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กลุËมโรคที่ทราบความเสี่ยงทางพันธุกรรมแลÌวสามารถวางแผนปÇองกันไดÌ (Actionable) ไดÌแกË 

โรคหัวใจที่ถËายทอดทางพันธุกรรม โรคมะเร็งที่ถËายทอดทางพันธุกรรม โรคหรือสภาวะอ�นๆ

ที่ทราบแลÌวมีประโยชนÏ ทั้งนี้ผลการตรวจที่ทËานไดÌรับขึ้นประวัติครอบครัวและ

โรคประจําตัวที่ËทËานเปÓนอยูËที่ระบุมาในใบสั่งตรวจ

โปรแกรมตรวจวิเคราะหÑรหัสพันธุกรรมทั้งจีโนม โดยรวมสำคัญทั้งหมด

ในรÍางกายที่สÍงผลตÍอสุขภาพและการเกิดโรคตÍางๆ แบบคุณภาพสูง

“ สะดวก แมÉนยำ ตรวจเพียงครั้งเดียวนําผลไปใชÊไÊดÊตลอดชีวิตพรÊอมทั้ง

มีบริการใหÊคำปรึกษาออนไลนÍกÉอนและหลังการตรวจจากแพทยÍผูÊเชี่ยวชาญ ”

• รายงานผลที่เกี่ยวขÌองกับความเสี่ยงทางสุขภาพ มากกวËา 100 รายการ

เชËน อัลไซเมอรÏ ความเสี่ยงในการเปÓนมะเร็งชนิดตËางๆ

• รายงานผลที่เกี่ยวขÌองกับ การแพÌยา และการใชÌยาชนิดตËางๆ 

มากกวËา 190 รายการ

การเกิดโรคทางพันธุกรรมจากยีน (Illness )

สุขภาพและการออกกําลังกาย (Fitness)

ผิวพรรณและความงาม (Skincare)

• ความสามารถดÌานกีฬา

• อาการปวดผิดปกติตËางๆ

• ความหนาแนËนของกระดูก

• ความทนทาน 

• ความเร็ว

• ความแข็งแกรËง

• ผิวสัมผัส ความยืดหยุËน และความกระชับของผิว

• ความไวตËอแสงแดด

• รงควัตถุเม็ดสีในผิว

• การอักเสบของผิวพรรณ 

• ความชุËมชื้นและนÌําในผิว

• ความไวตËอสารกËอภูมิแพ้

โภชนพันธุศาสตรÍ (Nutrition)

สุขภาพจิต (Mental health)

• ความยืดหยุËนในการรับมือเพ�อหายจากความเครียด

• ความวิตกกังวล

• ทัศนคติการมองโลกในเชิงบวก

• ภาวะซึมเศรÌา / การเห็นคุณคËาในตัวเอง

• วิตามินบี 12 

• วิตามินบี 6 

• วิตามินซี 

• วิตามินเอ 

• เบตÌาแคโรทีน 

• วิตามินดี / แคลเซียม

• โฟเลต 

• โอเมกÌา 3 และ ดีอชเอ 

• ธาตุเหล็ก 

• วิตามินอี 
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Response to Vitamin E 

Supplementation

ภาวะตอบสนองตÍอการเสริมวิตามินอี

Vitamin A 

วิตามินเอ

Beta-Carotene

เบตÎาแคโรทีน

Weaker response Intermediate Lower blood serum level Higher blood serum level

Folate

โฟเลต

Lower blood serum level Intermediate IntermediateMore a protein seeker

Blood Glucose

น้ำตาลในเลือด

Carbohydrate Intake

การบริโภคคารÑโบไฮเดรต

Protein Intake

การบริโภคโปรตีน

Fat Intake

การบริโภคไขมัน

Tend to consume 

less coffee

Intermediate

Alcohol Drinking Behavior

พฤติกรรมการด�มแอลกอฮอลÑ

Caffeine Consumption

การบริโภคคารÑโบไฮเดรต

Intermediate

Smoking Behavior

พฤติกรรมการสูบบุหรี่
Gluten Sensitivity

การตอบสนองตÍอโปรตีนกลูเตน 

Less sensitive to gluten Lower level

  Vegetable Intake

การบริโภคผัก

Sweet Taste Preference

การรับรูÎรสหวาน

Bitter Taste

การรับรูÎรสขม

Unhealthy Food Intake

การบริโภคอาหารที่ไมÍดีตÍอสุขภาพ

Intermediate
Less likely

More sensitive
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แมกนีเซียม แนวโนÊมในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีแมกนีเซียมในเลือดระดับปานกลาง

คลอไรดÍ แนวโนÊมในระดับปานกลาง  

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีคลอไรดÏในระดับปานกลาง

เบตÊาแคโรทีน แนวโนÊมในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีเบตÌาแคโรทีนในเลือดระดับปานกลาง

แนวโนÊมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนÌมต่ำที่จะตอบสนองตËอการเสริมวิตามินอี

แคลเซียม แนวโนÊมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนÌมที่จะมีแคลเซียมในเลือดต่ำ

ซีลีเนียม แนวโนÊมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนÌมความเขÌมขÌนซีลีเนียมของเล็บเทÌาต่ำ

Food Recommendation

Mg

Ca

Btc V.C

Se

ระดับตอบสนอง

ตÉอการเสริมวิตามินอี 

 

Milk, Dairy, Egg

D B12

Fatty Fish

D B12

Nuts and Seeds

E

Vegetable Oils

E

Green leafy vegetables

(such as spinash and broccoli)

A C F

สรุปผลและคำแนะนำดÌาน

ดÊานอาหารและโภชนพันธุศาสตรÍ (Nutrition)  

ซีลีเนียม

แมกนีเซียม

แคลเซียม

การขาดแคลเซียมยังทำใหÎเกิดผลกระทบกับสÍวนตÍาง ๆ 

ของรÍางกายในระยะยาว เชÍน เล็บเปราะบาง ผมยาวชÎา 

ผิวหนังบางหรือแหÎง เปÕนตÎน

ซีลีเนียมเปÕนแรÍธาตุที่มีผลตÍอระบบการทำงานของ

รÍางกาย ถึงแมÎจะตÎองการในปริมาณที่ไมÍมาก 

แตÍไมÍสามารถขาดไดÎ เน�องจากซีลีเนียมเปÕนสารตั้งตÎน

สำคัญในกระบวนทำงานของเซลลÑตÍาง ๆ ในรÍางกาย

SAMPLE
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ผลลัพธÑและคําแนะนําของคุณ ขึ้นอยูÍกับลักษณะฟÅโนไทปÌดÎานการออกกําลังกาย 3 หัวขÊอ ดังนี้  

ความทนทาน

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความทนทานในระดับคËาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความทนทาน 

คุณควรฝÆกทั้งแบบเปÕนชÍวงที่มีความเขÎมขÎนสูง และแบบแอโรบิกตÍอเน�อง 

ที่มีความเขÎมขÎนตํ่าถึงปานกลาง โดยฝÆกผลัดสลับกัน 

การฝÂกแบบเปÑนชÉวงที่มีความเขÊมขÊนสูง ประกอบดÎวย ชÍวงการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนสูงตาม

ดÎวยชÍวงการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนตํ่าหรือการพัก ซ่ึงจะตÎองทําซ้ํา (ตั้งแตÍ 4 ถึง 8 คร้ัง) ขึ้นอยูÍ

กับระดับความฟÄตของแตÍละบุคคล (อัตราการเตÎนของหัวใจอาจถึง 90-95% ของระดับสูงสุดของตัวคุณ) 

การฝÂกแบบแอโรบิกอยÉางตÉอเน�อง ประกอบดÎวย การออกกําลังกายที่คÍอนขÎางงÍายในระยะเวลาคÍอนขÎางนาน 

เชÍน ปÓÖนจักรยานดÎวยความเร็วตํ่าถึงปานกลาง (อัตราการเตÎนของหัวใจประมาณ 60-85%) 

เปÕนเวลา 30-60 นาที หรือการว่ิงระยะไกล, ปÅนเขา, พายเรือ, วÍายนํ้า, เลÍนสกี, เลÍนสเก็ต

 

ความเร็ว

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความเร็วอยูËในระดับคËาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความเร็ว 

สามารถเพิ่มประสิทธิความเร็วไดÎดÎวยการฝÆกกําลังซ่ึงเปÕนการออกกําลังกายที่มีความเขÎมขÎนสูง

ทําไดÎอยÍางรวดเร็ว ความเร็วเปÕนสิ่งสําคัญสําหรับการแขÍงขันกีฬา เชÍน ว่ิงเร็ว สเก็ตเร็ว วÍายนํ้าเร็ว 

ปÓÖนจักรยานเร็ว กระโดดเชือก ฮ็อกกี้นํ้าแข็ง ชกมวย ฟุตบอล เปÕนตÎน 

คุณควรออกกําลังระยะกลางถึงระยะไกล (เชÍน การว่ิง 200 - 400 ม. หรือวÍายนํ้า 100 ม.) 

และฝÂกแบบความเขÊมขÊนปานกลางหรือต่ํา 

ความแข็งแกรÉง

คุณมีแนวโนÌมประสิทธิภาพความแข็งแกรËงอยูËในระดับคËาเฉลี่ย  

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความแข็งแกรËง

ความแข็งแกรÍง คือ ความสามารถในการรักษาการหดตัวของกลÎามเนื้อ หรือระดับแรงของกลÎามเนื้อที่

สมํ่าเสมอเปÕนระยะเวลานาน เชÍน การยก kettle-bell, การเพาะกาย, การยกนํ้าหนัก, การพายเรือ เปÕนตÎน  

โดย คุณควรออกกําลังกายตÊานทานในระดับความเขÊมขÊนต่ําและปานกลาง (สําหรับอุปกรณÑนํ้าหนักเบา 

ควรยก > 15 คร้ัง, นํ้าหนักปานกลาง 8 - 12 คร้ัง, นํ้าหนักมาก 3 - 7 คร้ัง)

 

สรุปผลและคำแนะนำดÌานสรุปผลและคำแนะนำดÌาน

สุขภาพและการออกกำลังกาย (Fitness)

SAMPLE
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