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กลุมโรคที่ทราบความเสี่ยงทางพันธุกรรมแลวสามารถวางแผนปองกันได (Actionable) ไดแก 

โรคหัวใจที่ถายทอดทางพันธุกรรม โรคมะเร็งที่ถายทอดทางพันธุกรรม โรคหรือสภาวะอ�นๆ

ที่ทราบแลวมีประโยชน ทั้งนี้ผลการตรวจที่ทานไดรับขึ้นประวัติครอบครัวและ

โรคประจําตัวที่ทานเปนอยูที่ระบุมาในใบสั่งตรวจ

โปรแกรมตรวจวิเคราะหรหัสพันธุกรรมทั้งจีโนม โดยรวมสำคัญทั้งหมด

ในรางกายที่สงผลตอสุขภาพและการเกิดโรคตางๆ แบบคุณภาพสูง

“ สะดวก แมนยำ ตรวจเพียงครั้งเดียวนําผลไปใชไดตลอดชีวิตพรอมทั้ง

มีบริการใหคำปรึกษาออนไลนกอนและหลังการตรวจจากแพทยผูเชี่ยวชาญ ”

• รายงานผลที่เกี่ยวของกับความเสี่ยงทางสุขภาพ มากกวา 100 รายการ

เชน อัลไซเมอร ความเสี่ยงในการเปนมะเร็งชนิดตางๆ

• รายงานผลที่เกี่ยวของกับ การแพยา และการใชยาชนิดตางๆ 

มากกวา 190 รายการ

การเกิดโรคทางพันธุกรรมจากยีน (Illness )

สุขภาพและการออกกําลังกาย (Fitness)

ผิวพรรณและความงาม (Skincare)

• ความสามารถดานกีฬา

• อาการปวดผิดปกติตางๆ

• ความหนาแนนของกระดูก

• ความทนทาน 

• ความเร็ว

• ความแข็งแกรง

• ผิวสัมผัส ความยืดหยุน และความกระชับของผิว

• ความไวตอแสงแดด

• รงควัตถุเม็ดสีในผิว

• การอักเสบของผิวพรรณ 

• ความชุมชื้นและนําในผิว

• ความไวตอสารกอภูมิแพ้

โภชนพันธุศาสตร (Nutrition)

สุขภาพจิต (Mental health)

• ความยืดหยุนในการรับมือเพ�อหายจากความเครียด

• ความวิตกกังวล

• ทัศนคติการมองโลกในเชิงบวก

• ภาวะซึมเศรา / การเห็นคุณคาในตัวเอง

• วิตามินบี 12 

• วิตามินบี 6 

• วิตามินซี 

• วิตามินเอ 

• เบตาแคโรทีน 

• วิตามินดี / แคลเซียม

• โฟเลต 

• โอเมกา 3 และ ดีอชเอ 

• ธาตุเหล็ก 

• วิตามินอี 
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Response to Vitamin E 

Supplementation

ภาวะตอบสนองตอการเสริมวิตามินอี

Vitamin A 

วิตามินเอ

Beta-Carotene

เบตาแคโรทีน

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

การบริโภคคารโบไฮเดรต

Protein Intake

การบริโภคโปรตีน

Fat Intake

การบริโภคไขมัน

Tend to consume 

less coffee

Intermediate

Alcohol Drinking Behavior

พฤติกรรมการด�มแอลกอฮอล

Caffeine Consumption

การบริโภคคารโบไฮเดรต

Intermediate

Smoking Behavior

พฤติกรรมการสูบบุหรี่
Gluten Sensitivity

การตอบสนองตอโปรตีนกลูเตน 

Less sensitive to gluten Lower level

  Vegetable Intake

การบริโภคผัก

Sweet Taste Preference

การรับรูรสหวาน

Bitter Taste

การรับรูรสขม

Unhealthy Food Intake

การบริโภคอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ

Intermediate
Less likely

More sensitive
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แมกนีเซียม แนวโนมในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนมที่จะมีแมกนีเซียมในเลือดระดับปานกลาง

คลอไรด แนวโนมในระดับปานกลาง  

คุณมีแนวโนมที่จะมีคลอไรดในระดับปานกลาง

เบตาแคโรทีน แนวโนมในระดับปานกลาง

คุณมีแนวโนมที่จะมีเบตาแคโรทีนในเลือดระดับปานกลาง

แนวโนมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนมต่ำที่จะตอบสนองตอการเสริมวิตามินอี

แคลเซียม แนวโนมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนมที่จะมีแคลเซียมในเลือดต่ำ

ซีลีเนียม แนวโนมระดับต่ำ 

คุณมีแนวโนมความเขมขนซีลีเนียมของเล็บเทาต่ำ

Food Recommendation

Mg

Ca

Btc V.C

Se

ระดับตอบสนอง

ตอการเสริมวิตามินอี 

 

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

สรุปผลและคำแนะนำดาน

ดานอาหารและโภชนพันธุศาสตร (Nutrition)  

ซีลีเนียม

แมกนีเซียม

แคลเซียม

การขาดแคลเซียมยังทำใหเกิดผลกระทบกับสวนตาง ๆ 

ของรางกายในระยะยาว เชน เล็บเปราะบาง ผมยาวชา 

ผิวหนังบางหรือแหง เปนตน

ซีลีเนียมเปนแรธาตุที่มีผลตอระบบการทำงานของ

รางกาย ถึงแมจะตองการในปริมาณที่ไมมาก 

แตไมสามารถขาดได เน�องจากซีลีเนียมเปนสารตั้งตน

สำคัญในกระบวนทำงานของเซลลตาง ๆ ในรางกาย

SAMPLE
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ผลลัพธและคําแนะนําของคุณ ขึ้นอยูกับลักษณะฟโนไทปดานการออกกําลังกาย 3 หัวขอ ดังนี้  

ความทนทาน

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความทนทานในระดับคาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความทนทาน 

คุณควรฝกทั้งแบบเปนชวงที่มีความเขมขนสูง และแบบแอโรบิกตอเน�อง 

ที่มีความเขมขนตํ่าถึงปานกลาง โดยฝกผลัดสลับกัน 

การฝกแบบเปนชวงที่มีความเขมขนสูง ประกอบดวย ชวงการออกกําลังกายที่มีความเขมขนสูงตาม

ดวยชวงการออกกําลังกายที่มีความเขมขนตํ่าหรือการพัก ซ่ึงจะตองทําซ้ํา (ตั้งแต 4 ถึง 8 คร้ัง) ขึ้นอยู

กับระดับความฟตของแตละบุคคล (อัตราการเตนของหัวใจอาจถึง 90-95% ของระดับสูงสุดของตัวคุณ) 

การฝกแบบแอโรบิกอยางตอเน�อง ประกอบดวย การออกกําลังกายที่คอนขางงายในระยะเวลาคอนขางนาน 

เชน ปนจักรยานดวยความเร็วตํ่าถึงปานกลาง (อัตราการเตนของหัวใจประมาณ 60-85%) 

เปนเวลา 30-60 นาที หรือการว่ิงระยะไกล, ปนเขา, พายเรือ, วายนํ้า, เลนสกี, เลนสเก็ต

 

ความเร็ว

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความเร็วอยูในระดับคาเฉลี่ย 

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความเร็ว 

สามารถเพิ่มประสิทธิความเร็วไดดวยการฝกกําลังซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่มีความเขมขนสูง

ทําไดอยางรวดเร็ว ความเร็วเปนสิ่งสําคัญสําหรับการแขงขันกีฬา เชน ว่ิงเร็ว สเก็ตเร็ว วายนํ้าเร็ว 

ปนจักรยานเร็ว กระโดดเชือก ฮ็อกกี้นํ้าแข็ง ชกมวย ฟุตบอล เปนตน 

คุณควรออกกําลังระยะกลางถึงระยะไกล (เชน การว่ิง 200 - 400 ม. หรือวายนํ้า 100 ม.) 

และฝกแบบความเขมขนปานกลางหรือต่ํา 

ความแข็งแกรง

คุณมีแนวโนมประสิทธิภาพความแข็งแกรงอยูในระดับคาเฉลี่ย  

คําแนะนําสําหรับการเพ่ิมความแข็งแกรง

ความแข็งแกรง คือ ความสามารถในการรักษาการหดตัวของกลามเนื้อ หรือระดับแรงของกลามเนื้อที่

สมํ่าเสมอเปนระยะเวลานาน เชน การยก kettle-bell, การเพาะกาย, การยกนํ้าหนัก, การพายเรือ เปนตน  

โดย คุณควรออกกําลังกายตานทานในระดับความเขมขนต่ําและปานกลาง (สําหรับอุปกรณนํ้าหนักเบา 

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

 

สรุปผลและคำแนะนำดานสรุปผลและคำแนะนำดาน

สุขภาพและการออกกำลังกาย (Fitness)

SAMPLE
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