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ABSTRACT
Objective: The study aims to clarify the relationship between genes and nutrition, enabling the 
selection of personalized diets and the proactive application of health care strategies from the 
time of good health, before the onset of any illness. 

Method: Synthesizing and analyzing published domestic and foreign studies on the relationship 
between genes and nutrition, genetics related to health indicators such as BMI, digestive ability, 
risk of diabetes, obesity, cardiovascular disease. 

Results: Gene decoding helps determine how each person’s body reacts to food, from  
digestive ability to the risk of chronic diseases such as diabetes, obesity and cardiovascular 
disease. Studies show that people who adjust their diet according to genetic information can 
reduce the risk of disease. 

Conclusion: The application of genetic decoding in nutrition emphasizes the role of genetic 
decoding in personalizing diet for proactive health care.
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TÓM TẮT
Mục tiêu: Nghiên cứu nhằm làm rõ mối liên hệ giữa gen và dinh dưỡng từ đó lựa chọn chế độ 
ăn uống và vận dụng chủ động chăm sóc sức khỏe chủ động ngay từ các khi khỏe mạnh chưa 
mắc bệnh. 

Phương pháp tìm kiếm và tổng quan tài liệu: Tổng hợp và phân tích các nghiên cứu trong và 
ngoài nước đã công bố về mối liên hệ giữa gen và dinh dưỡng, di truyền liên quan đến các chỉ 
số sức khỏe như BMI, khả năng tiêu hóa, nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, béo phì, bệnh tim mạch. 

Kết quả: Giải mã gen giúp xác định cách cơ thể mỗi người phản ứng với thực phẩm, từ khả 
năng tiêu hóa đến nguy cơ mắc bệnh mãn tính như tiểu đường, béo phì và bệnh tim mạch. Các 
nghiên cứu cho thấy những người điều chỉnh chế độ ăn theo thông tin di truyền có thể giảm 
nguy cơ bệnh tật. 

Kết luận: Việc ứng dụng giải mã gen trong chế độ dinh dưỡng nhấn mạnh vai trò của giải mã 
gen trong việc cá nhân hóa chế độ ăn uống để chăm sóc sức khỏe chủ động.

Từ khóa: Giải mã gen, chăm sóc sức khỏe chủ động, chế độ dinh dưỡng.

1. ĐẶT VẤN ĐỀ

Trong những thập kỷ qua, lĩnh vực sinh học phân tử đã 
phát triển mạnh mẽ, mở ra những khả năng chưa từng 
có trong việc hiểu biết về gen và cách chúng ảnh hưởng 
đến sức khỏe con người. Giải mã gen đã không chỉ dừng 
lại ở việc xác định các bệnh di truyền, mà còn chuyển 
sang lĩnh vực dinh dưỡng, giúp chúng ta cá nhân hóa 
chế độ ăn uống dựa trên thông tin di truyền. Bài viết này 
nghiên cứu ứng dụng của giải mã gen trong lựa chọn 
thực phẩm, lợi ích, thách thức, cũng như những minh 
chứng thuyết phục và tài liệu tham khảo cần thiết trong 
một lĩnh vực mới – chăm sóc sức khỏe chủ động. 

2. PHƯƠNG PHÁP TỔNG QUAN

Nghiên cứu tổng hợp và phân tích các nghiên cứu trong 

và ngoài nước đã công bố trên các nguồn như Pubmed, 
Google Scholar… trên các tạp chí uy tín trong Danh 
mục Scopus 2023 với các từ khóa “Gen and nutrition, 
relationship, gene decoding, proactive health care …” 
về mối liên hệ giữa gen và dinh dưỡng, di truyền liên 
quan đến các chỉ số sức khỏe như BMI, khả năng tiêu 
hóa, nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, béo phì, bệnh tim 
mạch.

3. KẾT QUẢ

3.1. Tầm quan trọng của giải mã gen trong chăm sóc 
sức khỏe chủ động

Giải mã gen là quá trình phân tích trình tự nucleotide 

T.B. Kien et al. / Vietnam Journal of Community Medicine, Vol. 66, No. 2, 69-73

*Tác giả liên hệ
Email: qanhk63hup@gmail.com    Điện thoại: (+84) 988185505    Https://doi.org/10.52163/yhc.v66i2.2057



71

trong DNA để xác định cấu trúc gen của một cá nhân. 
Quá trình này giúp phát hiện các thông tin di truyền, 
chẳng hạn như các biến thể gen có liên quan đến khả 
năng chuyển hóa dinh dưỡng, nguy cơ mắc các bệnh 
di truyền, và phản ứng của cơ thể đối với môi trường. 
Giải mã gen không chỉ giới hạn trong việc xác định các 
bệnh di truyền mà còn có thể được ứng dụng rộng rãi 
trong các lĩnh vực khác, như cá nhân hóa chế độ dinh 
dưỡng (nutrigenomics) và y học dự phòng, nhằm tối ưu 
hóa sức khỏe và phòng ngừa bệnh tật [1], [2]. Giải mã 
gen giúp hiểu rõ về bệnh lý di truyền mà còn mở ra khả 
năng cá nhân hóa chế độ dinh dưỡng, giúp phòng ngừa 
bệnh tật và nâng cao sức khỏe. 

- Mỗi người có một bộ gen riêng biệt, điều này dẫn đến 
sự khác biệt trong cách cơ thể phản ứng với các loại 
thực phẩm khác nhau [3].

- Việc áp dụng các nghiên cứu gen vào dinh dưỡng có 
thể tạo ra một nền tảng vững chắc cho việc phát triển 
chế độ ăn uống cá nhân hóa.

- Dinh dưỡng cá nhân hóa (nutrigenomics) là một lĩnh 
vực mới về nội dung cấu trúc di truyền khác nhau của 
mỗi người và do đó, nhu cầu dinh dưỡng của mỗi người 
cũng khác nhau. Hiểu đơn giản, dinh dưỡng cá nhân hóa 
giúp tạo ra những khuyến nghị chế độ ăn uống phù hợp 
nhất cho từng người dựa trên thông tin di truyền của 
riêng từng cá nhân [4].

- Nghiên cứu di truyền cho thấy cơ thể mỗi người có 
cách chuyển hóa thực phẩm khác nhau. Điều này có  
nghĩa là có những loại thực phẩm mà cơ thể một số 
người có thể chuyển hóa tốt, trong khi người khác lại 
không. Ví dụ, ở người châu Phi, 90% dân số có biến thể 
gen LCT, giúp họ tiêu hóa được lactose (đường sữa), 
trong khi chỉ có 15% người châu Âu có khả năng này 
[5].

3.2. Mối liên hệ giữa gen và dinh dưỡng

3.2.1. Gen ảnh hưởng đến chế độ ăn uống

Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng yếu tố di truyền có thể 
ảnh hưởng đến sở thích ăn uống, khả năng chuyển hóa 
dinh dưỡng và nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến chế 
độ ăn uống. Ví dụ chỉ số khối cơ thể (BMI) được chứng 
minh rằng khoảng 40-70% sự khác biệt trong BMI có 
thể được giải thích bởi yếu tố di truyền. Các nghiên cứu 
dưới đây khẳng định vai trò quan trọng của yếu tố di 
truyền đối với BMI, với tỷ lệ di truyền dao động từ 40% 
đến 90% [6], [7].

Bảng 1. Dữ liệu tóm tắt một số nghiên cứu  
về mối liên hệ giữa chỉ số khối cơ thể (BMI)  

và gen di truyền

Nghiên cứu Năm 
công bố Tóm tắt nghiên cứu

Louis  
Pérusse et al. 2000

Nghiên cứu tương tác 
giữa gen và chế độ ăn 
uống, với tỷ lệ di truyền 
BMI từ 55-75%.

Alessandra 
Chesi et al. 2015

Nghiên cứu về trẻ em, 
chỉ ra rằng di truyền 
chiếm 30-70% sự khác 
biệt trong BMI.

Silventoinen 
Karri et al. 2017

Nghiên cứu trên người 
lớn và trẻ em, cho thấy 
yếu tố di truyền ảnh 
hưởng khoảng 20-50% 
đến BMI và thay đổi 
theo môi trường

David  
Albuquerque 

et al.
2017

Sử dụng dữ liệu từ cặp 
song sinh, cho thấy 47–
80% sự khác biệt BMI 
do yếu tố di truyền.

Yoriko  
Heianza et al. 2017

Mối liên hệ giữa gen và 
chế độ ăn uống - dinh 
dưỡng trong bệnh béo 
phì

Maria  
Brandkvist et 

al.
2020

Xác định biến thể di 
truyền liên quan đến 
BMI thông qua nghiên 
cứu GWAS lớn khác 
biệt giữa người lớn và 
trẻ em 

3.2.2. Các gen liên quan đến dinh dưỡng [4], [8], [10]

Các nghiên cứu về các gen liên quan đến chế độ dinh 
dưỡng được liệt kê nói lên một số điểm quan trọng về 
mối liên hệ giữa di truyền và chế độ ăn uống. Di truyền 
ảnh hưởng đến cảm giác thèm ăn và no: Các gen như 
FTO và MC4R đóng vai trò lớn trong việc điều chỉnh 
cảm giác thèm ăn và no, từ đó ảnh hưởng đến nguy cơ 
béo phì và chỉ số khối cơ thể (BMI). Những người mang 
biến thể của các gen này có xu hướng ăn nhiều hơn, ít 
no hơn và dễ mắc béo phì hơn nên cần điều chỉnh chế 
độ ăn uống giàu protein và chất xơ để kiểm soát cân 
nặng hiệu quả hơn.

Khả năng tiêu hóa và dung nạp thực phẩm: Gen LCT 
quyết định khả năng tiêu hóa lactose, điều này cho thấy 
rằng khả năng dung nạp lactose là một yếu tố di truyền 
quan trọng. Người có khả năng tiêu hóa lactose thường 
tiêu thụ sản phẩm sữa tốt hơn, trong khi những người 
không dung nạp lactose có thể bị các triệu chứng khó 
chịu khi tiêu thụ sản phẩm từ sữa.
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Tác động đến chuyển hóa lipid và glucose: Các gen như 
APOA5 và GCKR liên quan đến sự chuyển hóa chất 
béo và đường, có ảnh hưởng đến nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch và bệnh tiểu đường. Điều này chỉ ra rằng chế độ 
ăn và phản ứng của cơ thể đối với các chất dinh dưỡng 
như chất béo và glucose có thể khác nhau tùy thuộc vào 
yếu tố di truyền.

Nguy cơ mắc bệnh chuyển hóa và đáp ứng với chế độ 
ăn uống: Gen APOE và TCF7L2 liên quan đến nguy cơ 
mắc các bệnh như bệnh tim mạch và tiểu đường loại 2, 
đồng thời cũng quyết định cách cơ thể phản ứng với chế 
độ ăn nhiều chất béo hoặc carbohydrate. Những phát 
hiện này cho thấy yếu tố di truyền có thể giúp giải thích 
sự khác biệt trong khả năng duy trì sức khỏe của các cá 
nhân khi đối mặt với cùng một chế độ ăn.

Tóm lại, những nghiên cứu này chỉ ra rằng di truyền 
đóng vai trò quan trọng trong cách cơ thể phản ứng với 
dinh dưỡng, từ cảm giác no và thèm ăn, đến khả năng 
tiêu hóa thực phẩm, và nguy cơ mắc các bệnh chuyển 
hóa. Điều này có thể mở ra tiềm năng cho các chiến lược 
chăm sóc sức khỏe cá nhân hóa thông qua việc hiểu rõ 
hơn về gen của mỗi người và điều chỉnh chế độ dinh 
dưỡng phù hợp.

3.3. Ứng dụng giải mã gen trong lựa chọn thực phẩm

3.3.1. Cá nhân hóa chế độ dinh dưỡng

Việc cá nhân hóa chế độ dinh dưỡng dựa trên gen không 
chỉ là một xu hướng mà còn là một nhu cầu thực tế 
trong xã hội hiện đại. Mỗi cá nhân có cấu trúc di truyền 
riêng biệt, ảnh hưởng đến khả năng chuyển hóa và hấp 
thụ các loại thực phẩm khác nhau. Do đó, những người 
mang gen cụ thể có thể cần những loại thực phẩm và 
dinh dưỡng khác nhau để tối ưu hóa sức khỏe và phòng 
ngừa bệnh tật. Ví dụ những người mang biến thể FTO 
(Fat Mass and Obesity Associated) có xu hướng cảm 
thấy đói hơn và có khả năng tăng cân cao hơn. Họ có 
thể cần chế độ ăn hạn chế calo hơn và tăng cường thực 
phẩm giàu protein và chất xơ để giúp cảm thấy no lâu 
hơn và giảm nguy cơ béo phì [6].

3.3.2. Phát hiện dị ứng thực phẩm

Giải mã gen đã chứng minh là một công cụ hữu ích 
trong việc phát hiện và phòng ngừa các dị ứng thực 
phẩm, giúp người tiêu dùng hiểu rõ hơn về các nguy 
cơ liên quan đến sức khỏe của họ. Dị ứng gluten của 
Catassi et al. (2017) chỉ ra rằng những người mang gen 
HLA-DQ2 có nguy cơ cao mắc bệnh celiac, một loại 
dị ứng nghiêm trọng với gluten [4]. Những người này 
cần tránh thực phẩm chứa gluten như lúa mì, lúa mạch 
và rye để ngăn ngừa các triệu chứng nghiêm trọng của 
bệnh. Nghiên cứu của Sicherer et al. (2017) cho thấy 
rằng gen FCER1A có liên quan đến sự phát triển dị ứng 
với sữa ở trẻ em [9]. Những người có gen này cần phải 
theo dõi chế độ ăn uống của mình để tránh các sản phẩm 
từ sữa và hạn chế nguy cơ phản ứng dị ứng.

3.3.3. Lập kế hoạch chế độ ăn uống và chương trình 
tư vấn dinh dưỡng dựa trên gen

Dựa trên thông tin từ giải mã gen, cá nhân có thể lập 
kế hoạch chế độ ăn uống một cách hợp lý hơn. Nghiên 
cứu của Möller et al. (2019) cho thấy rằng những người 
tham gia theo chế độ ăn uống được thiết kế dựa trên gen 
có cải thiện đáng kể về sức khỏe tim mạch và kiểm soát 
đường huyết [8]. Một ví dụ thực tế về thành công của 
việc áp dụng giải mã gen là chương trình Nutrigenomix  
- cung cấp các thông tin dinh dưỡng dựa trên DNA cá 
nhân, giúp người tiêu dùng hiểu rõ hơn về chế độ ăn 
uống của họ [10].

3.4. Lợi ích của việc ứng dụng giải mã gen trong chế 
độ dinh dưỡng

3.4.1. Tăng cường sức khỏe và phòng ngừa bệnh tật

Những người lựa chọn thực phẩm dựa trên gen có xu 
hướng giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính như tiểu 
đường, bệnh tim mạch và béo phì [11].

3.4.2. Cải thiện chất lượng cuộc sống

Dinh dưỡng hợp lý không chỉ cải thiện sức khỏe thể 
chất mà còn ảnh hưởng tích cực đến tinh thần và năng 
lượng hàng ngày. 

- Các loại thực phẩm giàu omega-3, vitamin D và axit 
folic có khả năng giảm nguy cơ trầm cảm và lo âu. Một 
nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn giàu rau củ, trái 
cây, ngũ cốc nguyên hạt và protein nạc có thể giúp cải 
thiện tâm trạng.

- Thực phẩm giàu chất dinh dưỡng, như carbohydrate 
phức hợp và protein, cung cấp năng lượng bền vững, 
giúp bạn cảm thấy tràn đầy sức sống cả ngày.

- Chế độ ăn uống lành mạnh có thể giúp cải thiện giấc 
ngủ, nhờ vào việc cung cấp các khoáng chất và vitamin 
cần thiết cho cơ thể.

- Dinh dưỡng hợp lý có thể giúp kiểm soát cân nặng, 
giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính như tiểu đường 
và bệnh tim mạch [8, 9].

3.5. Tương lai của giải mã gen trong chăm sóc  
sức khỏe

Sự phát triển của công nghệ AI sẽ giúp phân tích dữ liệu 
gen và đưa ra các khuyến nghị dinh dưỡng chính xác 
hơn. Wang et al. (2020) chứng minh rằng việc sử dụng 
AI trong dinh dưỡng có thể cải thiện đáng kể hiệu quả 
điều trị bệnh [5]. Các sản phẩm dinh dưỡng cá nhân 
hóa, tương lai hứa hẹn sẽ có nhiều sản phẩm dinh dưỡng 
được phát triển dựa trên thông tin gen, từ thực phẩm 
chức năng đến các chế độ ăn uống riêng biệt cá thể 
hóa. Đây cũng là cơ hội cho ngành nghề mới như huấn 
luyện viên sức khỏe - người sẽ thiết kế các kế hoạch 
dinh dưỡng cá thể cho từng đối tượng cụ thể phù hợp 
với các mục tiêu sức khỏe khác nhau. 
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Tuy nhiên, một số thách thức trong việc ứng dụng giải 
mã gen trong chế độ dinh dưỡng là (1) Chi phí: Giải 
mã gen có thể tốn kém và không phải ai cũng có khả 
năng chi trả cho các dịch vụ này. Chi phí cho một bộ xét 
nghiệm gen khá lớn (2) Quyền riêng tư: Việc lưu trữ và 
sử dụng thông tin gen cũng cần phải được quản lý cẩn 
thận. Có thể có lo ngại về việc sử dụng thông tin gen 
cho các mục đích không đúng đắn. (3) Sự thiếu thống 
nhất trong nghiên cứu: Mặc dù nhiều nghiên cứu đã chỉ 
ra mối liên hệ giữa gen và chế độ dinh dưỡng, nhưng 
không phải tất cả các nghiên cứu đều đạt được sự đồng 
thuận. Điều này có thể gây khó khăn trong việc áp dụng 
thông tin gen vào chế độ ăn uống hàng ngày.

 

Hình 1. Mối liên hệ đã được nghiên cứu giữa một 
số gen với bệnh tật

4. KẾT LUẬN

Giải mã gen đang mở ra một kỷ nguyên mới trong chăm 
sóc sức khỏe chủ động thông qua lựa chọn thực phẩm. 
Bằng cách hiểu rõ bản chất di truyền của mình, mỗi cá 
nhân có thể tối ưu hóa chế độ dinh dưỡng và nâng cao 
chất lượng cuộc sống. Tuy nhiên, để đạt được điều này, 
chúng ta cần giải quyết những thách thức còn tồn tại, 
đảm bảo rằng mọi người đều có thể tiếp cận và hưởng 
lợi từ những tiến bộ trong lĩnh vực này.
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