdng hiéu qua.

Gidm khd ndng sén sinh mach madu
Ban mang cdc bién thé bat Igi cé thé
lam gidm khd ndng sdn sinh nhanh
mach madu.
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sUcC BEN 23

KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Khda ndng suc bén clia ban thdp hon trung binh ddang ké. Nhimg mén thé thao thién vé suc bén sé
khéng phdi & su lua chon tét cho ban bdi vi ban mang cdc bién thé bdt Igi trong viéc sdn sinh cdc
mach mdu mai va st dung ndng lueng ti ngudn chdt béo du trir. Ban co thé tang hiéu qud st dung
nang luong tu cdc té bdo md bdng cdch tap luyén aerobic.

Kha néing sir dung néing lugng tur chét béo thdp (sir dung néing lugng du trir khéng
hiéu qud)

« Ban cdn rén luyén co thé clia minh st dung ndng luong ti cdce té bao md. Mot trong nhiing cdch
duoc khuyén nghi dé tang hiéu qud trong viéc st dung ndng luong tur cdc té bao mé I tap luyén
aerobic. Ban nén thudng xuyén thuc hién céc bai tdp aerobic sé gitp tdng khd ndng hé hdp hiéu
khi (36 I¢y luong oxy ma co bdp ban co thé st dung) va tdng sic manh co bdp. Khi mdi bdt ddu
cdc bai tdp chay, ban nén luyén tdp dan dan va chédm rdi. Pdng tdp trung vao viéc cdi thién téc
do. Trudc tién, ban nén xdy dung mot nén tdng tim mach khde manh va viing chdc bdng cdch
thuc hién 30-60 phut tdp luyén tim mach vdi nhip tim 60-75% nhip tim téi da va sau doé tdng 1én
khi ban tdp luyén Iau hon. Mot nghién ctu gén ddy cho thdy nhiing ngudi cé kiéu gen tuong tu da
cdi thién muc ndng luong sau sdu tudn tép aerobic.

0 Gidm khda néng san sinh mach mdu

« Ban sé gdp rdt nhiéu thl thdch néu mudn thi ddu cdc mén thé thao thién vé stc bén vi ban cdn
s6 lugng Ion cde mach mdu dé mang oxy dén co bdp hiéu qud. Cdc mén thé thao thién vé stc
bén cd thé phu hop hon vdi ban cho muc dich gidi tri hodc dé tdng cudng suc khoé.
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sUcC BEN

24

CAC GEN PHAN TICH

Chung téi da phdn tich 33 gen dé xdc dinh muc dé anh hudng cua bién thé tdi chi sé Suc
bén cua ban. Bdng chu y trong sé nay la:

ADRB3

Két qua: AA
(bat loi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bt loi

CKM

Két qud: CC
(bat loi)

1 trén 7

ngusi mang bién
thé bdt loi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi chi sé Suc bén clia ban : TRUNG BINH

Thu thé hé giao cam (ADRB3) thudc ho thu thé adrenergic, co6 lién quan dén hoat hoa
adenylate cyclase théng qua hoat déng clia protein G. ADRB3 chu yéu ducc biéu
hién & cdc té bdo md, co van va co tim. ADRB3 tham gia vao qud trinh diéu hda phan
gidi chdt béo va sinh nhiét trong mé md va su co bop clia tim. Gen ADRB3 & ngudi dd
dugc dinh vi thanh nhiém sdc thé 8. Bién thé Trpb4Arg trong gen ADRB3 dé dusc bdo
cdo la cé anh hudng dén di luc clia thu thé véi norepinephrine va tuong tdc cla nd voi
protein G trong té bdo mé. CdAc nghién clu vé cdc té bao md bi céd 1ap cho thdy réng
da hinh gen Trpé4Arg clia ADRB3 ddn dén khd nding st dung ndng luong tu chdt béo
thdp hon.

Ngudi vdi bién thé AA cé kha ndng st dung ndng luong tir chdt béo thdp.

Anh hudng t&i chi sé Stc bén clia ban : KHA CAO

Enzyme CKM (creatine kinase) déng vai trd chinh trong viéc duy tri ndng luong & cdc
md cd nhu cdu nding luong lén va dao déng, chdng han nhu co vén, tim, néo va tinh
trung. N6 ¢6 lién quan dén viéc chuyén phosphate gitia ATP v cdc nhom phospho (co
chat luu trlr néing luong), vi du nhu creatine phosphate. Va la tin hiéu quan trong trong
huyé&t thanh & bénh nhéi mau co tim (dau tim). Cdac bénh lién quan dén creatine kinase
bao gébm hdi chiing McLeod va ung thu tuyén tién liét. Dot bién gen ndy dnh hudng
dén néng db creatine kinase tu nhién va thusng ducc tim thdy & cdc van déng vién
stic bén hodic stiic manh.

Ngudi mang bién thé CC lién quan tdi viéc gidm khd ndng sén sinh mach mau.
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SUC MANH 26

SUC MANH LA GI?

Khd ndng stc manh la su két hop gitia téc dé va stic manh trong cdc hoat déng cé cusng dé cao. Nhing
ngusi co kha ndng stic manh t6t khéng chi tao luc nhanh mda con manh mé.

Nh&m xdc dinh khd nding stc manh clia ban, ching téi phdn tich 29 gen dé hiéu co bdp cla ban tao ra luc
nhu thé ndio trong cdc chuyén déng nhanh va manh. Chung téi cling phdn tich cdc théng tin di truyén cla
ban, dé xdc dinh cac mach mau st dung oxy nhu thé ndio trong cdc hogat déng cdn stic manh.
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SUC MANH 27

TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu dé so sdnh chi s Stic manh cla ban véi dan sé Chau A

0 18% cao hon muc trung binh. .i. Nhém 25% ddu dan sé Chau A,
ﬁ Ban cd siic manh t&t hon ngudi binh a Ban rat gidi cdc hoat dong thién vé
thuong. stic manh va téc dé.

Két qud cé y nghia gi?

Mang bién thé "chay nuéc rat" chéau
Phi

Bién thé "chay téc dé" chau Phi dugc
tim thdy trong céng déng cdc van

Pugc Igi khi luyén tap khang luc stic
manh

Ban mang theo cdc bién thé cé |oi
gilp ban stia chita cdce soi co bi tén

dong vién chay nudc rdt ngudi chdu thuong trong qud trinh tép luyén.
Phi. Tuy nhién, bién thé clia gen nay & Nghién cutu cho thdy nhiing ngusi co
cong déng chau A cé it anh hudng kiéu gen nay co Ioi nhiéu hon trong
hon so vai chéu Phi. tdp luyén khang luc.
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SUC MANH 28

KET QUA & NHONG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Stc manh cta ban tét hon trung binh. Ban mang cdc bién thé co Iai khi luyén tép siic manh khdng luc
va chay nudc rut. Ban nén tang cudng rén luyén khdng luc dé xay dung va sla chita co bdp mét céch
hiéu quda.

0 Mang bién thé "chay nudc rat" chéu Phi

« Ban nén cé mét ché dé tdp luyén can bang dé tan dung tiém ndng thé chdt bam sinh.

0 Pugc Igi khi luyén tép khang luc siic manh

« Tap luyén khang luc cé thé ndng cao muc do déng hdéa, hodc xdy dung co bdp. Hodc mén tdng
trudng (cu thé Ia testosterone) var yéu té tang trudng giéng insulin (IGF-1) gitip stia chiia cdc soi
CO bj tén thuong trong qud trinh tép luyén. Bat ké tudi tdc cua ban, luyén tép stc manh cé thé
gitp co thé ban san xudt cdc hodc mén gép phdan xdy dung va sta chla co bap hiéu qud hon.
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SUC MANH 29

CAC GEN PHAN TICH

Chung téi da phdn tich 29 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi Sic manh
cta ban. Bdng chu y trong sé nay la:

ACTN3 Anh hudng tdi Stic manh clia ban : CAO

Két qud: CC ACTN3 dugc biét dén I mét "gen téc do" var chi duac bidu hién & cac sai co loai Il

(c6 loi) Con ngudi c6 hai logi sai co: co co chdm (logi 1) va co co nhanh (logi Il). Co co cham
gilp kich hoat stic bén trong vén déong chay dusng dai, trong khi co co nhanh lam mai
3wen10 co nhanh hon nhung dugc st dung cho cdc déng tac bung né nang lugng nhu chay
T nudc rut. Mét da hinh phé bién trong gen nay Ia R577X (rs1815739), tai vi tri ma bazo C
thé co loi bi thay thé thanh bazo T, d&n dén thay déi arginine (R) thanh bd ma di truyén két thuc

som (X). Ngusi mang kiéu gen TT sé& bi thiu hut protein alpha-actinin-3, ti dé lam
gidm ty & phdn trdm soi co nhanh nhung khéng dé&n dén mét bénh ly ndo. Tan sé kiéu
gen TT khdic nhau gitia céc nhdm dan toc, vai khodng 25% ngudi chdu A, 18% ngudi da
trdng, 1% ngudi Ethiopia, 3% ngudi My géc Jamaica va My géc Phi val 1% ngudi Kenya
va Nigeria co kiéu gen TT. ACTN3 c6 lién quan tsi cdc kiéu hinh téc dé va sic manh. Vi
vay ma cdc van déng vién chay nudc rdt cé tan sé xudt hién cta alen C cao hon
dang ké.

Bién thé CC duoc coi la mot gen chay nudc rit & ngudi chéu Phi.

|GF] Anh hudng tai Stic manh ctia ban : TRUNG BINH

Két qud: TC

(6 Ioi) Yé&u t6 tang trudng 1gidng Insulin, hay somatomedin C, Id hooc mén cé cdu tric phdn
co lgi,

t giéng insulin v co vai trd quan trong cho su phdt trién thai tho du. Vai ngusi trudng
thanh, y&u t& nay anh hudng dén qud trinh chuyén héa chdt don gidn thanh chdt
A 5 phuc tap. Protein nay dugc mé hda bdi gen IGF1.

ngusi mang bién

thé o6 1o Ngusi mang bién thé TC sé duoc loi tu tdp luyén khdng luc.
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SUC KHOE TIM PHOI LA GI?

Suic khde tim phdi (CRF) I khd nang hé théng tudn hodn (tim) va hd hdp (phdi) cung cdip oxy cho co van
trong qud trinh hoat ddéng thé chat. Bai luong chinh do lusng suc khde tim phdi Ia VO2max. Bai luong nay
dugc dinh nghia 1 luong oxy t8i da ma co thé sir dung trong mét phut khi tham gia cdc hoat déng thé chét
vdi lugng co Idn.

Suc khde tim phdi tét s& mang lai nhiéu Igi ich cho ban. Vi du, né cé thé gitp gidm nguy co mdc cdc bénh vé
tim mach, ung thu phéi, bénh tiéu dudng tuyp 2, ddt quy va cdc bénh khdc. Chung téi phdn tich 21 gen dé
xdc dinh stic khde tim phdi bdm sinh cla ban.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 6 7 8 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu d6 so sdnh chi s& Stc khde tim phdi clia ban véi dan sé Chau A

0 14% thdp hon mic trung binh. Nhém 20% cudi dan sé Chau A.
ﬁ Hé théng tim mach va tudn hodn clia Suc khde tim phéi ctia ban cho thdy

VO2Max cla ban thdp hon so vdi
nhing ngudi khac.

ban st dung oxy kém hiéu qud. Ban co
thé cé nguy co mdc hdi chiing chuyén
hoa.

Két qud cé y nghia gi?

Khd néing hé hép hiéu khi tuosng déi Huyét dap cao ngay cd khi con tré
yé&u hon Cdc nghién cuu chi ra rang cdc kiéu
Ban mang cdc bién thé bat Ioi lam gen ban mang cé lién quan dén bénh
gidm khd ndng hd hdp hiéu khi clia t&ng huyét ap va bénh huyét dp tém
ban. thu cao.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Suic khode tim phdi clia ban thdp hon muc trung binh. Ban mang bién thé bdt Igi lam gidm khd ndng ho
hdp hiéu khi va t&ng nguy co tang huyét ap. Dé cadi thién suc khde tim phdi, ban nén tép thé duc
thusng xuyén, déng thai gidm luong mudi trong blia an.

0 Kha néng hé hdp hiéu khi tuong déi yéu hon

« Néu ban chi mdi bat ddu, ban cé thé cdi thién stc chiu dung clia minh vdi 15 phut luyén tdp khd
ndang tim mach. Tuy nhién, hdu hét nghién cuu cho thdy tap luyén tim mach can téi thiéu 30 phut,
3 lan/tudn trong 8-12 tuan dé kha ndng hé hdp hiéu khi dugc cqi thién. Luu y rang néu véan déng
manh lién tuc 5 ngdy trong 1tudn co thé tang nguy co gdy chdn thuong. Néu ban mudn tdp thé
duc 5-6 lan/tuan, hay két hop 2 hodic 3 badi tdp st dung cdc co va et dong khdc nhau.

0 Huyét ap cao ngay ca khi con tré

« Tap thé duc thudng xuyén Id mdt trong nhiing phuong phdp hiéu qud dé lam gidm huyét dp.
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CAC GEN PHAN TICH

Chung téi da phdn tich 21 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé tdi Suc khde
tim phdéi cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

ACTN3 Anh hudng tdi Stic khde tim phdi clia ban : KHA CAO

Két qud: CC ACTN3 dugc biét dén I mét "gen téc do" var chi duac bidu hién & cac sai co loai Il

(bdt Ioi) Con ngudi c6 hai logi sai co: co co chdm (logi 1) va co co nhanh (logi Il). Co co cham
gilp kich hoat stic bén trong vén déong chay dusng dai, trong khi co co nhanh lam mai
e 12 co nhanh hon nhung dugc st dung cho cdc déng tdc cén nhiéu ndng lugng nhu chay
a0l mang biEn nudc rut. Mét da hinh phé bién trong gen nay Ia R577X (rs1815739), tai vi tri ma bazo C
thé bt loi bi thay thé thanh bazo T, d&n dén thay déi arginine (R) thanh bd ma di truyén két thuc

som (X). Ngusi mang kiéu gen TT sé& bi thiu hut protein alpha-actinin-3, ti dé lam
gidm ty & phdn trdm soi co nhanh nhung khéng dé&n dén mét bénh ly ndo. Tan sé kiéu
gen TT khdc nhau gitia cée nhédm dan toc, véi khodng 25% ngudi chau A, 18% ngudi da
trdng, 1% ngudi Ethiopia, 3% ngudi My géc Jamaica va My géc Phi val 1% ngudi Kenya
va Nigeria co kiéu gen TT. ACTN3 c6 lién quan tsi cdc kiéu hinh téc dé va sic manh. Vi
vay ma cdc van déng vién chay nudc rdt cé tan sé xudt hién cta alen C cao hon
dang ké.

Ngusi mang bién thé CC cd khd ndng hé hdp hidu khi kém hon.

PPARG C'lA Anh hudng tai Stic khde tim phdi clia ban : KHA CAO

Két qud: TC
(bat loi)

Protein PPARGCIA I& nhdn t6 hoat hda su phién mé va diéu hoa cdc gen lién quan
dén su chuyén hda ndng lugng. Protein ndy phai tuong tdc véi PPAR-y mai co thé
tuong tdc vai nhiing yéu té phién md khdc. Protein ndy tuong tdc va diéu hoa su hoat

2 trén 5 déng cla protein gdn vaéi thanh phén dap tng cAMP va su diéu hoa cla gene trong
0! mang bién nhén lién quan dén hé hdp qua cdc nhdn té NRF (nuclear respiratory factors). Protein
thé bat [oi PPARGCIA nay la cdu néi lién két gilia kich thich sinh ly bén ngodi dén su diéu hoa sinh

téng hop cua ty thé. Va ddy clng & nhan t8 chinh quyét dinh thanh phén soi co trong
co bdp. PPARGCIA kiém sodt huyét dp, diéu hoa su déng hda cholesterol clia té bao
va su phat trién bénh béo phi. Mot bién thé clia gen ndly lién quan dén khd ndang suc
manh cla vén déng vién, ddc biét Ia & nhiing vén déng vién cu ta.

Ngusi mang bién thé TC cé nguy co tdng huyét dp cao ngay cd khi con tré.
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SUC MANH CO BAP LA Gi?

Stc manh co bdp, ducc do ludng bdng luc ndm ban tay. Day la mét dai luong ducc st dung phé bién, dai
dién cho suc khée clia co bdp. Vi du, siic manh co bdp thdp lién quan dén suy gidm chdt lugng cudc séng &
ngudi cao tudi va & ddu hiéu clia su gid yéu, giup du dodn khd ndng suy gidm thé chdt va han ché cdéce
chuc nang co thé trong cudc séng hang ngady.

vz

Stic manh co bdp ¢o tinh di truyén cao. Mot s6 ngudi cé kiéu gen gidp co stic manh co bdp tét hon nhiing
ngudi khac. Chung téi phan tich 16 gen dé xdc dinh stic manh co bdp cla ban.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 6 7 8 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu dd so sdnh chi s& Stc manh co bdp cla ban véi dan sé Chau A

Q 32% thdp hon mc trung binh. Nhém 22% cuéi dan sé Chau A.
h K&t qud gen clia ban cho thdy ban cé Dé gia tang sic manh co bdp, bén
Thip L sue manh co bdp kém hon so vai trung ° canh tép luyén, dinh dudng cling c6

binh. | E vai tro quan trong.

Két qud cé y nghia gi?

Khéng dugc téing cudng bdo vé khdi
mdt surc khi ban vé gia do lién quan
dén gen GLIS1

Nghién clu clia chung téi vé hé gen

Khéng phat hién ddc diém nang cao
chét lugng cudc séng, lién quan dén
stic khée co bép vugt trdi

Chung téi khéng phdat hién bat ky thay

déi ndio trén gen HOXB3 lién quan tdi clia ban khéng phdt hién bat cu su
néng cao chdt lugng cudc séng theo tdng cudng bdo vé ndo gitp ban

tudi tac nhd tang cudng sic manh co trdnh khoi mat suc khi vé gid, lién quan
bdp. dén gen GLST.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Stic manh co bdp cta ban thdp hon muc trung binh. Ban khdng co stic khde co bdp vuot tréi, do dé cd
thé bi gidm luc tay khi vé gid. Ban dugc khuy&n nghi nén tap cdc bdi tap t&ng cusng luc tay dé han
ché nguy co trén. Ban cling khéng duac tang cudng bdo vé khdi mdt suc khi Ién tudi. Do do hdy dam
bdo bd sung du vitamin va khodng chdt dén ngdn nglra cdc van dé vé xuong clng nhu cdc bénh man
tinh.

Khéng phat hién ddc diém néng cao chdt lugng cudc séng, lién quan dén suc
khée co bdp vuot troi

« Chung téi khéng phdt hién bdt ky bdng ching gen ndo gan gen HOXB3 cd lién quan dén suc
khde co bdp vuot trdi. Ducng nhu khi vé gid, déi tay cla ban bi mdt sic manh nhiéu hon so vdi
nhing ngudi khac. Diéu ndry cé nghia Ia khi I6n tudi, ban cé thé gdp khd khdn khi di chuyén va
lam nhing céng viéc nhd hang ngay. Tuy nhién, ban cé thé han ché diéu naly bang cdc bai tdp
tdng cudng luc tay. Vi du, ban cd thé tdp phuong phdp "farmer's carry”. Chon 2 qud ta cd trong
lugng nhu nhau, thuc hién ky thudt pht hop, khéng lam cdng co lung cua ban, mang ta di theo
mat duong thdng khodng 20-40m, va sau dé di nguoc trd Iai.

0 Khéng dugc tdng cudng bdo vé khéi mat surc khi ban vé gia do lién quan dén gen
GLIST

« Mot s6 ngudi mang thay déi di truyén hoat déng gitip bdo vé ho khdi mdt suc khi Ién tudi. Chung
téi khéng phdt hién bat ky thay déi di truyén ndo nhu vay trén gen GLST clia ban. Tuy nhién, nguy
ca mdt stc khéng ding lai & nguyén nhén di truyén. Léi séng cling la yéu té quan trong tao nén
két qua nay. BE gidm thiéu nguy co mdt suc, cadn dam bdo rang ban dang cé du vitamin va
khodng chat. Vitamin va khodng chdt gitdp ngdn ngtra mdt, chéch hodc gdy xuong va nhiéu bénh
man tinh. Hau hét cdc loqi vitamin va khodng chdt ma ban can dén tir nhing bda dn hang ngay,
chu yéu la trdi cdy va rau qud.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 16 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi Sic manh
co bdp cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

HOXB3 Anh hudng tdi Stic manh co bdp clia ban : TRUNG BINH

Két qua: AG Gen HOXB3 Ia mét thanh vién ciia ho Antp homeobox, mé& hdéa protein hat nhan vdi

(bdit ioi) mién lién k&t DNA homeobox. Gen ndy thudc nhdm gen homeobox B ndm trén nhiém
sdc thé sé 17. Protein ducsc md hoa cé chic ndng nhu mét yéu té phién mé ddc trung,
T4en 3 lién quan dén su phat trién. Tang cusng biéu hién & gen ndy co lién quan dén mét loat
Sp—— cdc biéu hién ré rang cla bénh bach cau tay cdp tinh. Nghién cliiu gén déy cho thdy
thé bat [oi cdc bién thé clia gen HOXB3 ciing lién quan dén sic manh co bdp.

Ngudi mang bién thé AG khéng cé ddc diém ndng cao chdt lugng cudc séng, lién
quan dén suc khde co bdp vuot troi.

GLlS'l Anh hudng tai Stc manh co bép ctia ban : TRUNG BINH

Két qud: TT

Gen GLIST hoat déng nhu moét yéu té phién méa ngdn tay kém, tao thanh mét ho Ién,
(binh thuong)

cung vai GLI va ZIC. Gen GLIST chia mién gdn DNA bao gém 5 mién ngén tay kém
C2H2, hai trong s6 dé & gan ddu N co ddc diém nhu mét cdp mé tip CWCH2 song
1tren s song. Ngudi ta dé xudt rdng gen GLIS co nguén géc tu té tién chung va ZIC |& mot
nhédm gen phdn nhdnh sém. Nhém nay ¢ lién quan dén ching loan dudng co.

ngudi mang bién
thé binh thuong

Ngudi mang bién thé TT khéng dugc tdng cudng bdo vé khoi mdt suc khi ban vé gia
do lién quan dén gen GLIST.
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LOI ICH TU TAP LUYEN LA GI?

Viéc tich cuc van déng mang lai rdt nhiéu loi ich vé suc khoe, cd vé thé chdt va tinh than. Viéc van déng con
c6 thé gilp ban séng ldu hon. Tuy nhién, co thé méi cd nhdn phdan Ung khdac nhau vdi viéc luyén tép. Véi mot
s& Nngudi, viéc luyén tap sé giup gidm md& nhanh hon mét s6 ngudi khdc. Mét s& ngudi lai cé thé gidm huyét
dp théng qua viéc tép luyén thé duc.

Phdn kiém tra ndy, chung téi xdc dinh xem co thé ban phdn Ung nhu thé ndo véi viéc luyén tap thé chdt:
Pong luc luyén tép, khd ndng tap luyén, huyét ap, cholesterol cé Igi (HDL), dd nhay Insulin.
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TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

0 1 2 3 4 5 9 10
& Thép hon Cao hon >

Biéu dd so sdnh chi s6 Lai ich tU tép luyén cla ban véi dan sé Chau A

Nhém 20% ddu dan sé Chau A.
Ban nén tép luyén thudng xuyén. Chi

36% cao hon muc trung binh.
Ban mang bién thé ddap ung co Ioi khi

&

.. tép luyén. Nghién ctu chira rang tap cdn cé hoat déng thé chdt, ban co
thé duc mang lai nhiéu Ioi ich cho ban thé gidm thiéu nguy co mdc cdc bénh
hon nhing ngudi khac. tim mach.

Két qud cé y nghia gi?

Tang "cholesterol t&t" khi tap thé duc,
lién quan dén gen can béng
cholesterol

Néng dé cholesterol t6t clia ban cé

Gia tdng khda ndng cdi thién sic khée
tim phdi véi cdc bai tap thé duc

Ban cé mot thay déi di truyén co |oi
trén gen dét chdy chdt béo, khién viéc

tép thé duc giup ban cdi thién stc thé tang lén dé ddp ung khi tap thé

khde tim phéi tét hon so vai ngusi duc. Lgi ich nay xudt phat tur bién thé

khdc. di truyén htu ich trén gen Anh hudng
dén su cén bdng cholesterol ctia co
thé.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Tap luyén thusng xuyén mang lai nhiéu lgi ich ddng ké cho ban hon nhiing ngudi khdc. That may mdn,
ban cé mét thay déi di truyén cé Ioi trong gen” dét chdy chdt béo", nhd do viéc tap luyén co thé cdi
thién suc khde tim phéi ctia ban tét hon nhiing ngudi khac. Bé téan dung Ioi thé nay, ban nén luyén tép
aerobic tir 35-40 phut, 3 — 4 l&Gn mét tudn. Hon nira, khi luyén tap thé duc co thé ban cé thé tao ra
nhiéu cholesterol t&6t. Néu ban cdm thdy kho khan trong viéc tao déng luc tap luyén, ban cé thé bdt
ddéu vai nhiing muc tiéu nhé va dé dat dugc, vi du nhu di bd vai phut trong mét ngdy var sau do tang
dan cusng doé.

0 Gia téng khd ndng cdi thién sic khée tim phdi véi cdc bai tap thé duc

« Stc khoe tim, phéi va mach mau ndi chung ¢ thé dugc tinh gan dung bdang chi sé hdp thu oxy
t8i da. Do la luong oxy téi da ma hé tudn hodn cé thé cung cdp cho cdec méd va co quan khi ban
van déng thé chdt. Nhiing mé ndy, vi du co bdp cua ban, st dung oxy dé tao ra ndng luong can
dé thuc hién cir déng. Cac mé dé clng st dung glucose (dudng trong mdu) va chdt béo dé tao
ra ndng luong.

« Gen PPARD cla ban gitip co bdp dét chdy hiéu qud chdt béo dé tao ndng luong cho viéc hoat
doéng. Théng tin tét Ia phién bdn gen cla ban cd lién quan dén gia tang suc khde tim phéi dé
ddp ung vdi tap luyén. DE tan dung téi uu cdc Ioi thé di truyén, ban cd thé thuc hanh cdc bai téap
aerobic, cdc bai tap ndy gidp ban cdi thién stc khde tim phdi tét hon nhing kiéu van déng khdc.
Vi du, tép aerobic trong 35 - 45 phut, méi tudn 3 - 4 1an cd thé Ia phuong phdp téi uu nhdt vdi
ban.

0 Téng "cholesterol t&t" khi tap thé duc, lién quan dén gen cén béng cholesterol

« Gen LIPC cung cdp chi ddn ma co thé st dung dé tao ra mét enzyme (phdn tir protein hoat
doéng). Enzyme nay diéu hoa su hinh thanh clia cholesterol xdu (LDL) vér su van chuyén cholesterol
t&t (HDL). Phién bdn gen ndy cua ban cd lién quan dén mic cholesterol tét, vi du ndng do
cholesterol HDL cao gitip ddp ung vdi viéc tdp thé duc.

« Diéu ndy cé nghia la chi cdn ban chdm tdp thé duc, ban sé cd duoc rdt nhiéu loi ich. Néu ban
gdp kho khdn khi theo dudi viéc tép luyén, cé thé do muc tiéu ban dau cta ban qud Idn nén gdy
ra cdm gidc lo sg.

« Do dé, nén bat ddu tu diéu nhé. B xe & noi xa van phong dé ban di bé mét doan xa. Thay vi ép
bdn than tdp thé duc trong vong 30 phut, hdy chi tdp trong 10 phut trong nhiing ngdy déu. Tham
chi ban cé thé chi tdp thé duc trong vong 1 phut va sé thdy viéc duy tri tdp luyén dé dang thé
nao sau 1 phut dé. Quan trong Id ban can bdt dau, bdt ké vdi thdi luong ngdn dén dau.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 28 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé tdi Lgi ich tur
tép luyén cua ban. Bang chu y trong sé nay la:

PPARD Anh hudng tdi Lai ich tir tap luyén ctia ban : KHA CAO
Kélt qgo: c Cdc thu thé hoat héa peroxisome (PPARs) gdn vai cac phdi tir thudce siéu ho thu thé
(cd loi) hodc mén nhan bao gdm 3 phan nhém: PPARa, PPARY var PPARB/S. Khi PPAR-a hoat
déng sé gidm néng dé triglyceride va diéu hoa su cdn bdng néng luong trong co thé.
2 e 5 Hoat ddéng clia PPAR-y lién quan dén su nhay cam insulin va tdng cudng chuyén héa

glucose. Trong khi PPAR-B/8 Igi cdm Ung su chuyé&n hoa axit béo.

ngusi mang bién
thé co Ioi

Ngusi mang bién thé TC gia tdng khd ndng ndng cao suc khde tim phdi vdi cdc badi

tap thé duc.
LlPC Anh hudng tdi Lai ich ti tap luyén ctia ban : KHA CAO
I(<é,t/qL;c7: cc Enzyme LIPC duacc san xudt & gan va di vaio dong mdu, nai nd thuc hién chic ndng
cO Igi

phd v& phan ti chét béo. N6 chuyén déi cde phdn ti van chuyén chdt béo 1a
lipoprotein mat dé rét thdp va lipoprotein mat dé trung binh thanh lipoprotein mat dé

1ten5 thdp. Enzyme ndy cling van chuyén cdc phdn tir HDL mang cholesterol va triglyceride
T i mdu vé gan. O gan, cdc phan ti HDL gitip phdn phdi cdc chdt béo ndy téi cdc md
thé coloi khdc hodic dao thdi chung khéi co thé. Dot bién gen nay cé lién quan dén néng dd
HDL huyét tuong.

Ngusi mang bién thé CC tdng muc cholesterol tét khi tdp thé duc, lién quan tdi gen
cdn bdng cholesterol.
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KHO KHAN TRONG KIEM SOAT CAN NANG
LA GI?

Viéc qudn ly can ndng khdng hé don gidn. Trong phdn kiém tra ndy, chung t6i phdn tich ba yéu té di truyén
quan trong nhdt trong viéc qudn ly cé&n ndng:

. Tai téng can sau khi d& gidm can: Co mét sé gen
lién quan dén xu hudng t&ng cén lai sau khi dé
gidm cdn, va cling cé mét sé gen ngdn chdn viéc
tdng cdan trd lai.

« Kha ndng chuyén héa: Kha ndng chuyén héa mé
td cdch thuc co thé ban dét chdy ndng luong va
cd méi tuong quan chdt ché vai viéc qudn ly can
nang. Nhiing ngudi cé khd nang chuyén hoa
“nhanh”, déi khi &n nhiéu, luyén tap it ma van
khoéng tang can. Mot sé ngudi vai khd nding
chuyén hoa "chém” thudng can tap luyén du thi
mdai duy tri dugc muc cdn ndng phu hop.

« M3 bung: Ty |é eo - héng la dai lugng udc lugng
cho muc dé 'béo phi phan gitia’ — day la mot
thudt nglr dugce st dung dé méd td viéc tich trir mé
& phan bung. Ty & nay ctng la mét théng sé dé
du dodn khd ndng tU vong hiéu qud hon cd chi sé
trong luong co thé (body mass index).
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Biéu dé so sdanh chi s6 Khd khdn trong kiém sodt cén nding clia ban véi dan sé Chau A

mo 35% cao hon muc trung binh. .i Nhém 19% ddu dan sé Chau A.
Két qud gen clia ban cho thdy chi tép Lua chon thuc phdm théng minh giup
T . thé duc co6 thé khéng gidp ban kiém ban tranh cdc thuc phdm chiia nhiéu
sodt can ndng clia minh. ndng lugng nhung it dinh dudng, trong
khi v&n ddm bdo ducc khdu phdn &n
hop ly.

Két qud cé y nghia gi?

Tap aerobic cé thé cai thién chuyén
héa glucose cua ban tét hon ngudgi

Tdéng nguy co tdng can trd lai khi
ngung luyén tép

H&6 so gen cla ban cho thdy ban dé khdc

tdng can trd lai khi két thic 16 trinh Chung téi phat hién mét thay déi co
gidm can. Diéu ndy co nguyén nhan tu Igi trong hé gen clia ban dong vai tro
hoat déng tich cuc clia gen MC4R. can bdng glucose trong co thé. Bién

déi di truyén nay lién quan tdi chuyén
hoa glucose tét hon nha cde bai tap
aerobic.

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



KHO KHAN TRONG KIEM SOAT CAN NANG

KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

C6 khd nang la ban sé& gdp nhiéu kho khan dé kiém sodt can ndng du vsi mét ché dd tép luyén riéng.
Ban mang cdc bién thé co lai lién quan dén tang khd nang chuyén hoa glucose nhd vao tép aerobic.
Ban ducc khuyén nghi nén tép hon 30 phut méi lan dé dét chdy md. Tuy nhién, ban cling dé tang can
Igi néu khdng tép luyén ntia. BE duy tri can ndng, hdy ddm bdo duy tri mét 18i séng ndng déng.

0 Tang nguy co tdng can tré lai khi ngiing luyén tap

« Gen MC4R hoat ddng tich cuc & ving dudi déi - vang ndo chiu trach nhiém kiém sodt cdm gidc
thém dn var no bung sau bla dan. Khi ndng luong co thé xuéng thdp, cdm gidc thém an tang lén
do MC4R bj uc ché (bdng cdch lién két vai mdt phdn tir goi Ia peptide tin hiéu agouti). Tap thé
duc tgo ra tin hiéu gidp gia tdng cdm gidc thém an va mudn dan.

« Nghién ctu cho thdy ngusi mang phién ban gen MC4R gidng nhu ban vdn mudn an thém ngay
cd khi d& két thuc khoa tdp luyén. Do dd, ban cd thé tiéu thu nhiéu calo hon muc co thé cdan,
ngay cd khi ban khéng van ddng thé chdt. Ban nén tap thé duc déu ddn, tham chi di bd chdm 30
phut mdi ngdy cé thé giup ban duy tri cén ndng tét.

0 Tap aerobic cé thé cdi thién chuyén héa glucose clia ban tét hon ngudi khac

« Gen PPARG mé& héa mét thu thé dong vai tro trong mot vai qud trinh mdu chét dé can bdng
ndng luong va trong luong. Gen nay kiém sodt cdch co thé dét chdy chdt béo. N6 déng thoi
clng diéu hoa qud trinh tao ra cdc té bao md. Két qud Id, PPARG gidp duy tri su cdn bdng
glucose (dudng huyét) phi hop trong co thé.

« Cdc nghién ctu chi ra rdng nhing ngudi mang bién thé di truyén cua gen ndy co thé gia tang
khd ndng "dét chay” glucose (duong huyét) trong khi tap luyén. Néu ban mudn dét chdy mé, ban
cdn tdp thé duc Iau hon 30 phat méi lén dé co thé ban chuyén hoa dét chdy glucose sang ddt
chdy chdt béo.

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



KHO KHAN TRONG KIEM SOAT CAN NANG 49

CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 47 gen dé xdc dinh muc dd dnh hudéng cta bién thé téi Khé khdn
trong kiém sodt cdn ndng cua ban. BDang chu y trong sé nay la:

MC4R

Két qud: TC
(bat loi)

1 trén 4

ngudsi mang bién
thé bt loi

PPARG

Két qud: CG
(c6 Ioi)

2 trén 5

ngusi mang bién
thé cd Igi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi Kho khdn trong kiém sodt can ndng clia ban : TRUNG BINH

MC4R hoat ddng tich cuc & viung dudi déi - vung ndo chiu tradch nhiém kiém sodt cdm
gidc thém &n va no bung sau blia an. Khi muc n&ng lugng clia co thé gidm xudng,
cdm gidc thém an tang lén do MC4R bi Uc ché (bdng cdch lién két véi mdt phdn tir goi
|& peptide tin hiéu agouti). Sau khi &n, co thé gui tin hiéu "ngling an" bdang cdch kich
thich néng dé MCA4R, thong qua lién két vai mét hodc médn cd tén a-MSH. Ngudi mang
dot bién trén gen MC4R cé xu hudng téng can va tang khéi mé tu thud nhd dan dén
BMI cao trong sudt cudc dai.

Ngusi mang bién thé TC cé nguy ¢o cao tdng cdn trd lai khi ngung tap luyén.

Anh hudng tai Kho khdn trong kiém sodt can nding clia ban : KHA CAO

Gen PPARG tao ra mét logi protein goi l& thu thé y hoat héa taing sinh peroxisome.
Protein nay gitp cdc chdt béo luu théng va diéu hoa su luu tri axit béo. PPARG cling
tham gia vaio qud trinh chuyén héa glucose, glucose trong co thé dugc uu tién s
dung tao ra ndng lugng trudce khi st dung chdt béo. Két qud la, protein nay cé lién
quan dén béo phi, ddi thdo dusng tuyp 2, khang insulin, viém va héi ching chuyén
hoa. Nghién cliu cho thdy thiéu protein ndy bdo vé chéng su béo phi.

Ngusi mang bién thé CG cé thé thuc ddy chuyén hoa glucose nhd cde badi tdp
aerobic tét hon ngudi khdc.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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52

CHUYEN HOA BOT DUONG LA Gi?

Chuyén hoa la cdch co thé tiéu thu ndng luong va né cé lién quan mat thiét dén viéc kiém sodt cdn ndng
cua ban. Mét ngusi cé khd ndng chuyén héa “nhanh” déi khi cé thé &n nhiéu hon va tép thé duc it hon ma
van khéng tang can. Nhiing ai co khd ndng chuyé&n hoa “chdm” thudng cén phdi tap thé duc ddy du dé duy
tri c&n ndng mong mudn. Su chuyén hoa chét bét dusng (hay con goi la carbohydrate ndi chung) a1 nhiing
qud trinh sinh hoa khdc nhau chiu trach nhiém cho viéc tao thanh, phan gidi, vé chuyén hoa 1adn nhau céc
dang tinh bot va dudng trong cdc co thé séng. Ban cé thé hdp thu nhédm chdt bot dusng ti bdnh keo, trdi
cdy, stra, sta chua, bdnh mi, ngt céc, gao, mi, khoai tdy, va nhiéu loai rau cl khdc.

S
N

o™ i

3 R f

C6 2 logi bdt dusng chinh trong thuc &n: don gidn va phuc tap.

Bot dusng don gidn: Hay con dugc goi la dudng.
Chung dé dang dugc co thé hdp thu, d&n dén lam
tdng luong dudng trong mdu sau khi dn, va diéu nday
dugc tin rdng I& nguyén nhan gdy ra cac bénh nhu
tiéu dusng va tim mach. Bot dusng don gidn (hay
dusng) thusng co trong cdce loai thic an ché bién
s&n va cdc san phdm tinh ché, va cling dugc tim
thdy tu nhién trong trdi cdy, stfa va cdc san phdm tu
sUa.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Bot dudng phurc tap: hay con dugc goi la tinh bot.
Chung céan thai gian dai hon dé dusc hdp thu va
ban sé& cdm thdy no l&u hon trong mot thai gian dadi
hon. B6t dudng phuc tap Iam cho lugng dusng
trong mau 8n dinh hon, va ¢é khuynh huéng gidu
dinh dudng va gidu chdt xo hon & bét dusng don
gidn. Mét sé vi du clia bdt dudng phuc tap Ia hat
chua qua ché bién, dau, bdnh mi den, rau c...
Nhing logi thuc phdm nday thusng chiia nhiéu
vitamin, khodng chdit, v& nhiéu chdt xo hon dé giup
hé tiéu hda clia ban hoat déng tét hon.

Hotline: 1900 599 927
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Biéu dé so sanh chi s6 Chuyén hda bat dudng clia ban vai dan sé Chau A

0 15% cao hon muc trung binh.

ﬁ Chuyén hoa chdt bot dusng tét hon
sé co Igi cho suc khoe tim mach.

Két qud cé y nghia gi?

Chuyén héa céc chdt bot dudng rét
hiéu qua

Ban mang cdc bién thé co lai giup ban
chuyén hoa chdt bot dusng rat hiéu
qud.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Nhém 32% déu dén sé Chau A.
Ban co thé phan gidi dusng va tinh
bdt moét cdch hiéu quad.

it nguy co béo phi khi tiéu thu nhiéu
chdt bét dusng

Ngudi co kiéu gen giéng ban thusng
khéng dé bi tang can hodc bi 8m khi
an nhiéu bot dudng tu cl qud, trdi cy
va cdc logi ddu.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Kha n&ng chuyén hoa chdt bot dudng clia ban tuong déi cao so vdi trung binh. Cdc bién thé co loi
gilp ban chuyé&n hoa chét bét dusng rdt hiéu qud. Vaéi kiéu gen cla ban, viéc tiéu thu cde thuc phdm it
ndng lugng nhu rau, trdi cdy nhiéu chdt xo... sé t&t cho suc khde cla ban.

0 Chuyén héa cdc chét bét duéng rét hiéu qua

« B&ivi 45 - 65% luong calo hang ngady dén tir chdt bét dudng, dn cdc loai thuc phdm it ndng luong
sé tét cho ban. Mat dé nang luong, hay luong calo Ung véi mét trong luong thuc phdm cu thé,
thuong duoc viét I sé calo trén mdt gam (kcal/g). Nghién ctu chi ra rdng ché dé dn it nang
luong giup kiém sodt con dadi var gidm luong calo hiéu qua. Kiéu gen cua ban cho thdy, ban phu
hop vdi cdace logi thuc phdm cé mat dé ndng lugng thdp nhu trdi cdy, rau, va cdc loai sup. Ban
khéng cdm thdy doi néu diéu chinh ché dé dn tuong tng vdi mé hinh mat dé ndng luong. Déi luc,
ban con cd thé an dé ngot trong ché dé dn kiéng cua minh.

0 it nguy co béo phi khi tiéu thu nhiéu chdt bét dudng

« Du chuyén héa chdt bét ducng tét, ban vén nén trdnh dn cdc loai chdt bét dudng khdng tét cho
suc khde. Vi du, thay vi dn khoai tdy va com, ban hdy chon béng cdi trdng va bdng cdi xanh. Trdi
cay la lua chon tét cho ban khi thém dé ngot.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 17 gen dé xdc dinh muc dd dnh huéng cta bién thé téi khd ndng
Chuyén héa bét dudng cua ban. BDdng chu y trong sé nay la:

AMY1

Két qud: CC
(cd loi)

1 trén 3

ngusi mang bién
thé co Ioi

FTO
Két qua: CC
(cd loi)

7 trén 10

ngusi mang bién
thé co Ioi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi khd ndng Chuyén héa bét dusng clia ban : TRUNG BINH

Gen Alpha-amylase 1(AMY1) quy dinh su san xudt enzyme amylase trong nudc bot.
Enzyme amylase dong vai trd quan trong trong viéc phdn gidi chédt bot dusng & thuc
phdm dang tinh bt (gao, khoai tay, bét mi,...). Khiban an thuc phdm chua tinh bét,
amylase trong nudc bot sé tién hanh giai doan ddu tién cla su tiéu hoa. Néu sé luong
bdn sao ctia gen AMY1thdp sé anh hudng dén khd ndng hoat déng clia enzyme
amylase trong viéc cdt nhé tinh bét, diéu ndly s& dan dén nguy co béo phi.

Ngudi mang bién thé CC chuyén hda chdt bot duong rdt tot.

Anh hudng tai khd néng Chuyén héa bét dudng ctia ban : TRUNG BINH

Protein FTO c¢ lién quan dén diéu hoa ndng lugng va béo phi. Vai trd clia FTO trong
béo phi dé dugc nghién cuu réng rdi. Su lién quan cua FTO va béo phi & ngudi la do
cdc bién thé trong gen FTO. Nhing bién ddi di truyén ndy bi dnh hudng tu luong bét
dusng va chdt xo trong ché dé an hang ngdy clia chung ta, clng nhu 16i séng 1udi
van déng. Gen FTO ndy ciing lién quan dén bénh tiéu dudng.

Ngudi mang bién thé CC cé xu hudng it b tang cén vdi ché dd giau chdt bot dudng
tu cu qua, trdi cdy va cdc loai dau.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CHUYEN HOA CHAT BEO LA GI?

Chat béo ddéng nhiéu vai trd quan trong trong co Chuyén héa chdt béo I qud trinh phan cdt chét
thé, nd vira Ia ngudn ndng luong via la nguén du trlr - béo thanh cdc phdn ti nhd hon ma té bao coé thé
nang luong. st dung lam nang luong. Co thé ngudi cé thé tao ra

chdt béo b&o hoa (chdt béo xdu) tir nhiing don vi
axit béo va glycerol. Tuy nhién, co thé khong thé tu
téng hop dusc cdc chét béo khéng béo héa (chét
béo t8t), md chi cé thé nhdn tir ngudn thuc an. Biéu
ndy co nghia la cdc chét béo khdong bdo hoa thiét
yéu ndy phdi dugc cung cdp théng qua khdu phén
an hang ngdy ciia méi ngudi, va vi vay, mdi ngudi
cdn ddm bdo r&ng khdu phdn a&n hang ngdy cla
minh cé nhiing chdt béo tét cén cho co thé.

i : Vién Dinh dudng Quéc gia Viét Nam khuyén nghi:
Chat béo khéng béo hoa dugc tim thdy trong trdi

bo, cd héi va cdc ngudn thuc phdm khdc. Chat béo
khoéng bdo hoa giup diéu hoa luong cholesterol TUdI NAM NT
trong mdu va gidm nguy co bénh tim mach & ngudi.

Ham luong khuyén nghi hang ngdy (g/ngay).

1-2 33-44 31-41
3-5 36-51 34-48
6-7 35-52 32-49
8-9 40-61 38-58
10-1 48-72 4L4-66
12-14 56-83 51-77
15-19 63-94 53-79
Chdt béo béo hoa thudsng dugc tim thdy trong thit 20-29 57-71 46-57
dd, déu dura, phé mai, va nhiing ngudn thuc phdm
khdic. Chét béo bdo hoa sé lam t&ng nguy co bénh 30-49 52-65 45-56
tim mach va tiéu dusng. 50-69 52-65 4L4-55
>70 49-61 40-51

Chét béo chuyén hod: Logi chdt béo nay cé trong
dé an vat, bdnh, va thuc phdm chién rdn. Logi chdt
béo nay thudng dugc liét ké trén cdc nhdn ddn thuc
phdm. Nhu chdt béo b&o hoa, chdt béo chuyén hoa
c6 thé lam tang ham luong cholesterol trong mdu tur
do tang nguy co gdp cdc bénh vé tim mach.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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Biéu dé so sdnh chi s& Chuyén hoa chdt béo clia ban véi dan sé Chau A

46% thép hon mic trung binh.

Vi co thé ban chuyén hoa chdt béo
ch@m nén &n nhiéu chdt béo khong
t6t s& Anh hudng suc khde cla ban.

Két qud cé y nghia gi?

Téng ré rét luong cholesterol xdu khi
&n nhiéu chdt béo béo hoa

Kiéu gen cla ban cho thdy co thé ban
sé& tang cholesterol xau (LDL) khi tiéu
thu chét béo b&o hoa. Tuy nhién, ban
c6 thé gidm luong LDL trong co thé
nhanh hon bdng cdch chuyén sang an
chdat béo khéng béo hoa da.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Nhém 13% cudi dan sé Chau A.
Co thé ban co thé bi tang dé nhay
cdm vaSi chdt béo bdo hoa.

Téing nguy c6 mdc hdi chiing chuyén
héa véi ché dd &n chira chdt béo
khdng tét cho surc khée

Ngusi mang kiéu gen giéng ban sé bi
t&ng dusng huyét luc ddi, gia tdng
néng dé insulin va tinh trang khdang
insulin sau khi &n ch& dé co chua chat
béo khong tot.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Co thé ban chuyén hdéa chdt béo kém hon trung binh dang ké. Véi kiéu gen clia ban, ché dd an gidu
chdt béo b&o hoa va chdt béo chuyén hoa khién ban cé thé dé tang luong LDL (cholesterol xdu), t&ng
dusng huyét luc ddi, tang néng doé insulin va tang khdng insulin. Ban nén s dung chdt béo khéng bdo
hoa, chiia nhiéu omega-3 dé tét cho suic khde tim mach cla ban.

0 Tdng rd rét luong cholesterol xau khi dn nhiéu chéat béo béo hoa

« Nén thay thé chdt béo khéng cd Ioi cho suc khde bdng chdt béo khdng bdo hoa don hodc khéng
bdo hoa da. Chdt béo khdng b&o hoa don (trong ddau olive, dau co, trdi bo) sé gitp gidm
cholesterol xdu (LDL), tdng cholesterol t&t (HDL), va gidm qud trinh oxy hda gdy tde déng mach.
Chdt béo khdng bdo hoa da sé cé trong cdc logi hat, cé va hau. Logi chdt béo nday cung cdp
omega-3 cuing nhiéu lgi ich khdc cho suc khde tim mach cta ban.

Tang nguy co mdc hdi chiing chuyén héa véi ché dé an chia chét béo khéng tét
cho suc khée

« Ban nhan duoc nhiéu loi ich ti ché dé dn it chdt béo. Udc tinh luong chdt béo ¢ thé dao déng tur
44, dén 77 gam néu ché dé &n cua ban & 2.000 calo méi ngdy. An nhiéu thuc vat (nhu ngd céc
nguyén cdm, trdi cdy va rau qud), mdt luong via phdi thit nac va it thit mé. Chon thuc phdm gidu
axit béo omega-3 nhu cd hoi, hat lanh va qud éc chd sé tét cho suc khde cua tim. Ban hdy thdr
sra chua nguyén chdt, khdng béo hodc it béo va he nudng vdi khoai tdy thay vi kem chua. Chon
thuc phdm ché bién don gidn nhu nudng, quay hodc cd nudng, ga nudng. Trdnh dn thuc phdm
chién hodc xdo, thit hdm va thuc phdm cé nudc st dam ddc hodce nudc thit.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 19 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi khd ndng
Chuyén héa chdt béo cua ban. Ddng chu y trong sé nay la:

PPARG Anh hudng t6i khd nang Chuyén hoa chdt béo ctia ban : CAO

Két qua: TC Gen PPARG chiu trdich nhiém tao ra protein PPARG (Peroxisome proliferator activated

(bdt Ioi) receptor gammal). Protein nay diéu hoa su luu théng va du trlr cde axit béo. PPARG
clng lién quan dén su chuyén hoa dudng béi vi co thé sé uu tién sir dung dusng dé
T1ten 5 tao ndng lugng trudc khi dung dén chdt béo. K&t quad la PPARG lién quan dén bénh
P béo phi, tiéu dudng tuyp 2, khdng insulin, viém v& hdi chiing chuyén héa. Nhiéu nghién
thé bt [oi cuu cho thdy thiéu hut protein PPARG it bi béo phi hon.

Ngudi mang bién thé TC tdng ré rét lugng cholesterol xdu (LDL) khi dn chdt béo bdo

hoa.

ACSL] Anh hudng t&i khd ndng Chuyén hoa chdt béo ctia ban : KHA CAO

Kéf qug: GG Gen ACSL1 hé trg qud trinh tao nang luong tU chét béo. ACSLT ddng vai trd quan trong

(bdit Ioi) trong chuyén hoa axit béo va téng hop triacylglycerol. Ri loan cdc con dudng ndy co
thé dan dén r&i loan m& mdu va khdng insulin, déu hiéu cla héi ching chuyén héa.

Ttren7 Chdt béo trong ché& dd an udng Ia mot yéu té méi trudng quan trong cé thé tuong tdc
S vGi cdc yéu té di truyén dé quyét dinh su chuyén hoa chdt béo var dnh hudng dén
thé bt loi nguy ¢ hdi ching chuyén héa. Nghién ciu dé chi ra réng su biéu hién qud muc cla

protein ndy dén dén béo phi. Cdc bién thé cla gen ndy clng lién quan dén su nhay
cdm insulin cling nhu héi chiing chuyén héa.

Ngudi mang bién thé GG tdng nguy co mdc hdi ching chuyén héa vdi ché dd ¢n chia
chdt béo khéng tét.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CHUYEN HOA CHAT PAM LA Gi?

Protein rdt quan trong trong su hinh thanh va hoat déng clia cdc té bdo trong co thé. Protein déng vai trd
I&m chdt xuc tdc (enzyme), cé trong mang té bao, 1a chdt van chuyén va Ia hodc mén trong co thé. Cdc
thanh phdn cdu tao axit amin clia chung déng vai trd |a tién chdt cla axit nucleic, hooc mén, vitamin, va
cdc phdn ti quan trong khdc. Protein tao nén tdc, da va moéng. Protein cling thuc hién cdc chuc ndng sinh
hoc trong té bao, nhu tao nén thanh té bao, van chuyén chdt dinh dudng di dén noi ching dugc st dung, va
truc ti€p tham gia vaio cdc phdn Ung sinh hoc can cho su tdn tai cla con ngudi.

Protein dugc tao thanh tir cde don vi cdu thanh nhd hon goi ld axit amin, ching tucng duong véi nhiing don
vi Lego don 1é dé ghép Iai véi nhau tao thanh mét mang I6n hon. Mt s axit amin ndy dugc tao ra trong co
thé, trong khi mot s khdc phdi dusc hdp thu nhd thic &n; do & ly do quan trong tai sao ching ta cén co
moét khAu phan &n chia protein.

Protein Id mét trong nhing ngudn ndng lugng chinh.
Protein giup kiém sodt can ndng, nhung khoéng phdai
tat cd cdc logi protein déu giéng nhau. Téc dd
chuyén hoa protein anh hudng dén téc dé hdp thu
protein trong co thé dé tao nang luong. Protein
cling rét quan trong cho viéc xdy dung va duy tri hé
co, xuong khdée manh. Cdc san phdm tu déng vat,
nhu thit, cd, tring, Ia nhirng ngudn gidu protein.
Cling cé nhitng ngudn protein tu thuc vét nhu rau
cu, déu ... nhung ham lugng protein clia ching sé
thdp hon.

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



CHUYEN HOA CHAT PAM
” <
TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

63

0 1
< Thép hon

9 10
Cao hon =

Biéu dd so sdnh chi s& Chuyén hoa chdt dam cuia ban véi dan sé Chéu A

41% thdp hon mic trung binh.
Chuyén hoa chdt dam kém khéng co
loi cho hé tiéu héa cua ban.

Két qud cé y nghia gi?

Cé nguy co thiéu hut 3-Ketothiolase
Ban mang bién thé bat lgi lién quan
dén suy giam 3-ketothiolase khién co
thé gidm khd n&ng phan gidi ketone
(s&n phdm clia qud trinh phan gidi
chdt béo), vl lam co thé man cam vai
néng doé vitamin B thap.

www.genetica.asia

cs@genetica.asia

Nhém 29% cudi dan sé Chéau A.

Da day va rudét non cua ban phdi hoat
déng tich cuc hon dé phan gidi va hdp
thu chdt dam.

Néng dé LDL cholesterol, dudng huyét
va insulin it bi dnh huéng

Ché dé gidm can gidu chdt dam
khoéng lam gidm LDL cholesterol,
dusng huyét, insulin cing chi s6
HOMA-R.

Hotline: 1900 599 927



CHUYEN HOA CHAT PAM A

KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Kha nd&ng chuyén hoa chdt dam cla ban thdp hon muc trung binh. Ban mang bién thé bdt lai lién
quan dén suy gidm 3-ketothiolase v& mé&n cdm véi néng dd vitamin B thdp. Ban nén chon lua cdc loai
dam t&t tu thit nac, Uc ga, cd hdi, var trdnh cdc loqi thit ché bién sdn va thit gidu chdt béo béo hoa.

G Cé nguy co thiéu hut 3-Ketothiolase

« Khéng an thuc phdm ché bién sdn va thit giau chdt béo bdo hoa. Ban nén két hop dam dang thit
nac nhu tc ga, ga téy hodc ti cd nhu cd ngli, cd hoi.

0 N6ng dé LDL cholesterol, dudng huyét va insulin it bi dnh hudng

« Nén an nhiing loqi thuc phdm nguyén chdt bé dudng var ¢ chdt luong cao, bao gém cdc loqi trdi
cdy va rau cu khac nhau. Ban nén thudng xuyén tdng cudng van dong, khodng 2 tiéng rudi méi
tuan.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi dé phan tich 14 gen dé xdac dinh muc dé dnh hudng cla bién thé téi khd ndng
Chuyén héa chdt dam cua ban. Pdng chu y trong sé nay la:

ACAT1
Két qua: AG
(nguy co)

MTHFR

Két qud: TT
(bat loi)

3 trén 5

ngusi mang bién
thé bdt loi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi khd nding Chuyén héa chdt dam clia ban : CAO

Enzyme ACAT1 ph&n cdt chdt dam va chdt béo tur thuc phdm. Enzyme ndy cling tham
gia vao viéc xU ly chdt ketone - médt chét duac tao ra khi chdt béo bi phdn gidi trong
co thé. ACAT1 ciling dong vai tro trong viéc can b&ng cholesterol va cde chét béo
khdc trong co thé. Bot bién trong gen ACATT lam gidm hoat déng hodc mdt chiic
ndng clia enzyme ACATI. Khi enzyme ndy mdt chiic nding sé ngdn cdn viéc phan gidi
chdt dam va chdt béo mét cdch hodn chinh trong co thé. T do, cac hop chdt lién
quan coé thé tich tu dén muc dd déc hai cho mdu. Nhimng chdt ndy Iam mdu téng tinh
axit (nhiém toan ceton) va ¢ thé lam hdéng cdc md va co quan cla o thé, ddc biét
trong hé théng than kinh.

Nhiing ngudi mang bién thé AG lién quan tdi thiéu 3-ketothiolase va suy gidm vitamin
B12.

Anh hudng t&i khd néng Chuyén hoa chdt dam clia ban : TRUNG BINH

Methylenetetrahydrofolate reductase, hay goi tat Ia MTHFR, [& mdt enzyme tham gia
vAo qud trinh chuyén héa vitamin BY (folate hay axit folic). Chung ta hdp thu axit folic
tU thuc phdm, nhung dé cdce té bao st dung, ching can phdi dugc chuyén thanh
dang hoat déng, nghia I& mét phién ban khdc clia axit folic. MTHFR giup chuyén hoa
axit folic tUr nguén thuc phdm thanh dang hoat déng sinh hoc (ducc goi la methyl
folate) dé cdc té bao cé thé sir dung. Mét trong nhimg vi du ching minh tét nhdt vé
t&m quan trong cla MTHFR |1 vai trd clia nd trong viéc ngdn ngua di tat bdm sinh, dé
1&1 Iy do phu nir mang thai dugc khuyén cdo nén bé sung du folate.

Nhing ngudi mang bién thé TT khéng gidm LDL t&t bang nhing ngudi khéng mang
alen nay.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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AN UONG THEO CAM XUC LA GI?

An uéng theo cam xuc I& khi moi ngudi st dung thuc phdm nhu mét cdch dé dsdi phod véi cdm xuc thay vi dé
thda man con ddi. An udng theo cdm xuc cé thé anh hudng dén can ndng, suc khde va su khde manh cd vé
thé chdt 1&n tinh than. Hiéu dugc nguy@n nhan dé&n dén an uéng theo cdm xuc cé thé gitp moi ngudi thuc
hién cdc budc dé thay ddino.

Gen khéng chi dnh hudng dén cdch chung ta
chuyén hoa thic &n ma con anh hudng dén hanh vi
&n udng. Gen LEPR tao ra mét logi protein goi I thu
thé leptin, chiu trach nhiém diéu chinh su thém &n
cla chung ta bdng cdch théng bdo vaéi bd ndo cla
chung ta khi chung ta no. Tuong tu, co nhing
protein khdc trong co thé théng bdo vai bé ndo khi
chung ta doi, do dé lam tdng su thém dn cua chung
ta. Chung ta c6 thé coi day Ia mét cong tdc di
truyén clia co thé giup chung ta biét khi ndo can bé
sung ndng lugng.

An vét, trong ching muc, cé thé I& mot diéu tét. Ngudi ta tin réng &n vét gitia cdc blfa &n cé thé lam téing
su trao ddi chdt cla ban, giup ban duy tri mic ndng luong trong sudt cd ngdy va ngdn ban an qud nhiéu

trong cdc blia dn chinh. Diéu dé cho thdy, hdy nhd xem xét sé luong calo va gid tri dinh dudng cla bdét ky
dé an nhe ndo ban cd thé tiéu thu.

Piéu quan trong can luu y 1a hanh vi an uéng khéng nhing bi tac déng bdi moét sé bién thé di truyén ma chiu
su chi phéi bdi cdc yéu té mdi trudng va chuyén hdéa khdce. Ching ta khdng thé thay déi cAu tric DNA,
nhung tim hiéu thém vé cdc bién thé di truyén cd nhan cung cdp cho chung ta théng tin manh mé dé qudn
ly cac yéu té mdi trusng ndm dudi su kiém sodt cla chung ta dé thay déi. Do dé, néu ban thdy minh an qud
nhiéu sdécola, ban cé thé dé 16i cho gen clia minh, nhung ban phdi nhé r&ng chinh ban dang kiém sodt viéc
ban dn bao nhiéu.

MUc dd nhay cdm vi gidc cling co thé anh hudng
dén hanh vi clia ban déi véi ché dé an udng. Viduy, 1
nhing ngudi cé dé nhay thdp véi dé ngot, ho cd thé
tiéu thu nhiéu thuc phdm co dusng hon nhiing ngudi
khdc vi ho can mét luong dé ngot Ion hon dé co thé
cdm nhdan dugc cung mot muc dé ngot. Néu ban
nhuong bé va khéng thé cudng lai cdm gide theém
An dé an co dudng, luong dusng trong mdu sé tang
cao, diéu nay khién cdc té bao clia ban phdilam
viéc nhiéu hon dé gidi phdng insulin nhdm kiém sodt
lugng dudng trong mdu.

EEEET 1 ‘__’—W_'Mf 1T yp——

Viéc c6 thé kiém sodt hanh vi &n udng rdt quan trong, khéng chi bdi vi cén nding ma con vi suc khoe trao déi
chdt ctia ban. An qud nhiéu néi chung khéng phdi ld mét diéu tét; cd nhiing gi ban &n va ban &n bao nhiéu
déu cé anh hudng 16n dén stic khde clia ban. O nhiéu nhém dan téc, viéc &n qud nhiéu dé dudce ching minh
la cd lién quan dén ty 1& ti vong, bénh tim mach va nguy co ung thu.
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Biéu dé so sdnh chi sé An udng theo cdm xuc cla ban véi dan sé Chau A

o  Ké&t qud gidi m& gen clia ban cho thdy
“  ban cd xu hudng dn udng theo cdm
xuc.

Két qud cé y nghia gi?

Nguy co cao rdi loan &n uéng cé thé
do dopamine tdng dét bién

Chung téi tim thdy mot dét bién trén
gen DRD2 clia ban, gen thu thé
dopamine. Dot bién ndy lién quan dén
nguy co cao mdc ching réi loan &n
udng, day coé thé la két qud cua viéc
dopamine t&ng dot bién.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

82% cao han muc trung binh. '

Nhém 14% déu dan s& Chau A.

Ban co xu hudng &n udng khong kiém
sodt, dén tdi nguy co tang cdn cao,
ddc biét khi cdm xuc bi tén thuong.

Cé xu huéng thém thirc udng cé cén
khi cam xuc bj tén thuong

Gen OPRM1 md& hdéa cho mét thu thé
trong ndo co lién quan tsi hanh vi
nghién. Bién thé clia gen ndy cho thdy
ban co thé thém thuc uéng co cén,
ddc biét khi cdm xuc bi tén thuong.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Chung téi thdy rdng xu hudng &n udng theo cdm xuc cla ban cao hon dang ké so véi muc trung binh.
Néng dé dopamine trong co thé ban qud cao & nguyén nhdan dén dén nguy co réi loan &n udng.
Ngodi ra, ban cé xu hudng st dung dé udng cé cén nhu rugu khi bi cang thdng. B8i véi kiéu gen cla
ban, phuong phdp tri liéu tam ly c& nhdn nhu liéu phdp hanh vi nhdn thie la mét cach tét dé gidp ban
xU ly ching réi loan ndy. Bén canh dé, néu ban dé & ngudi uéng rugu, ban nén tiéu thu dd lucng
khuyé&n nghi mé&i ngay: 11y cho phu ni var 2 ly cho nam gidi.

G Nguy co cao réi loan &n udng c6 thé do dopamine téng dét bién

« Gen DRD2 cho phép ca thé tao ra mot thu thé dopamine. Dopamine I mdt chdt ddn truyén thdn
kinh, chdt truyén tin hiéu hda hoc trong ndo, dnh hudng dén cdc hanh vi nhu dn udng. Chung téi
phdt hién mét dét bién trén phién ban gen cta ban. B4t bién nay lién quan dén nguy co cao
mac réi loan dn udng, co khd ndng xudt phdt tir nguyén nhdan tdng dét ngdt néng dé dopamine.

« Cdc bdc si khuyén nghi rang nhing ngudi cé hanh vi dn uéng qud dé can duoc tri liéu tam ly cd
nhan. Cu thé, phuong phdp tri liéu tam ly cé tén "liéu phdp hanh vi nhdn thuc" cé thé mang lai
hiéu qud. Mdc du diéu tri truc tiép ludn dugc xem trong, nhung phuong phdp ndy lai khéng khd
thi do chi phi hocic diéu kién tai khu vuc do. Néu noi ban & khéng cé nha chuyén maén tri liéu thi
liéu phap diéu tri qua internet (diéu tri tur xa) ciing co thé hiéu qud.

0 C6 xu huéng thém thic udng cé cén khi cam xtc bi tén thuong

« Gen OPRM1 cung cdp théng tin di truyén téng hop protein goi I thu thé muy (u) opioid. Thu thé
opioid l&d mét phan cta hé thdng opioid ndi sinh - hé théng bén trong co thé gitp diéu chinh con
dau, cdm gidc thich thu va cdc hanh vi gdy nghién. H6 so gen OPRM1 cho thdy ban cd thé thém
thic udng cd cén hon, ddic biét khi ban bj cdng thdng.

« Lam dung thuc udng cé cén cd thé gdy ra cdc vu tai nan va chdn thuong. Vé Iau dai, nhiing dnh
hudng co thé ké tdi nhu cdc vdn dé vé suc khde tinh than, bénh tim v mét sé loai ung thu. Luong
via da méi ngdy cho ngudi dé dung thuc uéng cé cén la 1y (d6i vai n) va 2 ly (déi vai nam). Néu
thiic udng cd cén gdy ra cdc vdan dé cho ban, nén trao ddi vdi bdc si dé tim bién phdp can thiép.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Ching téi dé phan tich 11 gen dé xdc dinh mic dé anh hudng cua bién thé tdi khuynh
hudng An uéng theo cdm xuc cua ban. Bdng chu y trong sé nay la:

DRD2
Két qua: AG
(nguy co)

Ttren 6

OPRMI

Két qua: AG
(bat loi)

1 trén 5

ngusi mang bién
thé bt loi

www.genetica.asia

Anh hudng tai khuynh hudng An udng theo cam xuc clia ban : TRUNG BINH

Gen DRD2 mé& hda cho kiéu phu D2 clia thu thé dopamine. Thu thé G-protein ndy Uc
ché hoat déng clua adenylyl cyclase. Mot dét bién sai nghia trén gen nay gdy ra loan
truong luc co kem co gidit co, con nhiing dot bién khdc lién quan dén tém thén phén
liét. Bién thé trén gen nday co lién quan dén tinh cdch clia ching ta nhu hudng ngoai
va &n udng theo cdm xuc.

Ngusi mang bién thé AG cé nguy co cao mdc rdi loan &n udng cd thé do dopamine
tdng dot bién.

Anh huéng tai khuynh hudng An udng theo cdm xtc ctia ban : KHA CAO

Gen OPRM1 cung cdp théng tin di truyén t8ng hop protein goi la thu thé muy ()
opioid. Thu thé opioid I mét phén clia hé thédng opioid ndi sinh - hé théng bén trong
co thé gitp diéu chinh con dau, cdm gidc thich thi v cdc hanh vi géy nghién. N6 bao
gém cdc hop chdt opioid dugc sdn xudt tu nhién trong co thé (goi ld cdc opioid ndi
sinh) var thu thé clia chung, phu hop véi nhau nhu chia khéa va 6 khoa. Thu thé opioid
dugc tim thdy trong hé than kinh, noi ma ching dugc gdn trén mang ngodi cla cdc té
bdo thédn kinh (cac no-ron). Khi cdc opioid gdn (lién két) vdi thu thé, su tuong tdc sé
kich hoat mét loat cdc thay déi hda hoc bén trong va gilta cdc té bao théan kinh dén
t6i cdm gidc thodi mdi va gidm dau.

Ngudi mang bién thé AG cé thé thém thic uéng cd cén khi bj tén thuong tinh than.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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KHA NANG THAI BOC LA Gi?

Co thé can chuyén hoa thuc phdm dé nhan dugcc
ndng luong va chdt dinh dudng. Tuy nhién, chung ta
khoéng chi thudng xuyén tiép xtc véi nhiing thuc
phdm lanh manh ma con cd nhimg chét doc gay
hai cho co thé. Nhiing ddc chdt ndly co thé san sinh
trong co thé chung ta, nhu la 1sdn phdm phu cla
phdn Ung sinh hoc, hodic dén tu thuc an, dugc
phdm, thudc diét con trung va thude 1d. Co thé
chung ta can tim cdch dé chéng lai chung va loai
bd nhimng chdt doc nay. Qud trinh ndly goi la thai
doc.

Budc ddu tién cla qud trinh thdi doc 1 cdt nhd cde déc chdt thanh cde phdn ti nhd hon, qud trinh nay dién
ra trong gan. Budc thir hai la thai nhiing phdn ti ndy ra khdi co thé. Mot sé gen chiu trdch nhiém sdan xudt ra
cdc protein ¢ vai tro loai nhitng chdt déc ndy. Nhing protein khdc nhau sé chiu trdich nhiém vaéi nhiing logi
chdt déc nhat dinh. Nhiing protein ndy chiu trdch nhiém thadi déc co thé trung hoa va chuyén nhimg déc
chdt thanh nhiing phan tir khéng doc, hodc van chuyén chdt déc dén cdc phdn khdc cla co thé dé bai tiét
ra ngoai.

Cdch bai tiét mdi chdt ddc phu thudc vao loagi clia
déce chdt. Mot s6 co thé bai tiét qua nudce tiéu, phan
hay qua da. Su thai déc rdt quan trong cho suc
khde. Nghién cliu cho thdy su thdi ddc cé thé cai
thién hé mién dich, tang tudi tho, gitp duy tri can
ndng va gop phdn vao nhiéu yéu té khdc.

Tiép xuc va tich liy chdt doc co thé lién quan dén
nhing bénh man tinh nghiém trong, nhu bénh tim
mach, tiéu dusng tuyp 2, va béo phi. M6t s& ngudi
c6 thé dung cdc logi nudc trdi cdy va tra dé thanh
loc co thé, gen cua chung ta khdi déng qud trinh
thdi déc mdt cdch tu nhién cho chung ta hang

ngdy. Nghién cuu chi ra rdng dinh dudng cling gop Thuc Phdm Cé Tdc Déng Tét Véi Hé Théng Thdi Déc
phdn cdi thién qud trinh nay, moét s6 thuc phdm nhat
dinh c6 thé tang cudng chuc ndng hé théng thai Hanh tay Toi tay Mém x6i den
ddc cua chung ta. Trar den Viet qudt Trd hoa clic
Trdicdy ho cam quyt  Ca phé Tra bac ha
Bo Ghee Gung Bdu nanh
Tra xanh Budi Luu
Cday mé diét Toi Nghé
Ddau ca Sup lotrdng  Cdithia
Béng cdi xanh Bdp cadi Bd&p cdi ti hon

Nguén: Vién Y hoc, Hoc vién Khoa hoc Quéc gia My.
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Biéu dé so sdanh chi s6 Khd néng thai déc clia ban vai dén sé Chau A

% 22% thdp hon muc trung binh.
@ Khd ndng thai doéc clia ban thdp hon
Thip <. SO VG muc trung binh.

Két qud cé y nghia gi?

Tang nguy c6 mdc bénh thodi hoa
diém vang do tudi tdc, lién quan dén
gen chéng oxy hod

Chung téi tim thdy mot dét bién trén
gen lién quan dén chéng oxy hod. Dot
bién ndy tuong quan véi nguy co cao
phat trién bénh thodi hod diém vang
do tudi tac (gdy ma mat).

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 21% cudi dan sé Chau A.
Hoat déng thdi déc & gan clia ban cé
thé khong hiéu qud.

Gidm kha ndng phdan gidi carcinogen
(cac chét déc gdy ung thu)

NAT2 xuc tdc phdn ung acetyl hoa
mot vai logi chdt gdy ung thu cd trong
khoi thudce 14, thit ndu ki va khi thdi
déng co. Ban mang dét bién bdt Ioi
trén gen NAT2 khién qud trinh ndy kém
hiéu qud.
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Phan tich ciia chung téi cho thdy ban cé thé coé khd nang thdi ddc thdp hon muc trung binh. Ban co
nhiéu nguy co bi thodi héa diém vang do tudi tdac bdi vi cdc bién thé cé hai trén gen chéng oxy hoa.
Ngodi ra, co thé ctia ban cling kém hiéu qud hon trong viéc logi bo cdac carcinogen - mot loagi déc té
gday ung thu. D& han ché cdc bdt Igi ndy, ban nén tranh hat thude va thay thé thit rdn bdng cdc loai
trdi v& cde loai rau té8t cho suic khde nhu sup 1o, cdi xoong, cdi bdp. Cdc logi rau cé mau sé&m, 1d xanh
nhu rau bina va cdi xodn clng co tdc dung gidp ban trdnh khoi tdc déng bdét Igi clia dnh sdng xanh.

Tang nguy co méc bénh thodi hod diém vang do tudi tdc, lién quan dén gen
chéng oxy hod

« Gen NFE2L.2 cung cdp cdc théng tin di truyén cho mot protein kich hoat nhiéu loai enzym thdi déc
va enzyme chéng oxy hod. Nghién cuu cho thdy cdc dét bién trén gen ndry dén dén gidm thij luc
lién quan dén tudi tdc. Thodi hod diém vang do tudi tdc (AMD) Idr tinh trang dén dén gidm thi luc
trung tém. "Diém vang" trong AMD I& diém vang, ving trung tdm cda véng mac. Véng mac I mot
bd phdn ndm sau mdt tiép nhdn dnh sang réi truyén théng tin dén ndo dé xu ly. Phan tich cla
chung tdi cho thdy ban cé mét dét bién trén gen NFE2L2 lam tang nguy mdc AMD.

« Cdc bdng ching nghién cuu dugc chi ra rdng ddy cd thé Ia két qud cua cdng thdng oxy hod gdy
ra bdi su thiéu hut enzyme chéng oxy hod. N6i cdch khdce, diéu nay ¢ thé do thiéu hut hgp chdt
chéng oxy hod. Hoat déng cla cdc hop chdt ndry cd thé gidm do su tiép xuc Idu dai vai buc xa
UV va dnh sdng xanh. Do dé hdy ddam bado rang ban dan du cdc loqi rau Id mau xanh dédm nhu rau
bina v& cdi xodn do chung chia cdc hop chdt chdng oxy hod (carotenoids nhu lutein va
zeaxanthin) gitp bdo vé diém vang khdi cdc dnh hudng tiéu cuc cua dnh sdng xanh. Vdy thi, muc
tiéu I &n khodng 5 phdn rau Id mau xanh dém hocic hon méi tuan.

G Gidm kha néng phan gidi carcinogen (cdc chét déc gay ung thu)

« Gen NAT2 md hoa cho mét enzyme gitp chuyén héa cdc amin thom, cdc logi thudce, khdi thudce Id
va cdc chdt gdy ung thu. Vé co bdn, né tdc déng dén cdc loai déc té, gitp chung dé hoa tan
trong nudc thdéng qua qud trinh acetyl héa dé co thé bai tiét ra ngodi. Ban mang mét bién thé
khiém khuyét cua gen ndy lam chém qud trinh acetyl hda.

« Do qud trinh acetyl héa trong co thé chdm, ban khéng nén hut thudc. Trén thuc té, ban cling cdn
tranh hut thudce I thu déng, nghia Ia trdnh xa nhiing ngudi hut thudce, bdi né gia tdng dang ké
nguy co mdc bénh ung thu. Ngodi ra, ban can han ché cdc loqi thit chién dé gidm luong amin
thom di vong nap vao co thé. Ban nén thay thé thjt chién bdng cdc loai rau ¢t qud tét cho suc
khde, ddc biét Ia cdc loai rau ho cdi, nhu béng cdi xanh, béng cdi trdng, cdi xoong va bdp cdi.
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 17 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cua bién thé téi Khd ndng
thdi déc cua ban. Bdng chu y trong sé nay la:

NFE2L2

Két qua: AA
(bat loi)

1 trén 4

ngudsi mang bién
thé bt loi

NAT2

Két qua: TT
(bat loi)

1 tren 6

ngusi mang bién
thé bdt loi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi Khd nding thai doc ctia ban : KHA CAO

Gen NFE2L2 m& hod cho mdt yéu té phién md thudc ho nhd clia basic leucine zipper
proteins (bZIP). Cdc yéu té phién mé dusc mé& hod co vai tro diéu hod cdc gen gém
cdc thanh phdn phdn ung chéng oxy hod (ARE) trén cdc vang khdi déng cla chung;
s6 lugng lon cdc gen ndy md hod cho cdce protein tham gia vao ddp ung chdn thuong
va viém nhu san xudt cdc géce tu do.

Ngusi mang bién thé AA tdng nguy co mdc thodi hod diém vang do tudi tace lién quan
dén gen chéng oxy hod.

Anh hudng tdi Khd nang thai doc ctia ban : CAO

Gen NAT2 md hoa cho mét enzyme cé cd chiic ndng kich hoat va bét hoat arylamine
va hydrazine trong cdc loai thudc va cde chét gdy ung thu. Ba hinh trén gen nay chiu
trach nhiém cho da hinh N-acetyl hda, trong dé quén thé ngudi chia thanh kiéu hinh
acetyl hoa nhanh, trung binh v& chédm. Ba hinh trong gen ndy cling lién quan téi t&ng
nguy ¢ mdc ung thu va déc tinh clia thude.

Ngudi mang bién thé TT bj suy gidm khd ndng phén gidi cac chdt gdy ung thu.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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THICH UNG VOl
CHE PO AN GIAM CAN

Phan tich 2 két qua 2 khuyén nghi

1 gen chi tiét cd nhén



THICH UNG V&I CHE BO AN GIAM CAN

THICH UNG VGI CHE DO AN GIAM CAN LA Gi?

Duy tri cé&n ndng khéng phai viéc don gidn. Béo phi
rdt phé bién va lién quan dén nhiéu bénh nhu tiéu
dudng tuyp 2, tim mach va nhiing bénh khdc.

Mot s6 ngudi khdng thé kiém sodt su thém an, co
khuynh hudng &n rdt nhiéu, mot sé ngudi cé thé duy
tri ché dé an cla ho, tuy nhién, ho tang can lai ngay
khi ho khéng kiém sodt ché dd an.

Nhiéu gen lién quan dén kiém sodt va duy tri cédn ndng cling lién quan dén t&ng huyét dp, tiéu dusng va
béo phi. Tuy nhién, vi DNA cta mdi ngudi khdc nhau, khéng ¢ tiéu chudn chung dé gidm can hiéu qud. Mét
ché dé &n hiéu qud vsi mét ngudi co thé khéng hiéu qud vai mot ngudi khde. D6 a do chuyén hoa cia mbi
ngudi khdc nhau, ducc quy dinh bdi gen. Hi€u vé théng tin di truyén sé cho phép ban thay déi ché dé an
cla ban dé ddp ung nhu cdu va muc tiéu cla ban. Can ndng clia ban bi dnh hudng bdi logi va luong thuc
phdm tiéu thu. Tuy nhién, gen clia chung ta chiu trdch nhiém tao ra cdc logi protein dé chuyén hod, tiéu hoa,
st dung, luu trir va bai tiét nhimg gi chung ta an. Cé nhiéu ché dé an kiéng khdc nhau:

« Khéng dudng, khéng thuc phdm ché bién, ngl céc
Chéddé dnPaleo  « Cothé s dung ma lam nhién liéu
« Ché& doé an bao gém cd, rau cu, trdi cdy, cdc loai hat, dau, thit cla déng vat an cod

« Khoéng thit, khéng san phdm déng vat.

An chay trudng

Ché db an kiéng
South Beach

Ché& dé an
Pia Trung Hdi

Ché& dd én
thuc phém thé

Ché db Atkins

Ché d6 &n Zone

Ché& dé &n
Ketogeneic

An chay

www.genetica.asia

St dung thuc phdm cé ngudn géce thuc vat lam nguyén liéu tao ndng luong
Cdc nguén chdt dam thay thé va thuc phdm chiic n&ng vitamin B dugc khuyén cdo

Lodi bd mot s6 chdt bot dusng
Ché dd an bao gébm chdét béo, thit nac va ngudn chdt bot dusng tét

Tranh moét sé loai thit
Dau 6 liu, ngl cé¢c nguyén cdm, rau cu, cd la thanh phdn quan trong trong ché dé
dinh dudng

Tranh thuc phdm ché bién sén
Uu tién thuc phdm chua ndu va thuc phdm khéng chdt bdo qudn

Ché do it chét bot dusng
Ché do giau chat dam va chat béo

An kiéng bao gém 40% bot dudng, 30% chét dam, va 30% chét béo trong blia &n

it chdt bt dudng
Giau chdt béo, dung chdt béo la ndng lugng

Tuong tu nhu &n chay nhung &n tring, sta, va mat ong

Nguén: Vién Y hoc, Hoc vién Khoa hoc Quéc gia M.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927



THICH UNG V&I CHE BO AN GIAM CAN

TOM TAT

Phan trém
s6 ngudi

1

& Thép hon

7 8 9 10
Cao hon =

Biéu dé so sdanh chi sé Thich tng vai ché dé dn gidm cdn clia ban véi dan sé Chau A

13% thap hon murc trung binh.

H6 so gen cla ban cho thdy ban sé
gdp nhiéu kho khdan trong qud trinh
gidm can.

Két qud cé y nghia gi?

www.genetica.asia

Hay mét méi khi &n ché dé giau chat
dam do lién quan dén gen methylene
Chung t6i dé& phdt hién ban mang mét
doét bién trén gen MTHFR (gen
methylene). Dot bién nay gdly ra cdm
gidc mét madi khi dn ché doé gidu chat
dam.

cs@genetica.asia

Nhém 35% cudi dan sé Chau A.
Ché dé dinh dudng téi uu: it chét béo,
it chdt dam, nhiéu chat xo

Ché do an it chdt béo hitu ich cho
viéc gidm huyét ap

Chung téi phdt hién mot bién thé di
truyén htiu ich trén gen NPY cla ban
lién quan dén khda ndng lam giam
huyét dp & nhimng ngudi bi cao huyét
dp (huyét ap cao bdt thudsng) véi ché
dé an it chat béo.

Hotline: 1900 599 927



THICH UNG V&I CHE BO AN GIAM CAN

KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

K&t qud gen cho thdy ban thich Ung vaéi ché dd giam can tuong ddi thdp. Ban cé thé cdm thdy mét
sau khi &n nhiéu chdt dam. Vi vay, ban nén thdo ludn véi bdc st dé xdc dinh dusc lugng chdt dam thich
hop danh riéng cho minh. B&n canh do, mdt ché dé an it chdt béo cé thé giup ban gidm huyét dp. Tuy
nhién, ban nén nhdé r&ng ché dé &an ndy khéng cé tdc dung tuc thi ma can thsi gian dé phat huy loi ich
(2 nam).

0 Hay mét méi khi &n ché dé giau chat dam do lién quan dén gen methylene

« Gen MTHFR mé& hoa cho enzyme methylenetetrahydrofolate reductase. Enzyme nay gidp ban xu
ly cdc axit amin - nhiing don vi cdu tric cta protein. Chung téi dé phdan tich hé so gen cua ban
va phdt hién ra doét bién trén gen nay. Nhiing ngudi mang dét bién dé dé cé néng dé amoniac
cao va mét mai sau khi én nhiéu chdt dam nhu cd hodc thit bo. Nén ndi chuyén vdi bdc si hodc
chuyén gia dinh dudng Idm sang vé viéc diéu chinh bira dn ctia ban sang ché dé chua luong chdt
dam tu thdp dén vira phdi.

« Luu y rdng nhing théng tin chinh xdc vé thanh phdn trong ché dé dn it chdt dam co thé thay dsi
tuy thudc vao tinh trang y té cua riéng ban. Theo udc tinh so bd, ché dé dn it chdt dam thudng
cung cdp khodng 0,3 - 0,75 gam protein trén mdi kg trong luong co thé trong mét ngay. Danh
cho ban tham khdo: 2 thia ca phé bo ddu phdng chia 7 gam dam. 1/4 cup hat thudng cung cdp
4 - 6 gam dam. 1/2 cup ddu ldng cung cdp khodng 9 gam dam. 1qud tring chia 6 gam dam.

0 Ché db &n it chdt béo hitu ich cho viéc giam huyét ap

« Néu ban thira cdn, hodc béo phi, hodc huyét dp cao thi ban nén biét rang minh cé mang mot
bién thé di truyén hiu ich trong gen NPY. Gen NPY cé vai trod diéu hoa huyét dp. Tuy nhién, qud
trinh ndry co thé bi dnh hudng tir ché dé dn chia chdt béo. Trong trudng hop cua ban, phién bdn
gen NPY c¢ lién quan dén khd ndng gidm huyét dp khi cin ché dé it chdt béo.

« Cdc nha khoa hoc dua ra gid thuyét rdng gen NPY khi biéu hién cé thé lam thu nhé mach mdu va
tang huyét dp. Tuy nhién, nhiing dnh hudng ndy ¢ thé thay déi bdi luong chdt béo trong ché do
an cua ban. Hién tuong ndy cé thé goi ld "cdm bién khdc biét" hay "tinh mém déo di truyén”. Diéu
nay coé nghia Ia cde yéu té mdi trudng (vi du nhu chdt béo trong thuc phdm) cé thé dnh hudng
theo hudng co hai hodc co Igi tdi hé gen cta ban.

« Huyét dp clia ban cé thé gidm bao nhiéu? Trong mdt nghién cuu, nhiing ngudi tham gia cing
mang phién ban gen NPY giéng ban ddé trdi qua mot ché dé dn kiéng it chdt béo, két qud la
huyét dp tadm thu gidm khodng 10 mmHg. Tuy nhién, ban nén biét radng ché dé dn it chdt béo
khéng co tdc dung ngay, két qud chi dén néu ban duy tri lién tuc ché dé nay sudt 2 ndm.
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THICH UNG V&I CHE BO AN GIAM CAN

CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 11 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cla bién thé tdi Thich ung
V@i ché dé dn gidm cdn cua ban. BDdng chu y trong sé nay la:

MTHFR

Két qud: TT
(bat loi)

1 trén 6

ngusi mang bién
thé bt loi

NPY

Két qud: TC
(cd loi)

1 trén 4

ngudi mang bién
thé co Ioi

www.genetica.asia

Anh hudng tdi Thich ting véi ché dé dn gidm can ctia ban : KHA CAO

Methylenetetrahydrofolate reductase, hay goi tdt I&d MTHFR, I mét enzyme tham gia
vAo qud trinh chuyén héa vitamin B9 (folate hay axit folic). Chung ta hdp thu axit folic
tU thue phdm, nhung dé cdc té bao st dung, chung cdn phdi ducc chuyén thanh
dang hoat ddéng, nghia la mét phién bdn khdc cua axit folic. MTHFR gitp chuyén hoa
axit folic tU nguén thuc phdm thanh dang hoat déng sinh hoc (dusc goi la methyl
folate) dé cdc té bdo cé thé sir dung. Mt trong nhing vi du ching minh t&t nhat vé
t&m quan trong clia MTHFR |&1 vai trd clia nd trong viéc ngdn ngua di tat bdm sinh, do
I& Iy do phu nir mang thai ducc khuyén cdo nén bé sung du folate.

Ngudi mang bién thé TT thudng mét mai khi dn ché dé giau chdt dam do lién quan
dén gen methylene.

Anh hudng t&i Thich Ung véi ché dé an gidm can ctia ban : TRUNG BINH

NPY diéu hda khd néing co thé ddp Ung vai céing thding. Muc dé NPY cao quy dinh kha
n&ng duong ddu tét hon vai réi loan céng thdng sau sang chdn. NPY va thu thé cuia
né trong hé limbic va thdn ndo ¢é vai tro quan trong trong diéu hoa cdc phdn ing
sinh ly, hanh vi déi vai cdce réi loan céng thdng sau sang chdn nhu: dp luc, néi lo, ndi sg,
khda nang tiép thu va ghi nhd, kiém sodt huyét dp va hoat déng clia hé than kinh giao
cam.

Nhiing ngudi mang bién thé TC gidm huyét dp hiéu quad vdi ché dé dn it chdt béo.

cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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Phan tich 2 két qud 2 khuyén nghi

34 gen chi tiét cd nhan



MS BUNG 84

MO BUNG

M@ tich tu & than dudi (thusng thdy & ngudi cé dang qua 1) Ia m& ngay dudi da, con phan [6n md& & khu vuc
bung (thusng thdy & ngusi cé ddng qud tdo) Id md trong ndi tang.

M& & bung, hay & khu vuc tép trung ndi tang, sé& lam tang nguy co mdc cdc bénh tim mach va tiéu dusng
tuyp 2. D8I véi phu nt, m& bung cling ladm t&ng nguy ¢o ung thu va va viéc cdn phdi gidi phdu tui mat.

Chi s6 khéi co thé, hay con goi la BMI, chua du dé xdc dinh ti1é mé trdng, ty & khéi co hay ty 1é mé trong
nhing bd phdan co thé khdac nhau. Nhiing cdch xdc dinh khdc danh gid cdc ty 1é nay ré rang hon duoc sur
dung l& s6 do vong eo, vong hong va ty lé sé do eo-hong.

Vi ki thudit GWAS, cde nhd nghién cuu dé xdc dinh duoc hang trdm bién thé lién quan dén sé do vong eo

va vong héng. K&t qud nay sé giup chung ta cé thé tim ra nhimg dinh hudng mai dé can thiép kip thdsi, cdi
thién ti1é m& trong co thé va tu do gidm nguy co mdc cdc bénh tim mach.
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MS BUNG

TOM TAT

85

Phan trém
s6 ngudi
16%
14%
12%
R
10% ~ N
8%
6% \
4% \
2% N\,
0%
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
< Thdp hon Cao hon >

Biéu dé so sdanh chi s6 M& bung clia ban véi dan sé Chau A

60% thdp hon mc trung binh.
Ban cé nguy co tich trr m& bung thép

=

Thip Cao

Két qud cé y nghia gi?

Lugng mé duéi da bung & murc dé
trung binh

Ban khéng mang cdc bién thé bat Ioi
gdy tich m& du dudi da bung.

www.genetica.asia cs@genetica.asia

Nhém 35% cudi déan sé Chéau A.
Ban khéng cd khuynh hudng tich tr
m3& quanh eo.

Nhdn nhiéu Igi ich tir cac bai tap
aerobic

Tap aerobic gilp ban gidm ty |é vong
eo - héng hiéu qud hon ngudi khdc.

Hotline: 1900 599 927
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KET QUA & NHUNG KHUYEN NGHI
DANH RIENG CHO BAN

TONG KET

Xu hudng tich m& bung clia ban thdp hon nhiing ngudi khdc. Ban cé xu hudng tich m& bung dudi da
thdp va co nhiéu Igi ich tU viée tap aerobic hon ngudi khdc. BEé téan dung Igi thé khuynh hudng di truyén
nay, ban dugc khuyé&n nghi nén duy tri t&p ndng ta va/hodc cdc bai tap aerobic trong mét khodng
thai gian dai. Ban cling nén thuc hién cdc dong tdc khdi dong, giéin co va thu gidn khi luyén tép.

o Luong mé dudi da bung & mic dé trung binh

« DU khéng dé bj tich m& dudi da bung, nhung khi dn uéng khéng lanh manh va khdng tdp thé duc,
ban sé dé tang sé do vong eo. Mt cdch dé co thé du trr ndng lugng chinh Ia tich m& dudi da. Vi
vay, dé gidm md dudi da ban phdi dét chdy ndng luong. Nhiing ngudi gia tdng hoat déng dé
gidm mé& dudi da thudng tham gia cdc mdn thién vé stic manh nhu ¢’ ta. Nhing hoat déng lam
gia tang khdi lugng co co thé gitp tdng cudng trao déi chdt va dét chdy nhiéu ndng lugng hon.

o Nhan nhiéu Igi ich tir cdc bai tép aerobic

« Dé gidm m& bung, ban nén tdp luyén aerobic lién tuc trong mét khodng thdi gian dai nhdt dinh.
Aerobic, con dugc goi la bai téap "cd su tham gia cua oxy", sé thuc ddy hoat déng cua tim mach.
Khi tap, ban cling cdn khdi ddng, thd Idng va gidn co bdp.

www.genetica.asia cs@genetica.asia Hotline: 1900 599 927
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CAC GEN PHAN TIiCH

Chung téi da phdn tich 34 gen dé xdc dinh muc dé dnh hudng cta bién thé téi m& bung
cta ban. Bdng chu y trong sé nay la:

SHC] Anh hudng t&i m& bung clia ban : TRUNG BINH

Két qua: AG SHC1 dong vai trd quan trong diéu hoa su tu chét theo chu trinh clia té bdao va hién

(binh thueng) tuong khang thudc & déng vat cé vi. Gen SHC1 mé hoa 3 déng ddng protein chinh:
P66SHC, p52SHC, p4éSHC. Cdc déng ddng nday khdc nhau vé hoat déng va vi tri trong
1ten 8 té bao. p66 ¢ kich thusc dai nhdt trong khi p52 va p4é lién két véi thu thé tyrosine
3 mang bién kinase hoat déng, dén tdi con dudng RAS (hé théng cdc hodc mén can béng huyét
thé binh thudng dp). Protein SHC1 cling hoat déng nhu mét protein gid dd trong cdc thu thé bé mat

cula té bao. Su biéu hién qud muc cua protein SHC cé lién quan dén ung thu va di can
ung thu. Su gia t&ng pééSHC thic ddy céng thdng dén dén su tu chét theo chu trinh
cla té bao. Déng ddng p66SHC ciing tham gia diéu hoa qud trinh oxi hdéa va cdng
th&ng (céing thding thuc ddy su tu chét theo chu trinh clia té bao). Tu do, p66SHC giup
trung hoa hoat ddéng cua steroid gidn ti€p bdng cdch truyén tin hiéu oxy hoa - kh.
P52SHC va pé6SHC dugc tim thdy trong hodc mén steroid diéu hoa ung thu va di can.

Ngudi vdi bién thé AG cé luong mé dudi da bung & mic trung binh.

HLA-DRB5 Anh hudng t&i m& bung ctia ban : KHA CAO
Két qua: CG HLA-DRB5 dong vai trd quan trong trong hé théng mién dich bdng cdch tiét cac
(binh thuong) peptit tU protein ngoai bao. Cac phan tir Iép Il thé hién trong té bdao khdng nguyén
(nhu t& bao lympho B, té bao dudi gai, dai thuc bao). Gen mé hda chudi peptit B (kich
1 e 7 thudc 26-28 kDa) chua 6 exon. Exon 1 mé& hoa peptit dén déu, exon 2 va 3 md hoa ra 2
- oxi6i mang ben vung domain ngogai bién, exon 4 m& hda vung domain xuyén mang, exon 5 mé& hoa
thé binh thusng dudi té bdo chdt. Trong phdn ti DR ndy, chudi B chia tdt cd cdc dang da hinh chuyén

hiéu bdi cdc ddc tinh lién két peptit khdc nhau. Viéc ndm ducc cdc cdu tric da hinh
cuia DR thusng xuyén dugc Ung dung trong ghép tly xuong va ghép thén. DRB1 dugc
biéu hién & muc dé cao hon gdp 5 1én so véi cde gen cung ho nhu DRB3, DRB4 va
DRBS.

Cdc bai tap aerobic dem lai nhiéu loi ich cho ngudi mang bién thé CG.
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65

gen

Dinh dudng

+ Chuyén héa bét dusng
+ Chuyén héa dam

+ Chuyén héa chdt béo

Stic khoe

« Ung thu va/ Tién liét tuyén
+ Ung thu da day
+ Héi chiing dé mat do bia rugu.

G-Care

Khéi dédu mét cudc sdng chdt lugng
Trén 18 tudi

Théng tin cdn biét

+ Béo bung
« Chuyén héa affeine
» Nguy co mét ngu

Tinh céch

* Huéng ndi/ Hudng ngoai

« Khd nang kiém sodt can bang
« B4t 6n cam xuc

Thé thao

- Stic bén

« Sic manh

+ Khé& néng tim phéi

G-Pro

Khai phéng tiém ndng trong ban
Trén 18 tudi

300

gen

Tri nGo Dinh duéng Thé thao Nghi ngoi Suc khoe
« Tinh cach + Chuyén héa chét « Stic bén + Nguy co mét ngu Lén dén 20 loai ung thu phé bién
« Khuynh huéng hanh vi dinh dudng da lugng + Stic manh * M6 bung cho nam va nit

+ Kh@ néng nhén thuc
-1Q

-EQ

+ Kha néing hoc ngén nglt
« Khd néng todn hoc

+ Khd néng ém nhac

+ Nhu céu vitamin

» Nhu céu khodng chét

+ Khé néing thai déc gan

« Nhay cdm dé an, thic uéng
« Théi quen &n udng

« Nguy co tiéu dusng

« Strc khoée tim mach

+ Khd nang tim phéi « Chuyén héa caffein
+ Kha néng phuc héi
* Xu huéng chéin thuong
« Khé khéin trong kiém soat
cén néng
« Stic manh ctia gén/ déy chdng
« Lgiich tap luyén

- Vi, bang quang, néo, ¢ ti cung
« Dai traing, két trang, thuc quan

« Tt cung, than, da day, bach cdu
« Gan, phéi, tuy, tinh hoéain

- Tién liét tuyén, budng tring, da

« U thuong than, u cén hach.

G-Kid Care

Nén tang phdt trién cho tré
T O dén 18 tudi

Chuyén héa dinh dudng da lugng
* Nhém tinh bét dudng

+ Chét béo

+ Chdt dam

Hanh vi

* Hudng ngoai

« Tinh ky ludt

« Bt 6n cam xuc
Nguy co stic khée  Tri théng minh
+ Nguy co béo phi -1Q

-EQ
+ Khd néng nhén thic

G-Kid Pro

Vuon dén tuong lai t&i uu

300

gen

Tu 0 dén 18 tudi
Tri tué Thé chét Tinh than
-1Q + Nhu céu vitamin « Tinh cdch
-EQ * Nhu céu khodng chdt « Khuynh hudéng hanh vi

« Trinh dé hoc vdn

+ Khd néng nhén thuc

+ Khé néng todn hoc

« Khd néing hoc ngdn ngit
+ Khé néng é@m nhac

« Tiém ndng thé chét

*+ Nhu céu dinh dudng da lugng
« Théi quen &n udng

+ Cam nhén vi ngot va1 déng

«+ Nguy ca suc khde: béo phi/
bénh tim mach/ tiéu dusng




Cac dich vu khdac tu Genetica®

.y4 G-Health

Trén 18 tudi

Lén dén 20 logi ung thu phéd bién cho nam va nir

. Vl{ - Théan * Phéi
+Bangquang . pgday * Tuy

. Ncgo ) « Bach céu « Tinh hodin

+ Co tlr cung «Gan « Tién liét tuyén
0 Dgl trgng « Buéng triing

+ Kéttrang « U tly thugng than

2 Tt“!c quan véU cén hach

« T cung «Da

Tiép cdn yéu tdé nguy co clia bénh di truyén

G-Autism

Tim hiéu nguy co tu ky di truyén

Bdo cdo G-Autism cho biét nguy co di truyén chimg tu ky clia mét ngudi béng cach:
« Phat hién bdt ky dét bién gay bénh hodc cé kha néng gay bénh lién quan dén tu ky.
« Banh gid chi s6 nguy co tu ky: diém da gen sé chi ra muc téng nguy co tu ky clia
mot ngudi.

Téit ca moi ngudi déu cé thé thuc hién phan tich nay. Tuy nhién, tré em cé triéu chiing
clia tu ky l& déi tugng ddc biét nén thuc hién xét nghiém gen nay.

Ban sé& nhan dugc nhing Igi ich sau:

« Kién thic chuyén séu vé nguyén nhan lién quan dén gen énh hudng dén ching tu ky.
+ Théng tin gitp ban dua ra liéu phdp chdm séc tét nhdt va/hodc 16 trinh didu tri danh
cho ngudi cé nguy co méc ching tu ky.

v G-Immunity

gen Tim hiéu nguy co di truyén nhiém
cdc logi virus dudng hd hdp
Cac tinh trang ndo dugc xét nghiém:

*SARS-CoV  +Influenza
* Héi chiing suy hé hdp cdp tinh (ARDS)

Tét ca moi ngudi déu cé thé thuc hién phan tich nay.

Dich vu sé dem lai nhiing Igi ich nao:

« Cung cép cho ngusi str dung dich vu céc théng tin di truyén vé nguy co nhiém
cac logi vi rat lién quan dén: SARS-CoV, Influenza, vé Héi chiing suy hé hdp cép tinh
(ARDS).

« Hién chung téi tép trung véo cdc vi rat nhiém qua dudng hd hép.

« Cung cdp cdc hudng dén va khuyén nghj cé tinh thuc té cao, dua trén cac

nghién ciu khoa hoc vé nhitng dai dich dé& xdy ra nhu dai dich SARS, ...

I8 G-Stroke

Tim hiéu nguy co dét quy di truyén

Bdo cdo di truyén vé dét quy G-Stroke sé& cung cdp cdc théng tin sau:

« Phart hién bdt ky dét bién gay bénh hodc cé khé néing gdy bénh lién quan dén
dét quy (d6t quy do thiu mau cuc bd, dét quy do xudt huyét).

+Ddnh gid chi s6 nguy co méc dét quy: diém sé da gen sé chi ra muc t&ing nguy co
dét quy clia mét ngudi.

Tét ca moi ngudi déu cé thé thuc hién phén tich nay.

Dich vu sé dem lai nhiing Igi ich nao:

« Kién thuc chuyén séu vé nguyén nhan lién quan dén gen anh hudng dén dét quy.
+ Théng tin gidp ban dua ra cac quyét dinh y t& va diéu chinh 16 séng c6 lién quan
dén nguy co dét quy.

+ Cd nhan héa cac khuyén nghi vé phuong phdp ngén ngura dét quy.

:® G-ADHD

gen Tim hiéu nguy co ADHD di truyén

Bdo cdo di truyén vé rdi loan t&ing déng gidm cha y G-ADHD sé& cung cdp cdc théng
tin sau:

« Phdt hién bét ky dét bién gay bénh hodic cé khd néing géy bénh lién quan dén ADHD.
« Danh gid chi s6 nguy co mdc ADHD: diém sé da gen sé chi ra muc t&ing nguy co méc
ADHD clia mét ngudi.

Tré nhé va tré vi thanh nién & d&i tugng nén thuc hién xét nghiém gen nay.

Dich vu sé dem lai nhiing Igi ich nao:

« Kién thuic chuyén sau vé nguyén nhan lién quan dén gen anh hudng dén ADHD.

« Théng tin gitip ban dua ra cdc quyét dinh y té vér diéu chinh 16i séng, cling nhu cac
phuong phdp diéu tri ADHD.

« Cdac khuyén nghi cé nhan hoa hitu ich.



KHUYEN CAO

Gene Friend Way cung cdp dich vu phdan tich cdc yéu té di truyén (DNA) vaéi muc dich
nghién clu va diéu tra. Gene Friend Way khéng cung cdp bdat ky chdn dodn y té truc tiép
ndo téi khdch hang. Cdc théng tin vé gen di truyén phdi ludn dugc xem xét cung vaéi cdc
théng tin stc khoe khac cla ban: 16i séng, tiéu s gia dinh, cdc yéu té nguy co, di liéu y
sinh, ché dé &an uéng, dinh dudng va hoat déng thé chat.

Hoat déong clia Gene Friend Way tdp trung vao viéc phdn tich cdc yéu té di truyén va dua
ra cdc 16i khuyén chung. Cdc chdn dodn y té cu thé vé suc khde ban can phdi tham vén
cdc chuyén gia cé trinh dé chuyén mén hodic bdc si chuyén nganh. Cdc théng tin hodc Ii
khuyén dua ra trong bdo cdo clia chung téi chi nh&dm muc dich tham khdo hodc hé tro
cdc chuyén gia chuyén nganh chén dodn hodc diéu tri. Khi phan tich cdc théong sé di
truyén va dua ra cdc I&i khuyén trong bdo cdo ndy, chung tdi khdng xem xét cdc diéu kién
suc khde trong qud khu, hién tai hay bat ky loai thudc ndo ban déa va hién dang st dung.
Ngay cd khi ban dé& cung cdp cho ching téi théng tin trén, chung toi cling khéng dua vao
quad trinh phdan tich. Ban nén tham khdo cdc chuyén gia y té€ hodic chuyén gia chdm séc
suc khoe khi thuc hién cdc I6i khuyén luyén tép dugc dua ra trong bdo cdo.

Viéc sir dung cdc thong tin va I6i khuyén trong bdo cdo hodn todn tuy theo quyét dinh
cla ban. Lién quan dén cdc van dé suc khde va y t€, ban nén thdn trong su dung cdc
théng tin dugc dua ra trong bdo cdo, cling nhu & trén website cda céng ty chung téi.
Gene Friend Way khdéng chiu trach nhiém cho cdce 16i hodic thiu sot do ban hodc ngudi
khdc gdy ra trong qud trinh thu thdp mau DNA hodc chuyén giao m&u DNA tdi chung toi.
Gene Friend Way khéng ddm bdo hodic phdt ngdn (truc tiép hay gidn tiép) vé khd ndng
thuong mai, su phu hop cla ndi dung bdo cdo cho mét muc dich st dung cu thé. Thong
tin trong bdo cdo ndy chi nhdm muc dich nghién clu (Research Use Only- RUO) hodic diéu
tra (Investigational Use Only - IUO), tuc I& hd trg séu hon cho viéc chdn dodn y té hodc
diéu tri ldm sang cla cdc chuyén gia trong cdc linh vuc chuyén moén.

Néu mdau clia ban bi tir chéi hodc két qud xét nghiém khéng thanh cong, diéu do co nghia
l& m&u cla ban co 16i va khéng thé phan tich dugce. Chung téi khuyén ban nén lay lai mau
dé kiém tra. Tat cd cac mau kiém tra khéng hop 1é déu ducc xU ly theo quy dinh vé chdt
thdi sinh hoc nguy hiém va tudn tha theo tiéu chudn HIPAA.

Phan tich dugc thuc hién trong phong thi nghiém. Két qud phdn tich dugc ghi nhdn va
thdm dinh bdi déi ngl Genetica, tudin tha theo tiéu chudn CLIA- Quy dinh cdi tién phong
xét nghiém lam sang. K&t qud nday chua ducc Cuc Quadn ly Thuc phédm va Dugc phdm Hoa
Ky phé duyét hodc thém dinh. Ban can tham khdo y kién clia bdc si hodc danh gid nguy
ca lam sang trudc khi dp dung két qud nday vao thuc té.



Cdm on ban,

Pugc dong gop vao cudc séng khoé manh,
hanh phudc cla ban va ngudi than Ia niém
vinh du cua chung toi.

Tai ung dung Genetica
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