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Thân chào NGUYỄN THỊ B,

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

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

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

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

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

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

Trân trọng,

Cao Anh Tuấn
Nhà Đồng Sáng Lập và Giám Đốc Công Nghệ của Genetica®
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ĐỘI NGŨ KHOA HỌC
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THÔNG TIN CHUNG

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

Thuật ngữ

Hệ gen

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

DNA

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

Đột biến

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

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

Bạn có thể đã từng nghe nói rằng phần lớn khả năng duy trì hoặc giảm cân của bạn được xác định về mặt
di truyền. Trên thực tế, khoảng 40-70% sự khác biệt giữa chỉ số BMI (chỉ số khối cơ thể) của bạn và một người
khác bị ảnh hưởng bởi di truyền.
 
Điều đó có nghĩa là: nếu bạn có cân nặng tốt nhưng đồng nghiệp của bạn lại thừa cân, thì có khả năng yếu
tố di truyền sẽ giải thích một phần lớn sự khác biệt về cân nặng của bạn.
 
Vì vậy, sẽ có một chút ngạc nhiên rằng có ba yếu tố quan trọng làm nền tảng cho cân nặng của bạn: chế
độ ăn uống, tập thể dục và gen. Báo cáo này sẽ bao gồm cả ba yếu tố. Bạn sẽ tìm hiểu làm thế nào các
gen của bạn ảnh hưởng đến các đặc điểm cơ thể của bạn dựa trên những gì bạn ăn vào. Bạn cũng sẽ tìm
hiểu về các bài tập có thể giúp bạn quản lý các yếu tố cấu thành cơ thể bạn một cách hài hòa với các biến
thể di truyền của bạn.
 
Báo cáo này cũng sẽ nhấn mạnh rằng có nhiều thứ nằm trong tầm tay bạn. Mang những rối loạn hiếm gặp,
cũng không có nghĩa bạn là “nạn nhân” của yếu tố di truyền. Ngược lại, những ưu điểm trong gen của bạn
có thể bị lãng phí nếu bạn không tận dụng lợi thế của chúng.
 
Đây là lý do tại sao những lựa chọn lối sống phù hợp (bao gồm cả chế độ ăn uống và tập thể dục) thực sự
có thể thay đổi khuynh hướng di truyền bẩm sinh của bạn để bạn trở nên tốt hơn.
 
Bạn sẽ học được rất nhiều các chi tiết cụ thể về lối sống phù hợp và cách áp dụng thông qua bản báo cáo
này.

9

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

Sức mạnh

Sức khỏe tim phổi

Phân tích 33 gen 5 biến thể bất lợi Nhóm 11% cuối dân số Châu Á

Khả năng sức bền của bạn thấp hơn trung bình đáng kể. Những môn thể thao thiên về sức bền sẽ
không phải là sự lựa chọn tốt cho bạn bởi vì bạn mang các biến thể bất lợi trong việc sản sinh các
mạch máu mới và sử dụng năng lượng từ nguồn chất béo dự trữ. Bạn có thể tăng hiệu quả sử dụng
năng lượng từ các tế bào mỡ bằng cách tập luyện aerobic.

Phân tích 29 gen 7 biến thể có lợi Nhóm 25% đầu dân số Châu Á

Sức mạnh của bạn tốt hơn trung bình. Bạn mang các biến thể có lợi khi luyện tập sức mạnh kháng lực
và chạy nước rút. Bạn nên tăng cường rèn luyện kháng lực để xây dựng và sửa chữa cơ bắp một cách
hiệu quả.

Phân tích 21 gen 5 biến thể bất lợi Nhóm 20% cuối dân số Châu Á

Sức khỏe tim phổi của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn mang biến thể bất lợi làm giảm khả năng hô
hấp hiếu khí và tăng nguy cơ tăng huyết áp. Để cải thiện sức khỏe tim phổi, bạn nên tập thể dục
thường xuyên, đồng thời giảm lượng muối trong bữa ăn.

TIỀM NĂNG THỂ THAO 11

thấp cao

2

thấp cao

7.5

thấp cao
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Sức mạnh cơ bắp

Lợi ích từ tập luyện

Khó khăn trong
kiểm soát cân nặng

Phân tích 16 gen 3 biến thể bất lợi Nhóm 22% cuối dân số Châu Á

Sức mạnh cơ bắp của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn không có sức khỏe cơ bắp vượt trội, do đó có
thể bị giảm lực tay khi về già. Bạn được khuyến nghị nên tập các bài tập tăng cường lực tay để hạn chế
nguy cơ trên. Bạn cũng không được tăng cường bảo vệ khỏi mất sức khi lớn tuổi. Do đó hãy đảm bảo
bổ sung đủ vitamin và khoáng chất đển ngăn ngừa các vấn đề về xương cũng như các bệnh mạn tính.

Phân tích 28 gen 3 biến thể có lợi Nhóm 20% đầu dân số Châu Á

Tập luyện thường xuyên mạng lại nhiều lợi ích đáng kể cho bạn hơn những người khác. Thật may mắn,
bạn có một thay đổi di truyền có lợi trong gen" đốt cháy chất béo", nhờ đó việc tập luyện có thể cải
thiện sức khỏe tim phổi của bạn tốt hơn những người khác. Để tận dụng lợi thế này, bạn nên luyện tập
aerobic từ 35-40 phút, 3 – 4 lần một tuần. Hơn nữa, khi luyện tập thể dục cơ thể bạn có thể tạo ra nhiều
cholesterol tốt. Nếu bạn cảm thấy khó khăn trong việc tạo động lực tập luyện, bạn có thể bắt đầu với
những mục tiêu nhỏ và dễ đạt được, ví dụ như đi bộ vài phút trong một ngày và sau đó tăng dần cường
độ.

Phân tích 47 gen 1 biến thể bất lợi Nhóm 19% đầu dân số Châu Á

Có khả năng là bạn sẽ gặp nhiều khó khăn để kiểm soát cân nặng dù với một chế độ tập luyện riêng.
Bạn mang các biến thể có lợi liên quan đến tăng khả năng chuyển hóa glucose nhờ vào tập aerobic.
Bạn được khuyến nghị nên tập hơn 30 phút mỗi lần để đốt cháy mỡ. Tuy nhiên, bạn cũng dễ tăng cân
lại nếu không tập luyện nữa. Để duy trì cân nặng, hãy đảm bảo duy trì một lối sống năng động.
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KHUYẾN NGHỊ

Nếu bạn muốn tham gia hoạt động sức bền, hãy tập trung vào chế độ ăn; bổ sung đủ magie trong khẩu
phần và ăn các thực phẩm giàu chất béo omega-3. Ngoài ra, bạn có thể sử dụng thực phẩm bổ sung
vitamin B.

Cố gắng vận động cơ thể tối thiểu 30 phút mỗi ngày với các bài tập aerobic.

Bạn nên rèn luyện cơ thể để tận dụng năng lượng từ các tế bào chất béo. Bạn nên thực hiện các bài tập
aerobic đều đặn để giúp bạn xây dựng nền tảng hô hấp hiếu khí, tăng khả năng hô hấp hiếu khí (đó là
lượng oxy mà cơ bắp của bạn có thể sử dụng) và tăng cường cơ bắp của bạn.

Bạn sẽ gặp rất nhiều thử thách nếu muốn thi đấu các môn thể thao thiên về sức bền vì bạn cần số lượng
lớn các mạch máu để mang oxy đến cơ bắp hiệu quả. Các môn thể thao thiên về sức bền có thể phù hợp
hơn với bạn cho mục đích giải trí hoặc để tăng cường sức khoẻ.

Nghiên cứu cho thấy những người có thói quen lười vận động nếu tập trung luyện tập aerobic, có thể làm
giảm huyết áp tâm thu 3,9% và huyết áp tâm trương 4,5%, tương đương như khi dùng thuốc huyết áp. Vì
vậy, tập luyện bài tập biến tốc cường độ cao, tức luân phiên giữa các bài tập cường độ cao trong thời
gian ngắn với các bài tập phục hồi nhẹ sau đó, sẽ giúp giảm huyết áp tâm thu và huyết áp tâm trương.
Bạn nên thực hiện các bài tập về sức mạnh ít nhất hai ngày một tuần.

Bạn nên có một chế độ tập luyện cân bằng để tận dụng tiềm năng thể chất bẩm sinh.

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

Bạn nên tập các nhóm cơ lớn hơn trước những nhóm cơ nhỏ, vì cơ nhỏ sẽ kiệt sức nhanh hơn. Điều quan
trọng là xen kẽ các nhóm cơ để có giai đoạn phục hồi trước khi thực hiện một bài tập khác trên cùng một
nhóm cơ.
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Chuyển hóa bột
đường

Chuyển hóa chất
béo

Chuyển hóa chất
đạm

Phân tích 17 gen 7 biến thể có lợi Nhóm 32% đầu dân số Châu Á

Khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn tương đối cao so với trung bình. Các biến thể có lợi giúp
bạn chuyển hóa chất bột đường rất hiệu quả. Với kiểu gen của bạn, việc tiêu thụ các thực phẩm ít năng
lượng như rau, trái cây nhiều chất xơ... sẽ tốt cho sức khỏe của bạn.

Phân tích 19 gen 1 biến thể nguy cơ Nhóm 13% cuối dân số Châu Á

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

Phân tích 14 gen 1 biến thể nguy cơ Nhóm 29% cuối dân số Châu Á

Khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn mang biến thể bất lợi liên quan
đến suy giảm 3-ketothiolase và mẫn cảm với nồng độ vitamin B thấp. Bạn nên chọn lựa các loại đạm
tốt từ thịt nạc, ức gà, cá hồi, và tránh các loại thịt chế biến sẵn và thịt giàu chất béo bão hòa.
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Kiểu gen của bạn cho thấy, bạn phù hợp với các loại thực phẩm có mật độ năng lượng thấp như trái cây,
rau, và các loại súp. Bạn không cảm thấy đói nếu điều chỉnh chế độ ăn tương ứng với mô hình mật độ
năng lượng thấp. Đôi lúc, bạn còn có thể ăn đồ ngọt trong chế độ ăn kiêng của mình.

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

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

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

Mặc dù bạn có thể chuyển hóa chất bột đường tốt hơn người bình thường, tiêu thụ thực phẩm không
lành mạnh như bánh mì với phô mai kem cho bữa sáng, gà rán cho bữa trưa, bít tết kèm bơ cho bữa tối
và một ly kem vào buổi khuya thì không tốt cho hàm lượng cholesterol của bạn. Chúng có thể làm tăng
LDL cholesterol và cholesterol toàn phần. Thay vào đó, bạn nên chọn thực phẩm nhiều chất xơ. Ví dụ trái
cây có nhiều chất xơ như mận, táo và lê, có thể giúp giảm nồng độ LDL và tăng nồng độ HDL của bạn.

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

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

Nghiên cứu cho thấy những người mang biến thể trên gen UCP3 có những phản ứng tốt hơn (giảm nồng
độ đường, giảm cân hiệu quả) với chế độ ăn giàu chất đạm và ít chất bột đường. Tuy nhiên, bạn không
mang những biến thể đó. Lưu ý rằng có nhiều cách để kiểm soát nồng độ đường. Ví dụ, thể dục thường
xuyên có thể giúp bạn giảm cân và tăng độ nhạy với insulin. Hoạt động cũng giúp cơ bắp của bạn lấy
đường từ trong máu, giúp giảm nồng độ đường huyết.
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Ăn uống theo cảm
xúc

Khả năng thải độc

Thích ứng với chế
độ ăn giảm cân

Phân tích 11 gen 1 biến thể nguy cơ Nhóm 14% đầu dân số Châu Á

Chúng tôi thấy rằng xu hướng ăn uống theo cảm xúc của bạn cao hơn đáng kể so với mức trung bình.
Nồng độ dopamine trong cơ thể bạn quá cao là nguyên nhân dẫn đến nguy cơ rối loạn ăn uống. Ngoài
ra, bạn có xu hướng sử dụng đồ uống có cồn như rượu khi bị căng thẳng. Đối với kiều gen của bạn,
phương pháp trị liệu tâm lý cá nhân như liệu pháp hành vi nhận thức là một cách tốt để giúp bạn xử lý
chứng rối loạn này. Bên cạnh đó, nếu bạn đã là người uống rượu, bạn nên tiêu thụ đủ lượng khuyến nghị
mỗi ngày: 1 ly cho phụ nữ và 2 ly cho nam giới.

Phân tích 17 gen 6 biến thể bất lợi Nhóm 21% cuối dân số Châu Á

Phân tích của chúng tôi cho thấy bạn có thể có khả năng thải độc thấp hơn mức trung bình. Bạn có
nhiều nguy cơ bị thoái hóa điểm vàng do tuổi tác bởi vì các biến thể có hại trên gen chống oxy hóa.
Ngoài ra, cơ thể của bạn cũng kém hiệu quả hơn trong việc loại bỏ các carcinogen - một loại độc tố
gây ung thư. Để hạn chế các bất lợi này, bạn nên tránh hút thuốc và thay thế thịt rán bằng các loại trái
và các loại rau tốt cho sức khỏe như súp lơ, cải xoong, cải bắp. Các loại rau có màu sẫm, lá xanh như
rau bina và cải xoăn cũng có tác dụng giúp bạn tránh khỏi tác động bất lợi của ánh sáng xanh.

Phân tích 11 gen 1 biến thể bất lợi Nhóm 35% cuối dân số Châu Á

Kết quả gen cho thấy bạn thích ứng với chế độ giảm cân tương đối thấp. Bạn có thể cảm thấy mệt sau
khi ăn nhiều chất đạm. Vì vậy, bạn nên thảo luận với bác sĩ để xác định được lượng chất đạm thích hợp
dành riêng cho mình. Bên cạnh đó, một chế độ ăn ít chất béo có thể giúp bạn giảm huyết áp. Tuy nhiên,
bạn nên nhớ rằng chế độ ăn này không có tác dụng tức thì mà cần thời gian để phát huy lợi ích (2 năm).
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Những người có thói quen ăn vặt có nguy cơ tăng cân nếu không nhận thức được rằng họ có thể ăn
nhiều hơn mức cơ thể cần. Đôi khi rất khó để kiểm soát hành vi ăn vặt. Do vậy, bạn nên cân nhắc việc ăn
vặt với các loại thực phẩm cân bằng, chứa các chất béo lành mạnh, protein nạc, chất xơ và chất bột
đường có chỉ số đường huyết thấp, ăn từng phần nhỏ và trong suốt cả một ngày. Điều này có thể giúp
giảm thiểu hành vi ăn vặt và giảm tổng lượng calo nạp vào.

Các bác sĩ khuyến nghị rằng những người có hành vi ăn uống quá độ cần được trị liệu tâm lý cá nhân. Cụ
thể, phương pháp trị liệu tâm lý có tên "liệu pháp hành vi nhận thức" có thể mang lại hiệu quả. Mặc dù
điều trị trực tiếp luôn được xem trọng, nhưng phương pháp này lại không khả thi do chi phí hoặc điều kiện
tại khu vực đó. Nếu nơi bạn ở không có nhà chuyên môn trị liệu thì liệu pháp điều trị qua internet (điều trị
từ xa) cũng có thể hiệu quả.

Lạm dụng thức uống có cồn có thể gây ra các vụ tai nạn và chấn thương. Về lâu dài, những ảnh hưởng
có thể kể tới như các vấn đề về sức khỏe tinh thần, bệnh tim và một số loại ung thư. Lượng vừa đủ mỗi
ngày cho người đã dùng thức uống có cồn là 1 ly (đối với nữ) và 2 ly (đối với nam). Nếu thức uống có cồn
gây ra các vấn đề cho bạn, nên trao đổi với bác sĩ để tìm biện pháp can thiệp.

Nếu bạn tin rằng khẩu phần ăn của bạn là rất lớn và kết quả là bạn có thể bị tăng cân, thì chúng tôi có
vài bí quyết có thể giúp bạn. Một nghiên cứu gần đây cho thấy bổ sung thêm chất xơ vào bữa ăn có thể
giúp tăng nồng độ cholecystokinin. Chất xơ, đặc biệt là các chất xơ không hòa tan trong rau củ, thúc
đẩy cảm giác no của chúng ta. Do đó, trong bữa ăn tiếp theo, bạn hãy cố gắng cắt giảm lượng thực
phẩm ít chất xơ như cơm trắng và thay bằng các thực phẩm giàu chất xơ như đậu trắng để xem liệu bạn
có cảm thấy no hơn và ít ăn hơn không.

Nếu bạn đã hút thuốc, nên bỏ thói quen này ngay. Nếu chưa từng hút thuốc, đừng nên thử. Đặc biệt, khi
bạn tiếp xúc liên tục với khói thuốc lá sẽ gia tăng sự chuyển hoá các hợp chất trong khói thuốc thành
các chất gây ung thư. Nếu bạn coi việc hút thuốc như một cách để tạo cảm hứng sáng tạo hoặc đơn
giản để đối phó với căng thẳng, bạn có thể thử sử dụng liệu pháp hành vi để bỏ thuốc. Các nghiên cứu
cho thấy việc sử dụng liệu pháp hành vi mang lại cơ hội tốt nhất để từ bỏ và tránh xa khói thuốc lá.

Dựa trên một số nghiên cứu, có một vài loại thảo mộc, ví dụ như cây kế sữa, lá mâm xôi, lá thì là, có thể
làm giảm khả năng hoạt động chống lại ung thư của enzyme này. Do đó bạn cần tham khảo ý kiến bác sĩ
nếu có ý định thêm các loại thảo mộc nói trên vào trong chế độ dinh dưỡng của mình.

Các bằng chứng nghiên cứu được chỉ ra rằng đây có thể là kết quả của căng thẳng oxy hoá gây ra bởi
sự thiếu hụt enzyme chống oxy hoá. Nói cách khác, điều này có thể do thiếu hụt hợp chất chống oxy hoá.
Hoạt động của các hợp chất này có thể giảm do sự tiếp xúc lâu dài với bức xạ UV và ánh sáng xanh. Do
đó hãy đảm bảo rằng bạn ăn đủ các loại rau lá màu xanh đậm như rau bina và cải xoăn do chúng chứa
các hợp chất chống oxy hoá (carotenoids như lutein và zeaxanthin) giúp bảo vệ điểm vàng khỏi các ảnh
hưởng tiêu cực của ánh sáng xanh. Vậy thì, mục tiêu là ăn khoảng 5 phần rau lá màu xanh đậm hoặc hơn
mỗi tuần.

Hãy chắc chắn rằng bác sĩ theo dõi chặt chẽ bất kỳ loại bệnh viêm ruột nào như viêm loét đại tràng,
bệnh Crohn. Bạn không nên hút thuốc. Nên nhớ rằng, gen này mã hóa cho một loại enzyme có thể
chuyển đổi các chất trong khói thuốc lá thành các hợp chất gây ung thư.

SỨC KHỎE DINH DƯỠNG 17
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Mỡ bụng

Phân tích 34 gen 3 biến thể có lợi Nhóm 35% cuối dân số Châu Á

Xu hướng tích mỡ bụng của bạn thấp hơn những người khác. Bạn có xu hướng tích mỡ bụng dưới da
thấp và có nhiều lợi ích từ việc tập aerobic hơn người khác. Để tận dụng lợi thế khuynh hướng di truyền
này, bạn được khuyến nghị nên duy trì tập nâng tạ và/hoặc các bài tập aerobic trong một khoảng thời
gian dài. Bạn cũng nên thực hiện các động tác khởi động, giãn cơ và thư giãn khi luyện tập.

KHUYẾN NGHỊ

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

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

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

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

Để giảm mỡ bụng, bạn nên tập luyện aerobic liên tục trong một khoảng thời gian dài nhất định. Aerobic,
còn được gọi là bài tập "có sự tham gia của oxy", sẽ thúc đẩy hoạt động của tim mạch. Khi tập, bạn cũng
cần khởi động, thả lỏng và giãn cơ bắp.

Luyện tập aerobic sẽ giúp bạn giảm tích trữ mỡ bụng hiệu quả.

THÔNG TIN CẦN BIẾT 18

thấp cao

3
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77
gen



Phân tích  
33 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC BỀN LÀ GÌ?

Sức bền là khả năng cơ thể duy trì hoạt động thể chất kéo dài. Những người có sức bền tốt thường có khả
năng tim mạch và sức bền cơ bắp tốt hơn so với người bình thường.

Nhằm xác định sức bền, chúng tôi phân tích 33 gen để hiểu xem các tế bào của bạn tích trữ năng lượng như
thế nào, thành phần các sợi cơ của bạn và khả năng vận chuyển oxy của mạch máu.
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TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
2

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

Kết quả có ý nghĩa gì?

SỨC BỀN 22

Thấp Cao

Trung bình

49% thấp hơn mức trung bình.
Sức bền tương đối kém có thể khiến
bạn giảm sức cạnh tranh trong các bộ
môn thể thao sức bền.

Nhóm 11% cuối dân số Châu Á.
Bạn mang các biến thể bất lợi làm
giảm khả năng sức bền của bạn. Các
biến thể này làm giảm sức cạnh tranh
của bạn khi bạn chơi các môn thể
thao sức bền.

Khả năng sử dụng năng lượng từ chất
béo thấp (sử dụng năng lượng dự trữ
không hiệu quả)
Năng lượng dự trữ trong các tế bào
mỡ đã được chứng minh là nguồn
năng lượng chính cho các môn thể
thao sức bền. Kiểu gen của bạn cho
thấy bạn có hoạt động phân giải chất
béo thấp hơn nên sử dụng năng lượng
dự trữ không hiệu quả.

Giảm khả năng sản sinh mạch máu
Bạn mang các biến thể bất lợi có thể
làm giảm khả năng sản sinh nhanh
mạch máu.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng sức bền của bạn thấp hơn trung bình đáng kể. Những môn thể thao thiên về sức bền sẽ
không phải là sự lựa chọn tốt cho bạn bởi vì bạn mang các biến thể bất lợi trong việc sản sinh các
mạch máu mới và sử dụng năng lượng từ nguồn chất béo dự trữ. Bạn có thể tăng hiệu quả sử dụng
năng lượng từ các tế bào mỡ bằng cách tập luyện aerobic. 

Khả năng sử dụng năng lượng từ chất béo thấp (sử dụng năng lượng dự trữ không
hiệu quả)

Bạn cần rèn luyện cơ thể của mình sử dụng năng lượng từ các tế bào mỡ. Một trong những cách
được khuyến nghị để tăng hiệu quả trong việc sử dụng năng lượng từ các tế bào mỡ là tập luyện
aerobic. Bạn nên thường xuyên thực hiện các bài tập aerobic sẽ giúp tăng khả năng hô hấp hiếu
khí (đó là lượng oxy mà cơ bắp bạn có thể sử dụng) và tăng sức mạnh cơ bắp. Khi mới bắt đầu
các bài tập chạy, bạn nên luyện tập dần dần và chậm rãi. Đừng tập trung vào việc cải thiện tốc
độ. Trước tiên, bạn nên xây dựng một nền tảng tim mạch khỏe mạnh và vững chắc bằng cách
thực hiện 30-60 phút tập luyện tim mạch với nhịp tim 60-75% nhịp tim tối đa và sau đó tăng lên
khi bạn tập luyện lâu hơn. Một nghiên cứu gần đây cho thấy những người có kiểu gen tương tự đã
cải thiện mức năng lượng sau sáu tuần tập aerobic.

Giảm khả năng sản sinh mạch máu

Bạn sẽ gặp rất nhiều thử thách nếu muốn thi đấu các môn thể thao thiên về sức bền vì bạn cần
số lượng lớn các mạch máu để mang oxy đến cơ bắp hiệu quả. Các môn thể thao thiên về sức
bền có thể phù hợp hơn với bạn cho mục đích giải trí hoặc để tăng cường sức khoẻ.
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ADRB3
Kết quả: AA  
(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

CKM
Kết quả: CC  
(bất lợi)

1 trên 7
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

Ảnh hưởng tới chỉ số Sức bền của bạn : TRUNG BÌNH

Thụ thể hệ giao cảm (ADRB3) thuộc họ thụ thể adrenergic, có liên quan đến hoạt hóa
adenylate cyclase thông qua hoạt động của protein G. ADRB3 chủ yếu được biểu
hiện ở các tế bào mỡ, cơ vân và cơ tim. ADRB3 tham gia vào quá trình điều hòa phân
giải chất béo và sinh nhiệt trong mô mỡ và sự co bóp của tim. Gen ADRB3 ở người đã
được định vị thành nhiễm sắc thể 8. Biến thể Trp64Arg trong gen ADRB3 đã được báo
cáo là có ảnh hưởng đến ái lực của thụ thể với norepinephrine và tương tác của nó với
protein G trong tế bào mỡ. Các nghiên cứu về các tế bào mỡ bị cô lập cho thấy rằng
đa hình gen Trp64Arg của ADRB3 dẫn đến khả năng sử dụng năng lượng từ chất béo
thấp hơn.

Người với biến thể AA có khả năng sử dụng năng lượng từ chất béo thấp.

Ảnh hưởng tới chỉ số Sức bền của bạn : KHÁ CAO

Enzyme CKM (creatine kinase) đóng vai trò chính trong việc duy trì năng lượng ở các
mô có nhu cầu năng lượng lớn và dao động, chẳng hạn như cơ vân, tim, não và tinh
trùng. Nó có liên quan đến việc chuyển phosphate giữa ATP và các nhóm phospho (cơ
chất lưu trữ năng lượng), ví dụ như creatine phosphate. Và là tín hiệu quan trọng trong
huyết thanh ở bệnh nhồi máu cơ tim (đau tim). Các bệnh liên quan đến creatine kinase
bao gồm hội chứng McLeod và ung thư tuyến tiền liệt. Đột biến gen này ảnh hưởng
đến nồng độ creatine kinase tự nhiên và thường được tìm thấy ở các vận động viên
sức bền hoặc sức mạnh.

Người mang biến thể CC liên quan tới việc giảm khả năng sản sinh mạch máu.
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Phân tích  
29 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC MẠNH LÀ GÌ?

Khả năng sức mạnh là sự kết hợp giữa tốc độ và sức mạnh trong các hoạt động có cường độ cao. Những
người có khả năng sức mạnh tốt không chỉ tạo lực nhanh mà còn mạnh mẽ.

Nhằm xác định khả năng sức mạnh của bạn, chúng tôi phân tích 29 gen để hiểu cơ bắp của bạn tạo ra lực
như thế nào trong các chuyển động nhanh và mạnh. Chúng tôi cũng phân tích các thông tin di truyền của
bạn, để xác định các mạch máu sử dụng oxy như thế nào trong các hoạt động cần sức mạnh.

SỨC MẠNH 26
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TÓM TẮT
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Phần trăm
số người

← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
7.5

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

Kết quả có ý nghĩa gì?

SỨC MẠNH 27

Thấp Cao

Trung bình

18% cao hơn mức trung bình.
Bạn có sức mạnh tốt hơn người bình
thường.

Nhóm 25% đầu dân số Châu Á.
Bạn rất giỏi các hoạt động thiên về
sức mạnh và tốc độ.

Mang biến thể ''chạy nước rút'' châu
Phi
Biến thể ''chạy tốc độ'' châu Phi được
tìm thấy trong cộng đồng các vận
động viên chạy nước rút người châu
Phi. Tuy nhiên, biến thể của gen này ở
cộng đồng châu Á có ít ảnh hưởng
hơn so với châu Phi.

Được lợi khi luyện tập kháng lực sức
mạnh
Bạn mang theo các biến thể có lợi
giúp bạn sửa chữa các sợi cơ bị tổn
thương trong quá trình tập luyện.
Nghiên cứu cho thấy những người có
kiểu gen này có lợi nhiều hơn trong
tập luyện kháng lực.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Sức mạnh của bạn tốt hơn trung bình. Bạn mang các biến thể có lợi khi luyện tập sức mạnh kháng lực
và chạy nước rút. Bạn nên tăng cường rèn luyện kháng lực để xây dựng và sửa chữa cơ bắp một cách
hiệu quả. 

Mang biến thể ''chạy nước rút'' châu Phi

Bạn nên có một chế độ tập luyện cân bằng để tận dụng tiềm năng thể chất bẩm sinh.

Được lợi khi luyện tập kháng lực sức mạnh

Tập luyện kháng lực có thể nâng cao mức độ đồng hóa, hoặc xây dựng cơ bắp. Hoóc môn tăng
trưởng (cụ thể là testosterone) và yếu tố tăng trưởng giống insulin (IGF-1) giúp sửa chữa các sợi
cơ bị tổn thương trong quá trình tập luyện. Bất kể tuổi tác của bạn, luyện tập sức mạnh có thể
giúp cơ thể bạn sản xuất các hoóc môn góp phần xây dựng và sửa chữa cơ bắp hiệu quả hơn.
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ACTN3
Kết quả: CC  
(có lợi)

3 trên 10
người mang biến

thể có lợi

IGF1
Kết quả: TC  
(có lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

Ảnh hưởng tới Sức mạnh của bạn : CAO

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

Biến thể CC được coi là một gen chạy nước rút ở người châu Phi.

Ảnh hưởng tới Sức mạnh của bạn : TRUNG BÌNH

Yếu tố tăng trưởng 1 giống Insulin, hay somatomedin C, là hoóc môn có cấu trúc phân
tử giống insulin và có vai trò quan trọng cho sự phát triển thời thơ ấu. Với người trưởng
thành, yếu tố này ảnh hưởng đến quá trình chuyển hóa chất đơn giản thành chất
phức tạp. Protein này được mã hóa bởi gen IGF1.

Người mang biến thể TC sẽ được lợi từ tập luyện kháng lực.
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Phân tích  
21 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC KHỎE TIM PHỔI LÀ GÌ?

Sức khỏe tim phổi (CRF) là khả năng hệ thống tuần hoàn (tim) và hô hấp (phổi) cung cấp oxy cho cơ vân
trong quá trình hoạt động thể chất. Đại lượng chính đo lường sức khỏe tim phổi là VO2max. Đại lượng này
được định nghĩa là lượng oxy tối đa mà cơ thể sử dụng trong một phút khi tham gia các hoạt động thể chất
với lượng cơ lớn.

Sức khỏe tim phổi tốt sẽ mang lại nhiều lợi ích cho bạn. Ví dụ, nó có thể giúp giảm nguy cơ mắc các bệnh về
tim mạch, ung thư phổi, bệnh tiểu đường tuýp 2, đột quỵ và các bệnh khác. Chúng tôi phân tích 21 gen để
xác định sức khỏe tim phổi bẩm sinh của bạn.
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Biểu đồ so sánh chỉ số Sức khỏe tim phổi của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

14% thấp hơn mức trung bình.
Hệ thống tim mạch và tuần hoàn của
bạn sử dụng oxy kém hiệu quả. Bạn có
thể có nguy cơ mắc hội chứng chuyển
hóa.

Nhóm 20% cuối dân số Châu Á.
Sức khỏe tim phổi của bạn cho thấy
VO2Max của bạn thấp hơn so với
những người khác.

Khả năng hô hấp hiếu khí tương đối
yếu hơn
Bạn mang các biến thể bất lợi làm
giảm khả năng hô hấp hiếu khí của
bạn.

Huyết áp cao ngay cả khi còn trẻ
Các nghiên cứu chỉ ra rằng các kiểu
gen bạn mang có liên quan đến bệnh
tăng huyết áp và bệnh huyết áp tâm
thu cao.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Sức khỏe tim phổi của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn mang biến thể bất lợi làm giảm khả năng hô
hấp hiếu khí và tăng nguy cơ tăng huyết áp. Để cải thiện sức khỏe tim phổi, bạn nên tập thể dục
thường xuyên, đồng thời giảm lượng muối trong bữa ăn. 

Khả năng hô hấp hiếu khí tương đối yếu hơn

Nếu bạn chỉ mới bắt đầu, bạn có thể cải thiện sức chịu đựng của mình với 15 phút luyện tập khả
năng tim mạch. Tuy nhiên, hầu hết nghiên cứu cho thấy tập luyện tim mạch cần tối thiểu 30 phút,
3 lần/tuần trong 8-12 tuần để khả năng hô hấp hiếu khí được cải thiện. Lưu ý rằng nếu vận động
mạnh liên tục 5 ngày trong 1 tuần có thể tăng nguy cơ gây chấn thương. Nếu bạn muốn tập thể
dục 5-6 lần/tuần, hãy kết hợp 2 hoặc 3 bài tập sử dụng các cơ và cử động khác nhau.

Huyết áp cao ngay cả khi còn trẻ

Tập thể dục thường xuyên là một trong những phương pháp hiệu quả để làm giảm huyết áp.
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ACTN3
Kết quả: CC  
(bất lợi)

3 trên 8
người mang biến

thể bất lợi

PPARGC1A
Kết quả: TC  
(bất lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

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

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

Người mang biến thể CC có khả năng hô hấp hiếu khí kém hơn.

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

Protein PPARGC1A là nhân tố hoạt hóa sự phiên mã và điều hòa các gen liên quan
đến sự chuyển hóa năng lượng. Protein này phải tương tác với PPAR-γ mới có thể
tương tác với những yếu tố phiên mã khác. Protein này tương tác và điều hòa sự hoạt
động của protein gắn với thành phần đáp ứng cAMP và sự điều hòa của gene trong
nhân liên quan đến hô hấp qua các nhân tố NRF (nuclear respiratory factors). Protein
PPARGC1A này là cầu nối liên kết giữa kích thích sinh lý bên ngoài đến sự điều hòa sinh
tổng hợp của ty thể. Và đây cũng là nhân tố chính quyết định thành phần sợi cơ trong
cơ bắp. PPARGC1A kiểm soát huyết áp, điều hòa sự đồng hóa cholesterol của tế bào
và sự phát triển bệnh béo phì. Một biến thể của gen này liên quan đến khả năng sức
mạnh của vận động viên, đặc biệt là ở những vận động viên cử tạ.

Người mang biến thể TC có nguy cơ tăng huyết áp cao ngay cả khi còn trẻ.
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Phân tích  
16 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



SỨC MẠNH CƠ BẮP LÀ GÌ?

Sức mạnh cơ bắp, được đo lường bằng lực nắm bàn tay. Đây là một đại lượng được sử dụng phổ biến, đại
diện cho sức khỏe của cơ bắp. Ví dụ, sức mạnh cơ bắp thấp liên quan đến suy giảm chất lượng cuộc sống ở
người cao tuổi và là dấu hiệu của sự già yếu, giúp dự đoán khả năng suy giảm thể chất và hạn chế các
chức năng cơ thể trong cuộc sống hàng ngày.

Sức mạnh cơ bắp có tính di truyền cao. Một số người có kiểu gen giúp có sức mạnh cơ bắp tốt hơn những
người khác. Chúng tôi phân tích 16 gen để xác định sức mạnh cơ bắp của bạn.
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BẠN
3

Biểu đồ so sánh chỉ số Sức mạnh cơ bắp của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

32% thấp hơn mức trung bình.
Kết quả gen của bạn cho thấy bạn có
sức mạnh cơ bắp kém hơn so với trung
bình.

Nhóm 22% cuối dân số Châu Á.
Để gia tăng sức mạnh cơ bắp, bên
cạnh tập luyện, dinh dưỡng cũng có
vai trò quan trọng.

Không phát hiện đặc điểm nâng cao
chất lượng cuộc sống, liên quan đến
sức khỏe cơ bắp vượt trội
Chúng tôi không phát hiện bất kỳ thay
đổi nào trên gen HOXB3 liên quan tới
nâng cao chất lượng cuộc sống theo
tuổi tác nhờ tăng cường sức mạnh cơ
bắp.

Không được tăng cường bảo vệ khỏi
mất sức khi bạn về già do liên quan
đến gen GLIS1
Nghiên cứu của chúng tôi về hệ gen
của bạn không phát hiện bất cứ sự
tăng cường bảo vệ nào giúp bạn
tránh khỏi mất sức khi về già, liên quan
đến gen GLS1.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Sức mạnh cơ bắp của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn không có sức khỏe cơ bắp vượt trội, do đó có
thể bị giảm lực tay khi về già. Bạn được khuyến nghị nên tập các bài tập tăng cường lực tay để hạn
chế nguy cơ trên. Bạn cũng không được tăng cường bảo vệ khỏi mất sức khi lớn tuổi. Do đó hãy đảm
bảo bổ sung đủ vitamin và khoáng chất đển ngăn ngừa các vấn đề về xương cũng như các bệnh mạn
tính. 

Không phát hiện đặc điểm nâng cao chất lượng cuộc sống, liên quan đến sức
khỏe cơ bắp vượt trội

Chúng tôi không phát hiện bất kỳ bằng chứng gen nào gần gen HOXB3 có liên quan đến sức
khỏe cơ bắp vượt trội. Dường như khi về già, đôi tay của bạn bị mất sức mạnh nhiều hơn so với
những người khác. Điều này có nghĩa là khi lớn tuổi, bạn có thể gặp khó khăn khi di chuyển và
làm những công việc nhỏ hàng ngày. Tuy nhiên, bạn có thể hạn chế điều này bằng các bài tập
tăng cường lực tay. Ví dụ, bạn có thể tập phương pháp "farmer's carry". Chọn 2 quả tạ có trọng
lượng như nhau, thực hiện kỹ thuật phù hợp, không làm căng cơ lưng của bạn, mang tạ đi theo
một đường thẳng khoảng 20-40m, và sau đó đi ngược trở lại.

Không được tăng cường bảo vệ khỏi mất sức khi bạn về già do liên quan đến gen
GLIS1

Một số người mang thay đổi di truyền hoạt động giúp bảo vệ họ khỏi mất sức khi lớn tuổi. Chúng
tôi không phát hiện bất kỳ thay đổi di truyền nào như vậy trên gen GLS1 của bạn. Tuy nhiên, nguy
cơ mất sức không dừng lại ở nguyên nhân di truyền. Lối sống cũng là yếu tố quan trọng tạo nên
kết quả này. Để giảm thiểu nguy cơ mất sức, cần đảm bảo rằng bạn đang có đủ vitamin và
khoáng chất. Vitamin và khoáng chất giúp ngăn ngừa mất, chệch hoặc gãy xương và nhiều bệnh
mạn tính. Hầu hết các loại vitamin và khoáng chất mà bạn cần đến từ những bữa ăn hàng ngày,
chủ yếu là trái cây và rau quả.
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HOXB3
Kết quả: AG  
(bất lợi)

1 trên 3
người mang biến

thể bất lợi

GLIS1
Kết quả: TT  
(bình thường)

1 trên 4
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 16 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Sức mạnh
cơ bắp của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Sức mạnh cơ bắp của bạn : TRUNG BÌNH

Gen HOXB3 là một thành viên của họ Antp homeobox, mã hóa protein hạt nhân với
miền liên kết DNA homeobox. Gen này thuộc nhóm gen homeobox B nằm trên nhiễm
sắc thể số 17. Protein được mã hóa có chức năng như một yếu tố phiên mã đặc trưng,
liên quan đến sự phát triển. Tăng cường biểu hiện ở gen này có liên quan đến một loạt
các biểu hiện rõ ràng của bệnh bạch cầu tủy cấp tính. Nghiên cứu gần đây cho thấy
các biến thể của gen HOXB3 cũng liên quan đến sức mạnh cơ bắp.

Người mang biến thể AG không có đặc điểm nâng cao chất lượng cuộc sống, liên
quan đến sức khỏe cơ bắp vượt trội.

Ảnh hưởng tới Sức mạnh cơ bắp của bạn : TRUNG BÌNH

Gen GLIS1 hoạt động như một yếu tố phiên mã ngón tay kẽm, tạo thành một họ lớn,
cùng với GLI và ZIC. Gen GLIS1 chứa miền gắn DNA bao gồm 5 miền ngón tay kẽm
C2H2, hai trong số đó ở gần đầu N có đặc điểm như một cặp mô típ CWCH2 song
song. Người ta đề xuất rằng gen GLIS có nguồn gốc từ tổ tiên chung và ZIC là một
nhóm gen phân nhánh sớm. Nhóm này có liên quan đến chứng loạn dưỡng cơ.

Người mang biến thể TT không được tăng cường bảo vệ khỏi mất sức khi bạn về già
do liên quan đến gen GLIS1.
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Phân tích  
28 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



LỢI ÍCH TỪ TẬP LUYỆN LÀ GÌ?

Việc tích cực vận động mang lại rất nhiều lợi ích về sức khỏe, cả về thể chất và tinh thần. Việc vận động còn
có thể giúp bạn sống lâu hơn. Tuy nhiên, cơ thể mỗi cá nhân phản ứng khác nhau với việc luyện tập. Với một
số người, việc luyện tập sẽ giúp giảm mỡ nhanh hơn một số người khác. Một số người lại có thể giảm huyết
áp thông qua việc tập luyện thể dục.

Phần kiểm tra này, chúng tôi xác định xem cơ thể bạn phản ứng như thế nào với việc luyện tập thể chất:
Động lực luyện tập, khả năng tập luyện, huyết áp, cholesterol có lợi (HDL), độ nhạy Insulin.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
7.5

Biểu đồ so sánh chỉ số Lợi ích từ tập luyện của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

36% cao hơn mức trung bình.
Bạn mang biến thể đáp ứng có lợi khi
tập luyện. Nghiên cứu chỉ ra rằng tập
thể dục mang lại nhiều lợi ích cho bạn
hơn những người khác.

Nhóm 20% đầu dân số Châu Á.
Bạn nên tập luyện thường xuyên. Chỉ
cần có hoạt động thể chất, bạn có
thể giảm thiểu nguy cơ mắc các bệnh
tim mạch.

Gia tăng khả năng cải thiện sức khỏe
tim phổi với các bài tập thể dục
Bạn có một thay đổi di truyền có lợi
trên gen đốt cháy chất béo, khiến việc
tập thể dục giúp bạn cải thiện sức
khỏe tim phổi tốt hơn so với người
khác.

Tăng "cholesterol tốt" khi tập thể dục,
liên quan đến gen cân bằng
cholesterol
Nồng độ cholesterol tốt của bạn có
thể tăng lên để đáp ứng khi tập thể
dục. Lợi ích này xuất phát từ biến thể
di truyền hữu ích trên gen ảnh hưởng
đến sự cân bằng cholesterol của cơ
thể.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Tập luyện thường xuyên mạng lại nhiều lợi ích đáng kể cho bạn hơn những người khác. Thật may mắn,
bạn có một thay đổi di truyền có lợi trong gen" đốt cháy chất béo", nhờ đó việc tập luyện có thể cải
thiện sức khỏe tim phổi của bạn tốt hơn những người khác. Để tận dụng lợi thế này, bạn nên luyện tập
aerobic từ 35-40 phút, 3 – 4 lần một tuần. Hơn nữa, khi luyện tập thể dục cơ thể bạn có thể tạo ra
nhiều cholesterol tốt. Nếu bạn cảm thấy khó khăn trong việc tạo động lực tập luyện, bạn có thể bắt
đầu với những mục tiêu nhỏ và dễ đạt được, ví dụ như đi bộ vài phút trong một ngày và sau đó tăng
dần cường độ. 

Gia tăng khả năng cải thiện sức khỏe tim phổi với các bài tập thể dục

Sức khỏe tim, phổi và mạch máu nói chung có thể được tính gần đúng bằng chỉ số hấp thụ oxy
tối đa. Đó là lượng oxy tối đa mà hệ tuần hoàn có thể cung cấp cho các mô và cơ quan khi bạn
vận động thể chất. Những mô này, ví dụ cơ bắp của bạn, sử dụng oxy để tạo ra năng lượng cần
để thực hiện cử động. Các mô đó cũng sử dụng glucose (đường trong máu) và chất béo để tạo
ra năng lượng.

Gen PPARD của bạn giúp cơ bắp đốt cháy hiệu quả chất béo để tạo năng lượng cho việc hoạt
động. Thông tin tốt là phiên bản gen của bạn có liên quan đến gia tăng sức khỏe tim phổi để
đáp ứng với tập luyện. Để tận dụng tối ưu các lợi thế di truyền, bạn có thể thực hành các bài tập
aerobic, các bài tập này giúp bạn cải thiện sức khỏe tim phổi tốt hơn những kiểu vận động khác.
Ví dụ, tập aerobic trong 35 - 45 phút, mỗi tuần 3 - 4 lần có thể là phương pháp tối ưu nhất với
bạn.

Tăng "cholesterol tốt" khi tập thể dục, liên quan đến gen cân bằng cholesterol

Gen LIPC cung cấp chỉ dẫn mà cơ thể sử dụng để tạo ra một enzyme (phân tử protein hoạt
động). Enzyme này điều hòa sự hình thành của cholesterol xấu (LDL) và sự vận chuyển cholesterol
tốt (HDL). Phiên bản gen này của bạn có liên quan đến mức cholesterol tốt, ví dụ nồng độ
cholesterol HDL cao giúp đáp ứng với việc tập thể dục.

Điều này có nghĩa là chỉ cần bạn chăm tập thể dục, bạn sẽ có được rất nhiều lợi ích. Nếu bạn
gặp khó khăn khi theo đuổi việc tập luyện, có thể do mục tiêu ban đầu của bạn quá lớn nên gây
ra cảm giác lo sợ.

Do đó, nên bắt đầu từ điều nhỏ. Đỗ xe ở nơi xa văn phòng để bạn đi bộ một đoạn xa. Thay vì ép
bản thân tập thể dục trong vòng 30 phút, hãy chỉ tập trong 10 phút trong những ngày đầu. Thậm
chí bạn có thể chỉ tập thể dục trong vòng 1 phút và sẽ thấy việc duy trì tập luyện dễ dàng thế
nào sau 1 phút đó. Quan trọng là bạn cần bắt đầu, bất kể với thời lượng ngắn đến đâu.
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PPARD
Kết quả: TC  
(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

LIPC
Kết quả: CC  
(có lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 28 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Lợi ích từ
tập luyện của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Lợi ích từ tập luyện của bạn : KHÁ CAO

Các thụ thể hoạt hóa peroxisome (PPARs) gắn với các phối tử thuộc siêu họ thụ thể
hoóc môn nhân bao gồm 3 phân nhóm: PPARα, PPARγ và PPARβ/δ. Khi PPAR-α hoạt
động sẽ giảm nồng độ triglyceride và điều hòa sự cân bằng năng lượng trong cơ thể.
Hoạt động của PPAR-γ liên quan đến sự nhạy cảm insulin và tăng cường chuyển hóa
glucose. Trong khi PPAR-β/δ lại cảm ứng sự chuyển hóa axit béo.

Người mang biến thể TC gia tăng khả năng nâng cao sức khỏe tim phổi với các bài
tập thể dục.

Ảnh hưởng tới Lợi ích từ tập luyện của bạn : KHÁ CAO

Enzyme LIPC được sản xuất ở gan và đi vào dòng máu, nơi nó thực hiện chức năng
phá vỡ phân tử chất béo. Nó chuyển đổi các phân tử vận chuyển chất béo là
lipoprotein mật độ rất thấp và lipoprotein mật độ trung bình thành lipoprotein mật độ
thấp. Enzyme này cũng vận chuyển các phân tử HDL mang cholesterol và triglyceride
từ máu về gan. Ở gan, các phân tử HDL giúp phân phối các chất béo này tới các mô
khác hoặc đào thải chúng khỏi cơ thể. Đột biến gen này có liên quan đến nồng độ
HDL huyết tương.

Người mang biến thể CC tăng mức cholesterol tốt khi tập thể dục, liên quan tới gen
cân bằng cholesterol.
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Phân tích  
47 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



KHÓ KHĂN TRONG KIỂM SOÁT CÂN NẶNG
LÀ GÌ?

Việc quản lý cân nặng không hề đơn giản. Trong phần kiểm tra này, chúng tôi phân tích ba yếu tố di truyền
quan trọng nhất trong việc quản lý cân nặng:
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Tái tăng cân sau khi đã giảm cân: Có một số gen
liên quan đến xu hướng tăng cân lại sau khi đã
giảm cân, và cũng có một số gen ngăn chặn việc
tăng cân trở lại.
Khả năng chuyển hóa: Khả năng chuyển hóa mô
tả cách thức cơ thể bạn đốt cháy năng lượng và
có mối tương quan chặt chẽ với việc quản lý cân
nặng. Những người có khả năng chuyển hóa
“nhanh”, đôi khi ăn nhiều, luyện tập ít mà vẫn
không tăng cân. Một số người với khả năng
chuyển hóa “chậm” thường cần tập luyện đủ thì
mới duy trì được mức cân nặng phù hợp.
Mỡ bụng: Tỷ lệ eo - hông là đại lượng ước lượng
cho mức độ ‘béo phì phần giữa’ – đây là một
thuật ngữ được sử dụng để mô tả việc tích trữ mỡ
ở phần bụng. Tỷ lệ này cũng là một thông số để
dự đoán khả năng tử vong hiệu quả hơn cả chỉ số
trọng lượng cơ thể (body mass index).
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
9

Biểu đồ so sánh chỉ số Khó khăn trong kiểm soát cân nặng của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

KHÓ KHĂN TRONG KIỂM SOÁT CÂN NẶNG 47

Thấp Cao

Trung bình

35% cao hơn mức trung bình.
Kết quả gen của bạn cho thấy chỉ tập
thể dục có thể không giúp bạn kiểm
soát cân nặng của mình.

Nhóm 19% đầu dân số Châu Á.
Lựa chọn thực phẩm thông minh giúp
bạn tránh các thực phẩm chứa nhiều
năng lượng nhưng ít dinh dưỡng, trong
khi vẫn đảm bảo được khẩu phần ăn
hợp lý.

Tăng nguy cơ tăng cân trở lại khi
ngừng luyện tập
Hồ sơ gen của bạn cho thấy bạn dễ
tăng cân trở lại khi kết thúc lộ trình
giảm cân. Điều này có nguyên nhân từ
hoạt động tích cực của gen MC4R.

Tập aerobic có thể cải thiện chuyển
hóa glucose của bạn tốt hơn người
khác
Chúng tôi phát hiện một thay đổi có
lợi trong hệ gen của bạn đóng vai trò
cân bằng glucose trong cơ thể. Biến
đổi di truyền này liên quan tới chuyển
hóa glucose tốt hơn nhờ các bài tập
aerobic.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Có khả năng là bạn sẽ gặp nhiều khó khăn để kiểm soát cân nặng dù với một chế độ tập luyện riêng.
Bạn mang các biến thể có lợi liên quan đến tăng khả năng chuyển hóa glucose nhờ vào tập aerobic.
Bạn được khuyến nghị nên tập hơn 30 phút mỗi lần để đốt cháy mỡ. Tuy nhiên, bạn cũng dễ tăng cân
lại nếu không tập luyện nữa. Để duy trì cân nặng, hãy đảm bảo duy trì một lối sống năng động. 

Tăng nguy cơ tăng cân trở lại khi ngừng luyện tập

Gen MC4R hoạt động tích cực ở vùng dưới đồi - vùng não chịu trách nhiệm kiểm soát cảm giác
thèm ăn và no bụng sau bữa ăn. Khi năng lượng cơ thể xuống thấp, cảm giác thèm ăn tăng lên
do MC4R bị ức chế (bằng cách liên kết với một phân tử gọi là peptide tín hiệu agouti). Tập thể
dục tạo ra tín hiệu giúp gia tăng cảm giác thèm ăn và muốn ăn.

Nghiên cứu cho thấy người mang phiên bản gen MC4R giống như bạn vẫn muốn ăn thêm ngay
cả khi đã kết thúc khóa tập luyện. Do đó, bạn có thể tiêu thụ nhiều calo hơn mức cơ thể cần,
ngay cả khi bạn không vận động thể chất. Bạn nên tập thể dục đều đặn, thậm chí đi bộ chậm 30
phút mỗi ngày có thể giúp bạn duy trì cân nặng tốt.

Tập aerobic có thể cải thiện chuyển hóa glucose của bạn tốt hơn người khác

Gen PPARG mã hóa một thụ thể đóng vai trò trong một vài quá trình mấu chốt để cân bằng
năng lượng và trọng lượng. Gen này kiểm soát cách cơ thể đốt cháy chất béo. Nó đồng thời
cũng điều hòa quá trình tạo ra các tế bào mỡ. Kết quả là, PPARG giúp duy trì sự cân bằng
glucose (đường huyết) phù hợp trong cơ thể.

Các nghiên cứu chỉ ra rằng những người mang biến thể di truyền của gen này có thể gia tăng
khả năng "đốt cháy" glucose (đường huyết) trong khi tập luyện. Nếu bạn muốn đốt cháy mỡ, bạn
cần tập thể dục lâu hơn 30 phút mỗi lần để cơ thể bạn chuyển hóa đốt cháy glucose sang đốt
cháy chất béo.
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MC4R
Kết quả: TC  
(bất lợi)

1 trên 4
người mang biến

thể bất lợi

PPARG
Kết quả: CG  
(có lợi)

2 trên 5
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 47 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Khó khăn
trong kiểm soát cân nặng của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Khó khăn trong kiểm soát cân nặng của bạn : TRUNG BÌNH

MC4R hoạt động tích cực ở vùng dưới đồi - vùng não chịu trách nhiệm kiểm soát cảm
giác thèm ăn và no bụng sau bữa ăn. Khi mức năng lượng của cơ thể giảm xuống,
cảm giác thèm ăn tăng lên do MC4R bị ức chế (bằng cách liên kết với một phân tử gọi
là peptide tín hiệu agouti). Sau khi ăn, cơ thể gửi tín hiệu "ngừng ăn" bằng cách kích
thích nồng độ MC4R, thông qua liên kết với một hoóc môn có tên α-MSH. Người mang
đột biến trên gen MC4R có xu hướng tăng cân và tăng khối mỡ từ thuở nhỏ dẫn đến
BMI cao trong suốt cuộc đời.

Người mang biến thể TC có nguy cơ cao tăng cân trở lại khi ngừng tập luyện.

Ảnh hưởng tới Khó khăn trong kiểm soát cân nặng của bạn : KHÁ CAO

Gen PPARG tạo ra một loại protein gọi là thụ thể γ hoạt hóa tăng sinh peroxisome.
Protein này giúp các chất béo lưu thông và điều hòa sự lưu trữ axit béo. PPARG cũng
tham gia vào quá trình chuyển hóa glucose, glucose trong cơ thể được ưu tiên sử
dụng tạo ra năng lượng trước khi sử dụng chất béo. Kết quả là, protein này có liên
quan đến béo phì, đái tháo đường tuýp 2, kháng insulin, viêm và hội chứng chuyển
hóa. Nghiên cứu cho thấy thiếu protein này bảo vệ chống sự béo phì.

Người mang biến thể CG có thể thúc đẩy chuyển hóa glucose nhờ các bài tập
aerobic tốt hơn người khác.
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37
gen



Phân tích  
17 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG LÀ GÌ?

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

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

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 52

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

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

BẠN
6.5

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

Kết quả có ý nghĩa gì?

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 53

Thấp Cao

Trung bình

15% cao hơn mức trung bình.
Chuyển hóa chất bột đường tốt hơn
sẽ có lợi cho sức khỏe tim mạch.

Nhóm 32% đầu dân số Châu Á.
Bạn có thể phân giải đường và tinh
bột một cách hiệu quả.

Chuyển hóa các chất bột đường rất
hiệu quả
Bạn mang các biến thể có lợi giúp bạn
chuyển hóa chất bột đường rất hiệu
quả.

Ít nguy cơ béo phì khi tiêu thụ nhiều
chất bột đường
Người có kiểu gen giống bạn thường
không dễ bị tăng cân hoặc bị ốm khi
ăn nhiều bột đường từ củ quả, trái cây
và các loại đậu.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa chất bột đường của bạn tương đối cao so với trung bình. Các biến thể có lợi
giúp bạn chuyển hóa chất bột đường rất hiệu quả. Với kiểu gen của bạn, việc tiêu thụ các thực phẩm ít
năng lượng như rau, trái cây nhiều chất xơ... sẽ tốt cho sức khỏe của bạn. 

Chuyển hóa các chất bột đường rất hiệu quả

Bởi vì 45 - 65% lượng calo hàng ngày đến từ chất bột đường, ăn các loại thực phẩm ít năng lượng
sẽ tốt cho bạn. Mật độ năng lượng, hay lượng calo ứng với một trọng lượng thực phẩm cụ thể,
thường được viết là số calo trên một gam (kcal/g). Nghiên cứu chỉ ra rằng chế độ ăn ít năng
lượng giúp kiểm soát cơn đói và giảm lượng calo hiệu quả. Kiểu gen của bạn cho thấy, bạn phù
hợp với các loại thực phẩm có mật độ năng lượng thấp như trái cây, rau, và các loại súp. Bạn
không cảm thấy đói nếu điều chỉnh chế độ ăn tương ứng với mô hình mật độ năng lượng. Đôi lúc,
bạn còn có thể ăn đồ ngọt trong chế độ ăn kiêng của mình.

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

Dù chuyển hóa chất bột đường tốt, bạn vẫn nên tránh ăn các loại chất bột đường không tốt cho
sức khỏe. Ví dụ, thay vì ăn khoai tây và cơm, bạn hãy chọn bông cải trắng và bông cải xanh. Trái
cây là lựa chọn tốt cho bạn khi thèm đồ ngọt.
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AMY1
Kết quả: CC  
(có lợi)

1 trên 3
người mang biến

thể có lợi

FTO
Kết quả: CC  
(có lợi)

7 trên 10
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

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

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

Người mang biến thể CC chuyển hóa chất bột đường rất tốt.

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

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

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

CHUYỂN HÓA BỘT ĐƯỜNG 55

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



Phân tích  
19 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO LÀ GÌ?

CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO 57

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

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

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

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

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

Viện Dinh dưỡng Quốc gia Việt Nam khuyến nghị:  

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

TUỔI NAM NỮ

1-2 33-44 31-41

3-5 36-51 34-48

6-7 35-52 32-49

8-9 40-61 38-58

10-11 48-72 44-66

12-14 56-83 51-77

15-19 63-94 53-79

20-29 57-71 46-57

30-49 52-65 45-56

50-69 52-65 44-55

>70 49-61 40-51
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TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
2

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

Kết quả có ý nghĩa gì?

CHUYỂN HÓA CHẤT BÉO 58

Thấp Cao

Trung bình

46% thấp hơn mức trung bình.
Vì cơ thể bạn chuyển hóa chất béo
chậm nên ăn nhiều chất béo không
tốt sẽ ảnh hưởng sức khỏe của bạn.

Nhóm 13% cuối dân số Châu Á.
Cơ thể bạn có thể bị tăng độ nhạy
cảm với chất béo bão hòa.

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

Tăng nguy cơ mắc hội chứng chuyển
hóa với chế độ ăn chứa chất béo
không tốt cho sức khỏe
Người mang kiểu gen giống bạn sẽ bị
tăng đường huyết lúc đói, gia tăng
nồng độ insulin và tình trạng kháng
insulin sau khi ăn chế độ có chứa chất
béo không tốt.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Cơ thể bạn chuyển hóa chất béo kém hơn trung bình đáng kể. Với kiểu gen của bạn, chế độ ăn giàu
chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa khiến bạn có thể dễ tăng lượng LDL (cholesterol xấu), tăng
đường huyết lúc đói, tăng nồng độ insulin và tăng kháng insulin. Bạn nên sử dụng chất béo không bão
hòa, chứa nhiều omega-3 để tốt cho sức khỏe tim mạch của bạn. 

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

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

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

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

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

ACSL1
Kết quả: GG  
(bất lợi)

1 trên 7
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

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

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

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

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

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

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

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



CHUYỂN HÓA CHẤT ĐẠM LÀ GÌ?

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

Protein được tạo thành từ các đơn vị cấu thành nhỏ hơn gọi là axit amin, chúng tương đương với những đơn
vị Lego đơn lẻ để ghép lại với nhau tạo thành một mảng lớn hơn. Một số axit amin này được tạo ra trong cơ
thể, trong khi một số khác phải được hấp thụ nhờ thức ăn; đó là lý do quan trọng tại sao chúng ta cần có
một khẩu phần ăn chứa protein.

CHUYỂN HÓA CHẤT ĐẠM 62

Protein là một trong những nguồn năng lượng chính.
Protein giúp kiểm soát cân nặng, nhưng không phải
tất cả các loại protein đều giống nhau. Tốc độ
chuyển hóa protein ảnh hưởng đến tốc độ hấp thu
protein trong cơ thể để tạo năng lượng. Protein
cũng rất quan trọng cho việc xây dựng và duy trì hệ
cơ, xương khỏe mạnh. Các sản phẩm từ động vật,
như thịt, cá, trứng, là những nguồn giàu protein.
Cũng có những nguồn protein từ thực vật như rau
củ, đậu … nhưng hàm lượng protein của chúng sẽ
thấp hơn.

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



TÓM TẮT
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
3

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

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

41% thấp hơn mức trung bình.
Chuyển hóa chất đạm kém không có
lợi cho hệ tiêu hóa của bạn.

Nhóm 29% cuối dân số Châu Á.
Dạ dày và ruột non của bạn phải hoạt
động tích cực hơn để phân giải và hấp
thụ chất đạm.

Có nguy cơ thiếu hụt 3-Ketothiolase
Bạn mang biến thể bất lợi liên quan
đến suy giảm 3-ketothiolase khiến cơ
thể giảm khả năng phân giải ketone
(sản phẩm của quá trình phân giải
chất béo), và làm cơ thể mẫn cảm với
nồng độ vitamin B thấp.

Nồng độ LDL cholesterol, đường huyết
và insulin ít bị ảnh hưởng
Chế độ giảm cân giàu chất đạm
không làm giảm LDL cholesterol,
đường huyết, insulin cùng chỉ số
HOMA-R.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Khả năng chuyển hóa chất đạm của bạn thấp hơn mức trung bình. Bạn mang biến thể bất lợi liên
quan đến suy giảm 3-ketothiolase và mẫn cảm với nồng độ vitamin B thấp. Bạn nên chọn lựa các loại
đạm tốt từ thịt nạc, ức gà, cá hồi, và tránh các loại thịt chế biến sẵn và thịt giàu chất béo bão hòa. 

Có nguy cơ thiếu hụt 3-Ketothiolase

Không ăn thực phẩm chế biến sẵn và thịt giàu chất béo bão hòa. Bạn nên kết hợp đạm dạng thịt
nạc như ức gà, gà tây hoặc từ cá như cá ngừ, cá hồi.

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

Nên ăn những loại thực phẩm nguyên chất bổ dưỡng và có chất lượng cao, bao gồm các loại trái
cây và rau củ khác nhau. Bạn nên thường xuyên tăng cường vận động, khoảng 2 tiếng rưỡi mỗi
tuần.
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ACAT1
Kết quả: AG  
(nguy cơ)

2 trên 7
người mang biến

thể nguy cơ

MTHFR
Kết quả: TT  
(bất lợi)

3 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

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

Enzyme ACAT1 phân cắt chất đạm và chất béo từ thực phẩm. Enzyme này cũng tham
gia vào việc xử lý chất ketone - một chất được tạo ra khi chất béo bị phân giải trong
cơ thể. ACAT1 cũng đóng vai trò trong việc cân bằng cholesterol và các chất béo
khác trong cơ thể. Đột biến trong gen ACAT1 làm giảm hoạt động hoặc mất chức
năng của enzyme ACAT1. Khi enzyme này mất chức năng sẽ ngăn cản việc phân giải
chất đạm và chất béo một cách hoàn chỉnh trong cơ thể. Từ đó, các hợp chất liên
quan có thể tích tụ đến mức độ độc hại cho máu. Những chất này làm máu tăng tính
axit (nhiễm toan ceton) và có thể làm hỏng các mô và cơ quan của cơ thể, đặc biệt
trong hệ thống thần kinh.

Những người mang biến thể AG liên quan tới thiếu 3-ketothiolase và suy giảm vitamin
B12.

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

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

Những người mang biến thể TT không giảm LDL tốt bằng những người không mang
alen này.
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Phân tích  
11 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



ĂN UỐNG THEO CẢM XÚC LÀ GÌ?

Ăn uống theo cảm xúc là khi mọi người sử dụng thực phẩm như một cách để đối phó với cảm xúc thay vì để
thỏa mãn cơn đói. Ăn uống theo cảm xúc có thể ảnh hưởng đến cân nặng, sức khỏe và sự khỏe mạnh cả về
thể chất lẫn tinh thần. Hiểu được nguyên nhân dẫn đến ăn uống theo cảm xúc có thể giúp mọi người thực
hiện các bước để thay đổi nó.

Ăn vặt, trong chừng mực, có thể là một điều tốt. Người ta tin rằng ăn vặt giữa các bữa ăn có thể làm tăng
sự trao đổi chất của bạn, giúp bạn duy trì mức năng lượng trong suốt cả ngày và ngăn bạn ăn quá nhiều
trong các bữa ăn chính. Điều đó cho thấy, hãy nhớ xem xét số lượng calo và giá trị dinh dưỡng của bất kỳ
đồ ăn nhẹ nào bạn có thể tiêu thụ.

Điều quan trọng cần lưu ý là hành vi ăn uống không những bị tác động bởi một số biến thể di truyền mà chịu
sự chi phối bởi các yếu tố môi trường và chuyển hóa khác. Chúng ta không thể thay đổi cấu trúc DNA,
nhưng tìm hiểu thêm về các biến thể di truyền cá nhân cung cấp cho chúng ta thông tin mạnh mẽ để quản
lý các yếu tố môi trường nằm dưới sự kiểm soát của chúng ta để thay đổi. Do đó, nếu bạn thấy mình ăn quá
nhiều sôcôla, bạn có thể đổ lỗi cho gen của mình, nhưng bạn phải nhớ rằng chính bạn đang kiểm soát việc
bạn ăn bao nhiêu.

Việc có thể kiểm soát hành vi ăn uống rất quan trọng, không chỉ bởi vì cân nặng mà còn vì sức khỏe trao đổi
chất của bạn. Ăn quá nhiều nói chung không phải là một điều tốt; cả những gì bạn ăn và bạn ăn bao nhiêu
đều có ảnh hưởng lớn đến sức khỏe của bạn. Ở nhiều nhóm dân tộc, việc ăn quá nhiều đã được chứng minh
là có liên quan đến tỷ lệ tử vong, bệnh tim mạch và nguy cơ ung thư.

ĂN UỐNG THEO CẢM XÚC 68

Gen không chỉ ảnh hưởng đến cách chúng ta
chuyển hóa thức ăn mà còn ảnh hưởng đến hành vi
ăn uống. Gen LEPR tạo ra một loại protein gọi là thụ
thể leptin, chịu trách nhiệm điều chỉnh sự thèm ăn
của chúng ta bằng cách thông báo với bộ não của
chúng ta khi chúng ta no. Tương tự, có những
protein khác trong cơ thể thông báo với bộ não khi
chúng ta đói, do đó làm tăng sự thèm ăn của chúng
ta. Chúng ta có thể coi đây là một công tắc di
truyền của cơ thể giúp chúng ta biết khi nào cần bổ
sung năng lượng.

Mức độ nhạy cảm vị giác cũng có thể ảnh hưởng
đến hành vi của bạn đối với chế độ ăn uống. Ví dụ,
những người có độ nhạy thấp với đồ ngọt, họ có thể
tiêu thụ nhiều thực phẩm có đường hơn những người
khác vì họ cần một lượng đồ ngọt lớn hơn để có thể
cảm nhận được cùng một mức độ ngọt. Nếu bạn
nhượng bộ và không thể cưỡng lại cảm giác thèm
ăn đồ ăn có đường, lượng đường trong máu sẽ tăng
cao, điều này khiến các tế bào của bạn phải làm
việc nhiều hơn để giải phóng insulin nhằm kiểm soát
lượng đường trong máu.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
9

Biểu đồ so sánh chỉ số Ăn uống theo cảm xúc của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?

ĂN UỐNG THEO CẢM XÚC 69

Thấp Cao

Trung bình

82% cao hơn mức trung bình.
Kết quả giải mã gen của bạn cho thấy
bạn có xu hướng ăn uống theo cảm
xúc.

Nhóm 14% đầu dân số Châu Á.
Bạn có xu hướng ăn uống không kiểm
soát, dẫn tới nguy cơ tăng cân cao,
đặc biệt khi cảm xúc bị tổn thương.

Nguy cơ cao rối loạn ăn uống có thể
do dopamine tăng đột biến
Chúng tôi tìm thấy một đột biến trên
gen DRD2 của bạn, gen thụ thể
dopamine. Đột biến này liên quan đến
nguy cơ cao mắc chứng rối loạn ăn
uống, đây có thể là kết quả của việc
dopamine tăng đột biến.

Có xu hướng thèm thức uống có cồn
khi cảm xúc bị tổn thương
Gen OPRM1 mã hóa cho một thụ thể
trong não có liên quan tới hành vi
nghiện. Biến thể của gen này cho thấy
bạn có thể thèm thức uống có cồn,
đặc biệt khi cảm xúc bị tổn thương.

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



KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Chúng tôi thấy rằng xu hướng ăn uống theo cảm xúc của bạn cao hơn đáng kể so với mức trung bình.
Nồng độ dopamine trong cơ thể bạn quá cao là nguyên nhân dẫn đến nguy cơ rối loạn ăn uống.
Ngoài ra, bạn có xu hướng sử dụng đồ uống có cồn như rượu khi bị căng thẳng. Đối với kiều gen của
bạn, phương pháp trị liệu tâm lý cá nhân như liệu pháp hành vi nhận thức là một cách tốt để giúp bạn
xử lý chứng rối loạn này. Bên cạnh đó, nếu bạn đã là người uống rượu, bạn nên tiêu thụ đủ lượng
khuyến nghị mỗi ngày: 1 ly cho phụ nữ và 2 ly cho nam giới. 

Nguy cơ cao rối loạn ăn uống có thể do dopamine tăng đột biến

Gen DRD2 cho phép cơ thể tạo ra một thụ thể dopamine. Dopamine là một chất dẫn truyền thần
kinh, chất truyền tín hiệu hóa học trong não, ảnh hưởng đến các hành vi như ăn uống. Chúng tôi
phát hiện một đột biến trên phiên bản gen của bạn. Đột biến này liên quan đến nguy cơ cao
mắc rối loạn ăn uống, có khả năng xuất phát từ nguyên nhân tăng đột ngột nồng độ dopamine.

Các bác sĩ khuyến nghị rằng những người có hành vi ăn uống quá độ cần được trị liệu tâm lý cá
nhân. Cụ thể, phương pháp trị liệu tâm lý có tên "liệu pháp hành vi nhận thức" có thể mang lại
hiệu quả. Mặc dù điều trị trực tiếp luôn được xem trọng, nhưng phương pháp này lại không khả
thi do chi phí hoặc điều kiện tại khu vực đó. Nếu nơi bạn ở không có nhà chuyên môn trị liệu thì
liệu pháp điều trị qua internet (điều trị từ xa) cũng có thể hiệu quả.

Có xu hướng thèm thức uống có cồn khi cảm xúc bị tổn thương

Gen OPRM1 cung cấp thông tin di truyền tổng hợp protein gọi là thụ thể muy (μ) opioid. Thụ thể
opioid là một phần của hệ thống opioid nội sinh - hệ thống bên trong cơ thể giúp điều chỉnh cơn
đau, cảm giác thích thú và các hành vi gây nghiện. Hồ sơ gen OPRM1 cho thấy bạn có thể thèm
thức uống có cồn hơn, đặc biệt khi bạn bị căng thẳng.

Lạm dụng thức uống có cồn có thể gây ra các vụ tai nạn và chấn thương. Về lâu dài, những ảnh
hưởng có thể kể tới như các vấn đề về sức khỏe tinh thần, bệnh tim và một số loại ung thư. Lượng
vừa đủ mỗi ngày cho người đã dùng thức uống có cồn là 1 ly (đối với nữ) và 2 ly (đối với nam). Nếu
thức uống có cồn gây ra các vấn đề cho bạn, nên trao đổi với bác sĩ để tìm biện pháp can thiệp.
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DRD2
Kết quả: AG  
(nguy cơ)

1 trên 6
người mang biến

thể nguy cơ

OPRM1
Kết quả: AG  
(bất lợi)

1 trên 5
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

Ảnh hưởng tới khuynh hướng Ăn uống theo cảm xúc của bạn : TRUNG BÌNH

Gen DRD2 mã hóa cho kiểu phụ D2 của thụ thể dopamine. Thụ thể G-protein này ức
chế hoạt động của adenylyl cyclase. Một đột biến sai nghĩa trên gen này gây ra loạn
trương lực cơ kèm co giật cơ, còn những đột biến khác liên quan đến tâm thần phân
liệt. Biến thể trên gen này có liên quan đến tính cách của chúng ta như hướng ngoại
và ăn uống theo cảm xúc.

Người mang biến thể AG có nguy cơ cao mắc rối loạn ăn uống có thể do dopamine
tăng đột biến.

Ảnh hưởng tới khuynh hướng Ăn uống theo cảm xúc của bạn : KHÁ CAO

Gen OPRM1 cung cấp thông tin di truyền tổng hợp protein gọi là thụ thể muy (μ)
opioid. Thụ thể opioid là một phần của hệ thống opioid nội sinh - hệ thống bên trong
cơ thể giúp điều chỉnh cơn đau, cảm giác thích thú và các hành vi gây nghiện. Nó bao
gồm các hợp chất opioid được sản xuất tự nhiên trong cơ thể (gọi là các opioid nội
sinh) và thụ thể của chúng, phù hợp với nhau như chìa khóa và ổ khóa. Thụ thể opioid
được tìm thấy trong hệ thần kinh, nơi mà chúng được gắn trên màng ngoài của các tế
bào thần kinh (các nơ-ron). Khi các opioid gắn (liên kết) với thụ thể, sự tương tác sẽ
kích hoạt một loạt các thay đổi hóa học bên trong và giữa các tế bào thần kinh dẫn
tới cảm giác thoải mái và giảm đau.

Người mang biến thể AG có thể thèm thức uống có cồn khi bị tổn thương tinh thần.
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Phân tích  
17 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



KHẢ NĂNG THẢI ĐỘC LÀ GÌ?

Bước đầu tiên của quá trình thải độc là cắt nhỏ các độc chất thành các phân tử nhỏ hơn, quá trình này diễn
ra trong gan. Bước thứ hai là thải những phân tử này ra khỏi cơ thể. Một số gen chịu trách nhiệm sản xuất ra
các protein có vai trò loại những chất độc này. Những protein khác nhau sẽ chịu trách nhiệm với những loại
chất độc nhất định. Những protein này chịu trách nhiệm thải độc có thể trung hòa và chuyển những độc
chất thành những phân tử không độc, hoặc vận chuyển chất độc đến các phần khác của cơ thể để bài tiết
ra ngoài.

KHẢ NĂNG THẢI ĐỘC 73

Cơ thể cần chuyển hóa thực phẩm để nhận được
năng lượng và chất dinh dưỡng. Tuy nhiên, chúng ta
không chỉ thường xuyên tiếp xúc với những thực
phẩm lành mạnh mà còn cả những chất độc gây
hại cho cơ thể. Những độc chất này có thể sản sinh
trong cơ thể chúng ta, như là 1 sản phẩm phụ của
phản ứng sinh học, hoặc đến từ thức ăn, dược
phẩm, thuốc diệt côn trùng và thuốc lá. Cơ thể
chúng ta cần tìm cách để chống lại chúng và loại
bỏ những chất độc này. Quá trình này gọi là thải
độc.

Cách bài tiết mỗi chất độc phụ thuộc vào loại của
độc chất. Một số có thể bài tiết qua nước tiều, phân
hay qua da. Sự thải độc rất quan trọng cho sức
khỏe. Nghiên cứu cho thấy sự thải độc có thể cải
thiện hệ miễn dịch, tăng tuổi thọ, giúp duy trì cân
nặng và góp phần vào nhiều yếu tố khác.

Tiếp xúc và tích lũy chất độc có thể liên quan đến
những bệnh mãn tính nghiêm trọng, như bệnh tim
mạch, tiểu đường tuýp 2, và béo phì. Một số người
có thể dùng các loại nước trái cây và trà để thanh
lọc cơ thể, gen của chúng ta khởi động quá trình
thải độc một cách tự nhiên cho chúng ta hàng
ngày. Nghiên cứu chỉ ra rằng dinh dưỡng cũng góp
phần cải thiện quá trình này, một số thực phẩm nhất
định có thể tăng cường chức năng hệ thống thải
độc của chúng ta.

Thực Phẩm Có Tác Động Tốt Với Hệ Thống Thải Độc

Hành tây Tỏi tây Mâm xôi đen

Trà đen Việt quất Trà hoa cúc

Trái cây họ cam quýt Cà phê Trà bạc hà

Bơ Ghee Gừng Đậu nành

Trà xanh Bưởi Lựu

Cây mê điệt Tỏi Nghệ

Dầu cá Súp lơ trắng Cải thìa

Bông cải xanh Bắp cải Bắp cải tí hon

Nguồn: Viện Y học, Học viện Khoa học Quốc gia Mỹ.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
3

Biểu đồ so sánh chỉ số Khả năng thải độc của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

22% thấp hơn mức trung bình.
Khả năng thải độc của bạn thấp hơn
so với mức trung bình.

Nhóm 21% cuối dân số Châu Á.
Hoạt động thải độc ở gan của bạn có
thể không hiệu quả.

Tăng nguy cơ mắc bệnh thoái hoá
điểm vàng do tuổi tác, liên quan đến
gen chống oxy hoá
Chúng tôi tìm thấy một đột biến trên
gen liên quan đến chống oxy hoá. Đột
biến này tương quan với nguy cơ cao
phát triển bệnh thoái hoá điểm vàng
do tuổi tác (gây mờ mắt).

Giảm khả năng phân giải carcinogen
(các chất độc gây ung thư)
NAT2 xúc tác phản ứng acetyl hóa
một vài loại chất gây ung thư có trong
khói thuốc lá, thịt nấu kĩ và khí thải
động cơ. Bạn mang đột biến bất lợi
trên gen NAT2 khiến quá trình này kém
hiệu quả.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Phân tích của chúng tôi cho thấy bạn có thể có khả năng thải độc thấp hơn mức trung bình. Bạn có
nhiều nguy cơ bị thoái hóa điểm vàng do tuổi tác bởi vì các biến thể có hại trên gen chống oxy hóa.
Ngoài ra, cơ thể của bạn cũng kém hiệu quả hơn trong việc loại bỏ các carcinogen - một loại độc tố
gây ung thư. Để hạn chế các bất lợi này, bạn nên tránh hút thuốc và thay thế thịt rán bằng các loại
trái và các loại rau tốt cho sức khỏe như súp lơ, cải xoong, cải bắp. Các loại rau có màu sẫm, lá xanh
như rau bina và cải xoăn cũng có tác dụng giúp bạn tránh khỏi tác động bất lợi của ánh sáng xanh.  

Tăng nguy cơ mắc bệnh thoái hoá điểm vàng do tuổi tác, liên quan đến gen
chống oxy hoá

Gen NFE2L2 cung cấp các thông tin di truyền cho một protein kích hoạt nhiều loại enzym thải độc
và enzyme chống oxy hoá. Nghiên cứu cho thấy các đột biến trên gen này dẫn đến giảm thị lực
liên quan đến tuổi tác. Thoái hoá điểm vàng do tuổi tác (AMD) là tình trạng dẫn đến giảm thị lực
trung tâm. "Điểm vàng" trong AMD là điểm vàng, vùng trung tâm của võng mạc. Võng mạc là một
bộ phận nằm sau mắt tiếp nhận ánh sáng rồi truyền thông tin đến não để xử lý. Phân tích của
chúng tôi cho thấy bạn có một đột biến trên gen NFE2L2 làm tăng nguy mắc AMD.

Các bằng chứng nghiên cứu được chỉ ra rằng đây có thể là kết quả của căng thẳng oxy hoá gây
ra bởi sự thiếu hụt enzyme chống oxy hoá. Nói cách khác, điều này có thể do thiếu hụt hợp chất
chống oxy hoá. Hoạt động của các hợp chất này có thể giảm do sự tiếp xúc lâu dài với bức xạ
UV và ánh sáng xanh. Do đó hãy đảm bảo rằng bạn ăn đủ các loại rau lá màu xanh đậm như rau
bina và cải xoăn do chúng chứa các hợp chất chống oxy hoá (carotenoids như lutein và
zeaxanthin) giúp bảo vệ điểm vàng khỏi các ảnh hưởng tiêu cực của ánh sáng xanh. Vậy thì, mục
tiêu là ăn khoảng 5 phần rau lá màu xanh đậm hoặc hơn mỗi tuần.

Giảm khả năng phân giải carcinogen (các chất độc gây ung thư)

Gen NAT2 mã hóa cho một enzyme giúp chuyển hóa các amin thơm, các loại thuốc, khói thuốc lá
và các chất gây ung thư. Về cơ bản, nó tác động đến các loại độc tố, giúp chúng dễ hòa tan
trong nước thông qua quá trình acetyl hóa để cơ thể bài tiết ra ngoài. Bạn mang một biến thể
khiếm khuyết của gen này làm chậm quá trình acetyl hóa.

Do quá trình acetyl hóa trong cơ thể chậm, bạn không nên hút thuốc. Trên thực tế, bạn cũng cần
tránh hút thuốc lá thụ động, nghĩa là tránh xa những người hút thuốc, bởi nó gia tăng đáng kể
nguy cơ mắc bệnh ung thư. Ngoài ra, bạn cần hạn chế các loại thịt chiên để giảm lượng amin
thơm dị vòng nạp vào cơ thể. Bạn nên thay thế thịt chiên bằng các loại rau củ quả tốt cho sức
khỏe, đặc biệt là các loại rau họ cải, như bông cải xanh, bông cải trắng, cải xoong và bắp cải.
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NFE2L2
Kết quả: AA  
(bất lợi)

1 trên 4
người mang biến

thể bất lợi

NAT2
Kết quả: TT  
(bất lợi)

1 trên 6
người mang biến

thể bất lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 17 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Khả năng
thải độc của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Khả năng thải độc của bạn : KHÁ CAO

Gen NFE2L2 mã hoá cho một yếu tố phiên mã thuộc họ nhỏ của basic leucine zipper
proteins (bZIP). Các yếu tố phiên mã được mã hoá có vai trò điều hoà các gen gồm
các thành phần phản ứng chống oxy hoá (ARE) trên các vùng khởi động của chúng;
số lượng lớn các gen này mã hoá cho các protein tham gia vào đáp ứng chấn thương
và viêm như sản xuất các gốc tự do.

Người mang biến thể AA tăng nguy cơ mắc thoái hoá điểm vàng do tuổi tác liên quan
đến gen chống oxy hoá.

Ảnh hưởng tới Khả năng thải độc của bạn : CAO

Gen NAT2 mã hóa cho một enzyme có cả chức năng kích hoạt và bất hoạt arylamine
và hydrazine trong các loại thuốc và các chất gây ung thư. Đa hình trên gen này chịu
trách nhiệm cho đa hình N-acetyl hóa, trong đó quần thể người chia thành kiểu hình
acetyl hóa nhanh, trung bình và chậm. Đa hình trong gen này cũng liên quan tới tăng
nguy cơ mắc ung thư và độc tính của thuốc.

Người mang biến thể TT bị suy giảm khả năng phân giải các chất gây ung thư.
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Phân tích  
11 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



THÍCH ỨNG VỚI CHẾ ĐỘ ĂN GIẢM CÂN LÀ GÌ?

Nhiều gen liên quan đến kiểm soát và duy trì cân nặng cũng liên quan đến tăng huyết áp, tiểu đường và
béo phì. Tuy nhiên, vì DNA của mỗi người khác nhau, không có tiêu chuẩn chung để giảm cân hiệu quả. Một
chế độ ăn hiệu quả với một người có thể không hiệu quả với một người khác. Đó là do chuyển hóa của mỗi
người khác nhau, được quy định bởi gen. Hiểu về thông tin di truyền sẽ cho phép bạn thay đổi chế độ ăn
của bạn để đáp ứng nhu cầu và mục tiêu của bạn. Cân nặng của bạn bị ảnh hưởng bởi loại và lượng thực
phẩm tiêu thụ. Tuy nhiên, gen của chúng ta chịu trách nhiệm tạo ra các loại protein để chuyển hoá, tiêu hóa,
sử dụng, lưu trữ và bài tiết những gì chúng ta ăn. Có nhiều chế độ ăn kiêng khác nhau:

Chế độ ăn Paleo
Không đường, không thực phẩm chế biến, ngũ cốc
Cơ thể sử dụng mỡ làm nhiên liệu
Chế độ ăn bao gồm cá, rau củ, trái cây, các loại hạt, dầu, thịt của động vật ăn cỏ

Ăn chay trường
Không thịt, không sản phẩm động vật.
Sử dụng thực phẩm có nguồn gốc thực vật làm nguyên liệu tạo năng lượng
Các nguồn chất đạm thay thế và thực phẩm chức năng vitamin B được khuyến cáo

Chế độ ăn kiêng
South Beach

Loại bỏ một số chất bột đường
Chế độ ăn bao gồm chất béo, thịt nạc và nguồn chất bột đường tốt

Chế độ ăn  
Địa Trung Hải

Tránh một số loại thịt
Dầu ô liu, ngũ cốc nguyên cám, rau củ, cá là thành phần quan trọng trong chế độ
dinh dưỡng

Chế độ ăn  
thực phẩm thô

Tránh thực phẩm chế biến sẵn
Ưu tiên thực phẩm chưa nấu và thực phẩm không chất bảo quản

Chế độ Atkins
Chế độ ít chất bột đường
Chế độ giàu chất đạm và chất béo

Chế độ ăn Zone Ăn kiêng bao gồm 40% bột đường, 30% chất đạm, và 30% chất béo trong bữa ăn

Chế độ ăn  
Ketogeneic

Ít chất bột đường
Giàu chất béo, dùng chất béo là năng lượng

Ăn chay Tương tự như ăn chay nhưng ăn trứng, sữa, và mật ong

Nguồn: Viện Y học, Học viện Khoa học Quốc gia Mỹ.
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Duy trì cân nặng không phải việc đơn giản. Béo phì
rất phổ biến và liên quan đến nhiều bệnh như tiểu
đường tuýp 2, tim mạch và những bệnh khác.

Một số người không thể kiểm soát sự thèm ăn, có
khuynh hướng ăn rất nhiều, một số người có thể duy
trì chế độ ăn của họ, tuy nhiên, họ tăng cân lại ngay
khi họ không kiểm soát chế độ ăn.
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← Thấp hơn Cao hơn →

BẠN
4

Biểu đồ so sánh chỉ số Thích ứng với chế độ ăn giảm cân của bạn với dân số Châu Á

Kết quả có ý nghĩa gì?
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Thấp Cao

Trung bình

13% thấp hơn mức trung bình.
Hồ sơ gen của bạn cho thấy bạn sẽ
gặp nhiều khó khăn trong quá trình
giảm cân.

Nhóm 35% cuối dân số Châu Á.
Chế độ dinh dưỡng tối ưu: ít chất béo,
ít chất đạm, nhiều chất xơ

Hay mệt mỏi khi ăn chế độ giàu chất
đạm do liên quan đến gen methylene
Chúng tôi đã phát hiện bạn mang một
đột biến trên gen MTHFR (gen
methylene). Đột biến này gây ra cảm
giác mệt mỏi khi ăn chế độ giàu chất
đạm.

Chế độ ăn ít chất béo hữu ích cho
việc giảm huyết áp
Chúng tôi phát hiện một biến thể di
truyền hữu ích trên gen NPY của bạn
liên quan đến khả năng làm giảm
huyết áp ở những người bị cao huyết
áp (huyết áp cao bất thường) với chế
độ ăn ít chất béo.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Kết quả gen cho thấy bạn thích ứng với chế độ giảm cân tương đối thấp. Bạn có thể cảm thấy mệt
sau khi ăn nhiều chất đạm. Vì vậy, bạn nên thảo luận với bác sĩ để xác định được lượng chất đạm thích
hợp dành riêng cho mình. Bên cạnh đó, một chế độ ăn ít chất béo có thể giúp bạn giảm huyết áp. Tuy
nhiên, bạn nên nhớ rằng chế độ ăn này không có tác dụng tức thì mà cần thời gian để phát huy lợi ích
(2 năm). 

Hay mệt mỏi khi ăn chế độ giàu chất đạm do liên quan đến gen methylene

Gen MTHFR mã hóa cho enzyme methylenetetrahydrofolate reductase. Enzyme này giúp bạn xử
lý các axit amin - những đơn vị cấu trúc của protein. Chúng tôi đã phân tích hồ sơ gen của bạn
và phát hiện ra đột biến trên gen này. Những người mang đột biến đó dễ có nồng độ amoniac
cao và mệt mỏi sau khi ăn nhiều chất đạm như cá hoặc thịt bò. Nên nói chuyện với bác sĩ hoặc
chuyên gia dinh dưỡng lâm sàng về việc điều chỉnh bữa ăn của bạn sang chế độ chứa lượng chất
đạm từ thấp đến vừa phải.

Lưu ý rằng những thông tin chính xác về thành phần trong chế độ ăn ít chất đạm có thể thay đổi
tùy thuộc vào tình trạng y tế của riêng bạn. Theo ước tính sơ bộ, chế độ ăn ít chất đạm thường
cung cấp khoảng 0,3 - 0,75 gam protein trên mỗi kg trọng lượng cơ thể trong một ngày. Dành
cho bạn tham khảo: 2 thìa cà phê bơ đậu phộng chứa 7 gam đạm. 1/4 cup hạt thường cung cấp
4 - 6 gam đạm. 1/2 cup đậu lăng cung cấp khoảng 9 gam đạm. 1 quả trứng chứa 6 gam đạm.

Chế độ ăn ít chất béo hữu ích cho việc giảm huyết áp

Nếu bạn thừa cân, hoặc béo phì, hoặc huyết áp cao thì bạn nên biết rằng mình có mang một
biến thể di truyền hữu ích trong gen NPY. Gen NPY có vai trò điều hòa huyết áp. Tuy nhiên, quá
trình này có thể bị ảnh hưởng từ chế độ ăn chứa chất béo. Trong trường hợp của bạn, phiên bản
gen NPY có liên quan đến khả năng giảm huyết áp khi ăn chế độ ít chất béo.

Các nhà khoa học đưa ra giả thuyết rằng gen NPY khi biểu hiện có thể làm thu nhỏ mạch máu và
tăng huyết áp. Tuy nhiên, những ảnh hưởng này có thể thay đổi bởi lượng chất béo trong chế độ
ăn của bạn. Hiện tượng này có thể gọi là "cảm biến khác biệt" hay "tính mềm dẻo di truyền". Điều
này có nghĩa là các yếu tố môi trường (ví dụ như chất béo trong thực phẩm) có thể ảnh hưởng
theo hướng có hại hoặc có lợi tới hệ gen của bạn.

Huyết áp của bạn có thể giảm bao nhiêu? Trong một nghiên cứu, những người tham gia cũng
mang phiên bản gen NPY giống bạn đã trải qua một chế độ ăn kiêng ít chất béo, kết quả là
huyết áp tâm thu giảm khoảng 10 mmHg. Tuy nhiên, bạn nên biết rằng chế độ ăn ít chất béo
không có tác dụng ngay, kết quả chỉ đến nếu bạn duy trì liên tục chế độ này suốt 2 năm.
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MTHFR
Kết quả: TT  
(bất lợi)

1 trên 6
người mang biến

thể bất lợi

NPY
Kết quả: TC  
(có lợi)

1 trên 4
người mang biến

thể có lợi

CÁC GEN PHÂN TÍCH

Chúng tôi đã phân tích 11 gen để xác định mức độ ảnh hưởng của biến thể tới Thích ứng
với chế độ ăn giảm cân của bạn. Đáng chú ý trong số này là:

Ảnh hưởng tới Thích ứng với chế độ ăn giảm cân của bạn : KHÁ CAO

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

Người mang biến thể TT thường mệt mỏi khi ăn chế độ giàu chất đạm do liên quan
đến gen methylene.

Ảnh hưởng tới Thích ứng với chế độ ăn giảm cân của bạn : TRUNG BÌNH

NPY điều hòa khả năng cơ thể đáp ứng với căng thẳng. Mức độ NPY cao quy định khả
năng đương đầu tốt hơn với rối loạn căng thẳng sau sang chấn. NPY và thụ thể của
nó trong hệ limbic và thân não có vai trò quan trọng trong điều hòa các phản ứng
sinh lý, hành vi đối với các rối loạn căng thẳng sau sang chấn như: áp lực, nỗi lo, nỗi sợ,
khả năng tiếp thu và ghi nhớ, kiểm soát huyết áp và hoạt động của hệ thần kinh giao
cảm.

Những người mang biến thể TC giảm huyết áp hiệu quả với chế độ ăn ít chất béo.
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52
gen



Phân tích  
34 gen  

2 kết quả 
chi tiết  

2 khuyến nghị  
cá nhân



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

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

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

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

Kết quả có ý nghĩa gì?

MỠ BỤNG 85

Thấp Cao

Trung bình

60% thấp hơn mức trung bình.
Bạn có nguy cơ tích trữ mỡ bụng thấp

Nhóm 35% cuối dân số Châu Á.
Bạn không có khuynh hướng tích trữ
mỡ quanh eo.

Lượng mỡ dưới da bụng ở mức độ
trung bình
Bạn không mang các biến thể bất lợi
gây tích mỡ dư dưới da bụng.

Nhận nhiều lợi ích từ các bài tập
aerobic
Tập aerobic giúp bạn giảm tỷ lệ vòng
eo - hông hiệu quả hơn người khác.
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KẾT QUẢ & NHỮNG KHUYẾN NGHỊ  
DÀNH RIÊNG CHO BẠN

TỔNG KẾT
Xu hướng tích mỡ bụng của bạn thấp hơn những người khác. Bạn có xu hướng tích mỡ bụng dưới da
thấp và có nhiều lợi ích từ việc tập aerobic hơn người khác. Để tận dụng lợi thế khuynh hướng di truyền
này, bạn được khuyến nghị nên duy trì tập nâng tạ và/hoặc các bài tập aerobic trong một khoảng
thời gian dài. Bạn cũng nên thực hiện các động tác khởi động, giãn cơ và thư giãn khi luyện tập. 

Lượng mỡ dưới da bụng ở mức độ trung bình

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

Nhận nhiều lợi ích từ các bài tập aerobic

Để giảm mỡ bụng, bạn nên tập luyện aerobic liên tục trong một khoảng thời gian dài nhất định.
Aerobic, còn được gọi là bài tập "có sự tham gia của oxy", sẽ thúc đẩy hoạt động của tim mạch.
Khi tập, bạn cũng cần khởi động, thả lỏng và giãn cơ bắp.
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SHC1
Kết quả: AG  
(bình thường)

1 trên 8
người mang biến
thể bình thường

HLA-DRB5
Kết quả: CG  
(bình thường)

1 trên 7
người mang biến
thể bình thường

CÁC GEN PHÂN TÍCH

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

Ảnh hưởng tới mỡ bụng của bạn : TRUNG BÌNH

SHC1 đóng vai trò quan trọng điều hòa sự tự chết theo chu trình của tế bào và hiện
tượng kháng thuốc ở động vật có vú. Gen SHC1 mã hóa 3 đồng đẳng protein chính:
p66SHC, p52SHC, p46SHC. Các đồng đẳng này khác nhau về hoạt động và vị trí trong
tế bào. p66 có kích thước dài nhất trong khi p52 và p46 liên kết với thụ thể tyrosine
kinase hoạt động, dẫn tới con đường RAS (hệ thống các hoóc môn cân bằng huyết
áp). Protein SHC1 cũng hoạt động như một protein giá đỡ trong các thụ thể bề mặt
của tế bào. Sự biểu hiện quá mức của protein SHC có liên quan đến ung thư và di căn
ung thư. Sự gia tăng p66SHC thúc đẩy căng thẳng dẫn đến sự tự chết theo chu trình
của tế bào. Đồng đẳng p66SHC cũng tham gia điều hòa quá trình oxi hóa và căng
thẳng (căng thẳng thúc đẩy sự tự chết theo chu trình của tế bào). Từ đó, p66SHC giúp
trung hòa hoạt động của steroid gián tiếp bằng cách truyền tín hiệu oxy hóa - khử.
P52SHC và p66SHC được tìm thấy trong hoóc môn steroid điều hòa ung thư và di căn.

Người với biến thể AG có lượng mỡ dưới da bụng ở mức trung bình.

Ảnh hưởng tới mỡ bụng của bạn : KHÁ CAO

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

Các bài tập aerobic đem lại nhiều lợi ích cho người mang biến thể CG.
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Các dịch vụ khác từ Genetica®



Các dịch vụ khác từ Genetica®



KHUYẾN CÁO

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

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

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

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

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



Cảm ơn bạn, 

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

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

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


