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LOI GIGI THIEU

Ching ta nén an gi va
séng nhu thé nao?

Con ngudi trén khdp the gidi dang bi dit loai bénh tat baa vay,
tir béo phi, tiu duong loai 2, bénh git, cao huyét 4p, ung
thu v, di ting thuc phdm, mun tring cd cho t6i can thi. Trong
nhimng thé ky va thap ky gan day, nhimg bénh duoc gén cho céi
tén “bénh ctia vin minh phuong Tay” nay ngay cang phd bién
khi dong nguoi di cu dén t6i nhimg viing dat thinh vuong trén
thé gidi cang ¢6 nguy co méc bénh hon vi ho phai thich tng véi
cac tap quéan va ché d¢ 4n udng tai noi & méi. Cham séc y t& tot
hon va tudi tho ting cao dung la dang dit con nguoi vao nguy
co mic céc loai bénh méi. Sy tién trién nhanh chong nhu vay
ctia céc loai bénh nay la tin hiéu cho thdy didu gi d6 bat thuong.
Nhung d6 la gi?

Quan diém ca nhan ctia t6i, va duoc phan anh trong cudn
séch ndy, cho ring su xuat hién ctia nhimg van dé sttc khoe dang
lan tran ngay nay 1a do ché do &n ung, 16i séng va moi truong ctia
chiing ta da va dang thay déi rat nhidu so v6i thoi ctia t8 tién. Toise
gidi thich cach t6 tién chiing ta da &n udng, sinh s6ng nhur thé nao
va dua ranhting goi y thiét thuc dé diéu chinh nhtmg théi quen 8
xua &y, dua chiing vao doi séng hing ngay clia ching ta nhim
tranh hodc tri hoan su khéi phat cac cdn bénh man tinh néi trén.
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Vigc &n va s6ng giéng nhu t6 tién ching ta c6 vé la 1é duong
nhién va nhiéu cuén sach da 8 ging trinh bay cach dé lam duoc
nhu vay. Khong may la van con rat nhiéu bat dong vé viéc nén
ap dung nhimg khia canh nao trong théi quen an udng va sinh
s6ng ctia 18 tién. Vi dy, mot s& ché do an ¢ xua khuyeén ching ta
tranh cdc nong san chi dao nhu banh mi, com, dau va sita dé an
thit va rau, trong khi nhiing tac gid khac lai cho ring ché do an
nong trai kidu My truyén thong bao gdm banh mi, dau va sita 1a
t6t nhét cho stic khoe.

B6 me di cu tir Viét Nam sang Canada vao nhing nam 1960.
Ho gip nhau ¢ truong dai hoc tai Montreal rdi cing nhau xay
dung gia dinh va nu6i ning ba ngudi con trai & ving ngoai 6
déy 14 phong tai Ottawa. Téi duoc coi 1a con mot khoa hoc cia
gia dinh vindi 4m dnh danh cho con tring va cac dong vat khac
ctia minh. Nam 16p B6n, t6i duoc ting moén qua Gidng sinh 1a
mot chiée kinh hién vi va toi da ding n6 dé nghién cttu nhimg
con mudi bi ép bep gi trén phién kinh. Giang sinh ndm sau, cuén
Nguén goc cic lodi cia Charles Darwin dugc dit dudi cay thong
Noel. Nhiing chit trong séch nho li ti va ngén ngit trong sdch that
khé hiéu d6i véi mot dua tré bac tiéu hoc, nhung t6i da cdm gidc
duoc diéu gi do that phi thuong gitta nhimg trang sach.

Khi t6i 8 tudi, ba toi tir Viet Nam sang. Lan dau gap ba,
ba choang khin kin nguoi, lung cong, da nhan nheo giéng mot
phap su. Ba mé& hanh ly va dua cho t6i mot cai thit hung lam
tir cac miéng gd ghép lai theo kiéu mét xich duoc dénh véc-ni
bong loang cing v6i mot lat chudi kho bé xinh ma vi thom nhu
mat ong ctia n6 van lam toi nho dén gio. Trong sudt thoi gian
nghi hoc & truong, khi em trai va t6i dén tham ba trong can ho
cta di, t6i khong tim thdy moén &n vt nhiéu ning luong nao
nhu hat kho hay tréi cay sdy, khong luong kho lam tir trdi cay,
khong sita chua, khong ti vi ra ra; chi c6 mot chiée ghé chao, vai
céi gia chat nhimg quyén sach khé hiéu, mot chai nuéc mém,
mot ndi com dién, vai cdi khan lanh cti nhau nhi va anh séng
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ban ngay diu dang tran qua ctta s8. Ba khong néi duoc tiéng
Anh va khong hé biét toi nhimg tuyén bé chinh thitc nay no vé
dinh dudng; ba ctt thé sdng theo cch ma ba van ludn s6ng, 4n
theo cach ma t6 tién ctia ba da &n: mot bat com, vai gp rudc
heo, vai giot nudéc mam va rét nhidu rau b6 x6i xao. Con toi vui

" vé trd vé nha t6i d6 véi trd choi dién ti va nhimg mon an vit
giau nang luong ctia minh.

Toi khong dé y dén céch 4n udng cdia ba cho t6i khi vé tham
Viét Nam 1an dau tién vao nam 25 tuéi. D1 di t6i dau trén dat
nuoe nay, toi rat dé bi nguoi khac chd y dén vi chiéu cao ndi bat
50 vOi ngudi Viet. Mic dir chiéu cao va can néng ctia toi dudi muc
trung binh so0 v6i nhiing ban bé cting trang lita & Canada (1,73 mét
va 68 kilogam), t6i van cao hon nhing ban cing d6 tudi & mién
Béc khoang 10 centimet va ning hon chimg 12 kilogam, trong
khi ho thuc ra cting da cao hon thé hé trudc 2,5 centimet va ning
hon khoéng 8 kilogam.™ Tai sao lai cé su thay ddi nhanh chéng
nhu vay? Khi t6i dwoc moi ding bita & khip moi mién Viét Nam,
chti nha thudng chudn bi mot bita thinh soan v6i & hé thit lon,
ga hay c4. Nhung khi b4t ngo dén vao diing gi® com tai nha ho
hang than thudc, toi thoang thdy bira &n hing ngay & nong thon
thyc t& 1a nhu thé nao: com, rau hai trén rimg hodc trong vuon
trén canh déng, nudc mdm hodc nuéc tuong, dau phuy, it cua va
ca. Ché& d¢ &n Bdc My giau thit va sta thuc sy dd lam t6i cao lon
hon, nhung réi t6i sém nhan ra chinh diéu do lai khién nhiing
nguodi diing cdc thue phdm nay c6 nguy co méc mot s6 bénh man
tinh cao hon nhiéu.

Tré lai Canada, me t6i phét bénh bi ung thu v, da di can
dén phéi. Sau khi hoan thanh luén 4n tién si tai Los Angeles,
t6i & nha ba thang dé cham séc me. Me toi da qua doi & tudi
66, chi hai nam sau khi ba ngoai to6i mat & tudi 92. Cuéi ciing,
mdi nguoi trong gia dinh chiing t6i déu tim nhimg cach riéng
dé vuot qua ndi dau nay. Cha t6i danh hét stic luc vao céc hoat
dong cong ddng; cac em trai toi 14y vo va c6 con dé ma ban ron.



12 100 TRIEU NAM THUC PHAM

Toi quyét dinh tap trung vao nghién ciu cic ché do &n va 16i
song ctia nhimng thé he trude, tim hidu nhimg yéu t6 rai ro dan
dén ung thu vi va céc cin bénh thuong duoc lién hé téi van
minh phuong Tay.

Toi nghién ctru nhén loai hoc (nganh nghién ciu vé tién
hoéa ctia loai nguoi) tai Pai hoc California, Los Angeles (UCLA)
r6i danh hai ndm dé nghién ctu vé thye phdm va cac bénh lien
quan t6i thuc phdm trén khdp thé gi6i, quan sat, thu thap thuc
phém ma ngudi dan &n udng, trd chuyén véi nhing nha sdn xuét
thue phém, cic chuyén gia y t& va nhing ngudi ¢6 lien quan t6i
an udng va dinh duong khac. Toi bdt ddu hiéu tai sao cac chuyén
gia y t&lai bt ddng sau sic vé nhimg loai thuc phdm lanh manh.
Truoc tién, ngudi ta nhdm 1n sy khdc nhau gita stic khée trong
ngén han va dai han. Mot ché d6 4n gitp nguoi ta cao hon, giip
van dong vién ctt ta khde hon va gitp phu nit c6 kha ning sinh
sén t6t hon 1a mot ché€ d6 lanh manh &mot nute d6 nao d6; nhung
nhin chung, n6 khong phai 1a ché d6 &n gitp con nguoi séng lau
hon. Diéu nay hoan toan hop 1y tir quan diém tién héa ma toi sé
&2 cap trong cudn sach nay; nhung nhidu nha nghién ciu y hoc
thuong xem nhe hay nham 1an khi phan biét stic khde trong ngén
han va dai han. Diéu nay khién chiing ta v&p phai tré ngai tinh
thén chinh thi hai ma céc nha dinh dudng hoc va cac téc gia viét
vé thyc phdm hay gap phéi: xu huéng bé qua hosc hiéu sai qua
trinh tién hoa ctia loai nguoi va chi tap trung vao cac ché &6 dinh
dudng va sinh Iy hoc don gidn ctia con ngudi. C6 géng hidu ché
d6 dinh duong va stic khoe ctia con nguoi ma khong hiéu gi vé
tién héa gidng nhu nghe trom mot mau hoi thoai ma khong biét
g1 v& boi canh xay ra; diéu khién ngudi ta dé hiéu nham hogc chi
hiéu duge 16m bom.

Theo nhiing quan st va céch tai dién gidi cdc nghién cttu
khoa hoc ctia t6i lién quan t6i ch€ d6 &n udng, toi phat hién ra
mot loat cac phuong phap ma con nguoi ¢é thé ap dung dé cai
thién stic khée cho ban than. Nhing phuong phap nay sé duoc
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trinh bay trong cudn séch va duoc tom tét lai trong Loi két. Tuy
nhién, to6i nghi ba budc quan trong nhat dé cai thién stic khée con
ngudi dang s6ng trong cac xa hoi hién dai ngay nay la:

Vién dong lién tuc. Phin 16n cac cén bénh lién quan téi thuc
phdm bit ngudn tir sy chuyén ddi sau sic trong cach sdng ctia
con ngudi, tit nhimg hoat dong tinh thn va thé chat day thach
thuic va lién tuc dén mot cuc s6ng tinh tai, chi t6 diém chut it
(néu c6) nhimg bai tap dién cudng trong chéc lat. Nghich Iy thay,
miéc du quan diém phé bién cho réng 6 tién chung ta d6t chay
ning luong thong qua cac hoat dong thé chat nhiéu hon ching
ta ngay nay rat nhiéu, khong c6 bing chiing nao ching minh cho
gia thuyét nay. Hon nita, dut trong nhimg thap ky gan day, cac
bai tap thé chdt da bung né & khip noi, ty 1& nguoi béo phi & Bac
My vén lién tuc tdng trong sudt thoi gian d6. Céc phéan bién danh
cho méi lién he gitra cdc bai tap thé chat va béo phi da chi ra tap
luyén thé chat chi khién nguoi ta d6i hon, lam ho &n nhiéu hon
va co thé bit dp lai bing cach ha thap qua trinh trao d6i chét,
x6a sach moi thanh qua c6 dugc tir tap luyén.

Héa ra, diém c6 tinh quyét dinh c6 1é nim trong céc cach
thutc, chit khong phai luong, hoat dong thé chat. (Hoat dong tinh
thin suy gidm ciing c6 thé 1a mot nguy co d6i véi sitc khde, nhu
& thdo luan & phén sau.) Nhimg ngudi dan ong 6 tién ctia ching
ta di bo khoang 15 kilomet mdi ngay, trong khi con s6 nay ctia
phu nit 1a tAm 9 kilomet. Di bo lam gidm mttc ho6c mon IGF-1
(y&u t6 ting trudng giong insulin 1), theo d6 gidm nguy co méc
cac bénh lién quan dén ho6c mon nhu ung thu tuyén tién liet,
ung thu vi va mun tring ca. Di bo trong thoi gian dai ciing giam
nguy co tiéu duong va lién quan mat thiét t6i gidm can. Thit so
sanh, mot ngudi My trung binh di bo khoang 4 kilomet méi ngay
va danh thoi gian con lai cho viéc ngdi, 14i xe va xem ti vi gan 5
gio ddng hé. Xem ti vi c6 quan he mat thiét t6i nguy co méc béo
phi, tiéu dudng loai 2, cac bénh tim mach va don gidn la nguy co
dot t& cao hon.
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An it thit va cic san phdm sita khi con tré, Trinh cic logi
duong va thikc dn rin ngdp ddu. Thit bit ddu trd thanh mét phan
quan trong trong ché d6 &n ctia con ngudi tir it nhét 2 triéu ndm
truéc; nhung trong gn 12 nghin nam tré lai day, hdu nhu con
nguoi it c6 cohoi dn thit hon. M6t s6 quén thé nguoi da vt sta
bo va dé tirkhoang 9 nghin ndm truéc; voi hau hét nhimg ngudi
nay, céc san phdm tir sita 1a loai thifc dn thay thé thit va mo dong
vat duoc ua thich. Thit va stia cuc ky giau dudng chét, cung cap
tt c cac axit amin, chdt khodng, axit béo va cac vitamin cin
thiét dé duy tri sy s6ng; thé nhung trong nhimg thoi ky gan day,
hai thye phdm giau dinh dudng nay duoc két hop véi nhau qua
nhiéu va chua timg thay trong lich stt. Hon nita, khi céc quéc gia
tré'nén giau c6 hon, nguoi dan cang dé mua duoc duong va dau
thuc vat.

Céc hoat dong ho6c mén, nhu hoat déng ctia insulin va
IGF-1, bi nhiéu loan khi chiing ta stt dung nhiéu protein tir dong
vat va thiic 4n rdn, nhiéu dudng.” An nhiéu thuc phdm c6 nguén
goc tir dong vat c6 thé khién ban cao hon, khoe hon, ¢6 kha nang
sinh s&n t6t hon va cdm thdy vui vé hon nhung nhiing thyc phdm
nay cting c6 kha néng lam cudc doi ban ngdn lai. Thit 1a m&i nguy
hai 16n nhat d6i voi stic khée vé lau dai ctia nguoi tré vi ung thu
va cac bénh man tinh khéc nhin chung thuong qua nhiéu thap ky
11 va phét bénh. Mit khéc, stic khée ctia nguoi gia ¢6 thé duoc cai
thién béi thue phdm 6 ngudn goc dong vat rat giau dinh dudng.
Biéu trai khody la chung ta dang lam hu con c4i minh bang cach
cho bon tré &n tha phanh r6i lai tu kiém ché ban than khi ching
ta & nhiing ndm cudi doi va chiu dyng du thit bénh kinh nién.
Pay chinh xdc 1a mot chién luoc sai lam. Néu muc tiéu la gitp
tré tranh duoc cdc cin bénh man tinh, cha me nén han ché tré
4n thue phdm c6 ngudn géc dong vat; tréi lai, ching ta c6 thé
khuyén khich nguoi gia an thjt va vui vé véi diéu do.

An theo cich truyén thong. Thay vilo ldng vé viéc an gi va
tranh &n gi, mot cach thoai lui khon ngoan khéc 1a an theo cich
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truyén théng. Cac ch€ do &n truyén thong da mat nhidu thé ky
dé phat trién va dua trén co s& cac thuc phdm két hop véi nhau
thi t6t cho stic khée nhu thé ndo va cac nguyeén liéu hai hoa vé
huong vi ra sao. Phai d6i mat v6i nguén thye phim du trix dan
can kiét, t6 tién chiing ta da nghi ra v6 s6 cach ché bién ngon
lanh va nhimg btta &n lanh manh véi dudng chat can bing. Hon
nita, trong céc xa hoi ma con ngudi da s6ng dua vao mot vai ché
d6 4n cu thé trong hang tram hay hang ngan nidm, co thé ho da
dan thich nghi v6i ché do an d6, vi du nhu truong hop hap thu
lactose (duong sita) clia nhimg nguoi Béc Au, An Do hay Pong
Phi. Hay 4n theo céch truyén théng va dn nhing gi 6 tién cila
ban da an.

Mot van dé véi chién luge nay la nhiéu nguoi khong biét t6
tién minh d4 an gi. Trong cudn Mot tram triéu nim thic phdm nay,
chung ta sé cing nhau di qua nhimng giai doan chinh cta lich st
thuc pham, tir tréi cay, thit, tinh bot, ruou bia, sén pham tir stia
dén thiy san nuoi tréng va thye phdm bién déi gen, giai thich tai
sao ching ta da 4n nhiéu loai thyc phdm nhu the va tac dong cia
ching lén sic khée ching ta. Nhung, trudc hét, ching ta hay lui
lai hang tram triéu nam trudc va xem xét mot loai thuc phdm ma
nhiing t3 tién xa x6i nhat cia chung ta r6 rang da thudng thuic:
con trimg va céc ho hang con tring kinh di ctia chting. Chung t6t
cho t8 tién chung ta, liéu ¢6 t6t cho chung ta hay khong?
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Diéu tr¢ tréu nhét 1a hdng ndm, trén khdp thé gii, chiing ta
tieu hang ty rupee dé bao vé mila mang... bing cach giét di
ngudn thyuc phdm (con trimg) c6 thé chia t6i 75% protein
dong vat chat luong cao.

- M. PREMALATH va cfng su, “Energy-Efficient Food
Production to Reduce Global Warming and Ecodegradation:
The Use of Edible Insects” (tam dich: San xudt thic phim
higu qud vé mit ning luong dé gidm sy dm 1én todn cdu va
suy thodi sinh thdi: St dung cdc logi con trimg c6 thé in duoc)

Néu anh ma 4n con kién d6, em sé khong bao gio hon anh
nita.

- Ban gdi cii ctia t6i, trong mot budi cidm trai

6t vai cudn sach ting ho ché d¢ 4n theo t6 tién ctia chiing
Mta ngén ngai khi d& cap t6i con trung. Diéu nay kha la vi
con tring da c6 thoi 1a ngudn calo chi yéu ctia xa hoi loai nguoi.
That xau hé khi nhidu nguoi trong xa hoi cong nghiép héa ngay
nay lai cu tuy@t viéc 4n con tring trong khi con trung c6 thé 1a
mot ngudn dinh dudng tuyét voi, dong thoi rat than thién voi
moéi trudng. Mat khac, con triing cting c6 nhing nhuoc diém ma
nhimg ngudi nhiét tinh tng ho mudn che gidu. Dé hiéu duoc viee
an con tring 1a nhu the nao ddi véi loai ngudi, chiing ta cin quay
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nguoc dong thoi gian, vé thoi diém ma t6 tién ching ta timg li€ém
mép hdo hiic cho doi mét bita tiéc con trimng.

Néu ban va t6i dugc sinh ra cich day mot tram triéu ndm,
hén 1a chiing ta s& chuyén tir canh cay nay sang canh cay khac
sau trong mét khu rimg nhiét doi 4m thdp, vach nhiing tan 14 im
loai thitc &n wa thich ctia minh: nhimg chii con triing bay véo veo
ma khi ta cdn chiing, nhimg giot protein béo ngay va thom nhu
bolac sé trao ra ngon lanh.!! Ciing da ¢6 mot s tranh cai vé viec
ligu t8 tién &n con tring cda ching ta timg séng & Dong Nam A
hay chau Phi,” nhung trong chuyén tr& vé Viet Nam gan day
chia toi, tiém thic sau bén trong ctt théi thuc t6i thit con trung,
bdi vay...

Toi ding mot thong bao nho lén mot trang mang xa hoi
danh cho dan du lich: “Xin chéo, t6i mudn thit &n con tring tai
mot nha hang & Sai Gon. C6 ai biét nha hang nao c6 mon nay hay
mudn di &n thit ciing t6i khong?” Trong vong moét gio, toi nhan
duoc mot loat goi y vé cac nha hang c6 mon con trung, va tham
chi ca ta ban dong hanh diing cam. Toi ghi lai thong tin lién lac
vao cudn s§ mau nau nho va ra khéi khach san.

Phung Vong®, c6 sinh vién v6i dang nguoi liéu yéu dao to
va ctt chi nhe nhang, dang ngdi doi trén xe mdy, mim cuoi khi
nhin thay t6i. Toi 1a nguoi cAm lai. Theo chi duong ctia Phung,
chiing t6i di doc nhiing con phd t6i tim véi nhing hang sung um
titm, réi di qua mot cay ciu dai thap 1é té nhu mot bidu tuong
4n du budc sang mot thé gici khic. Gan nhu ngay 14p tic, ching
toi lac duong. Chung t6i ctt 1ai xe vong di vong lai trén mot con
ph6 16n day quan bia va thit nuéng ngoai troi, ¢ tim bat ky ddu
hiéu nao cia mot quan con tring, nhung c6 thé 1a gi nhi? Mot
thuit mui ky di? Hay nhiing cai chan chau chdu dinh trén mép cac

a. Céc t8n ngudi Viét trong cubn sach nay duoc gilr nhu trong nguyén bén tiéng Anh. Cac
chd thich biing chi (a, b, c...) & cia bién tap vién tiéng Viét; cac ohd thich bing s (1, 2,3...)
a clia tc gid va nam & cudi sach.
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thue khach? Cudi ciing, chiing t6i phat hién ra mot tim bién mau
xanh 14 va trdng 16n ¢6 hinh con d& mau vang duoc chiéu séng
béi anh dén huynh quang tréng phia sau: tdim bién dé REG REG,
goi té tiéng d€ kéu trong tiéng Viét. Lic nay, rudt gan toi da doi
cdn cao va sdn sang cho bita dai tigc 1dm rdi, tham chi néu né c6
nghia la nhét mot ndm chan ca"mg 16m chém, rau ria tua tGa hay
céanh chia ti tung vao miéng.

M4y nguoi ban di &n ciing t6i da dén noi trén mot chiée xe
méy khéc; hoa ra ho ciing bi lac. Tai td md mudn biét kiéu nguoi
nao lai hao hite véi mot 10i dé nghi ngd 1a di &n con tring nhu thé
nay. Nhat, nhan vién ctia mét cong ty du lich 4n néi nhe nhang,
va Andi, mét tay du lich bui nguoi Indonesia véi méi toc tét kidu
chau Phi 10a x0a, gia nhap nhém ching t6i. Nhat va t6i chon
moén dudng dira song ngdm nudc mém trong thuc don, gan 20
ngan déng méi con.

Andi ldc d4u lia lia khi chiing t6i héi anh ta c6 &n con trung
khong. “T6i chi &n ga thoi!” Andi vira gdp Nhat vai tiéng truéc
qua mang va di theo chi dé xem cho biét (anh 16i c4i méy dnh
DSLR cong kénh ra khéi tii) chit khong muén 4n thix. Hai con
duong dira van con song duoc mang ra trong hai bat nuée mdm
mau nhya thong véi vai lat 6t, ngoe ngudy dit déi. Céi ddu nau
béng lang clia con &u tring dang sau ctia mot loai bo canh cimg
song trén cay dira 6ng 4nh nhu hat bdp rang bo; cai bung béo
ntic udn éo ctia né c6 nhiéu chun nép nhat mau trong nhu cao
su. Cht nha hang, mét ngudi map map phiic hau, niém né di ra
huéng din Nhat va t6i cach an: ching t6i phai tom 14y cai dau,
duing réng cdn cai than tring béo mup ctia né ra va bé cai dau di,
can than khong dé cip ham kinh khiing cia n6 nghién vao ludi
khi dang &n. Cin mot con 4u tring dang ngoe ngudy c6 vé rat
man ro, nhung déu 6c toi dang quay cudng vi d6i va mui nuoce
mém thi qu4 1a kich thich. Ci than hinh mup mip, bong nhay kia
c6 vi thé ndo nhi? T6i chéng phai 1a hau dugé ctia nhimg t6 tién an
con tring, ddu hang tram tri¢u ndm da tréi qua, sao?



Sy TRO TREU CUA CON TRUNG 19

Toi 1dy diia g&p con duong dira lén, sam soi cai than hinh
dang ngoe ngudy 1an cudi réi than trong dua né vao gita rang
clia, ¢§ d€ cip ham dang nghién lai ctia né trénh xa ludi minh ra.
Téi cin that nhanh, miéng ddy mot thit sanh sanh nhu sta, dé
chiu kiéu nhu mayonnaise, nhét la trong tinh trang chét doi the
nay. T6i b6 c4i dau con dudng xudng bat nuéc mim.

Téi thot 1en véi moi nguoi: “Ummmm! Ngon qual”

Andi nhin t6i, vira kinh hoang, vira ngudng mo.

Bén luot Nhat. Tay ¢6 run run khi dung diia gdp con dudng
dang ngoe ngudy. C6 dat né xuéng bat nuéc mdm, rdi lai nhac
1én. Thé ra hit vao that sau, nhdm mdt réi lai mé mét. Doi dia
rung 1én nhu day dan ghi-ta nhung cudi cing, 6 dut khoét dua
con duéng dam nuéec mim dang ngoe ngudy vao miéng, cin
ngap phan than 6ng nhu to ngay sat cai dau hinh ¢t hanh. Giy
thi dén luot toi nguéng mo Nhat.

Mo6n dn ti€p theo la rét chién quai di. Cia toi tat. Khong ai té
ra mudn &n mén nay, ngay ca nguoi ding cdm nhu Nhat. Nhung
tai sa0? Néu truée day c6 khach hang nao timg d6 bénh hay ti
vong sau khi an né thi nha hang hin da loai mén nay ra khéi
thuc don chd, diing khong? Toi cdm dudi con rét 1én. Mic du da
dugc chién chin, con rét van dung dua trong tay toi nhu con rin
6. Néu nheo mét liéc qua thi tréng con rét 6 thé bi nhdm la mot
con tom st quét queo, dai ngoing. Nhung con d6i va quyét tam
ctia toi dd quyét dinh nhanh chéng.

Toi cén vao con rét. Cai dau ciing khong té 1dm, khong té
hon &n v tém qué nhiéu. Tuy nhién, phan gitta lai cyc ghe va
déng. Kn6 ma cuong lai viec phun hét miéng nay di. Cting ching
trach nhimg sinh vét chuyén bo trén nén rimg nay thoat duoc
viéc bi nhai nu6t nhu thé!

Con tring timg 1a mot phén quan trong trong ché d6 an vimg
Pong Nam A; nhung dudi anh huéng ctia ngudi Phép va My,
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con triing ngay cang bi loai bé khéi nén &m thuc Viet Nam. O
Sai Gon, mét siéu d6 thi voi bay triéu dan chen chuic, t6i chi co
thé tim duoc hai nha hang ma thuc don ¢6 con tring va cic dong
vat cting loai nhu bo cap va rét. Diéu nay néi lén diéu gi vé 4m
thuc con tring? Liéu con tring c6 phai la loai thitc &n khon cing
ma chi nguoi ngheo, nhiing nha nhan ching hoc ngé ngan hay
nhing ké khong biét s¢la gi méi dam an?

Chua timg c6 mot d& qudc chau Aunao hoan toan chiém dong
duoc Théi Lan, mot phan vi nhimg ké cdm quyén Itc d6 con dang
bén tranh thi cudc tranh chép gitta nguoi Anh (6 Mién Dién va ban
déo Malay) véi nguoi Phap (& Pong Duong), do d6 ké hoach xam
luoc bi ngtmg. Két qua 1a nguoi Thai gitt gin truyén thong cua ho
tot hon, trong d6 c6 cd nén &m thuc cén tring. D& xem con triing
da duoc ding trong mot bita &n nhu thé nao thay vi nhimg moén
&n vt trong quén bia, t6i da dat vé may bay di Thai Lan.

Vai tudn sau chuyén phiéu luu 4n con tring cua toi & Sai
Gon, t6i dén Bangkok vao mot dém mudn. Toi di tau t6i khach
san Nasa Vegas v6i kién tric &n tuong nhu nhing nha kho &
ngoai 6 thanh phd, ndm ngay canh tuyén tau dién ngdm véi muic
gid phu hop véi ngan séch eo hep ctia t6i. Toi dén vao dém thi
Séu nén nhimg phong ré nhat da c6 khach; nhung may mén thay,
t6i lai A tién chi trd cho mot dém xa xi & phong hang sang, dién
tich y hét nhimg phong gia thdp nhung c6 ga trai giuong sang
trong hon va ctra ra vao chdc chdn hon. Viéc t6i khong tin vao ma
quy hoa ra la diéu hay vi khach san Nasa Vegas la mot noi rét
“than thién” v6i ma: nhiing hanh lang hun hdt, t6i tam, bui bam
bam day, cdu thang b6 vira dai, vira rong ma it ngudi bo cong leo
lén leo xudng, trix t6i. Vao bén gidr sang, t6i bi danh thic béi tiéng
phu nt cudi ron téc gay & hanh lang.

T6i hom sau, mot t6i thit Bdy, mua gi6 quét ao ao trén cac
con phd, t6i dung trén mét dai 16 tai Bangkok. T6i khong néi
duoc dén muoi tir tigng Thai nhung t6i luén hiéu ring néu minh
ngéng cao dau, mim cudi va nhin vao khia canh tuoi sang, moi
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thit quanh minh s& dién ra t6t dep thoi. Trong khi khach du lich
lang thang khép Bangkok dé tim thi mua vui, an udng say sua
va nhting mon hoi, toi lai chui vao mot cira hang tién loi dé héi:
“T6i c6 thé tim xe buyt dén Khao San & dau?”

Nhan vién thu ngan, réi cd nhimg nguoi qua dudng, cho toi
nhiing chi d&n tréi nguoc nhau: dung & day, di dén do, tim cai xe
buyt nay kia. Mot phu nit tré da tring, thanh manh, trong rat thoi
trang, nhan ra sy b6i r6i ctia to6i. C6 noi: “Pi theo toi!” va tu gidi
thigu minh tén la Milk. Toi ngoan ngoan di theo c6 giong nhu
mot chi ctin con liu riu bam theo chan me. Milk n6i minh cling
dang t6i Khao San va nhan thé chi duong cho toi luon. Chiing
161 Ién xe buyt, xudng xe & mot trung tam thuong mai, im mot
ngudi ban ctia Milk trong dam dong, mét ¢6 gai thanh manh,
trong séc sdo, trang diém dam, rdi lai bit mot xe buyt khéc téi
diém tap trung khach du lich cta Khao San. Ching t6i len 16i
qua nhimg vi khéch du lich dang say xin, nhtmg c6 gai chuyén
gidi cao dén 1,8 mét trong mot quan bar dang choi bai “Someone
Like You” ctia Adele khic khoéi d dé trai tim voy tan thanh trdm
ménh. Doc theo 16i di la nhiing thi€u n& uén éo quanh nhing
cay cot kim loai, nét mt dién dai. Milk dat toi len qua dam dong
xtim quanh mot xe ddy hang bay day nhimg con con triing chién
boéng nhay. Nguoi ban hang map map, da sam, dn méc gian dj
duing kiéu phu ntt nong thon. Milk tu hao vé nhing con sau tre
va thét len: “Toi thich mén nay 14m! Hoi nhé toi &n sust day.”

Con sau tring déi ngoing c6 thé bj nham la mén kho ga néu
xét vé& vi va cdu tric thit. C6 mot didu gi do6 rat phi ly & Milk, mot
vi du dién hinh ctia thanh nién Théi sanh diéu, méc quan bo xanh,
40 phong 16ng lanh, trang diém ky cang, lai dn c6c sdu chién mot
cach ngon lanh. Pay c6 phai la y nhiing nha str hoc muén néi dén
khi cho ring Thai Lan da vach ra mot 16i di riéng gitta nhiing doi
héi ctia thé gi6i phuong Tay va di san ddy tu hao ctia riéng minh?

Téi mua vai con ca cung va méy con bo nuéc den si, méi
con dai khodng 2 centimet, bing vai déng bath Théi. Ca cubng va
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bo nudce la nhimg con vat cung yéu thich cta t6i héi nho, khi toi
bét chiing tir nhiing viing nuéc va ao hd rdi mang vé nudi trong
nhimg c4i chai va bé c4. An va nudt chiing, dit khi nhai kha ngon
lanh, lai 1a mot van dé khac. Chuing c6 quéd nhiéu gai sic. T6i cdm
thdy nhu minh dang nhai vai ludi dao lam dung mot 1an.

Milk dan toi di gép hai nguoi ban nam ctia ¢6, ho goi mén
mi chién va ca ri xanh v6i thit heo va thit ga tix mot qudy hang.
Téi nhin nhimg nguoi dan 6ng d6i meo voi va nuét thuie an. C6
le, nhimg xe ddy ban con tring & Khao San suy cho ciing cting
1a mot thit méi mé, gidng nhu con dudng dira va rét & Sai Gon.
Milk va céc ban ctia c6 tréng nhu thé ho dang 6 budi hen ho doi
rét hanh phtic. Ho n6i ho sé dn uéng da doi dem d6. Cam thay
hoi lac 16ng va mét, t6i céo 16i khong tham gia. Milk dén téi t6i
bén bét taxi va néi nguoi lai xe dua toi vé Nasa Vegas. Khi taxi
bt dau lin banh, toi vy tay chao co nhung c6 da quay lai nhap
hoi véi nhiimg nguoi ban ctia minh, ky tic vé mot nguoi khach du
lich &n con trung c6 lé da phai nhat dan trong suy nghi cta co.

Ngay hom sau, toi di tau dién, khoi hanh lic khoang 5 gior
chiéu. Co gai ngdi bén canh toi chuyén sang ngdi ché khéc. Toi
khong thé trach c6 duoc. Ao t6i béc miii kinh khing vi t6i da c6
gdng gidt va phoi dd trong phong khéch san; dich vu gidt quan
40 & khach san qua thuc ]a dit cdt ¢6, gia mot mé gidt bang tién
phong mot dém. Khi dén chg Chatuchak réng ménh mong, t6i
lang thang doc cac qudy hang; céc clra hang dang dong ctra ltic
chiéu muon khi mua b4t dau ldc réc. Toi tim thdy hai xe ddy ban
it chau chdu va dé men quét queo khong dong khéch 1am. Toi an
mot qua trimg chién d4t trén mot dia mi y, ngdi mot minh trong
béng t6i bén 1é dudng, long day chan nan.

Toi doc thdy viéc &n con trung rdt phé bién & ving Dong
Bdc Théi Lan nén vai ngay sau, t6i len mét chuyén bay nhanh
téi bién gioi Thai-Lao. Phong khach san cta toi rat thoang dang,
sach s¢, ré, yén tinh, khéc xa Bangkok khéi bui. Udon Thani bi
nhing lan duong danh cho xe téi, d to, xe may xé ngang cit doc;
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hoc sinh, sinh vién tiy tién qua dudng & bat cut dau. Cdc mén an
& day thuong 6 vi chua, déng va cay xé Iudi. May mén thay, khi
toi dang c8 géng gidi thich nhimg cau héi vé dd an & chg, mot
nguoi My géc Théi di ngang qua va gitp toi thoat khéi ma tran
ngon ngit nay. Lon lén & California, Amy bdt dau khéi nghiep
tu van dao tao & Udon Thani. Téi ké 6 nghe vé cudc tim kiém
cac mon an tir con tring cha minh. Co dé nghi dan t6i t6i Dai
hoc Rajabhat d€ tim nguoi c6 thé gitip t6i kham phd 4m thuc con
tring tai dia phuong. Véi sy gitip do ctia Amy, nhan vién va gidgo
su clia truong, cui cling t6i ciing ¢6 s6 dién thoai di dong ctia
mot sinh vién nguoi Viét thong thao tiéng Thai dang theo hoc
chuong trinh thac si tai truong. Cau dy va t6i lén lich gap nhau
ngay t6i hom d6 & truée cdng truong.

“Anh Stephen!” Dting 7 gi t6i, moét thanh nién tré trén mot
chiéc xe may cti mém xuét hién & cdng truong. Khuon mit dai
clia cau anh lén vé lidu linh. Tir diu dén chéan cau toat 1én vé bon
chén. Cau dua cho t6i mot c4i mii bdo hiém. “Em muon ban céi
xe nay ddy.”

Hoang dén tir ving Béc Trung b ngheo khé ctia Viét Nam
va duoc cong ty xuét khdu héi sén ctia minh tai tro nghién ciu &
Thai Lan. Cau choi ten-nit va day tiéng Viét. Cau vira nhan mot
cudc dién thoai tir mot sinh vién Thai Lan, vita cudi tim tim, t6i
doan rét nhiéu c6 géi & day thich cau &y.

Hoang chd t6i t6i mot cho dém ruc ry anh dén trong thanh
phé. Ching t6i di qua nhimg quay bay v6 van nhing con bo
nude den si, nhiing con ca cudng béng loang véi nhing céi chan
ky quai, vai loai chau chdu, d&, kién va nhong. Con tring dugc
chién bing dau thyc vat va ruéi nuée tuong. Chau chdu gion
rum. Phai mét chuit thoi gian d€ quen v6i nhiing céi gai trén cang
ctia chiing. D& triii voi nhitng cai chan ciing cap hoi dai va dam
da. M6n ua thich ctia t6i 1a kién, mém mém d& chiu va hoi chua.
Ban phai xtic mét thia to kién méi cdm nhan duoc vi ctia chting.
Khi chiing t6i da 4n no cang mot bung day nhimg chan cing gion
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tan, thom ngon va than hinh dai dai, méng tang nhu gidy (mot
dia kién, d& va chau chéu ru6i nuéc tuong c6 gia khoang 50 baht,
tic 36 nghin déng), Hoang g6i chd con tring con thira vao gidy
an dé mang vé cho ban.

Trong mot Ian di dao budi sang gan khéch san, toi tinh ¢
gap mot co bé rut ré cling chiéc xe ddy ban nhimg qua du da rudt
d6 bén 1& duong. Bac ctia ¢6, ng Amnat, dén néi chuyen véi toi
& luyén néi tiéng Anh. Ong ciing 1a chti ctra hang giat 1a ngay
déng sau xe déy.

“T6i dang tim mot trang trai d&. Bac co biét toi c6 thé tim &
dau khong?” t6i héi ong. Khi thay ong bdi r6i, toi phac ra mot con
dé trong s6 tay. That tuyét la 6ng Amnat biét ngay ché can dén.

Hai ngay sau, t6i quay trd lai chd xe du dt. Ong Amnat ché
toi bng mot cai xe ban tai mau den hdm hs. Chung t6i vuot qua
nhiing khu cho nhé va nhimg giao 16 chat hep. Amnat ké ring
6ng timg quan ly mot trang trai mia, rdi sau d6 nudi lon trude
khi 6n dinh v6i viéc kinh doanh gist 4. T6i th&y hoi tr¢ tréu khi
chiing t6i dang di tim cac mén &n tir con tring than thién voi moi
truong bdng mot chiéc xe tai chay uéng xing nhu nuéc; nhung
Amnat néi ring chiéc xe chay biing 20% ethanol. Chting t6i di vao
mot cai chg, & d6 c6 mot phu nit ban hai loai dé: moét loai mau nau
nhat va gion tan (Amnat thich loai nay), con loai kia thi mau ruou
sam va mém hon. Nguoi ban dé chi duong cho chung t6i t6i mot
trong nhimg ngudi cung c&p dé cho ba cach dé vai cay s6.

Khi ra t6i dudng cao t6c, mua bat dau roi lop dop vao kinh
6 t6. Ong Amnat danh tay l4i vao 16i di dan dén mot ngoi nha
kiéu thon qué. K& bén, may cau choai dang nhau nhet trong tiéng
nhac nhéo am I cimg d6 4n thiic udng. Mot nguoi dan ong céi
tran, bung phe, deo kinh don chao chiing toi. Nguoi nuoi dé,
mot cong chiic da vé huu, moi chuing t6i ra sau nha. Dudi méi
ton ¢6 khoang mudi lim thiing xi méng pht luéi xanh duong.
Nhimg tiéng ri ri s6ng dong vang len khip khong gian. Nhin qua
ludi, toi thdy hang ngan con d€ mau nau den nan nén dang bo
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trén hop dung tring va cac cong rau. Céc dia cat duoc dit trong
thung dé dé c6 chd dé tring. Ngudi nuoi dé con chi cho chiing
t6i hai con thén 14n c6 d6m héng v6i doi mét to tho 16 va nhimg
ng6n chan c6 gidc hut, hai con téc ke 6ng dang nuéi trong mot
hop gb t6i mau dé 1y thit.

Néu xét viec mbi don vi khéi luong ciia dé thai ra luong
carbon dioxit it hon trau bo mot nta, va véi cing mot luong thiic
an chan nuoi lai cho higu qué gap 2 1an so v6i ga, gap 4 1an so voi
lon va gdp 12 1an so v6i trau bo, thi loai con tring nay xing dng
duoc xudt hién trong thuc don thuong xuyén hon.® Cén tring
khong nhu dong vat mau néng nén khi ting can, ching khong
can tiéu thu nhiéu calo nhu céc dong vat mau nong khac. Con
tring cting tiéu thy it nuée hon gia stic néu tinh trén méi don vi
khoi luong. Mot khu chan nuéi sau nha nhu trang trai nay, ndm
trong ving khi hau &m 4p (con tring la nhing sinh vat nho, do
vay dé bi cai lanh tac dong hon dong vat c6 vii), c6 thé dong gop
mot luong protein dang ké cho dan s6 dang ngay cang tang lén,
trong khi van c6 thé duoc mot ngudi vé huu quén ly dé dang.
That khé bac bé chuyén v6i cling mot Iuong thuc phdm, vét sinh
thai® ctia nhimg c6n tring 6 thé dn duoc it hon so véi gia stc,
diéu dac biét 1a & cdc nuée c6 mat do dan cu dong diic, khong co
dti khong gian dé nuoi nhimg gia stic 16n hon.

Déhiéu r6 hon cdc mén an tit con triing, toi trd lai Bangkok va bat
xe buyt ra ngoai thanh, lang thang qua nhiing khoanh san duoc
cdt tia can than, ving vé vao chiéu thi Sdu ctia Dai hoc Mahidol
nhu nhiéu khuén vién ctia céc truong dai hoc khéc trén thé gici.
Mot phu nit t6t bung deo kinh dang doi t6i & Vién Dinh duong.
Giéo su Jintana Yhoung-Aree dua cho t6i mot chéng tai liéu vé

a. Environmental footprint: thuéc do danh gia méi tong quan gitra luong tidu th tai nguyén
clia sinh vat véi kha néing téi tao ngudn tai nguyén clia Trai dét.
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dinh dudng tir con tring trong khi dan t6i t6i chiéc 6 t6 nho ctia
ba. Chiing t6i chi phai lai xe mét doan ngén dé t6i mot nha hang
dong diic ma ba gido su noi 1a ndi ti€ng vé dm thuc Dong Bic
Thai Lan. Ba goi mén dui &ch chién véi bap cai va mudp déng, ga
rdn, ¢ nuong cay v6i mang, nudc dira lic voi dé va duong, kién
vang va nhong x6t chua cay véi sa, ndm, t6i, 6t. D céi luoi y&u 6t
ctia toi khong thé “duong ddu” véi bét xip kién, nhin chung, day
la mot bita an tuyet voi. Cubi cung thi & day, toi da duoc ném con
tring v6i cac cach ché bién da dang, duoc coi 1a mon bg tro cho
mot bita dn giau huong vi va can bing, chit khong chi don thuan
14 mot moén &n duong phd chién ngap dau nita.

Chiing ta khong con Ia nhimg sinh vat chi &n con tring nita,
va co thé ctia ching ta cting da theo d6 ma thich nghi. Kitin,
thanh phan chinh trong b6 xwong ngoai ctia con triing, ¢6 cdu
triic tuong tu nhu xenluld va 6 thé 1a mot ngudn cung cap chat
xo hitu ich, nhung nhiing linh truéng song chi yéu bang con
triing ¢6 nhimg loai men enzyme tiéu hoa duoc kitin. Con nguoi
cling c6 nhimg enzyme phan gidi kitin nay trong dich vi véi mot
muc d6 han ché nhat dinh, nghia la chuing ta chi tach dugc mét
phan calo tit con tring."! An cén triing ciing c6 nhimg nguy co.
D6 la dir con tring khong quen thudce véi chiing ta nhu dong vat
6 vii va chim choc, do d6 6 thé it mang mam bénh chét nguoi
ma gia stic bi nhiém 6 thé truyén sang chiing ta hon, con tring
song van c6 thé truyén vi khudn va ky sinh tring, nén chiing
cAn duoc ndu chin. Con trung thuong tu vé bing cach tao ra doc
t6 nho sy hd tro clia cac thye vat ma chiing &n duoc hodc tiéu
héa céc chat diét c6 hay kim loai ndng ma nganh cong nghiép
stt dung nén c6 kha nang doc t6 ctia con tring sé lam hong cd
btta &n. Cac bo phan ctia con tring cting c6 nguy co gay di ing
vi chiing chita nhiing protein giéng v6i cic dong vat gay di ing
nhu tom, tom hium hay mat bui.®!

Tuy nhién, v6i vai tro 1a mén an phuy, giong nhu mén xip
kién méi mé ma ba gido su da chiéu dai t6i, con triing 1a loai thuc



SU TRO TREU CUA CON TRUNG 27

phém hoan toan c6 thé chdp nhan dugc. Suy cho ciing, c6 hon
1.600 loai con tring c6 thé an duoc trén toan thé giéi, con nguodi
hén seé khong thé dua ra con s6 d6 néu con tring nguy hai dén
stic khoe. Noi dn con trung nhiéu nhét trong lich st ¢6 thé 1a &
chau My do thyc t&€ noi day c6 nhimg loai &n ¢6 to 16n chua duoc
thuan duong vao thoi ky truée khi nguoi Tay Ban Nha khai pha
va dn dén viec thiéu protein.¥ f cac nuée dang phit trién, noi
ma thyc pham tir dong vat la hiém hoi hoac ddt dé, nhimg con
tring &n duoc rat thiét thyc vi chiing cung cép cac axit amin
thi€t yé&u, axit béo omega-3 va omega-6, cac vitamin nhom B,
beta-carotene, vitamin E, canxi, sit va kém, doi khi v6i ndng do
vuot qua ca nhimg loai thit quen thudc nhu bo, lon va ga. Gai
trén cang chau chdu c6 thé cia vao hong ctia ban va nhong tim
rang c6 le khong thé dich duoc véi mon tring c4 trong tuong lai
géan; nhung chau chdu chién gion lai nhe bdng va béo ngay dén
kinh ngac; mén mdi chia thi tuyét ngon néu duoc cudn trong
tring chién. Hon nita, viéc quan tdm t6i cdc moén an tix con trung
khong nhét thiét khién ban phai loai minh ra khéi x& hoi; toi da
gap nhiéu nguoi sén sang &n thit con trung trong cac cudc hanh
trinh tai cic nuéc nhiét d6i. Héa ra ban cting c6 thé kiém con
trang va an ching duoc.

Nhiing 8 tién linh truéng xa xua nhét ctia ching ta da vui
vé sin con tring, thi ma déi voi ho gidng nhu mén banh mi kep
ba ting dd vi. Tuy nhién, khi hau bit ddu lanh hon, do 4m da
ting lén va nhing loai cay chi€m uu thé thay déi chong mat. M&i
loai cdy méi mang t6i mot loai thic &n méi trén san khau. Rat
lau trude khi viée an thit tré thanh phd bién d6i véi cac loai linh
trudng, tréi cay néi Ién voi vai trd ngudn cung cdp dinh duong
va calo quan trong, ddy moi goi, goi ghém du ning luong cho sy
tién hoéa ctia loai linh truéng méi, to 1én hon va thong minh hon
50 v6i céc t6 tién san con tring ctia ching.
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Nhimg ngudi anh hiing, nhimg nguoi t6t 1an nhing nguoi
vi dai timg song trén Trai dat

Lay qua so6i lam thuic 4n, thé réi 16n manh

Va s6ng lau nhu nhiing cay séi

FREDERICK EDWARD HULME, Bards and Blossoms; hay
The Poetry, History and Associations of Flowers (tam dich:
Thi si va hoa; hay Thi ca, lich sit va hoa)

S&u riéng roi, sarong xudt hién

Tuc ngit Indonesia, Ma Lai

Déi khi nguoi ta vi von réng néu niém vui &n uéng sanh duoc
v6i niém hoan lac tinh duc, thi trai cay, voi tat ca su tuoi
vui, hip dan, nhe béng, khéng rang budc, c6 du tu céch tro thanh
mot ngudi tinh nong bong. (Tréi lai, tinh bot va rau cti giéng 6ng
ba thong gia, khong thé khong c6 nhung kho dsi dai, dé sinh sy
voéi chiing ta bing mot con day bung va khé tiéu.) Ai trong s6
ngudi trin mat thit ching ta muén thoat khoi sy tréu choc day
khéu goi ctia tréi cay?

Tuy nhién, vé moi goi ctia trai cay lai dwoc goi ghém trong
mot mau thuén day bi an. Trong su6t lich stt loai nguoi, tréi cay
nhin chung duoc ding nhu mét moén bd sung cho cac bra an
chit khong phai 1a mén chinh. Méc dit tréi cay c6 theo mua va
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day hép dan, céc loai &n tap nhu gdu va chim thich an tréi cay
v6i cac ngudn dam nhu con trimg va céc con moi khac. Gdu va
chim 4n theo ch& d6 nhiéu tréi cay nhanh chéng gidm can. Con
nguodi cling gidm can khi ché d6 an ctia ho ¢6 luong tréi cay 1on.
Nhung déay khong phdi la cach gidm can t6t: luong fructose, loai
duong c6 nhiéu trong trai cay, cao c6 lién quan t6i viéc san xuét
lipid quéd mutc, khéang insulin, ung thu tuy, axit uric ting, bénh
gtt, cac bénh tim mach va céc r6i loan chuyén hoa khac. Nhimg
nguoi chuyén viét blog da suy doan ring bénh ung thu tuy cta
Steve Jobs, nha sang lap Apple, c6 lién quan t6i thir nghiém &n
hoa qua cye doan ctia ong. Ashton Kutcher, dién vién duoc giao
dong vai Steve Jobs trong mot bo phim gén day, da phai vao
bénh vién vi cac van dé vé tuy va insulin sau khi bit chuéc ché
d6 4n toan trai cay cta Jobs trong vong mot thang dé chuén bi
cho vai dién nay.®

Vao nhiing nam dau thap ky 1980, mot nong dan 55 tudi da
phai nhép vién tai Toulouse, Phap, khi ¢6 nhtng con dau nguc.
Céc két qua kiém tra ban dau khong xéc dinh dugc nguyén nhan
nhung chup phim X-quang cho thdy nhtng nét rat nhé nim rai
rac khdp vimg nguc. Nguodi nong dan nay da qua doi vi mot
con dau tim va ngudi ta phdi kham nghiém t thi. Cac béc si da
phét hién ra vo s8 cac axit béo két tinh trong phéi ctia nan nhan.
Phan tich cac hat nay cho thdy su hién dién ctia céc hop chét
hydrocarbon thuong gép trong vo téo. Khi duoc héi, gia dinh
ngudi nong dan nay ké ring 6ng da an mot kilogam tdo mdi ngay
trong muoi tdm nim qua, tic tong khéi luong téo ma ong da tieu
thu trong su6t cudc doi 1én t6i 5 hodc 6 tdn. Mac du cac bac si
phap y tin réing con dau tim xdy ra do mang bam tich tu trong
dong mach hon 1a do an tdo, trong bao cdo, ho cting luu y téi
su xudt hién day ddc cta cc tinh thé lipid trong phéi ctia bénh
nhan.

Viéc mot hanh dong vo tw nhu an trdi cay c6 thé gay tic
dong tiéu cuc t6i co thé con nguoi da lam nhimg nguodi phuong
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Tay v6n tin ring “mdi ngay mot qua to, béc si khong t6i nha”
thdy ky quai. Tuy nhién, it ngudi trong cac xa hoi truyén thong
nghi dén viéc nich cho day hoa qud vao bung. Nhung tai sao
truong hop nay lai nhu vay? Chéng phai trai cay 1a mot loai thuc
phdm lanh manh vuot tréi hay sao?

Pé giai quyét nghich Iy nay, truée tien hay luu ¥ ring khoang
60 triéu ndm trudc, cac t tién linh trudng cla ching ta da mat
kha ning téng hop vitamin C.® Vitamin C cuc ky quan trong d6i
vé6i co thé chiing ta: n6 bao vé céc t& bao khoi su oxy hoa, ngan
ngira bénh scobat, hé tro qua trinh bién déi céc axit amin quan
trong va téng hop céc chét dan truyén than kinh; thiéu vitamin C
giong nhu mot ban nhac rock thiéu di tay tréng. Budi biéu dién
van c6 thé tiép tuc néu khong c6 tay tréng, nhung tai sao lai phai
6 mot buoe di quyét liéet nhu vay?

Con ¢6 nhitng trudong hop ma viée téng hop vitamin C
hoan toan bién mét khéc. Céa vay tia, m¢t nhém ca chiém dén
95% cac loai ¢4 dang s6ng ngay nay, da mat kha nang téng hop
vitamin C céch day khodng 210 triéu dén 200 triéu nam, trong khi
céac ho hang gan giii ctia chting nhu cd mut d4, ca map, ca dudi,
¢4 tAm va ca phéi van gitt duoc kha ning nay. Chuot lang da mat
kha ning téng hop vitamin C tit céch day 14 triéu nam. Doi cting
khong con kha ning nay tir khodng 60 triéu ndm trude.™ Nhiéu
Ioai thudc ho Chim sé, nhu én va nhan, ciing khong con kha nang
tﬁ’ng hop vitamin C trong khi nhiing loai khac cting ho, nhut qua
va sé0 nau, van ¢6 hogc da 14y lai duoc kha ning nay. Trong s6
nhimg ho hang linh truéng ctia ching ta, khi va vuon khong thé
t8ng hop vitamin C nhung nhing ho hang xa hon nhu vuon céo
hay cu li van c6 thé.”

Didu déng néi la trong tat ca nhing truong hop nay, chi
c6 mot gen bi anh hudng: gen GLO (L-gulono-gamma-lactone
oxidase) san xudt ra mot enzyme tham gia trong budc cu6i ciing
qué trinh t6ng hop vitamin C. Khi gen nay bi loai ra, duy nhat
viéc tdng hop vitamin C bi dimg lai. Néu cac gen san xudt ra cc
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enzyme anh huéng dén vitamin C khac bi tic dong thi diéu nay
88 tao ra cac anh hudng tai hai trén pham vi rong hon rét nhiéu,
va céc sinh vat hén sé khong thé séng sét hay sinh san hiu qua.
Hoéa ra, viéc loai b6 ding vitamin C c6 thé xdy ra trong qu4 trinh
tién hoa vi sinh vat c6 thé 1dy vitamin C tir ch& do an. Cac loai
khong t6ng hop dugc vitamin C néi trén déu c6 ngudn vitamin C
dodidao trong nhimg gi ching &n, tir thuc vat, con tring, van van.
Trong nhiing truong hop nhu vay, viée tdng hop vitamin C lai
thanh thita vi ching da c6 ¢ vitamin cho cac nhu cdu co'ban réi.

Khé nang t6ng hop vitamin C bj m4t di khoang 60 triéu nam
truéc ham ¥ réing t6 tién ching ta hin da tiép can duoc nhidu trai
cay hodc con triing trong nhing méi truong mua nhiét déi. Bén
thoi diém 30 triéu nam trudc, t6 tién ching ta da tién héa thanh
dong vat an tréi cay. Rang ham cta ching ta mét di nhing go
sdc, hep ma dong vat an con triing ding dé nghién kitin thanh
céc mdu nhé an duogc va tién héa thanh rdng ham cim hon ctia
dong vat chuyén &n qua. Mc dit t3 tién chung ta van can an con
triing va 14 cay dé bd sung protein thigu hut trong ché do an chi
6 tréi cay, thoi ky tir khodng 60 triéu dén 30 triu ndm trude da
dénh ddu dinh cao ctia “mdi tinh lang man” gitta nhing loai
cay c6 qua va noi giéng loai nguoi. Nhu nhing hdi tuéng chép
nhoang vé nguoi tinh thoi trung hoc, nhimg déu vét ctia niém
say mé ndy van chay am i trong chiing ta ngay nay.

Thit nghi vé& qué s&u riéng, mot trong nhimg loai qua bi
ghét bé nhit trén thé gici. Mic du ndi tiéng vé nhing tinh chét
kich thich tinh duc, sdu riéng van la mot trong nhing loai qua
kho ngti nhat trén Trai dat. Vi thé ma sdu riéng bi cam & nhimg
dia diém hay trén cac phuong tién giao thong cong cong & mot
56 nuéc Dong Nam A, dit sdu riéng rat phé bién & day. Toéi nho
nhuin 1an &n sdu riéng d4u tién ctia minh, khi toi 25 tudi, dudi sy
gidm sat cia mot 6 phuc vu quay bar ca dém trong quan Hard
Rock Café & Sai Gon. Gay nhung lic nao cang tran ddy nang
luong, Tham c6 théi quen tréu choc toi khong biét mét. Ngdi trén
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xe mdy Tham, chiing t6i mua mot qué day gai, to tron tit mot
hang rong bén duong va mang t6i nha ban ctia cd. Céc c6 gai
ngdi chém hém quanh qué siu riéng trén nén nha lat gach. Ho
kiém duoc mot con dao dai ¢ 30 centimet. Bau khong khi trong
phong ngot ngat khong thd ndi. Cac ¢6 gai rat hao hiing, nhung
vi cai gi chi? Thit trong nhu mét qua thiy 161 dang ndm trén nén
nha, véi 16p v gai géc mau xanh x&u xi. Toéi ngdi bén canh céc
c6; ho 10 t6i di, ¢6 tap trung vao thi qua &y. Ban cia Tham nhéc
con dao Ién, choc manh vao qua siu riéng va tach mot miéng ra.
Mui qua mau vang ruém, m& mang duoc tach ra khéi miéng vé
day, kem theo mot thir muii hoi xong 1én nhu hanh théi, thit 6i va
khi than. Céc ¢6 géi thd mot miéng vao miéng, nhu nhing con
linh c&u dénh chén bo long ca chi linh duong toi nghiép. Toi
loay hoay an thit mot miéng bé bing méng tay, nhung phai dimg
lai. Vi qua sdu riéng ciing khiing khiép khong khéc gl mui ctia
n6, dit thit thit qua sén sét, muot min bat ddu lam cdm gidc ram
ran lan ra khip co thé toi. Toi cdm th&y nhu mot con &ch bi méc
vao day dién. Toi mudn nhé miéng séu riéng ndy ra nhung nhu
vay thi khéng duoc lich sy cho 1dm.

Trong mai truong tu nhién ctia minh, doi qua thu phéan cho
hoa sdu riéng trén canh cao cach xa mét dat. Qua sau riéng c6
kich thuéc 16n nén né khong thé nho cdc dong vat nhé dé phat
tan hat. B6i vay, n6 dung thi mui khing khiép ctia minh thu hut
nhiing dong vat c6 vii 16n dén dn qua va dua hat di xa. Qua nay
cling tao ra tryptophan, tién chat cta serotonin, chét kich thich
hung phén; diéu nay giai thich tai sao siu riéng lai ndi danh la
mot thit qué kich dyc.®!

Nguoi ta ciing biét réng tréi cdy c6 mot théa thuan véi dong
vat: Trai cay san xuat dudng, ddu hay axit amin; d6i lai, dong
vat sé gitip phat tan hat trong phan ctia chiing ra xa khéi cay me,
gitip cdc cay con tuong lai c6 co hoi chinh phuc nhimg ving dat
méi. Nhung diéu ma it nguoi biét dén hon 1a cac loai cay c6 qué
6 thé dinh liu t6i mot “cudc tinh tay ba ric réi”.®! Cay muén qua
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clia ching duoc 4n dé c6 thé mang hat di xa, nhung vi khudn,
ndm va con trung cling mudn tham gia bita tiéc va chén thit qua
ngon mong. RSt cute 1a cc loai qua dé bj t6n thuong phai duoc
béo vé bing cac hop chat thit c&p nhu phenol va tannin, khién
nhing dong vat to xdc mudn &n qua nhu chuing ta phdi nan long
béng cach can thiép vao qua trinh chuyén hoa, tiéu héa va vi giac,
ddng thoi ngén ngra céc vi khudn, ndm, con tring va nhing “ké
sdn qud” khac lam hong qud. ™

Mot diém can luu y khac: Vi cay c6i mudn cac hat duoc
phan tdn xa khéi cay me, chimg cting khong hing thi véi viee
nhitng dong vét &n qua quanh qudn bén minh ca ngay, doc chiém
qué va phat tan hat gan chd cay dang s6ng. Gidng mot ngudi me
mudhn cai sita cho con hogc thuyét phuc dira con thanh nién ctia
minh di tim viéc va don ra & riéng, r6t cudc ching phai thuc
hanh mot tinh yéu nghiém khéc. Cay c6 thé thuc hién viéc nay
béng céch khién qua ctia chiing du hap dan dé thyce khach ngéu
nghién, nhung ciing dt dé dé nhing ké sin qua cudi cimg sé bd
qua va roi khéi khu vue d6. Do vay, cac hop chét thi cdp nhu
phenol va tannin c6 thé 1a mét chién luoc khac dé cay coi dém
bao hat giéng ctia minh phat tén cach xa cdy b6 me. Hodc néi
cach khac, qua cin di ngon nhung khéng nén qua ngon.

Con nguoi dua tro choi “an rdi bién” nay di xa hon bing
céch xtx Iy qua dé trung hoa céc hop chdt phong vé ctia qua. Vi
du, dong vat rdt thich an qua 6 liu vi n6 c¢6 ham luong lipid cao,
nhung qué 6 liu trong twnhién ¢6 vi déng do cac hop chét phenol
bao vé. Nguoi dan viung Pia Trung Hai da chuyén héa hop chét
ndy bing cach lén men va uép muéi hay xong khéi. La mot loai
cay cyc ky cung, cay 6 liu ban ddu duoc tréng dé lay dau thip
séng va lam chét boi tron cho da, dic biét cho cac muc dich nghi
18 (tir day ra doi thuat ngt “Messiah” nghia la xic dau). Ngay
nay, qua 6 liu dugc téch céc phenol déng va ché bién thanh cac
loai déu &n khéc nhau véi ndng dd axit béo khong bao hoa don,
dic biét 1a axit oleic, rdt cao. (Cac phenol thu hiit sy chii y do kha
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néng chdng oxy hoéa ctia chiing, nhung cho téi nay, nhing loi ich
cho stic khoe ctia ching van chua dugc kiém ching?™). Dau 6 liu
b sung d6 ngay cho cic thuc phdm nhu hat céc (chi céc loai cay
cho hat &n duoc - BT), rau, qua va c4, khién nhimg mén an ndi
tiéng lanh manh nhung té nhat tré'nén ngon miéng hon. Do vay,
ché d¢ &n kiéu Dia Trung Hai biing né: Cuéi ciing, ngudi phuong
Tay c6 thé ngdi xudng thudng thiic mét bita an tinh t&€ ma khong
phai cam thdy t0i 16i va cang thing vi calo va chat béo nira.!
Gidng céc phenol, it c6 bing chimg cho thay ban than dau 6 liu
1a mot thue phdm t6t cho stic khée. Diéu khién dau 6 liu c6 gid
tri 1a n6 gitip gdn két &m thuc trong ving véi nhau, khién nguoi
ta ¢6 thé dua vao mot ché d6 4n kha it cac san phdm tir dong vat
nhu thit va sira ma van cdm thdy tuong déi hai long, dic biet
14 khi dau 6 liu twoi, chét luong cao ludn cé sén va nguodi dan
qué ngheo, khong du tién mua thit."™ Nhu ching ta sé dé cap &
chuong sau, them an thit vén d4 in sdu vao néo con nguoi vi thit
lam ting kha nang sinh san thanh cong; do vay, khi Hy Lap bt
dau giau c6 hon sau Thé chién thit hai, ngudi dan c6 xu huéng tir
b6 dau 6 liu ma nhimg nha dinh duong hoc luén ca ngoi dé tim
dén khoai khau trén tuc ctia thit va mo dong vét.
Mot nhém hop chét thue vat bao vé khéc 1a tannin. Cac nha
khoa hoc quan s4t da nhan ra nhing con s6c xoay hat si sao cho
” ctia qué sOi hudng lén trén. Sau do, chiing sé nhai xuyén
qua “mid” vao trong hat. D6 la vi tannin tap trung ¢ dudi ddy
qua sbi dé bao vé phoi hat. (Cac chét gay kich tng nhu urushiol
va axit anacardic, cing c6 trong cdy thuong xuan doc, bao vé hat
diéu va hat dé cuoi theo céch tuong ty; diéu nay gidi thich tai sao
chting ta phéi rang nhiing hat nay truéc khi an.) Oham luong cao,
tannin sé khién cac protein thanh ra khong tiéu hoa duoc, e ché
motloat enzyme, gay can kiét nang luong va lam cham phat trién.
Tannin ciing ¢6 trong cac cay ho dau, dau va nho; ching la chat
khién vang d6 c6 déc tinh kho. (Tinh co1a nhiing con séc nau tiéu
hoéa tannin t6t hon séc d6, do véy ching chiém uu thé trong cic
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rimg s6i. S6¢ d6 thich qué phi, thit chita it tannin hon qué sbi, va
sé chét néu chi c6 qué s6i. Thutc &n da dang hon ctia s6c xAm gitip
gidi thich tai sao chiing lai ddy ho hang séc d6 ctia minh ra khéi
nudc Anh.) Céc loai chim nhw chim gié cti va sdo d4, cting nhu
cac loai con trimg, thich &n nita trén qua sdi hon. Phan con lai ctia
qua sdi c6 vé da tién hoa thanh mot moén n nhe va hép dan véi
nhiing dong vét cn cho viéc phat tan phoi hat khdp noi."

Mot cay sbi c6 thé cho khoang 225 dén 450 kilogam qua
mdi ndm, du chi trong khoang thoi gian vai tudn. Mot gia dinh
thé dan My séng & California vai thé ky truéc thu hoach qua sbi
trong vong hai, ba tudn c6 thé du dé danh t6i hai hogc ba nam.
Ho c6 thé thu hoach qua sdi tix it nhat bay loai sdi khac nhau,
uu tién sdi dau hon s6i ngot va biét hai phuong phap dé loai bé
tannin doc. Ky thuat phé bién 1a béc vo qua sdi, nghién phan thit
qua thanh bot sét réi tha vao mot cai hdc, gioi nuoc da duoc gia
nhiét bing da nong len chd bot d6 cho t6i khi vi ddng thoi ra hét.
Mot cach khac la qué s6i c6 thé duoc ngam trong bin canh sudi
hodic ddm lay vai théng trudc khi an. D€ bit vao phén protein
thiét hut ctia qua sdi khi ndu nuong, cac gia dinh thé dan My &
California sin ca héi, huou, linh duong, ciru nui, gau den va thu
nhit giun d&t, nhong (hun khoi réi ludc), chau chau (ngam nuoe
mudi va nuéng trong cac hoc dét), 4u tring ong mat va ong bip
cay B!

Nguoi Hy Lap ¢8 dai da dung qué sdi, nguoi La Ma va
ca ngudi Anh, Phép, Puc Trung c8 ciing vay. Qua sdi ciing sn
6 trong nhimg ném 1800 & Tay Ban Nha, Bb Dao Nha, A Rap,
Algeria, Y, Hy Lap va Palestine, va cho t6i ndm 1985 v&n con nuéi
song nhing ngudi & Han Quéc, Morocco va Iraq. Qua sbi dé thu
nhit va dé duoc trong thoi gian dai, cung cip déi dao chat béo va
carbohydrate cting nhu vitamin A va C. Ngay nay, nhing ngudi
theo truong phai tro-vé-thién-nhién khéo 1éo cét trit bot sbi trong
mot tdi vai dat trong két nuoc sach ctia bon cdu dé mdi 1an x4
nuée ¢ thé rira troi cac chét tannin. Céch lam nay dua nguoi ta
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ti€n mot bube gan hon véi Valhalla sinh théi vi khong chi nhing
cy sdi da hao phong mang lai ngudn thiic an phit hop véi mot
nguoi hiing, ma mdi “tiéng goi vé thién nhién” cting thuc hién
mét nhiém vu kép hét stic hiéu qua.te

Vay diém han ché & day la gi? Toi da thir mén an tir qua si
dau tién & Han Quéc, noi nguoi ta dun bot séi va lam né dong lai
thanh cac miéng thach goi 1a dotorimuk. Tir mau sic déng yéu va
hinh thiic ling nhing rung rinh ctia n6, ban c6 thé doén dotorimuk
6 vi giéng nhu thach chocolate hay thach hanh nhan, nhung
cin mot miéng dotorimuk that su giéng nhu khi nhay vao bé boi
ctia tré con gitta ngay hé néng nuc nhét: hao hic hic dau, nhung
chéng méy chdc ky vong tan thanh may khéi. Hau vi ctia tannin
trong dotorimuk goi dén mén gidy bao ludc kem vai hat lac; nhung
nhing dau b&p Han Quéc lam mat cai vi khé chiu nay bing mot
hén hop &n kém tuyét ngon gém hanh kho, t6i, 6t d6, hat me va
nudc tuong. Mén nay hén da rét hi ich trong nhiing giai doan
kho khian ¢ Han Quéc, nhung véi mui vi khong méy &n tuong va
qué trinh dun bot sdi phai qua nhiéu lan thay nuéc, rat dé hiéu tai
sao moén &n chi dao nay ctia gi6i binh dan da bi thay the béi ché
d6 &n sanh hon. Gido su Jared Diamond tai Pai hoc California,
Los Angeles ctmg chi ra ring cay sdi rét kho thudn héa vi chiing
phét trién cham, phét tan hat ra khdp noi nhoséc va cé mot s6 gen
kiém so4t vi ddng."” Tuy nhién, v6i tat ca cac cudc tranh luan vé
nhu céu thue phdm bién déi gen (GM) va viéc stk dung rat nhiéu
phén bén dé san xuét du luong thuc cho thé gi6i ngay nay, sé la
tinh tdo khi nghi ring t6 tién chiing ta da lam kh4 t6t voi mot ché
d6 4n phd bién nhu con trung va hat s6i, nhimg thu chiing ta van
gidm lén hing ngay theo diing nghia den.

Quad sbi c6 thé 1a thudc chita bach bénh cho ngudi ngheo & ban
cAu Béc, nhung con nhimg ving nhi¢t d6i thi sao? C6 loai cay
nao c6 thé théa man nhu ciu ctia cai bung déi theo mot cach than
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thign moi truong khong? C6 1é qua sa ké 6 thé canh tranh danh
hi¢u “luong thyc troi cho” clia vang nhiét d6i. Lan déu tién toi
ném thix loai qua dang chu ¥ nay la trong chuyén di t6i Papua
New Guinea, qué huong ctia cay sa ké. Qua sa ké nhé hon qua
béng da mot chiit, vé mau xanh 14, ¢6 gai sdn, bén trong mau
vang 6ng, duom muii bot nuéng qua cé goi dén § banh mi méi ra
10. Qué sa ké thuong duoc nuoéng trong 10 dép dét véi da néng
nhung cang c6 thé ludc réi dung nhu khoai tay. Véi ham luong
carbohydrate tuong duong véi cac cay luong thuc, sa ké c6 tiém
nang try thanh ¢ may san xuét luong thuc nhiét doi siéu san.
Mbi cay sa ké c6 thé cho t6i 700 qud trong mot ndm, méi qué
nang tit 1 dén 8 kilogam.

Mic du nhiing 10i khen c6 canh ¢6 thé khién ban hao htic
mudn cén thix loai qu c6 mui d& chiu nhu banh mi hay khoai
tay nuéng nay, viéc tréng cay sa ke lai gdp rat nhidu kho khan."s!
Cay sa ké c6 thé cao dén 2 mét, qud roi xudng c6 thé théi chi sau
vai gio. (Ngudi ta c6 thé dn qua sa ké lén men c4t trong cac héc
sau mot nam nhung vi qua dang phan hity nhu thé cén phai dan
dan méi quen duoc.) Cay sa ké phét trién t6t nhét & khi hau nhiet
d6i, nhiing viing c¢6 mua nhiéu va nhiét do trong khoang 20 dén
32 d C; do d6, hau hét cac nuéc phuong Tay déu khé tréng, ké
cd My, noi nhiing nd luc trong sa keé ¢ bang Florida da bi ching
lai. Loai qué sa ké chiing ta thuong &n khong c6 hat, béi vay cay
sa ké phai duoc nhan gidng bing cach ghép ré, mot rao can dang
ké khi mérong pham vi trdng. Nhimg nguoi di bién tir xa xua da
cén than cham séc nhimg nhénh sa ké trong nhimg chuyén hai
trinh phi thuong khi ho luu lai trén nhing hon ddo quanh ving
Nam Théi Binh Duong.

Cay sa ké mat nhidu thoi gian dé ra qua, khoéng 5 nim cho
Itta qua du tién; so v6i nhiing cay duoc tréng thuong mai khac,
nhu chudi cho trai chi trong mot dén hai nam, thi cay sa ke kém
hiéu qua kinh t& hon hén.uo Gi6ng mot thi€u nién méi 16n “séng
néng chidu mua”, cdy sa ké phat trién chidu cao vuot troi nhung
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lai mat thoi gian dé cho qua, déng danh véi thoi tiét, dé bi tén
thuong vé sé ching mang cho ban déng nao sudt vai nam sau d6.
May mén thay, nhimng cu dan & Hawaii 1a Pierre Omidyar, nguoi
sang lap eBay va vo dng, Pam, da nhan ra con s6t sa ké va tai tro
tién nham phd bién loai cay dia phuong nay trong cac nha hang
va gi6i tré; diéu nay c6 thé gitip cit gidm sy phu thude cuc 16n vao
luong thyc nhap khdu ctia Hawaii. G5 ctia cay sa ké timg duoc
dimg dé Jam nha va dong thuyén (nhua cay sa ke duoc dung dé
tram long thuyén). V6 cay vira dé 16t giuong, vira lam quan 4o;
14 cay duoc dung dé 16t khay khi nuéng va bay dé an. Nhua va
v6 sa ke ciing duoc dung dé chtia cac bénh da lidu, tiéu chay, dau
bung, nhiém tring tai va dau ddu.” Theo dan gian, hoa sa ké dét
Ién duoc ding dé dudi mudi.™ Do vay, giéng nhu hat séi, sa ke
1a loai qua c6 tiém ning dinh dudng, kinh t&, y hoc cao va than
thién v6i méi trudng; nhung chuing ta sé phai nhin lai dé xem con
nguoi timg stt dung va &n loai qua to 16n nay nhu thé nao, déng
thoi nhin vé phia truéc dé tim ra nhing gidi phap ky thuat khac
cho nhimg vén dé vé tréng, bdo quan va van chuyén sa ke.

An D¢ 1a thien duong cho nhiing nguoi yéu trai cay, huong vi
va gia vi. Toi dap chuyén bay t6i Kerala, mot bang phia tay nam
An Do va gap anh ban Bajish tai nha b6 me anh ¢ ngoai 6 thanh
phd Thrissur. Bajish trd mét nhin t6i loay hoay ding ban tay phai
vung vé ctia minh v6c thitc &n ma me anh da n&u. Trong vong
mot tudn, ba chuén bi qud sa ke, ca ri ga va ca, 6t dau ga va ca rét,
xtip ca chua; t4t c& déu dAm vi nudc et dixa va 6t cay xé ludi, &n
kém véi ca rén, ca tim, com trdng, vai 8 banh bot gao va bt dira,
banh mi det gion rum lam tir dau lang, banh chapatti thom limg,
banh bot sdn mém mudt, stta chua va sira bo. Biéu cdm ctia Bajish
thi niza thich tht, ntra chén nan: “Anh phai cdm thic 4n 1én thé
nay nay.” D8 lam mau, anh chum cac ngén tay vao nhau, nhu
mot cai gau xic, réi dua len miéng, khuyu tay huong ra ngoai.
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“Néu khong, thiic &n sé roi hét.”

Toi ¢ géng lam lai, nhung chdng hidu sao, toi khong thé
chum céc ngon tay v6i nhau va dua cac hat com va thic &n vao
miéng mot cach duyén déng nhu Bajish. Toi phai ha khuyu tay
xudng khong thi thiic 4n sé roi ra; nhung rdi cac ngén tay khong
dén miéng & mot goc hop ly. Pay 1a mot thi nghe thuat tinh t€
nhung t6i phéi thanh thuc n6 sém thoi vi cac mén &n kiéu Kerala
ctia me Bajish ngon dén kinh ngac.

Nhimg giai dieu An Po goi vé qua vang phét ra tir mot
chiéc dai nhé trong phong ngi ctia bd me Bajish. Me Bajish dang
quay tron trén nén gach tréng tinh, cdu nguyén cho thanh cong
clia con trai. Bajish dang tim mot cong viéc nghién ctru nganh
Hai duong hoc trong sudt vai thang nay ké tix khi t6t nghiep &
Nhat Bén, noi chiing t6i gap nhau 1an déu. Giai doan tiép theo
nay trong s nghiép ctia Bajish rdt quan trong khong chi vi n6 sé
mang lai cho anh dia vi, thu nhap va sy doc lap ma theo 16i b8
me anh, d¢ tudi 30 1a thoi diém anh cin nghiém tdc vé viéc lap
gia dinh va khong thé dy lieu mot tuong lai séng stia nao néu
khong c6 mot cong viéc tir t&. Boi vay, khi ban t6i yén vi d'ban ca
pheé ciing may tinh x4ch tay, sén sang gt them vai bo hé so xin
viéc téi céc trudng dai hoc trén thé gisi, me anh lién tuc tiép them
cho anh nao chudi chién, du du thai l4t, vai tach tra bach dau véi
glmg, va ti t¢ vé trién vong hon nhan ctia anh. Ba dang dic biét
quan tam t6i mot ¢6 géi & Thrissur duoc hoc hanh dang hoang va
<6 mot cong viéc van phong tét.

Mic dit Bajish 1a mot tai nang thé thao va dé& dang dat dwoc
nhimng thanh tich l6n tai 16p boi Nhat Ban, anh da phéi rdt kho
khéin d€ gidm can trong su6t nhiéu nam. Thoat nhin, c6 vé hau
hét moi nguoi séng & Kerala c6 mot, hai ngdn mo & hai bén hong.
Céac nha dinh dudng cho ring ham luong chat béo bao hoa cao
trong ch€ d¢ &n truyén théng nhiéu dira ctia Kerala la yéu t6 gay
bénh béo phi va beénh tim; nhung khi Bajish va to6i néi chuyén
v6i tién si K. Jithendranath, mot bac s gay mé r&t quan tam toi



40 100 TRIEU NAM THUC PHAM

dinh dudng va thuc phdm truyén théng, ong khong déng y voi
sur cong kich d6i v6i dita nay. “Nguoi ta cho ring dau dira khong
t6t cho ban, ban sé bi dau tim. Néu nhur véy thi ong ba toi chdc da
qua doi lau réi! Khong phai ddu dira, ma céch sit dung dau nhu
thé nao méi la van dé. T4t ca ndm & nhimng thi rén ngap ddu c6
mau nau vang dep de &y.”

Mot phan tich vé lich stt ché d6 4n dita va nghién ciu vé
céc chdt béo bao hoa ciing dong tinh voi ban khodn d6 cta tién
si Jithendranath. Nhiéu nha dinh duong phan d6i dira vi ham
luong chdt béo bao hoa cao. Sy “thét stng” ctia chat béo bao hoa
chti yéu bit ddu vao nhimg nam 1950, khi nha dinh dudng Ancel
Keys va vo dén tham Naples. Ban mo té nhiét thanh cua tién si
Keys vé ché d¢ an ving Dia Trung Hai da nang n6 lén thanh tiéu
chudn vang cho cac thé he ké tiép. Keys va nhing ngudi tng ho
nhan dinh réng ché d6 an gdbm dau 6 liu, banh mi nguyén cam,
trai cay va rau ct, pasta, cd, cic cdy ho dau, qua hach ciing luong
vang d6, pho mat va thit diéu do khién ty 1¢ bénh tim th&p hon
“ché d6 an phuong Tay” dang so khéc. Két qud 1a, cac nha dinh
dudng duoc dao tao theo nén khoa hoc phuong Tay ¢6 xu huéng
dé cao ché do &n vung Dja Trung Hai hon céc ché do an truyén
théng hay “theo mét” nhu ché d6 &n Atkins hay Paleo v6n rat
nhiéu thit va chit béo bao hoa. Tuy nhién, céc 10 chi trich cho
réng cac lap luan mang tinh thong ké trong cac bai béo géc cia
Keys c6 sai s6t nghiém trong: ching dua vao mot nhém gém bay
nuéc duoc tuyén chon ky luong dé tao ra dn tuong la tiéu thy it
chét béo bao hoa hon tuong lién véi ty 1é bénh tim mach thap
hon. Khi nhém cac nuéc duge dung dé dua ra nhimg lap luan
nay duge mé rong thi méi trong lién nay khong con 1o rang nia.
K& tir do, bing chiing lién h¢ chédt béo bao hoa veéi bénh tim trd
nén mong manh hon va khéng ting h¢ nhing 16i n6i giem pha
danh cho chat béo bao hoa nita.? Trong thuc t&, loai chdt béo
bao hoa cu thé c6 trong dira, lauric axit, that ra c6 thé lam ting
“cholesterol t&t” (HDL) c6 trong co thé %
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Hon nita, & cdc nuée ma dira 1a mot thue pham chi chét trong
ché& d0 an truyén théng, cac bénh man tinh chi ting cao sau khi 16i
s6ng va thuc phdm phuong Tay tran t6i (va dira bi gat sang mot
beén). Vi dy, v6i nhimg ngudi séng & quan déo Tokelau tai Nam
Thai Binh Duong, ché d¢ 4n truyén théng bao gdm chit yéu dira,
ca va sa ké. Pay la ch€ d¢ an giau chét béo: hon mot nira calo c6
duoc tix chat béo, chi yéu la chét béo bao hoa (khodng mot phan
ba ciii dira la chdt béo bao hoa).™ Khi dan s6 ctia ving ddo san
ho nay ting nhanh, chinh phtit New Zealand kéu goi ngudi dan
tai dinh cu & New Zealand. Khodng mét nira nguoi dan Tokelau
déng y va chuyén t6i viing ddo chinh. Ché d6 4n moi ctia ho bay
gio gdm duong, bot mi, banh mi, khoai tay, thit lon, thit ga va céc
sén phdm tir stta. Két qu4 1a s6 dan di cu méc bénh béo phi, tiéu
duodng loai 2, bénh tim, bénh gt va viéem xuong khop tang 1én,
tham chi di1 Iuong chat béo an vao thuc su giam sau khi chuyén
dén New Zealand. Mit khéc, lugng duong an vao hing ngay ting
lén cung véi viéc tiéu thy ruou va carbohydrate. Trong nhing
nguoi & lai Tokelau, khi thuc phédm chau Au duoc them vao ché
do an, ty 1é cdc benh man tinh cling ting lén nhung khong béng
nhiing nguoi di cu.® Giéng nhu dau 6 liu d6i véi nhimg nguoi
sdng & vimg Dia Trung Hai, viéc dira chiém mot phan trong 4m
thuc Nam Thai Binh Duong hodic Nam A 1 hop 1y; luong chét béo
cao trong dita b6 sung cho ché& d¢ 4n nhidu rau va ca nac. Loai bé
“hiéu ting md neo” ctia dira dan dén lam dung ché do dn dudi
dang céc chat thay thé ddu va chat béo méi nhu dd 4n rén, mot
yéu t6 vén duoc bigt 1a dan dén nguy co bénh tidu duong va dé
viém. Nhu sau day sé tiép tuc thdo luan, dd 4n rén chuita céc chat
béo chuyén héa va AGE (advanced glycation end products, tic
céc san phdm glycat hoa bén vimg) va c6 chi s6 duong huyét cao,
nhting dic diém moi xust hién trong ché d6 4n ctia con nguoi va
gay téc dung tieu cuc; dira chita chét béo bao hoa, mot chat ma
16 tién chuing ta da tiép xtic & muic vira phéi va én dinh qua hang
triéu ndm, chti yéu dudi dang mo dong vat.
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Bajish va t6i di cing mét doan y t&€ lén nhimg ngon nui
quanh Kerala. Nguoi dan ctia cac bo lac ma chiing toi tro chuyén
thuong st dung dira trong ché d¢ &n, nhung béo phi, bénh tim
va tiéu dudng loai 2 khong phai la van dé sic khoe dsi voi ho.
Chung t6i cting dé y dén 16i séng wa hoat dong ctia ho, cach ho
lam dat bing cudc va bing tay, di bo nhiing quang duong xa,
tréi nguoc voi viée st dung xe may nhu phan lon nguoi Kerala.
Kerala la mot trong s6 nhiing bang c6 nhiing con dudng t6t nhat
va muc thu nhap cao nh&t An Po nhung ciing 14 noi ¢6 ty 1é méc
tiéu duong loai 2 cao nhat. Chinh phu trg csp rat nhiéu cho xéng
dau, khién viéc i xe tré nén dé dang hon di bo. Nguy co tidu
Quong lién quan t6i viée gidm hoat dong thé chat chat che hon la
ché& d6 an c6 dira.

Ot, mot loai qué quan trong khéc trong &m thyc ngay nay cta
Kerala, cting bi cdc nha dinh duéng duoc dao tao theo quan diém
phuong Tay nghi ngd. Ot cay la do capsaicin, mot hop chat héa
hoc duoc st dung cuc ky hiéu qud trong cac binh xit hoi cay (mot
s6 noc doc ctia nhén ciing hoat dong thong qua co ché tuong
). Cay 6t dudong nhu da c6 mot cach tu vé dang né trude
nhtng ké mudn &n minh, diéu c6 vé 1a mot chuong r6 rang trong
qué trinh tién hoa ctia cay, nhung thién truyén vé 6t van con ndm
trong vong bi 4n.%" Cay 6t duy tri chat capsaicin gay cay tham
chi ¢4 sau khi qua chin; tréi lai, hau hét cac cay khéc gidm doc t6
va khién qua thom ngon & giai doan nay & méi goi cac con vat
dén &n va phat tan hat di xa. Ngoai ra, con nguoi ching ta khong
chi thuéng thic 6t quéa ma nhiéu ngudi con tim ra nhing cach
4n udng ky cuc nhdt (XXX/, chai x6t cay mang nhan hi¢u ken
trumpet, nhu thé dang pho bay su cam db cla tro giai tri nguodi
16m). Tai sao con nguodi, loai thi duy nhat biét lam nhw vay, lai
thudng thuc cdm giac té dai ma chét capsaicin bao vé cho cac qua
6t mang lai?
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Loi gidi thich phd bién nhat cho viéc ching ta thich an cay 1a
hop chét capsaicin ctia 6t tiéu diét ndm va cac vi khuén xam hai
khéc, do vay chung ta sé khong bi dau bung khi &n ching. Néu
101 gidi thich nay la dung, n6 sé dit 6t vao mot danh muc dai bén
canh céc gia vi ma con nguoi stt dung khong chi dé cac mon an
khong hap dén ngon hon ma con dé bao quén thit va cac loai x5t
khoi bi 6i héng (va moi nguoi khong bi néon mia va chay ra chay
vao nha vé sinh). Khi Paul Sherman, mot nha sinh vat hoc tai Pai
hoc Cornell, va Jennifer Billing, nguoi sau nay tré thanh hoc tro
ctia dng, xem xét viéc sit dung gia vi trong cdc cong thitc nfu an
trén thé gioi, ho nhan ra cac nuéc cang nong lai cang st dung
nhiéu gia vi. Diéu d6 hop ly vi nhiét d6 cao thic ddy sy phét
trién ctia vi khudn va lam thuc phd&m dé bj 6i thiu, do d6 nhu cau
danh cho gia vi tré nén cdp thiét hon. Cu thé thi 6 ba loai gia vi
“quyén luc” tc ché nhidu loai vi khuén thuong xudt hién trong
cac mén 4n clia cac ving khi hau &m nong. Céc gia vi ndi tiéng
d6 1a gi? Nhidu khé ning la ching rdt quen thudc v6i ban va
dang nim dau d6 trong ti bép nha ban ngay lic nay: t6i, hanh va
di nhién, thit gia vi quyén rit va “cay nghiét” ctia chiing ta, 6t.%

Tuy nhién, 161 gidi thich nay c6 mot s6 “16 héng”. Gi thuyét
tc ché vi khudn khong giai thich duoc tai sao viéc udp 6t dang
tré nén phd bién & nhiing nuéc c6 tiéu chudn an toan thuc phdm
cao va s@ ca ngd doc thuc phdm la thap, hay tai sao nhiing nuéc
6 vi tri dia 1y gdn nhau nhu Han Qudc va Nhat Bén lai c6 miic
d6 an cay khac nhau (d6 &n Nhat dugc dénh gié 1a tuong d6i diu,
trong khi Han Quéc diing 6t trong hau hét cac mén an). Néu vén
& chong vi khudn 14 co's& duy nhat cho viéc 4n cay thi con nguoi
hén da nghién dé &n chiéu xa hay déng hop, ma thuc t€ lai khong
nhu véy. Gid thuyét nay ciing khong gidi thich duoc tai sao moi
nguoi dan dan nghién 4n cay, tham chi con yéu ciu them 6t dé
cam thdy théa man. Trong thuc t&, cang nhin vao cac “quy luat”
ctia viéc 4n 6t, nguodi ta cang thdy no gidng sit dung ma tiy hay
di tim cdm gidc manh.
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Paul Rozin, mét nha tam ly hoc & Dai hoc Pennsylvania, da
@ xudt ring con nguwi vé ban chat la luén di tim cdm gidc manh,
do vay chiing ta tan huéng cai thii lam phéng rop ludi minh
theo cach chiing ta (hogc it nhat la mot s6 nguoi trong chiing
ta) thudng thiic chuyén tau luon siéu t6c bung da Ion timg pheo
va céc thé loai kinh di chtt dong khac.” Ban dau, viéc coi tau
luon siéu t6c tuong dwong véi 6t (c6 1& md rong thém t6i, hanh
va céc gia vi khéc) duong nhu hoi ky la, nhung quay trd lai thoi
ky nhimg nam 1970 va 1980, nha tam ly hoc ngudi My Richard
L. Salomon da chi ra ring cdc cdm xuc tiéu cyc va tich cuc luén
song hanh. Khi bj sét danh, nhimg nguoi séng sét trudc tién sé
trdi qua cdm giac kinh hoang, sau d6 la phdn chan. Diéu tuong tu
cling xdy ra véi nhimg ngudi nhdy di: ho trai qua sy so hai khi
ném minh roi ti do; sau khi tiép dat, ho s6i ni v6i cdm xiic han
hoan. Nhimg nguoi di tdm hoi cling trdi qua mot chudi tuong tu
gdm cam giac khé chiu ban du, theo sau la thu dan. Diéu nguoc
lai cling diing: Solomon cho em bé ngam ntim vi nhuya; khi éng
14y cac nim v di thi cac em bé khoc. Solomon timg dat cho bai
bao coéng b6 ly thuyét nay ctia minh cdi nhan dé ruom ra la “Ly
thuyét qué trinh di lap ctia dong luc thu duoc”; may mén thay,
o6ng da tim ra mot c4i tit phu dé nho'hon “Céi gid ctia niém vui va
loi ich ctia ndi dau”, titc theo sau nhimg trdi nghiém tich cuc sé
Juon la sy sa sut tam trang, con sau trai nghiém dau thuong sé la
cam gidc thu thai.® Solomon lap luan rdng ndi dau va cam gidc
thu gian di kem theo n6 déu sé bién mét, béi vay ngudi ta bude
phai 13p di l3p lai trai nghiem &y v6i cuong do cong don, két quéa
1a viéc nghién nhing trdi nghiém hoi dau thuong mot chiit.

Mic dii cde nha tam 1y hoc ngay nay xem gia thuyét Solomon
la qué don gian d€ mo ta hanh vi nghién ma tiy, gia thuyét nay
6 thé gitip ching ta gidi thich nghich ly vui thich-ndi dau ctia
gia vi. Ban d4u, an 6t 1a mot trdi nghiém kho chiu, nhung véi
mot luong nho, ndi dau sé gidm di va trang thai vui thich sé t6i
sau d6. Cac loai gia vi khéc, c6 1& cting khd nhiéu, c6 dic diém la
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Itc déu khéng ngon miéng nhung sau lai dé chiu. Mic du vay,
khong phai loai thiic an khé chiu nao ciing theo xu huéng nay; vi
du nhu bi ng6 doc thuc phdm s& dan t6i cdm giac budn non kéo
dai ma khong ai muéh trai qua 14n nira B

Chuing ta méi dé cap dén mot phan trong thé luong nan
vé gia vi. Cau héi thd hai van con: Tai sao chi ¢6 con nguoi méi
thich thi nhimg trdi nghiém khong méy dé chiu nhu 4n 6t (hay
nhdy d)? Mot cau tra 1oi kha di 1a con nguoi la bac thdy trong
viéc tri hodn sy hai long va tdi diéu chinh nao bo. Trong thuc t€,
cam gidc kho chiu khi nhay ra khéi méy bay, buéc 1én san khdu
truéc hang ngan ngudi hay nhai 6t ddn dén sé giam; tuy nhién,
cac dinh hung thii ciing nhu vay va thé1a nhu ciu ¢6 thém nhiéu
trdi nghiém dau dén va trimg phat lai ting thém mai.

N6i céch khéc, mic dit d6 cay c6 tinh chdt khdng khudn,
chiing ta c6 thé &n ching khong phai dé trénh bi bénh hay vi
chiing ngon tir miéng déu tién, ma trudc tién 1a vi chiing mang
dén cdm giac khoan khodi nguoc doi sau khi cam giac kho chiu
ban dau troi qua; loi ich ctia ndi dau nhu gido su Solomon da
quan sat duoc. Mot hé qua khac ctia gid thuyét nay cing gidi
thich duoc tai sao 4m thuc vimng nhiét d6i c6 xu huéng cay hon:
Viéc thiéu thit, déc biét 1a chat béo, khién cac dau bép bo theém rat
nhiéu gia vi, dé lam ting cam giac hing thi ma chat béo va thit
mang lai. Liic t6i séng & Han Qudc, khi ngudi ddu bép thdy toi
sdp mutic mot thia com va rau an ma khéng cho 6t chung, anh ta
kéu lén hoang hét, chop ngay chai tiong 6t gén nhat va 8 géng
bép tuong 6t vao khdp bét ctia t6i vi ho cho ring bita &n ctia toi
sé chéng ra cdi vi gi; nhung dén thoi diém &y, t6i van chua bi 6t
lam cho té liét nén theo quan diém ctia toi, dau dén khong tudng
thudéng cho niém hing khéi. Ly thuyét ctia Solomon ciing gidi
thich tai sao am thuc Nhat Ban va Han Qudc lai khac nhau vé d6
cay dén thé. La mot quéc ddo phén thinh, tach biét, bao quanh la
ving bién giau tai nguyén, Nhat Ban tir xua t6i nay da c6 luong
thit dong vat nhidu hon ban déo Tridu Tién rat nhiéu; do vay,
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thic 4n ctia Nhat cAn mot luong tuong d6i nhé mu tat (wasabi)
50 v6i viéc dling 6t toan dién trong cac moén ctia Han Quéc. Tinh
trang tuong tu cling xay ra & Anh, v6i ch€ d¢ 4n nhiéu thit va
tuong d6i it gia vi, va Phap, v6i nén 4m thuc giau huong vi hon
nhung it thit. Viéc gia vi te ché su phét trién vi khudn chic chdn
da gitip ich trong qué trinh thic ddy st dung chiing, nhung d6
6 1& chila ly do phu thay vily do duy nhat khién ching duoc st
dung rong rai dén vay.

C6 vé nhu 6 ly khi néi ring thiic 4n cay hon, nhiéu huong
vi hon khién ching ta béo hon. Tuy nhién, 6t c6 thé lam nguoi ta
gidm can bing cach gia ting qud trinh trao d4i ch4t, than nhiét
va dét chay ma.” Nhing hiéu ting gidm can nay khd nho, trit
phi ban an 6t v6i lueng 16n, diéu nay han ché tinh hitu ich cta
n6 déi voi nhimg ngudi khong quen v6i &n 6t nhu & My, Canada
va chau Au. Trai lai, theo mot nghién ciru & Mexico, mot ngudi
trung binh &n luong capsaicin tuong duong véi mudi bdy qua 6t
jalapefio méi ngay. That khong may, mot s6 bing chung cho thdy
viéc an mot luong 6t twong tur 6 thé lam ting nguy co méc ung
thur da day, gan, bang quang va tuyén tuy. Cac nha khoa hoc &
Pai hoc Kyoto da phat trién mot ching 6t khéc, goi la 6t ngot
CH-19, c6 thé mang lai nhing loi ich vé stic khde cta capsaicin
ma khong gay cam gidc dau don.!

Trong khoang 40 dén 16 triéu ndm truéc, mot didu ky la da
xdy ra voi t6 tién ctia chiing ta: Midc axit uric bét dau ting vi t6
tien chiing ta dan mét di gen sén xuét uricase, mot loai enzyme
gitip phan gidi axit uric. Axit uric, mot san pham phu ctia ché
d6 &n giau purin (mot hop chét hitu co ¢6 trong hdi sén va bia)
va fructose (dudng trong trai cdy), c6 thé gay kho chiu va phién
nhiéu. N6 la nguyén nhan dan dén bénh gut, tinh trang céc tinh
thé axit uric tich tu tai cac khop ctia bérth nhéan. Viéc méat kha
nang san xudt uricase dan dén he qua la con ngudi c6 miic axit
uric cao g&p ba dén mudi lan cac dong vat c6 vi khéc va khong
may lai c6 nguy co mdc bénh giit va ting huyét ap cao hon. Viéc
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mat di uricase qua trdm triéu ndm tién héa la mot trong nhiing
bi dn tién héa 16n nhat chua duoc ly giai trong ché d6 4n ctia con
nguoi. M axit uric cao 1a rét nguy hiém dén stc khde nén viec
t6 tién chung ta da dén dan mét kha nang xi ly axit uric van
la mot bi 4n ddy thach thitc. Giong nhu khi mit mét qua than
hay 14 phéi sé khong dan dén chét nguoi nhung gay ra phién
toai dang ké. Tai sao qua trinh tién héa lai dva chiing ta di theo
mot con duong nguy hiém nhu vay? Khodng 70% luong axit uric
ctia ching ta duoc théan téi hdp thu, chi khong bai tiét ra ngoai,
chiing t6 axit uric phéi c6 mot vai tro tich cuc gi d6 trong co thé
ngudi chit khong don gian chi a mot sén phdm phy phién phuc
ctia purine nhu cac nha khoa hoc timg danh gid truée day.

Nguoi ta da dua ra rat nhiéu gia thuyét vé chic ning cua
axit uric. Mot dé xudt la axit uric gitip t6 tién linh truéng chung
ta du trit chdt béo, ddc biét 1a sau khi &n trai cay. Pung la viéc &n
fructose dan dén tao ra axit uric va axit uric lai lam ting hi¢u ing
tich ltty mé ctia fructose hon. Khi gap duoc cay 4n quad, 6 tién
chiing ta c6 thé nhéi nhét cho t6i khi luong mo dy trit da dy rdi
s0ng sot sau vai tudn cho toi khi 6 Iita qué tiép theo. Van dé véi
1y thuyét nay 1a n6 khong giéi thich duoc tai sao chi cac loai linh
trudéng moéi c6 dic tinh khéi dong qua trinh du tra mo thong qua
axit uric nay. Xét cho ciing, gdu, soc va cac dong vat c6 vii khac
cting du trit m& ma khéng can axit uric lam chat méi.

Mot 6 nha nghién cttu cho ring muc axit uric ting di kém
theo bénh gt cting c6 thé 1a mot loi thé gitp sng sot trong
nhtng moi truong 8 xua, moi thit khé cin va thiic &n khan hiém,
vi muic axit uric cao c6 lién quan t6i huyét ap tang (von thap dén
mtic nguy hiém khi mugi khan hiém) va xu huéng tich liy mo
ting. Axit uric 6 thé da gitp duy tri huyét 4p & muc phit hop
trong mot ché do 4n qué c6 ham luong natri thap va trong sust
thoi ky khi hau Trai d4t kho han, theo d6 tinh trang mat mubi
qua mé hoi c6 thé da la mot van dé.* Tuy nhién, dong vat c6
vii phat trién t6t trong cic moi truong khic nghiét nhu lac da,
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chuot sa mac dudong nhu hoan toan 6n ma khong cdn muic axit
uric cao.” Cac dong vat c6 vi khdc cting song dua vao tréi cay
nhung linh trudng 1a loai duy nhédt mét uricase. Theo mot gia
thuyét khac, linh truéng la nhimg sinh vat kha théng minh va
héu hét thiéu uricase, do vay axit uric phai c6 vai trd gi d6 d6i voi
tri thong minh vuot bac clia ching. Dling 1a nguoi ta thdy muc
axit uric cao hon chong lai t6n thuong néo do bénh Alzheimer,
bénh Parkinson va bénh da xo cting gay ra; nhung khong may la
muc axit uric cao ctng lam tang nguy co bi dét quy nao va chuic
nang nao suy giam.

Nhiing nguoi ¢6 géng giai dap bi 4n ctia dic tinh nay trong
lich st tién hoa loai ngudi nd lyc lat lai ring céc triéu chiing ctia
axit uric cao la c6 loi trong qué khit. Diéu nay la mét xu huéng
thuong thay khi phat trién céc ly thuyét vé tién hoa; con nguoi
6 géng tim ra mot Iy do mang tinh tién héa trong nhang thuc t&
ma that ra 6 thé chi 1a sdn phdm phu ctia tién héa. Nha khoa hoc
nhan thic Gary Marcus dit tén cho nhimg phu phdm tién héa
nay la kluge; mot s¢ khia canh ctia co thé chiing ta, nhu bénh dau
lung, ndy sinh vi mot thit gi d6 da tién hoa, nhu trong truong hop
cia dau lung Ia do di thing va con ngudi chiing ta méc ket voi
nhtmg “phu phim” ngau nhién ctia lich st

Mot dé xudt thuc t€ hon vé sy tién héa ctia axit uric c6 dic
diém kluge nay. Sau vai triéu ndm khong t6ng hop duoc vitamin C
trong moi trudng rimg mua nhigt d6i giau trai cay, t6 tien linh
trudng ctia chiing ta khong c6 cach ndo phuc hdi khé ning nay vi
qua nhiéu bién d6i da dugc tich liy trong cac gen vén téng hop
vitamin C sau thoi gian dai khong st dung; giong nhu dong co
6 t6 da lau khong diing, viéc tdng hop vitamin C khong thé hoat
dong tré lai. Khi diéu nay xdy ra, axit uric ¢6 céc tinh chét hoa
hoc cho phép né dong vai tro nhu mot chét chéng oxy héa.*” Do
vay, viéc skt dung axit uric, mot phu phﬁm do &n trai cay va con
triing, la buée phong vé chéng lai cac tic nhan oxy héa t6t thu
nhi. Trong thuyc t&, viéc muc vitamin C cao hon dén dén muic axit
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uric thdp hon va bénh gut bién mét c6 kha ning chung t6 rang
vitamin C va axit uric 1a thay thé ttmg phén cho nhau.®!

Gi6ng nhu moi thich tng mang tinh tién héa khéc, vai tro
chédt chdng oxy hoa méi dugc thiét lap ctia axit uric cling c6 nhimg
yéu diém. Muc axit uric cao do dn qua nhiéu fructose va purine
trong nhidu ndm dan t6i tinh trang khang insulin, ting huyét ap
va céc 16i loan lién quan t6i béo phi. Trong moi truong o6 xua,
t6 tién chiing ta hiém khi kiém duoc fructose hodc purine véi s§
luong 16n. Ngay nay, fructose c6 rdt nhiéu duéi dang dé udng c6
gas va keo, cac loai qua duoc thudn héa qué miic nhu tdo, cam;
purine cting rat phd bién, duoc tim thdy trong hai san, thit, dau
ling va cac thyc phdm khéc. Mot nghién ctru gan day cting quan
st thay muc axit uric cao ¢6 lién quan t6i mitc do b6c dong tim
kiém sy phén khich cao hon va céc nha khoa hoc dé luu y réng
6 thé lién quan t6i réi loan tang déng gidm chii y (ADHD).B%!

Ngan viéc san sinh ra axit uric bing thudc nhu allopurinol
lam giadm tinh trang ting huyét 4p, it nhat 1a d6i voi thi€u nién,
nhi déng chua b chu trinh ¢6 axit uric Jam trung gian gay t6n hai
qué sau. Tuy nhién, cac thuSc lam gidm axit uric c6 thé gay ra céc
téc dung phu nghiém trong, vi du nhu céc phén ting ctia h¢ mién
dich dn dén s6t, phét ban, chiic nang than bi hu hai, t6n thuong
gan va s6 luong bach cau ting cao .l

Pén lic nay, néu ban dua ban thao cho mét nha van khoa
hoc vién tuéng nao do, ong ta c6 1é sé goi y tiém cho nhimg
nguoi bi muc axit uric cao céc uricase 18y tir dong vat phi linh
trudng khac hoic téi tao uricase xa xua ctia t6 tién chiing ta trén
mdy tinh, tdng hop né trong phong thi nghiém va tiém cho cac
bénh nhéan.

Su that con ky la hon hu csu: Cac nha nghién ciu gén day
da két hop uricase ctia lon, thit phan gii axit uric cyc ky hi¢u
qua, véi uricase ctia khi dau cho, dé gidm nguy co dao thai mién
dich ctia co thé ngudi nhan. Mic du loai uricase khi &au ché-lon
nay gidm muic axit uric hiéu qué, n6 lai phan gidi rdt nhanh trong
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mo dong vat va cdn dugc diéu chinh vé mit héa hoc dé bén vimg
hon. That khong may, su diéu chinh nay khién uricase ghép dé bi
he théng mién dich ctia con ngudi dao thai. Sau d6, céc nha khoa
hoc da stt dung cac chuong trinh méy tinh dé x4y dung lai loai
uricase ma chuing ta da s& hiru 92 trigu nim trude. Uricase c8 dai
duoc t6ng hop trong phong thi nghiém st dung vi khudn tién loi
E.coli 1am co thé s&n xust ho enzyme nhan tao. Khi tiém uricase
nay vao chuét khée manh, nguoi ta thdy ring né bén hon uricase
ghép mot tram 14n, bién n6 thanh mot ting ctt vien hia hen cho
phét trién duoe phdm 1

Pé nhin nhan moi thit mét cach hop ly, ching ta can biét
trai cdy, giong nhu con trimg, timg 1a mot phan khong thé tach
roi trong lich st tién héa clia chimg ta va van 1a mot phén gia tri
trong cac ché d¢ 4n truyén théng. Mic dit thit hdu nhu da cung
cdp moi dudng chét can thiét dé sinh ton, vao nhimg thoi diém
nhét dinh, trai cay c6 thé cyc ky quan trong véi stic khée con
ngudi, dic biet khi thit tuoi va vitamin C khong c6 sén. Vi dy,
nguoi Inuit song & Alaska, bdc Canada va ving Greenland da tan
dung rdt nhiéu thyc pham dong vat da dang: hai cdu, ca voi, hai
tuong, tuén 16, gdu trdng, cdo, s6i, thé Bic cuc, ngdng, ca, trai,
nhum, van van; nhung nguoi Inuit ciing thu hoach duge rét nhiéu
loai dau. Nhing qua dau nay rat quan trong: ngudi Inuit thi€u
thit hai cdu tuoi c6 thé bi néi myn khi miia dau that bat, nhu da
xdy randm 1904-1905 trong cong ddng ngudi Inuit & Greenland. "

Tir mot mén &n vt theo mia trong céc ché do an truyén
théng, trai cay & cac nude cong nghiép da tré nén ngot hon, ré
hon va hét sitc “than thanh”: Tréi cdy mang lai cho nhiing nguoi
dén thanh pho, von da mét méi véi méi lién he gitra thit tha,
bénh tat va su tan nhén, co hoi thai doc bing mot loai thic an
thanh khiét vé& mit tinh than; v6i mdi c6c sinh t6 trai cay c& dai
gid4,5do la, “nghiép chuong thit tha” ctia ban chi méi gidi duoc
vai phan ma thoi. Dang budn thay, 6 tién ctia chuing ta da nhay
khéi duong tau dan t6i Thién duong Tréi cay tir 16 trigu ndm
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trudc, lam gen va gan ctia ching ta khong con phit hop véi viee
tiéu thu nhiéu fructose hing ngay. Tuy nhién, tinh thé tién thoéi
ludng nan nhu vay chi ndy sinh khi chiing ta quén mét tim quan
trong ctia 4m thuc va thay vao d6 1a ndi 4m énh v6i dinh duong.
Khong gi6ng nhu nhing diéu ky diéu “sém né t6i tan” ctia cac
ché do dinh dudng phg thong, &m thuc truyén théng 1a sén phdm
ctia mot nén van héa doc ddo, 1a ban giao hudng ctia huong vi va
nhiing thye phdm b8 sung cho nhau ndy sinh tir nhimg sai s6t va
quan diém cta rdt nhidu thé he thuc khach. Nhimg ngudi trong
cac xa hoi truyén théng &n tréi cay v6i luong vira phéi dé co thé
ho c6 thé hap thu duoc.

Theo d6, &m thuc truyén thong gén bo sau séc véi sinh théi,
thuc vat va dong vat phithop mét cach tunhién véi mot noi chén
nao d6. Pong, thuce vat co thé phat trién va duoc nuoi tréng trong
céc hé théng quy mo cong nghiép doi héi cuc nhiéu héa chat va
tu dong hoéa, nhung con nguoi trén thé gici dang thir nghiém
nong nghiép vinh ctu (permaculture), khai niém vé viéc song
mot cach bén vimg vé mit sinh thai. Tréi cay va qué hach rat
quan trong trong xu huéng nay vi trén cting mot dién tich dat
6 s&n, ching c6 thé mang lai nhidu thuc phdm hon so véi thit.
Khong lau sau khi di tham anh ban Bajish & Kerala, t6i v6 tinh
kham phé mét trong nhiing nha tién phong diing cam va ¢6 tim
nhin nhét cia nong nghiép vinh ctu séng &bang Goa, bo tay An
Do, khong xa Kerala.

Téi 6m cua trén Choréo, mét hon ddo nim gitta dong song
Mandovi limg 10, luét qua nhiing bui duong xi ken déc chia ra tir
hai bén duong hep; thinh thodng mot chiéc xe may hay xe tai nho
vuot qua t6i. Téi ciing khong voi.

T6i qua, ngudi ban méi Hyacinth cdia toi da viét huong dan
duodng di cho toi ngay trén ban &n bing nét chit r6 rang ctia dan
kién trtic, gitta hén don ruou chudi, bi ngoi xao va mudp déng.
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Mot chii meo con nhdng nhit cit nhay lén ban an va bé bép, c&
géng nhon 14y thiic &n. Chi dudng dén t6i mot trang trai ctia mot
phu nit tré timg 1a khéch hang réi trd thanh ban ctia Hyacinth.
Séng hom sau, sau bita sng voi banh nan thom limg, &m nong,
Hyacinth va ban c¢, Jean, di cing t6i dén mot ctra hang thué xe
may ndm bén canh doan via he ddy ddu m& den kit. Hai c6 gai
mic ca gia thué v6i nguoi chi dau téc bong muot. Jean diing
danh nghia 1a mot cong chiic cap cao dé bao lanh cho t6i, thay
cho viéc toi phéi dé lai ho chiéu. C6 thi thdm véi toi bing mot
giong nghiém tiic: “Anh khong bao gior dugc tin tuéng nhing
nguoi nay, Stephen a. Hay luon githo chiu bén minh.” Toi luon
cam thdy may mén vi biét ai 6 1a ngudi ban dia; diéu d6 t6t hon
cd bao hiém. Toi tam biét hai co géi, khdi dong xe rdi phong ra
con dudng cao t6c nhé chay doc theo b bién. Trén duong ra khéi
thanh phd, t6i dimg & mét ctra hang ruou dé mua mét chai vang
hoa héng An Do ma khong chéc 14m vé chét luong ctia n6 (toi
tin vao 10 tu vén ctia c6 ban hang), réi ti€p tuc phong di théem
khoéng 5 kilomet duong dé, vira kip 1én chuyén pha truéce khi né
nhé neo vuot qua dong song limg 1o mau nau dat trong nhu mot
con ha ma.

Toi l4i xe qua ddo Chorao, cam kich truéc quang canh cay
c6i ram 1i, nhing con phé yén tinh, nha ctra thua thét. Chéng
méy chdc toi da vao dén dét lién. Ban d6 ctia Hyacinth nhu mét
ban dumg phim véi nhiing miii tén ro rang, nhiing vong tron sic
nét, nhing chit cai viét dam. Con duong kha vong véo néu so voi
duong thing t6i uu ma Google Maps chi ra, nhung bay gio toi
thdm cdm on Hyacinth da cho t6i co h¢i chiém nguong nhing
khu rimg ctia ddo Chordo, mét khodng ngoi nghi dang yéu thoat
ra khéi nhimg con dudng rong day khoi bui va nhing dong xe
tai, xe mdy that thuong & dat lién. Hai giorsau, t0i dén mot ngoi
lang nhé. Dién thoai di dong ctia t6i khong c6 song neén toi héi
xin mot nguoi dan ong dang ding & quéy tap héa mot cude dien
thoai. Toi goi theo 6 ma Hyacinth cho, ¢§ géng lién lac v6i chi
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trang trai canh tic néng nghiép vinh ctru. Khong ai tra 16i. Toi
goi Hyacinth nhung c6 dang ban t8 chutc ky thi cho céc sinh vién
kién truc; co ciing thit goi cho s6 d6 nhung vén khong c6 ai bt
may.

Toi ngdi 4n trua & mot nha hang, lich sy &t bo dao nia sang
mot bén vi t6i dang bit dau biét cach dn com va ca ri bing tay
sau sy hudn luyén kién nhan ctia Bajish. Mén ca ri cay xe ludi,
nhung sau mot tudn ddm chim trong 4m thuce An Do, toi da mat
sy nhay cam v6i dg cay cta 6t. Nguoi chi nha hang thir goi lai
s0 dién gitip t6i. Khong c6 ai tré 16i. Anh trai 6ng ta ciing goi tha,
nhung ching ai bit may. Toi goi cho Hyacinth, va mic dit dang
gitta budi thi, c6 van 6 thix lai 14n nira nhung khong c6 két qua.
Anh trai cht nha hang ché t6i t6i quiy ban d6 4n vit va d6 udng
déng g6i ndm ven duong clia 6ng ta rdi dua toi mot quéa chudi
nh dai bing ngén tay. Vo 6ng, dang dung sau qudy, goi cho s6
dién thoai &y. Khong co ai tra 10i.

Hyacinth goi vao dién thoai ctia chii nha hang dé bao toi tén
ctia trang trai ma c6 méi biét tir mot ddng nghiép. Chi nha hang
deo toi bing chiéc xe méy t6i thué. Vai phiit sau, ching t6i di
vao mot con duong dan xuyén qua nhimg vat rimg thua va déng
c6 1ém chém téi noi c6 tam bién son bing tay dé chit Trang trai
Foyt. Chting t3i di doc con duong ddy 8 ga, 14n t6i mot canh cong
op ep rdi dén mot ngodi nha mot tang lop mai dé. T6i di vong ra
phia sau, noi mot ngudi dan 6ng va mot phu nir dang ngdi trén
chiéc gh& dai mai mé tranh luan. Khi théy toi dén, nguoi dan ong
rdi di, con ngudi phu nit dimg 1én chao toi.

“®, cusi cing anh ciing dén noi. Toi dang tu hi khi nao
anh dén,” c6 néi.

“Toi tén 1a Stephen. Toi da 6 goi dién cho co...”

“A, chic toi da tit dien thoai ddy.”

Mt o sang long lanh, cdm hoi héch 1én. Tuy nhién, tir c6
ciing toa ra mot béau khong khi cang théng nhu déanh tran. Clea
1a chti Trang trai Foyt, mot nong trang kiém trung tam tap huén
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rong khodng 4,85 hecta. Vao ngay t6i dén, c6 dang ban tim cach
gitt lai mot céi cay bi nhiém ky sinh tring bing cach pht mot loai
thudc trix sau ty nhién 1én goc cdy, tim hiéu xem diéu gi da xay ra
v6i It ga con (“C6 16 mot con didu hau hay mot con cdy mangut
da bét hét chiing”) va huéng dan nhing nguoi the dang 14p bon
rta tay trong phong tdm nha khach (“N6 bj vénh!”). Clea huéng
dén thyc hanh nong nghiép vinh ctu va 1én k& hoach nhan thém
nhiéu sinh vién; nhung dé lam nhu thé, c6 cin cai tao phong tdm.
Trong khi chti nha con dang quay cudng véi cong viéc ctia minh,
toi tranh tht chop mét trén mot chiée giuong day moi goi bén
ngoai, canh chd budc mot con bé bi tach khéi me dé chira bénh.
Thinh thodng con bé kéu mdy tiéng dm 0 1o to va con bo me lai
dép lai tir phia bén kia ngo6i nha.

Nhiing nguoi the két thic cong viéc hic 5 gio chidu va Clea
dén noi chuyen v6i toi, trong co thu thai hon rat nhiéu. Pugc dao
tao & Dai hoc Cambridge dé tré thanh mot nha sinh 1y hoc thuc
vat, 6 tam dimg lam nghién citu sinh tién sy d€ bit dau mot
trang trai canh tac vinh ctru trén qué huong (khi hau va thic 4n
& Anh khong hop voi ¢6). Véi su gitip do ctia b, cudi ciing ¢6 da
mua mot trang trai bé hoang ma c6 rdt ung ¥, rong dén 4,85 hecta
trong viing rimg ctia Goa. Nhiém vu ma c6 ty dét ra cho minh la
“T6i mudn cach mang hoa cach ma ngudi An Do dang lam nong”.

Clea va t6i bit ddu di mot vong trang trai. Dau tién 1a mot
chudng ga cho 12 con ga mdi (déng tiéc 1a khong con chu ga con
nao) dé bao vé chiing khéi nhimg con bao va nhimg con thi
sdn méi ban dém. Clea khong nuoi ga dé 1dy thit; nhiém vu ctia
chiing 1a &n m&i.

“Tat c& cac két cdu gb déu an toan. Hay thit hoi tat ca cac
kién tric su & Goa xem, ho sé n6i ring anh khong thé diing gé:
“Toan m6i la méi!” Chung tdi ¢6 cac u mbi & quanh trang trai,
nhung khong ¢6 m&i quanh nha. Téi nghi d6 1a do la ga.”

Lii ga thai phan ra dét va dao boi dat, lam dat toi x6p. Thinh
thoéng, Clea con thu hoach tring ga. Chiing t6i dén gén chudng
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bo, noi Clea nu6i mot vai con bo cai va bé. Giéng nhu la ga,
nhiing con bo cai nay song kha t6t; chiing khong bao gio bi vét
sita hay 14y thit.

“T6i chi mudh 14y phan va nuéc tiéu ctia chiing théi,” c6 néi
v6i cung céch thing thdn dic trung.

Phan va nudc tiéu ctia gia stic la thi “thtic &n” tuyet voi cho cay.
Theo tinh than nong nghiép vinh ctru chan chinh, c6 cing gitr
lai cht thai tir nha vé sinh ctia minh dé bén cho rau. Thong qua
thuc nghiém, c6 phat hién ra mot phuong phép xit ly nuéc tiéu
va phan tir bdn cu xa thong thudng; chat thai tit bdn ciu cé thé
st dung dé bén cho rau ma khong c6 tac dong bat loi nao t6i stic
khoe.

Chung toi dén khu tréng ciy &n qua, noi giéng nhu khu
vuon Dia dang thoi hién dai: triu trit nhimg quéa khé€ mau xanh
ngon ngot, nhimg qué ca chua chin héng cang mong, vo s qué
diéu, mot loai qua hinh tam gidc mau vang d6 ky la c6 hat 1on
ra bén ngoai. Khi t6i dang ng&u nghién khé va ca chua, ching
t0i tién dén mot cai dap bé tong cii va thac nuée chdy ngay phia
dusi. Clea dang c6 géng thiét ké phong tdm trong nha khach ctia
@6 sao cho nhing phién d4 mau xam tron lang, mét lanh ché voi
hoa sen tao dugc cam gidc nhu tim trong théc nudc. Chiing toi
di lén mot réo dat ngén, vira kip lic tia ndng cudi ngay nhat dan
trén béu troi Goa. Clea chi mot hang cay & phia xa, phan chia
ranh giéi thung liing. Ngay gitta khu dat cta co la mot cay c8 thu
cong queo véi nhimg canh cay khing khiu vuon lén troi day de
doa, trong giéng nhu mot cai méang xdi gargoyle. Clea vui vé n6i:
“Cay Quy day.”

Theo nhiing nguodi néng dan timg séng & day va nhimg cau
chuyén truyén khdu, dat dai noi nay bi cai cay d6 “nguyén rta”
nén mia mang that bat. Trang trai bi bé hoang va Clea da mua
duoc ménh d4t, timg bute hién thuc hoa gide mo ctia minh. Clea
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nhén manh r3ng gia tri thuc sy ctia qua trinh hoc hanh va nghién
ctiu ctia ¢6 1a n6 cho c6 dédu 6c phan bién va long say mé véi thuc
nghiém. Theo suy nghi ctia ¢, sai Jim co bdn ctia nguoi nong
dan 1a ho da dc canh cay ltia mot cach tho bao, lam mat di l6p
phtt ty nhién trén bé mét dat va khién cac dudng chét bi x6i mon
va rta troi. Chinh 1a tap quan canh téc, chit khong phai la cay
Quy, da lam muia mang that bat. Clea dan t6i t6i mot manh dat
khac trong trang trai, d4t ciing danh, kho cin va bi bé hoang lau
ngay, giéng nhu ddu giay ciia mot ngudi khéng 16. Clea néi réng
khi c6 mua trang trai, tdt c& d4t dai & day déu nhu thé. Trong
vong bén ndm, véi s gitip d& clia cac hoc vién va nguoi lam
cong, Clea da dan dan mang lai sy s6ng cho ménh dét bing cach
phan tich tinh chdt héa hoc ctia ddt va quy luat nuoc, st dung cac
loai cay c6 nhiéu ré con va c6 dé gitr dat, déng thoi ding cac ky
thuét bén dia khac nhau. Trang trai Foyt la mét vi du ctia hé sinh
théi tu bén vimg ma cac chién luoc chung ctia né c6 thé ap dung
& nhiing noi khac nhdm phuc hdi mét phuong thuic canh téc dia
phuong hi¢u qua hon.

Trong &nh sang nhap nhoang, chiing t6i nhat nhimg qua
diéu rung lén, mui ctia thit qué mém, bj giap that quyén rii va
ngot ngao. Clea trong nhiing cay c6 mui thom ndng trong trang
trai khién con tring gay hai nhdm 14n khi o8 géng lam t6 trén
nhimg cay chi ua thich ctia chiing. Didu nay lam gidm nhu cau
st dung thudc trix sau va mang dén mot mui thom ty nhién.

Chting toi nghe c6 tiéng trong ddnh dén dap tit xa vong lai.

“An Do 1a thé. Liic nao ciing c6 18 hoi gi d6 dang dién ra,”
c0 néi voi toi.

Toi di theo anh sang bap bung téa ra tir ngon dudc ctia Clea
khi chuing t6i trd lai khu nha . Clea thu hoach rau xa lach rocket
va rau diép trong nha kinh (l&t chu6t bandicot timg chui vao va
lam loan trong d6) ngay canh céi b&p ngoai troi. Co kéo ra mot
tii hat diéu nha tréng tir trong ti dd va ding mot cai mdy xay
trén bé bép xay nhuyén né thanh mot thit kem. Mot trong nhimg
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nguoi lam cong ctia c6 dem vé mot day 6t xanh va den tir mot cay
6t leo trén mot cai cay gan nha. VAt mot chit nudc 6t chanh nha
tréng vao bot diéu, them mot ndm hé tidu tuoi, ching t6i cdm
ctii &n. Vi hang néng ctia tiéu va xa lach rocket cing vi chua ctia
chanh lam mén kem hat diéu tr& nén hoan héo. Téi 1dy them mot
luot d6 &n nita, rdi lai mot luot nta.

Clea héi: “L&y them mot chit x5t tron nhé, toi &n mén nay
héng ngay va ngay nao ciing héo huc.”.

Toi tra 16, chodng ngop vi bira an: “Co that dang séng &
trén thién duong.”

“T6i cting nghi vay, nhung khong ai nghi thé dau. Ho nghi
toi dien déy.”

Chiing t6i an, hip va nhai mot cach hanh phic. Clea the
dai, chi vao vong eo tron tria cia minh: “Nhung t6i 4n qua nhiéu
50 v6i muic t6i nén 4n. Toi 4n rat nhiéu ba lanh manh, can bing;
nhung khi chui chin, t6i &n dén 6, 7 qua mdi ngay, ca hat diéu
nita, toan thit dé béo.” Clea nhan ra cai bat sach tron cta toi: “Toi
1dy cho anh thém mot qua khé nita nhé? Day 1a mot bita an mal”

Nhiing gi Clea da dat duoc béng sitc manh sy kién dinh,
tai khéo 1éo va niém dam mé v6i nong nghi¢p bén vimg that
dang dé suy nghi. So sanh mot chuit voi chi ctia Clea, mot tim
guong dang duoc né trong ctia ngudi An Do: t6t nghiép Dai hoc
Berkeley chuyén nganh kinh t&, sau dé theo hoc truong Kinh
doanh Harvard va hién dang lam viéc tai mot trong nhiing cong
ty tu v&n quan ly 16n nh4t trén thé gici. Chi cta Clea da lap gia
dinh, c6 hai con, mét ngodi nha lon & Bi va thué mot nguoi gitip
viéc. Clea khong méy may ghen ti v6i cudc séng ctia chi minh.
Clea nhé lai riing 6 chua timg choi buip bg, c6 timg xin b6 me
mét con voi va ngua nhung thay vao d6, co lai duoc ting chd, vit,
thé va rita, bét et thit gi cha me ¢ cho 14 ¢6 ¢6 thé xtt ly duoc.

T6i mang chai rugu hoa hdng ra. N6 that kinh khiing (dimg
bao gid tin 101 chtt quiy ruou); nhung khi ching t6i ngdi d6
trong béng t6i nhap nhoang, Clea tré nén céi mé hon. B8 me co
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muoén c6 1ap gia dinh, nhung c6 chdng c6 mdi quan h¢ tinh cdm
nao cd.

Co6 noi: “Ai mudn séng véi mot nguodi phu nit ham do &
trong rimg chi?”

Chuing t6i 1dng nghe tiéng mot con bao dang 16n vén ngoai
trang trai, rinh 1at ga. Clea duong nhu khong chuit lo s¢. “Anh
6 thé cdm thdy su c6 mit cia n6, cach canh cay gay rang réc...
khong giong mot con lon hoang dang loat soat trong bui cay.”

Thét déang ngai khi nghi mot con thu sin mdi to 16n dang
quanh quén trong man dém bao quanh ngoi nha; t6i nghi t6i hin
& som té ra quén. Trude d6, ngudi ta da nhin thdy mot con hd &
moét ngdi lang gan d6 va mot con rdn hé mang dai hon 3 mét trén
chinh manh d4t nay. Clea néi ring day la lic c6 hanh phuic nhat,
ngdi mot minh trong béng dém, chia sé khu rimg cung dong vat
hoang d4, duoc mui huong téa ra tir nhiing cai cay vé vé, séng
trong mot trang trai timg bi b6 hoang nhung gi¢ dang dan héi
sinh, mang dén nhiing trai cay ngot ngao nhat, ngon lanh nhét
ma con nguoi c6 thé mong wdc.
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T6i ban mot con linh duong to 1di chia phan cho 22 nguoi
1on va 47 dita tré trong mot cong déng ma gan day khong
c6 nhiéu thit d& an... [Mot] cu gia vira vui vé kéu to, vira vd
bung thum thup: “Gia hoéa thanh géi to 1, tim gia nhe qua
di m&t.”

- AUDREY ISABEL RICHARD, Land, Labour and Diet in
Northern Rhodesia: An Economic Study of The Bemba
Tribe (tam dich: Dat dai, lao dong va ché d6 in tai mién Bic

Rhodesia: Mot nghién ciku kinh t€vé bg lac Bemba)

réi cay c6 nhimg “ngudi ham mo” riéng; trong thoi hién dai,

mot s6 nguoi da phai séng dua hoan toan hodc phan 16n vao
trai cay. Tuy nhién, trong lich st lau dai vé st dung thuc phém,
56 thich danh cho trai cay ctia chiing ta that sy khong nhiéu so
v6i thit. Duing 1a mot s6 nguoi kiéng thit, nhiéu ngudi khong thé
chiu ndi vi thit va nhimg thit lién quan dén no, nhung nhing
ngudi nay dai dién cho sy chién thdng ctia Iy tri truéc ham muon.
Con nguoi khi con 1a tré con khong phiic tap nhu thé. Vai ngay
trude, t0i quan sat hanh dong ctia dua chau 9 thang tudi trong
bita trua. Trong khay nhua ctia bé c6 mot it ca r6t, dau xanh va
thit hdm vién théi hat lIyu. Ban tay miip mip ctia bé vuon ra, hing
hén gat dau xanh sang mot bén va ném chit timg miéng thit, t6i
miéng cudi ciing. Trong nhidu nim t6i, bé ¢6 1& s¢ can nhdc su lva
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chon ctia bé véi thit va khong quan tam dén thit trong mot thoi
gian ngdn, nhu nhiéu ngudi ban ctia t6i, gia dinh t6i va chinh toi
dalam; con bay gio, gen ctia bé da lap trinh bé nhdm 14y thit thay
vi rau. Trong thé gi6i hén loan ctia thuc phdm, tré so sinh séng
an binh, khong c6 chit y niém t0i 16i. Tuy nhién, nhing van dé
khé hiéu lien quan dén viéc thich &n thit con vuot ra ngoai pham
vi dao dtic hoc, tham chi ca khao c8 hoc hay sinh hoc; nhidu nha
nghién ciru da phai vat 1on véi cau hdi tai sao va lam thé nao ma
con ngudi phat trién s& thich nay, mot dic trung ctia ché do an
Paleo hay ché€ d¢ n ctia nguoi hang dong.

Dominic nhin t6i tir d&u dén chan rdi lai tit chan lén dau. La
cyu céu thi bong bau duc, vong nguc anh gép doi cda toi va,
anh &y c6 thé x6 nga khung nguoi 1éo khodo nhu que tim ctia
t6i chi trong chop mét. Mot cdi quat treo tuong quay 1o dor trén
dau khong du lam xao dong va xua di cdi oi btic ngot ngat bao
quanh ching t6i va nhimg hanh khach dang cho doi khac. Anh
héi toi: “Cau 1a sinh vién a? Cau c6 thé dén tham lang toi néu
cau mudn. T6i séng & trong rimg mua. S& khong giéng nhimg gi
cau da quen thuéc dau.” Anh budc ra ngoai dé mua cho t6i mot
lon Coke tir mdy ban hang tu dong, ching thyc théa thuan ctia
chung t6i bing dong nuéc soda nau nau mat lanh nay.

Toi dang & Papua New Guinea dé tham do dia diém tuong
lai cho nghién ctiu khéa luan sép t6i ciia minh. Truéce khi viét khoa
luan, cac sinh vién nganh Nhan loai hoc cdn phéi di thuc dia. Papua
New Guinea v6n la mét théi nam cham déi v6i nhimg nha nhan
chiing hoc béi dia hinh v6i nhiing day nii d6c dung va nhing khu
rimg ram rap trong viing 1a diéu kién phat trién cho r&t nhiéu nén
vin héa va hon 800 ngon ngit khac nhau.™ T6i lya chon tinh West
New Britain lam dia diém thuc dia vi tirban d atlas va vé tinh, c6
duy nhat mot con dudong nhé ngodn ngoeo dan vao ving noi dia,
nghia 14 toi c6 co'hoi quan st thém nhing truyén théng van hoa
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nguyén ban hon. Tuy nhién, co s& ha ting thiéu thon & West New
Britain cting c6 nghia 1a t6i khong thé lién hé duoc véi ai trude khi
dén. May mén hét stic, sau khi t6i di nhor mot chiéc xe ban tai t6i
san bay & phia bic West New Britain, anh l4i xe tinh co gép ban
minh la Dominic & trong phong doi va gidi thiéu chiing t6i v6i
nhau, cho t6i mot méi quan hé quy gia véi ngudi ban dia.

Khoang moét gidr sau, chiéc mdy bay bui ram ctia ching t6i
rung lic bay qua mot ring nii phti day cay. Phi cong 14i vong qua
moét vinh nhé réi nhanh chéng ha cdnh xuéng mot duong bang
6 moc ram ri. Dominic dén t6i di qua nhiing con duong bui bam
ctia thi trén Kandrian dé di mua c4 thu déng hop, gao, pin, déu
héa va véi dau. Ching t6i ch4t nhiing céi thing 1én mot chiéc
thuyén gén mdy. Khi da du khach, con thuyén ré nudc lao ra
Kkhéi vinh nhu ca bay. Chung t6i ngdi chiu trén truéc nhing dot
nudc bién ban lén tung tée, nhung khi man dém buéng xuéng,
mit nude séng 1o mo nho nhimg sinh vat phit du phat quang 1ap
lanh. Cudi ciing, chiing t6i nhin thdy nhting ngon dudc lap loe
va nhiing ng6i nha san. Cai tén Dominic duoc déng thanh cét
Ién trong dém. Dan lang ré nuéc di ra chd thuyén va nhéc d6 cta
chiing t6i 1én bo.

Téng sang, chiéc thuyén may di vao mot con kénh toan cay
duoc hai bén. Chiing t6i ddy sao qua nhimg chd nong, rdi di bo
hai gi¢r doc theo con dudng mon tron truot t6i hang rao hoa gidy
bao quanh ngoi lang ctia Dominic. Dominic gi6i thi¢u t6i véi hai
cau chau trai ctia anh, Aloish va Frank, hai thanh nién dé tinh
nguodi New Ginea khoang 20 tui. Dominic nhanh chéng t6 chiic
mot nhém ngudi dung mot céi 1éu nhé cho toi ngay canh nha
anh. Vach 1éu 1a ba t&im nhom, mot tdm nita lam mai. Cac canh
cay dugc budc lai véi nhau thanh giuong ngh cho t6i, hai cai
giuong khac cho Aloish va Frank. Toi méc cai man chéng mudi
len giuong. Aloish va Frank nhém lita ¢ gitta 1éu. Toi c6 mot cai
chin méng dé gitt 4m va mot ci man chéng mudi dé tranh sau
bo, con hai cau thanh nién thi run lén vi lanh.
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Nguoi Gimi séng dua vao sin, ct tit, dita nao va rau xanh,
thinh thodng may mén thi ¢ thit lon. Mot t5i no, dd du trit ctia
t6i dd can déan va chi con vai cta tir b bung buc. Aloish va Frank
hoi t6i vai déng kina dé di mua pin cho dén. Vao budi sang, toi
vach man ra va nhin thdy mét cai ndi thiéc treo ¢ chan giuong:
mot con doi qua lugc, mit nhdm nghién “cam chiu”, “yén nghi”
trong nudc x5t dira séng sanh ciing vai ngon rau ddng. Ban ning
nguyén thiy thoi thic toi xoi tai con doi, ¢ bo da béng ddu mau
x&m va moi thit, chi b6 lai xuong va nao.

Péu bép tren khdp thé gi6i, qua khuit cting nhu hién tai, déu nhan
ra réng moén dn ngon hay khong la phu thuce vao thit mo hodc
mot loai chat béo nao d6. Nhing nguoi Canada béan dia & ven
Théi Binh Dwong luén chuén bi mot luong 16n dau tir ca hoi va ca
nén (oolichan) cho méi bita tiéc ctia ho. Dau dira va ddu me cho
cac mén Han Quéc va Nam A nhimg huong vi dé chiu. Mo lon
da duoc dung tai rdt nhidu noi trén luc dia A-Au dé bién nhing
btta 4n it thit ctia nhimg nguoi nong dan thanh nhiing ba dn
tuom t&t hon, trong khi m& ca voi, m& dudi hai ly, m& ctu, m&
king-gu-tu, sita nguyén kem va dau 6 liu lai duoc st dung &
nhiing noi khac. Mong mu6n dugc &n me ¢6 thé 1a mot diéu si
nhuc véi nguoi truéng thanh. Khi & Melbourne, Uc, mot nguoi
phu nit trén xe buyt ké véi t6i réing ba ctia ba da lén it ché bién
mot x6 m& ngon lanh nhung bj c&m doan, théa thuan véi mdy
dua chau dé con géi ba khong biét duoc cai thi d6 cta ba.

Tuy nhién, xét vé ban ch4t, thit, mo va dau ching c6 gi la
dinh dudng ca. Suy cho ciing, khi dét, huou cao ¢6 hay voi 1a
nhting con thi to ding phat trién nho vao ché do an toan rau ct.
Mot s6 ngudi s6ng lau nhét trén thé gidi c6 duoc stic khoe hoan
hao khi chi dn khoai lang, bot mi, ng6 hay gao va rat it thit.” Thé
tai sao chung ta lai phét cudng vi thit, mo va dau nhu thé? Viec
&n nhimg moén nay 6 t6t cho stic khde ctia chiing ta khong?
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Dé tré 16i cau héi nay, chiing ta cAn nhin lai phé hé cta loai
nguoi. Khi nhiét d¢ ctia Trai ddt gidm xuéng trong 50 triéu ndm
qua va rimg mua nhiét d6i tré nén hi€m hoi hon, t6 tién cta
ching ta da phét trién cdc phuong thic séng khac nhau. Duoi
uoi va céc loai thudc ho vuon séng trong céc tén cay cao ctia
rimg mua nhiét d6i ving Dong Nam A chii y&u tim tréi cay.
Paranthropus, mét chi khac ctia ho vuon, séng & chau Phi cach
day 3 trigu ndm va nhai thic an 1a céc thye vat cing, c6 ham va
rang ham rat 16n hé tro dé nghién hi¢u qua. So ctia Paranthropus
trong tuong tu so ctia khi dot. Néu tién hoa tir chi Paranthropus,
ngay nay chdc hdn chiing ta sé vira y véi viéc an 14 cay, cé, hat
gi6ng va ré; san bai cia mot truong dai hoc & Bic My sé tré thanh
mot bia tiéc tu chon cho loai nguoi c6 ddu cfia khi dot: ¢4, 14,
hoa, hat s6i 1a nhimg moén &n vit dé dy trtt. Nhung dit ngén sach
eo hep dén dau, ddm sinh vién cting khong tim dén nhimg bui
cay ngoai khu ky tic xa vi con nguoi khong tién héa tir dong vat
&n 6 chi Paranthropus. Di r6 rang lya chon cho thuc don la vo
cting phong phu, bién dong theo miia ctia chét luong hay sy sdn
6 ctia thye vat bude cac loai dn c6 phai thuc hién nhing hanh
trinh dai dang déc t6i nhiing déng ¢6 mau m& hon.® Pham vi tu
nhién ctia chi Paranthropus kha han ché, giong nhu pham vi cia
loai khi dot hien dai. Cac phuong 4n dia ly cia dong vat an tap
thi rong hon déng ké.

T4 tién gén chiing ta nhét cuc ky thich thit tuoi. Tinh tinh
bonobo bé sung cho ché d6 an trai cay chia chiing bang céch chop
thém nhing dong vat ¢6 vii nhé lo dénh nhu linh duong, trong
Kkhi loai tinh tinh néi chung thuong dung tri thong minh lép ra
cac toan di sin, bay va phuc kich con méi 1a khi colobus.*' Mac dit
khong lanh le nhu tinh tinh bonobo va tinh tinh n6i chung, vaon
va khi d6t cting tan dung cohoi dé di san.® Té tién ctia chung ta
duodng nhu cang ngay cang hing thi véi mii vi ctia thit. Cac nha
khoa hoc da phat hién ra nhimg vét cit trén xuong va cong cu tix
2,6 triéu nam truéc.¥ Phan tich gen ctia sén day, nhiém do an thit
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6 sén, cho thdy con nguoi, sén day va théi quen 4n thit da déng
hanh tir cach day 1,71 triéu ndm t6i 780.000 ngm.”

Nhung chinh xéc thi cac t6 tién chi Nguoi ctia chiing ta kiém
duoc thit nhu thé nao va c6 thé kiém duoc bao nhiéu? Cha dé
nay da trg thanh trung tdm ctia cuc tranh luan c6 lé 1a dix doi
nhat vé lich stz loai ngudi vi cau trd 18i sé cho biét kiéu tap tinh
“ty nhién” ctia loai nguoi 1a sin ban hay hai luom. Ngudi ta c6
thé thdy ngay nghién cttu nay da lan rong nhu thé nao trong cac
tranh luan ngay nay vé loi ich ctia cac ché do &n thit so véi cac
ch& d6 4n chay.

Gié thuyét ban dau 13 t6 tien cia chiing ta dau tién va trude
hét 1a nhing ngudi di sin. Tuy nhién, dong vat sén mdi chau Phi
chit yéu dya vao khé ning bam theo con mdi va but pha t6c do
manh mé, thuong di sén vao ban dém. Trai lai, chi Nguoi 1a sinh
vét séng vao ban ngay va khong thé chay nuéc rit nhanh nhu
bao hay su tit, ciing khong c6 ham va méng vudt chc khoe hay
nhing céi rdng khiing khiép clia dong vat 4n thit. Lam thé nao
ma loai vuon c6 thé sit dung que va da lam trdy xudc, chit dimg
n6i la dén giét, mot con linh duong nhéy c6 thé chay trén déng
b tc do gan 100 kilomet mdi gior va nhdy cao khoang 3,5 mét
trong chép mat?

Mot gia thuyét ndi tiéng khac trong nhimg thap ky gan day
cho réng t6 tien ching ta da “an hoi” xuong va hop so tir phin
thte 4n con sot lai ctia 1t su ti va linh cdu da no cing bung dang
ga gat. Viéc ddi tén goi ctia Con nguoi-Duyc tinh di san” sang
“Con nguoi-Ké boi xuong” cting khéo 1éo, than trong hon. Nguoi
ta tin t6 tién chiing ta la nhimg “ngudi di san phé phdm” hon la
nhimg “ké thi hanh mau lanh” nén mé rong ra thi loai nguoi hién
dai c6 thé duoc hinh dung la nhing nguoi theo chit nghia hoa
binh tu nhién. Thém véao d6, kich ban kiéu luom 4t nay ciing it
phan biét ddi xtt theo gi6i tinh hon, béi thay vilam tru cot trong
gia dinh, b8 chi phu thém cho bita an chinh 1a mén rau cti hdm
c6 tliy, ndo va cac ménh thit vun clia me. Lay troi, dé xudt luom
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14t nay c6 l& khong kiém dt thit dé ma an. Vay loai Homo thoi
so khai dy 1am thé nao ¢6 thé cung cdp du dinh duong cho viée
ting gép doi kich thude bo ndo trong mot triéu ndm chi bing
mon canh rau cti duge ném thém thit va tay? Hon nita, ngay nay,
khong mot loai dong vat c6 vii nao séng hoan toan hay tham chi
chti yéu nho tim béi xéc déng vat vi nhiing co hoi nhu vay von
khé doan trudc, qué it 6i hay doc hai. Ngay cé 1 linh cdu cting
phai di san @€ kiém phan 16n luong protein cho minh, trdi nguoc
v6i nhing gl ngudi ta van tin tir truée t6i nay.®

Gia thuyét thu vi nhdt cho cau héi lam thé nao ching ta c6
duoc thit 1a gia thuyét chay bén. Hau hét dong vat c6 vii trén can
gidm nhiét bing cach thd dén dap, tuc gidm than nhiét qua tiét
nuée bot va d6 mé héi. Khi dong vat khong chuyén dong nhanh,
khong khi bi gitt lai gitta cac soi 1ong gitp dong vat khong bi qua
néng hodc qua lanh. (Cac dong vét c6 vii 16n & chau Phi nhu voi
va ha ma khong c6 long vi chiing c6 ty 1¢ khéi lugng co thé trén
dién tich bé mt da 16n hon nhiéu, do d6 ¢6 nguy co'bén trong bi
qué néng.) Viéc thé dén dap va long gii khong khi cuc ky hiéu
qua cho nhiing dot biing phat ning luong ngan xen ké voi thoi
gian ludi biéng kéo dai; nhung nhimg nha vo6 dich nude rit nhu
bao d6m ciing phai tir bé (con mdi) sau khi chay ting t6c vi hoi
néng tich trong co thé c6 thé giét chung ngay lap tic.

Trai lai, loai Homo thoi ky ddu c6 tu thé dumg théng va nhiéu
kha nang 1a khong c6 1ong. Viéc chay tao ra luéng khong khi qua
co thé trén, hoi néng vi thé bay di; long ctia cac dong vat c6 vi
gitt khong khi nén n6 ngan can hiéu tng d6i luu nay, dic biét
néu long bét do 4m. Them vao d6, loai linh truéng déc dédo & chd
6 nhimg tuyén mé hoi noi tiét ndm rai réc trén bé mat da va giai
phéng nhiét thong qua mo hoi. Hiéu sudt chay tang ty 1& thuan
v6i chidu dai cua chén, do vay loai Homo tién héa chan dai hon;
céc gan Aschilles tién héa dé hdp thu va gidi phong nang luong
bat, cac co mong ciing 16n hon d€ ting luc chay. Két qud cia
nhimg thich nghi nay la loai ngudi c6 thé chay nhanh hon va bét
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kip nhiing dong vat bén chan c6 léng bao phi nhu linh duong
nhd, king-gu-ru va thé & nhing cy ly dai va trong didu kien
nhiét do cao. Chay bén cting c6 thé da cho phép nhimg Homo
thud ban déu ti€p can dugc nhing céi xéc tuoi bi cdc dong vat
sin moi khac giét nhanh hon, truéc khi nhiét d6 cao va nhing
dong vat an xac théi don dep sach se.” Tuy nhién, gia thuyét
chay bén cting gép phéi mot s3 van dé. Chay bén rét hop dé dudi
theo cac loai vat trén dia hinh sa mac, noi nhimg ké san méi phai
lan theo cac ddu vét trén cat hang dam, nhung khong phdi la
moét chién luoe hidu quéd khi & trong rimg hay bui ram. Cach day
khoéng 2 dén 3 tri¢u ndm, t6 tién chiing ta 6 le da song & nhimg
ving déng cd, trong riing hogc ben song hé, béi vay chay bén c6
lé khong hiéu qué d6i voi nhiéu nguoi hodc hau hét bon ho.

Trong khi nhimg nha ¢ nhén loai hoc van dang tiép tuc
tranh luan vé cach thiic 6 tién ching ta kiém duoc thit, viec két
Tuan ring 6 tién chiing ta, cting giéng nhu cac ho hang ctia minh
la vuon, khi d6t, tinh tinh bonobo va tinh tinh thuong, c6 dong
co dung d6i ban tay tham lam vao miéng thit 1a hop ly. Du vay,
t6 tién ching ta chay theo con méi, ném dé vao nhiing dong vét
an xac théi, lam dung cu va hoc cdc ménh 16i di sdn cta nhing
nguoi déng lita va 16n tudi gidi hon ho hang ctia minh. Két qua
1a theo thoi gian, t6 tién chiing ta cang ngay cang c6 nhidu thit
dé &n hon.

Liéu ki€m duoc nhiéu thit hon c6 khién t8 tién chung ta tién
hoa ndo to hon khong? Diing 1a cach day khoéng 2 triéu nim, t6
tién ching ta bit dau kiém duoc rat nhiéu thit; kich thuéc nao
ctia ho ting dang ké, nhung thém nhiéu thit khong nhat thiét la
ly do ndm sau sy tng vot ctia ndo bo. Cac dong vat san mdi nhu
c& map va c4 sfu 4n rdt nhiéu protein dong vat nhung khong
duoc coi 1a ddc biet thong minh. Tréi lai, khi dot, vuon va voi dn
rét it protein d6ng vat nhung déu duoc cong nhan 1a thong minh,
bdi vay protein dong vat khong nhét thiét lién quan t6i tri tug.

C6 mot mai lien he khac gitra thit va ndo: Cac dong vat gioi
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phéi hop chién ddu theo nhém dé chéng lai nhém khéc cting rét
gi6i san loai khac. Tinh tinh duc, khi hoat dong theo nhém, c6
thé giét chét nhimg con tinh tinh khéc ma chiing tinh co bét gap
khong di cung dan. Chung cting dudi theo céc con khi trong cic
cudc di san c6 phdi hop va c6 thé thu duoc khodng 10% luong
calo tirméi nhur Ioai khi colobus (tinh tinh 16n hon va théng minh
hon khi). Tinh tinh duc sén méi theo dan c6 thé lam tiéu hao 10%
6 luong khi mic dui loai khi nhanh nhen hon. Céc dong vat gidi
phéi hop ciing nhau dé san nhimg dong vat 16n khac, nhu séi va
linh c4u, st dung rang nanh va hoat dong theo by dan dé giét
d6i thii. S6i ¢6 ty 1é sin méi thanh cong cao, dic biét trong mua
dong, khi cac dan s6i c6 thé bét gdp con méi dang di lang thang.
Tréi lai, nhimg dong vat khong tu tap thanh bay dé chéng lai loai
khéc c6 xu huéng trd thanh nhimg ké s&n moi theo nhém rét té.
Tinh tinh bonobo 1a ho hang gén v6i tinh tinh thuong nhung lai
khong tham gia vao nhing cudc ph6i hop sinh tir chong lai nhau;
chiing cting khong di san theo dan ma di rieng 1¢ dé san céc con
mdi nhé khi co hdi kiém an xuat hién.mo

C6 thé t8 tién chiing ta di san theo cac nhom c6 phéi hop, st
dung tri thong minh thay vi sttc manh ctia co bdp va réng nanh.
C6 dt 1y do dé tin rang 6 tién Homo ctia chiing ta c6 ky ndng sat
hai 1an nhau va di sin dong vat thanh thuc hon tinh tinh, dung
cac vii khi nhu gay tay, gido va d4, phdi hop tung nhém cung céc
ké tén cong khac. Cach day khodng 2 tri¢u nam, nhimg b xuong
loai Homo da cho th&y nhiing ddu hiéu ctia sy thich nghi véi 16
s0ng trén mat d4t: ngén chan ngén hon, xuong chau hep hon, c8
thay d6i dé nang do xuong so & tu thé ding thng, xuong dii
nghiéng vao trong dé cai thién dang di. Thé tich hop so tang len
hon gép d6i, tix 0,4 lit & chi Nguoi vion phuong Nam t6i 0,9 lit &
loai Homo erectus, t6 tién ctia nguoi thong minh.™ Do vay, viéc
téng kich thuéc nao c6 lien quan mat thiét ti sy thay déi sang di
théng hoan toan. Di lai trén mit dét trong toan bo thoi gian va
d3c biét la ngti trén mat dat, hén da 1a mot théi quen nguy hiém
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d6i v6i t6 tién chiing ta & nhimg noi ¢6 su ti va cac loai s&n méi
khac sinh s6ng, trix phi t6 tién chiing ta da trd thanh nhang sinh
vat cyc ky ghé gom.

Nha nghién ctru dong vat linh truéng Richard Wrangham
14p luan ring viéc lam chi duoc lda va ndu 4n da khién t6 tien
Homo ctia chiing ta thu duoc nhiéu calo tir thit va tinh bt song
hon; ltra cting c6 thé da gitip ho tranh duoc thi sin méi vao ban
dem. D6 1a mot quan diém hap dan, méc du cho téi thoi diém
nay, gid thuyét vé niu &n van chua duoc ching minh va cin bing
ching vé sir dung ltra céch day 2 triéu nam. Hién nay, céc bang
chiing chéc chén vé viéc sit dung ltra & chau Au chi cach day tir
300 dén 400 nghin nam." Mat khéc, thay vi phai chay dudi theo
con mdi, ¢6 1é t6 tien Homo da st dung d6i ban tay khéo léo két
hop v6i 6c thong minh. Dé biét them vé lich st ctia céc cong cu
bing da, toi da t6i chau Phi, noi ma 1dn dau tién t6 tién chiing ta
da biét cdch lam chti ngh¢ thuat ché tac cong cu.

Sau khi thu xép duoc chd Iwu tri (kéem &n sang) tai Nairobi,
Kenya, t6i kiém duoc mot 14i xe dua t6i t6i Olorgesailie. Khong
ai trong s6 nhing nguoi t6i da néi chuyén timg nghe t6i noi nay,
ké c4 anh lai xe, béi vay toi phai chi cho ho dia diém trén Google
Maps. Liic chiing t6i dén dia diém nay 1a dau gio chiéu, cai ndng
oi 4 d6 xubng. Con duodng déc dén 1én mot cdi go, nhing tda nha
cii nat cta thanh phd ching médy chéc nhuong ché cho nhimng
tan keo va mit cat dé 1dp loang. Anh ldi xe déanh tay lai sang
tréi, sang phdi lién tuc dé tranh nhing 6 ga trén duong. Anh gan
nhu khéng néi gi, ngoai trix lic héi duong. Chiing toi vuoet qua
nhimg nguoi Maasai mic 4o choang hogc déng phuc hoc sinh,
sdi nhing budc chan dai duyén déng. Mot cu gia va mét cau
bé nhay lén 6 t6 dé dén duong cho chiing t6i, tién thé di nho xe
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luén. Cuéi ciing, chiing t6i cting phét hién ra tdm bién chi duong
dén t6i bao tang ngoai troi, Di chi tién sit Olorgesailie do Béo
tang Qudc gia Kenya diéu hanh.

Mot huong dan vién dén chiing toi t6i diém trién lam dau
tién. N&m rai réc trong cat, dudi 16i di bing gd, 12 hang t4 nhimg
miéng dé. C6 diéu gi d6 & hinh dang ctia chiing da ngay lap tuc
thu ht t6i. Nhing miéng da c6 chiéu dai xap xi mot hay hai
gang tay. Hinh dang ctia chiing vui mét, khd giéng qua hanh hay
nhimg giot dung nham ndi lira.

Nép minh trong vong cung cta thung lang Great Rift,
Olorgesailie 1a mot trong nhiing di chi bi 4n nhat trong lich st tién
hoa ctia chiing ta, cting khé hiéu nhu Stonehenge, nhung rong
16n hon vé pham vi dja ly va vé nhing quan he lién quan dén
sy phét trién ctia nhan loai. T4p trung tai di chi nay la hang tram
miéng da da dugc ché tac ky luong cach day khoang 800.000 nam
1di bi b lai d6 ma khong ai ly gidi ni. Nhimg miéng dé dugc ché
tac theo kidu nay tir khodng 2 triéu ndm trude, véi chat it thay d6i
vé hinh dang trong vong 1 triéu n&m."™ Hinh dang giéng nhu
thé cting duoc im théy & chau Phi, chau Au va chau A, béi vay
cdc miéng d4 nay phai la thiét yéu cho mjt vige gi d6, nhumg viec
d6 1a gi? Hau hét nhing nha nhan chiing hoc phéng doan rang
nhing miéng d4 nay giéng nhu nhing con dao da ning Thuy
Si ctia thoi ky dd dé, c6 kha nang thuc hién nhiéu chic ning, vi
du nhu cdt thit va cao da. Qua la ngudi ta c6 thé cdm nhimg cai
riu tay Acheulean nay theo kidu nguoc lai, v6i chd phinh ra caa
“giot dung nham” huéng lén trén, nhung vi d4 duoc mai séc &
c& hai mép nén rat kho cdm chit. Thit tudng tuong cdm mot con
dao thai thit duoc mai sic hai mép ludi ma khong c6 chudi xem.
Céc cong cu da tinh x4o khéc duoc tim thdy ¢ cing thoi diém véi
nhimg miéng da hinh giot dung nham nay duong nhu phtt hop
cho muc dich cdt va cao hon rat nhiéu.

Mot van dé khéc voi y tudng con dao da ning Thuy Sila &
mot vai noi, s6 luong cong cu duoc lam rt nhiéu, sau d6 r6 rang
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1a bi viit bo lai. Ngudi ta cho réing nhimg nguoi lam ra ching 6
le don gién 1a da quén m4t noi ho da dé thanh phdm ctia minh.
Hodc moét phuong an khac la nhiing miéng da nay timg la phan
phoi dé tir 46 ngudi ta 1am ra nhing ludi dao nhé hon, htu ich
hon. Diéu nay lai dit ra cdu héi 1a tai sao nhing cai phoi bo di
nay lai duoc tao hinh giot dung nham &n tuong, v6i trong tam
dat lech sang mét bén chit khong phai & chinh gitia, nhu ban c6
thé hinh dung tir vat liéu tho don gidn ding dé 1am lusi dao.

Mot phong dodn gén day cho ring nhing cai riu tay nay
do dan 6ng lam ra d€ tan tinh phu nit, ngudi dimg xem sé d6
mat bén lén truée nhimg céi riu tay d6i xuing va tinh xao nhat.
Nhu nha nhén chiing hoc Steven Mithen da cho rang, “cam giac
duoc cdm trong tay mot céi riu tay duoc lam d6i xing, tinh xdo
nhu 1a mot tiéng vang cta thoi ky dé da... khi nhiing dé vat nay
dong moét vai trd quan trong trong viéc pho truong ban linh gi6i
tinh.”04

Nguoi ta ciing chi ra ring nhidu chiéc riu tay Acheulean
tuan theo Ty 1é Vang (ty 1¢ chiéu dai/chiéu rong bing ty 1é téng
chiéu dai va chiéu rong/chidu dai) ma nguodi Hy Lap ciing nhu
nhiéu ving dat khéc thoi o8 dai dé tran trong dua vao cac cong
trinh xay dung ctia minh." Nhung liéu mét vat dung nhu vay c6
gitip cu-ting-t8-ong dua dugc cu-tang-t6-ba vao buyi cay khong?
Mot s6 riu tay 16n, dai t6i 30 centimet va ning 2 kilogam hay hon
nita, duong nhu rét kho sit dung trong thuc t€ va 6 1é chi gii
chuic nang 1a dé khoe mé, nhung mot s6 nha nhan chiing hoc coi
thuong ¥ tudng cho ring riu tay duoc lam dé tan tinh phy n.t

Mot quan diém khéc 1a nhing chiéc riu nhé hon duoc dit
vao ngam kep chit khong phai dé cam ndm. Céch nay thoat duoc
vén dé véi mép sic: ngudi ta thuong ném dao bing cach cam
vao ludi. Tinh tinh va dudi woi ¢ thé ném gay va dé nén ta c6
thé lap luan réng cach day 2 triéu nam, ho hang Homo erectus ctia
chting ta c6 thé la nhimg tay ném riu xuét sdc. Lich st loai nguoi
6 rét nhidu vi du vé vit khi diing dé ném. Vi du ndi tiéng nhat
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1a cac boomerang do cac nhém nguoi chau Uc va Tasmania lam
ra. Trong tay mot nguoi lao luyén, chiéc boomerang khong quay
trd lai c6 thé gay ra vét thuong khiing khiép néu ném tir trén cao
xudéng hoic quat nga nhimg dong vat 16n néu ném theo phuong
ngang vao chan ching. Nhimg gay ném tuong tu ciing da duoc
phat hién ¢ Peru va chau Phi."”

Khi biét mot s6 nha nghién ciu cho réing riu tay c6 thé duoc
ném theo kiéu ném dia, va rat nhidu ngudi khéc khong tin vao
kha niéing ném riu tay, t6i da héi gido su Gail Kennedy & Dai hoc
California, Los Angeles, liéu t6i ¢6 thé muon mot céi riu tay dé
thyc hién vai cti ném thir nghiém khéng."® T6i ngac nhién khi
gido su dua t6i mot cdi riu tay Acheulean tir b suu tap ca nhan
ctia ba. Cai riu tay rét ndng khi t6i vung tay ném n6 nhim t6i mot
canh cay ndm trén bai cé. Chi vai 1an ném da khién toi mét 1 va
ban tay bi mot vét cdt dai va sau. Hon nita, cong cu bing dd nay
qua la nang khing khiép.

ft c6 kha nang chi mot c ném riu tay c6 thé giét chét mot
con thid. Tuy nhién, truée khi phat minh ra cung, tén va céc vi
khi bin khéc, néu Homo erectus da tao ra vii khi ném 1am tixda, né
6 thé ¢6 hinh dang giéng mot qua bong bau duc, thit c6 thé ném
nhanh va xa nhung dé bi bat ra khi cham vao da hay xuong so
ctia mot con thii 16n; hodc n6 6 thé ¢6 canh sc (frong truong hop
dy, mot cai riu tay Acheulean hén s¢ 1a thiét k& hop ly) thi thi gin
nhat ma ngudi ché tac cong cu dd c6 thé lam duocla ding da bazan
hoc dé phién silic 1am ra mot con dao ném kha hoan chinh. Trong
moi kha ndng, thit 46 vén sé khong giét duoc con thu, nhung bing
ky néng va chuit may mén, con mdi c6 thé bi thuong rdi bi sén dudi
ti€p. Néu céc vit khi ném duoc st dung quanh mét ving nudc,
nhu timg ton tai gin Olorgesailie, hdn 1a rat can thiét phai c6 mot
kho du trit dé thay thé vii khi da bi ném mét. Mang theo nhimg
vii khi nay trong mot cai tii nhu mot bao dung tén, nguoi di san
Homo erectus c6 thé c6 it nhét vai co hoi dé két thiic cudc chién hay
gay ramot vét thuong nghiém trong cho ké thi. Ngay nay, ching
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ta kho hinh dung ra mét con vuon biét di ling manh mot miéng
da da duoc mai séc c6 thé ha guc mot con thd nhw thé nao; nhung
€6 1é mot ngan nam trude, nguodi ta cting khé hinh dung dugc mot
qua béng chay duoc ném v6i toc do 160 kilomet/gidr c6 thé ndm
gon trong ging bit béng ctia mot cau thi chi cach d6 chua ddy
20 mét. Du cac nha nhan chiing hoc ¢6 tng h¢ thuyét riu tay nao
di nita, tat ca déu déng ¥ ring ky ning va tri tudng tuong dé lam
ra nhimg vat dung nay la rt ky diéu va gitip d4p tan dinh kién
vé mot tay sdn bat-héi luom ngu dén lang thang trong hoang da,
khong c6 ti séng tao hay tinh t& nao.

Mot lan no, khi dang nghién ciu nhan ching hoc & Los
Angeles, t6i 6 vai ngay nghi. Liic d6, t6i khong ¢6 nhidu ban &
Los Angeles nén t6i d6ng hanh ly gém moét cai 1éu, mot céi bép,
vai lon cd moi va bach tude, vai lit nuée trong can nhya va chdt
moi thit vao c6p chiée Ford Escort doi 92 ctia minh. Trong mot bai
gidng gan day, mot sinh vién khdo ¢8 hoc d& mé phéng lai nghe
thuat ghe dap hay mai mét cong cu d4, trong truong hop nay la
mot cai riu tay Acheulean. Bai tap nay c6 vé nguy hiém nhung
thi vi, bdi vay t6i khéi hanh dén viing sa mac dé xem minh c6
thé fz ]am ra vai bén sao riu tay duoc khong. T6i dyng 1éu trong
mot thung liing khong mot béng ngudi. Tix chd toi dung 1éu nhin
lén thay mot khu nha ¢ bé hoang nim trén mot dinh déi. Toi tréo
lén trién déc ddy dd ting va kham phd nhung vét tich ciia méng
nha, tu héi ki€u nguoi nao da chon dua gia dinh t6i day, va vo
6ng ta da mat bao lau dé thu don d6 dac rdi b lai 6ng chéng
lac qué &y & lai mot minh suy ngdm su doi gitta chén héo lanh
nay. Quang canh nhudém mau d4t son va sa thach, rai rac vai cay
Joshua c6 doc, cay ngoc gia va nhimg bui cay gai thdp, nhing
cai bong dai dé nhan ra. Toi nhit lén méy loai d4 khéc nhau va
hi hui déo; cu6i ciing, sau khi ct mdy 1an vao tay, toi ciing lam
duoc mot cai riu tay tho thién, khong c6 nhimg duong cong muot
ma nhu riu tay Acheulean nhung ty 1¢ thi gdn dugc nhu thé.

Vai con thé xdm gdy g0 nhdy qua nhay lai. Toi nhat 1&y cai
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riu tay va bam theo ching, c6 gdng ném tring mot con bing loai
vii khi nay. Nhung t6i tham chi khong thé ném tring mét con
tho dii chi cach vai mét vi bon tho qué nhanh, qué canh giac, con
t6i nhdm ném dé té. Vita do6i, vira that vong, nguoi phu day bui
vi chay di chay lai, t6i bo cudc va bit dau tré lai 1éu. C6 le dém
d0, t0i s& m&mot hop ca ngix x6t ca chua va ngdm sao trdi; c6 1é
truée khi mt troi bién mat hoan toan, toi sé c6 thoi gian dé khic
nhing chit c4i viét tit tén t6i, hodc tén nguoi khéc, len chiée riu
tay? T6i da danh mot dém dudi nhing vi sao 14p lanh, tur héi co
ban gai ndo sé dn tuong voi sy can d6i chia cai riu lam béng tay
tho méc ctia t6i. Ai ma biét duoc, nfu nguoi dan 6ng séng trén
dinh d6i ghe da gi6i hon, dng ta c6 thé tan duoc mot cd vo khac
dé bau ban trén mién hoang mac c6 doc nay.

Ché d¢ 4n Paleo, thuong bi nhimg nha dinh dudng chinh théng
chi trich 1a mot trong nhimg ché d6 &n toi té nhét hién nay, 14y
tén tir mot giai doan lich si, khi ma cong cu bing dé lan dau
tién xudt hién trong ghi chép khéo ¢ hoc, cach day hon 2 triéu
nam. Tuong ti ché d¢ &n Atkins/it carbohydrate (low-carb), ché
d6 nay bao gbm thit va chat béo. Lap luan co bén la con ngudi
da tién hoa dé an thit, ca, rau va thinh thoang dn qud va cu; bat
ky cai tién vé& dn udng nao xuat hién sau do, nhu sita, bot mi,
khoai tay, ngo va dau cting qud moi dé tién hoa c6 thé theo kip
va diéu chinh gen ciing nhu hé tiéu héa cta ching ta. (Mic da
nhing ngudi tin vao su tién hoa cta loai ngudi va nhing nguoi
tan thanh nhimg dién gidi theo nghia den ctia Kinh Thanh nhin
chung d tranh cai v6i nhau trong qua khit, mot s6 nguoi trong
&6 hién thdy minh c6 nhimg quan diém vé thit khéc v6i nhimg
ngudi cing phe.) Ché d6 &n Paleo nghe va trong c6 vé mang tinh
tién héa, nhung mot s6 nha nhan chiing hoc ¢8 dai lai pht nhan
n6 viné qué don gidn, mot kiéu bi€m hoa nhing bang chimng co
thuc, nhu thé chia thé giéi ra thanh ngudi t6t va ké xdu.
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Nhing nguoi ting ho ché d¢ an Paleo cho ring khong chi
nguoi Inuit méi sinh s6i phat trién dua trén mot ché d6 &n nhiéu
thit. Ho vién dén mot vi du 1a Vilhjalmur Stefansson, nha nhan
chang hoc, nha van, nha tham hiém Bic Cyc dau thé ky 20 nguoi
My g6c Iceland thé hé thit hai. Stefansson va mot trong nhiing
nguoi ban tham hiém nguodi Dan Mach, Karsten Andersen, da
sdng nho vao thit ciru lude va nuée lude clru trong vong mot
ndm, do vay ma lam diu cudc tranh luén kéo dai vé viéc liéu con
nguoi c6 thé séng chi nhe thit khong.™® T4t ca thit tha Stefansson
da 4n trong céc chuyén tham hiém Béc Cyc dudng nhu khong
tac dong tiéu cuc toi stc khde ctia ong. Ong c6 quan hé tinh cdm
v6i tidu thuyét gia ngudi My Fannie Hurst, ¢6 con véi mét phu
nit Inuit va cudi ciing 6n dinh cudc séng gia dinh véi mot nguoi
phu nt 28 tudi khi ong da 62. Ong qua doi vi dot quy & tudi 82.

Cac nghién cttu di truyén gan day da dua ra nhimg béng
chiing tGng ho viéc sit dung céc ché d¢ an Paleo va low-carb dé
chéng lai béo phi. Héa ra mdi ngudi c6 s6 luong gen can thiét dé
san sinh ra amylase trong nuéc bot, mot enzyme duoc dung dé
phan gii tinh bot thanh duong trong miéng, khac nhau. Hau
hét ¢6 5 gen nay, con thong thuong 1a tir 2 dén 13 gen. Nhing
ngudi cang c6 it bdn sao gen nay thi cang c6 khé nang bi béo
phi cao hon. Trong 1y thuyét, diéu nay c6 nghia la an it tinh bot
hon sé gitip ho gidm cén, nhung n6 lai phy thudc r4t nhiéu vao
thit nguoi 4n thay thé cho tinh bot. Thay tinh bot bang chat béo
lam thie &n ngon hon, c6 thé khién nguoi ta 4n nhiéu hon; thay
tinh bot bing protein dong vat c6 thé 1am phat sinh nhing vén
dé tuong tu. Thay tinh bot béng protein thuc vat ¢6 vé la mot
y tuéng hay, tuy nhién qué nhiéu protein dan dén tinh trang
nhiém doc protein va thi¢u hap dan khdu vi, khién nhimg nguoi
an kiéng 4n vo do nhimg thyc phdm ngon miéng nhu tinh bot,
chdt béo, thit va moi thit lai tré vé vach xuét phat. Trong tuong
lai, nguoi ta c6 thé uéng nhing loai thudc ¢6 tic dung gicng
amylase trong nuéc bot. Con hién tai, nhu chiing ta s& thao luan
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trong phan sau ctia cudn séch nay, phuong thiic duy nhat giam
can hiéu qua cho t6i nay 1a ting cac hoat dong thé chdt & mite do
vira phdi, chit yéu la di bo va gidm thoi gian ngdi.™

Trénh 4n (thyc phdm chita) carbohydrate (carb) déng nghia
véi viée (luong) calo (can thiét) phai duoc nap vao co thé (qua
nhimg thyc phdm) khong phai tinh bot hay protein; (co thé) con
nguoi chi c¢6 thé chiu mutc protein tiéu thu t6i da khoang 40%
téng calo déu vao do cac hop chét nito sinh ra tir viéc tiéu hoa
protein ¢6 tinh doc. (Trong trdi nghiém chi 4n thit suét mot ndm
ctia minh, Stefansson nhan manh réing 6ng duoc an thit c6 nhidu
mo dé tranh cac tac dong tiéu cuc ctia viée dn nhiéu protein.) Do
vay, trong ché do an Paleo chit béo bao hoa tr& thanh nguén
cung cdp nang luong chinh, vi co thé nguoi chi c6 thé tieu thu
nhiéu nhimg thic phdm nhu qua 6 liu, qué bo va dau ca. Vay la
dé khong bi chét d6i, mot s& ngudi theo ché d6 Paelo cham cham
an thit nhiéu mo. Van @& ndm & phién bén siéu thj ctia ché do
an Paleo: Mot ngay theo ddu dong vét hoang da va an chiit qua
vit la con tring duoc thay béng bit tét bo, xtic xich, suon heo va
tring ran, mét ch€ do &n nhiéu m& vuot xa nhiing gidc mo ctia
hau hét nhimng nguoi san bat-hi luom. R4t it, néu ¢6, nha dinh
dudng hoc phan dsi ché do 4n sin bét-hai lugm xa xua néu nd
dua trén thit huou hodc qua hach va cd.

Tuy nhién, nhimg nguodi yéu thich ché do an low-carb va
Paleo lai ¢6 khuynh huéng cho ring nhimg chi trich kiéu nay 1a soi
moéi, ddng thoi phan don bing mot quan diém chinh déng: Don
gian 1a khi &n nhiéu thit, m& va cholesterol, ho cdm thay khde hon
va lam moi thit t6t hon, cho dt §van phong, phong ngti hay phong
tap; bdi vay hay chap nhan di, hoi nhiing nguoi ban dn nhiéu carb
map map va hay phét ngon than trong, diing muc a. Hoéa ra ciing
¢6 nhimg bién minh khoa hoc ndm sau méi lién he gitra thit, tam
trang va tinh dyc. Mot y&u t6 chit chdt trong méi quan he nay 1a
cholesterol. Gan va ruét t6ng hop hau hét cholesterol ctia ching
ta, nhung trong ché d¢ &n phuong Tay, 12 dén 15% cholesterol
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trong mau dén tir ngudn thuc phdm nhu tring, hau, sita nguyén
kem va thit.® Con ngudi diing cholesterol cho nhiéu loai mé khéc
nhau trong co thé va dé san xust ra cac hodc mén nhu cortisol,
estrogen va testosterone. Nit gi6i c6 muic testosterone thdp hon
nam gi6i rdt nhiéu, nhumg véi nix giéi, hooc moén van rat quan
trong d6i v6i nhu cdu tinh duc. Suy gidm ham mu6n tinh duc c6
thé duoc didu tri bing cach st dung cic miéng dan, kem boi hay
tiém testosterone, nhung céc nha thong thai trong lich st tir truée
t6i nay da khuyén dimg céc thuc phdm giau cholesterol dé ting
cudng doi sdng tinh duc. Oc, céc loai gidp xdc, nhuyén thé, muc
6ng, bach tudc va hau duge dung nhu nhing chét kich duc tai Hy
Lap cd dai, d€ quéc La Ma va chau Au Trung .24 Con hau 1a biéu
tuong quyén luc ctia chii nghia khiéu dam trong nhimg biic tranh
&n du theo ky thuat Flamand thé ky 17.% T. S. Eliot da nhéc dén
mdi lién hé gitta con hau va sy thém khat trong bai tho bao liét
mang tén “Ban tinh ca ctia J. Alfred Prufrock”.

Dém khong ngung trong khdch san mot dém ré tién
Nhitng nha hang mim cua tro vd hau vung vai.

Viét vao thé ky 11, Constantinus Africanus dd mo ta vi
thudc kich duc giau cholesterol nhu sau:

Mot logi thudc khdc dugc uéng trude khi quan hé vi nd kich thich
ding kinh ngac 1a: Lay ndo ciia ba muoi con sé duc ngdm trong
mot cdi lo thity tinh mot thoi gian rdt dai; 18y luong mo tuong
duong bao quanh thin ciia mot con dé dyc vita b giét, dun cho
md chdy ra trén bép, thém ndo chim va mat ong bao nhiéu tiy
thich ¥6i tron trong dia va ndu cho dén khi hdn hop cung lai; vé
lai thanh vién c6 hat phi vi udng mot vién trudc khi quan hg.29

Stic manh tinh duc cta t6m hum ciing dugc cong nhan
trong mot bai tho viét vao nam 1713:
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DG in ddy sikc song givip nhitng ngudi phu nit nha bén

Tang sinh lyc cho nhitng nguoi chong va nhimg ké hﬁu nguoi ha
Dén ddp lai biing migt mai lao luc

Cho ngudi dan ba trén bdu troi sing ryc

T6m hivm vdi tritng cd tdm da ¢ ddy

Tro thii tuyét voi dém sa mac lanh ddy

Sudi dim timg tho thit dang run rdy

Khich 1¢ chiing ta yéu dén ngit ngay

Mot thuc don nhuw mot bita mé,

Khong dé nguoi phu nit nao ngi yén.?

Viéc tiéu thy cholesterol va chét béo & tat ca cac dang (trix
chatbéo chuyén hoa c6 trong hédu hét cac sin phdm sén xudt cong
nghiép va thit do) cting lam ting muc cholesterol lipoprotein ty
trong cao (HDL).28! Khi cholesterol HDL ting cao, dan ong co
nguy cobét luc va réiloan cuong duong cao hon. Qué hach, duoc
nguoi Hy Lap ¢6 dai coi 1a chét kich duc, cling lam ting muc
cholesterol HDL.?! Cé4c loai thudc statin lam gidm cholesterol
duoc stt dung rong rai vo tinh tc ché testosterone va lam ting
nguy co r6i loan cuong duong va gidm ham mudn tinh duc.?®
Nhimg nguoi c6 miic cholesterol thép cting dé ndi cdu va tram
c&m, bi dinh chi hodc dudi hoc va bé mang trong nhimg tinh
hudng bao luc, bao gom tai nan, giét nguoi va tu sat.™

Do vay, c6 bing chiing khoa hoc dang ké cho thdy an nhiéu
thyc ph&m dong vat c6 nhiéu khé ning khién con ngudi c6 tam
trang tSt. Mt khéc, &n nhiéu thit khién céc bé gai c6 kha ning
sinh san sém hon, do vay sé chét som hon.*” Néu tinh toén lanh
lung theo lga chon tu nhién, day 1a mot su thoa hiép chdp nhan
duoc vi didu d6 déng nghia véi viec them nhidu em bé bit déu
cudc song som hon. Tién hoéa khong nhat thiét vu 4i dong vat
s6ng lau hon; tat ca sinh vat déu binh da"\ng, tién héa wu &i nhimg
doéng vatnao c6 tudi tho ngédn hon, sinh sdn va chét sém hon véi
cung ly do nhu cach mot cong ty nhanh nhay sén xuét nhing
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mén phu kién hodc quén 4o gid ré nhung phong cdch van c6 thé
danh bai cac nhan hi¢u mét nhiéu thoi gian thich nghi va ti€p can
thi truong hon.

Pay 1a quan diém “chu ky song” d6i véi ché d¢ an va stc
khoe: Stic khoe ddi dao hon & tudi tré phai tra gis bing tusi tho.
Ung thu tuyén tién ligt cing 6 chi ddu ciia mét cin bénh kidu
“chu ky séng”. Cac dudng chat nhur canxi, kém va chat béo rat
hiém trong ché d6 4n ctia t6 tién chung ta lai 6 xu huéng khién
dan ong c6 nguy co bi ung thu tuyén tién liét cao hon; nhung ché
d0 an giau cac chdt nay, ciing voi luong calo ddu vao cao hon, lai
lam dan 6ng cao hon, manh mé hon va sg luong tinh tring nhidu
hon, do vay tré thanh “ké manh” trong cudc canh tranh tim ban
ﬁnh‘ﬂll

No6i mot cach khac, sinh luc manh khée ctia nhing nguoi
an thit va tudi tho ctia nhimg nguoi kiéng thit 1a hai mit cta
cung mot déng xu sinh hoc. T4t ca phy thudc vao cach ban dinh
nghia “manh khée”. Liéu manh khoe nghia la tm trang t6t, khoe
manh hon va c6 kha nang sinh san khi con tré, hay manh khée
nghia la ban c6 thé tri hoan bénh ung thu vai ndm dé ¢6 thoi gian
vui vay bén chau ch&t minh? D6 la cau hdi ma mbi chiing ta, ddc
biét cho nhiing 6ng bd ba me, cAn can nhéc cdn than khi nghi vé
ché do an Paleo va nhiing ché d¢ &n nhiéu thit khac.

A, ai d6 dang go ctra kia... Nao moi nguoi, xin hay nhuong ché,
va y t0i 1a can rdt nhiéu ch, vi t6i muén gi6i thieu vi khach cudi
cling trén ban tiéc toan thit cta lich st nguoi anh em ho &n thit
ddng loai.

Bing chiing vé viéc an thit ddng loai c6 mét & khip noi trong
thé gioi dong vat. Con tring, nhén, dia, bach tudc, ca, ky nhong,
&ch va chim déu lam nhu vay; dong vat c6 vi ciing thé, tir chuot
t61 gdu tring, dudi woi va tinh tinh; ¢ t6 tién tong Hominini clia
chiing ta ciing vay: & nhimng noi nhu Tay Ban Nha, Iran va Trung
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Qudc, khi xem xét nhimg vét cit trén xuong, cdc ddu vét trong
phan hay nhiing gi st lai ctia viéc ndu an; ngay ca con ngudi
hién dai trén khép thé gi6i cing da lam viéc dy. Giong hau hét
nhiing dong vat dn thit déng loai khac, tong Hominini thuong an
thit tré so sinh va thanh thi€u nién vi chuing it c6 tinh than chién
dau, mic dit nhing ké thi thua cudc trd thanh bita &n cao cdp
(hodc bi d6i xt nhu rac rudi) va nhiing ho hang da khuat thi duoc
kinh trong.®? Téng Hominini 4n ngdu nghién moi tht, bao gdm
o, tiy va ndo, 6 1é chi trir c6 tii mat vi qua déng.®™ Thoi quen
an thit dng loai ciing phd bién dén ndiné tham chi da délai ddu
&n di truyén trong ADN ctia chung ta, mot bién thé gen khang lai
mot cin bénh &n ndo do nhiém protein prion gay ra.™ Khi nhin
nhan duéi mot quan niém rong hon, diéu déng quy nhét trong
hién tuong an thit nguoi 1a chiing ta da tré' nén khét khe v6i n6
nhu th€ nao.* Nhu ching ta sé thao luan trong churong sau, mot
phén nguyén nhan ctia quan niém d6 1a con nguoi coi thit sdng
khong chi la thuc pham; n6 1a mot pham tri1 van héa, ci trérdi trd
lai v6i nhimg kiéng ky va dén dai.
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Xin ditng ché mim tanh hoi
C6 miim c6 ruéc mdi 161 bira in.

Ca dao Vigt Nam

¢ t0i chua bao gio quay lai tham Vi¢t Nam sau khi di cu
Mtéri Canada, nhung mét nira gen cua t6i 14 ctia ba; vay nén
khi chiéc mdy bay ha canh & Sai Gon, nhu thé ba da tré lai qué
huong, phan ADN ctia ba duoc thé hién hét &toi: cting 1an da kho
kho dé bj cham, cling mai téc méng va ca nhiing céch cut xt, nhu
ghét tiéng dn, dam dong va tac phong voi voi vang vang nita. Toi
dat mot phong khéach san khong 6 ctra s6 trén lau ba ngay tai
con phd Tay Pham Ngii Lao. Anh tai x€& ctia khéch san dén t6i &
san bay Itic du ctt 1dm 1i, nhung khi t6i n6i v6i anh réng toi dang
viét mot cudn sach vé cdc mon an truyén thong, anh hoat bat mo
4 mén dic sdn viing qué déng béng song Ctru Long cia minh,
mén bink xéo, mot loai banh ap chéo c6 gia d6, hén hop rau du
loai va tom goi trong 16p v6 bang bot gao chién nhanh.

Anh thét len: “Anh néi anh la ngudi Viet Nam ma anh
khong biét banh xéo u?.”

Da 5 ndm ké tir 1an cudi i trd lai Sai Gon, phai kho khan
18m t6i m6i c6 thé doan duoc nhimg 10i ndi lién thodng theo
phuong ngtt mién Nam, thi€u nguyén am ctia anh. Duong phé
Sai Gon duong nhur séng dong hon, lung linh hon, déng dtic hon,
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ban ron hon va sach s& hon. Nha moc lén khdp noi dén ndi toi
khong thé nhan ra.

Mug6n tim hi€u v& mén nuéc mém néi tiéng ctia Viet Nam,
toi lu6t Internet trong khéch san va tinh co doc mot bai béo
vé mot doanh nhén lam nuéc mdm, Pao Thi Hang. Khi con la
nhiing cau bé ngd nghich 16n lén & Canada, lic ngti thdy mui
nuéc mdm Viét Nam tda ra tir chiéc ndi dun trén bép, toi va cac
anh em trai da hét 1én nhu nhiing con khi réi chay xuéng tang
ham. (Mui tuong Ban lén men, dit trén ban dé &n cung thit heo
va tom lude, con thom hon.) Nhung viéc dy da cach day 30 nam
rdi; nhidu diéu da thay déi trong 30 ndm dy. Toi tim Hang trén
Facebook, hoa ra chiing t6i c6 mot nguoi ban chung, thé 1a t6i g
cho c6 mot tin nhén giéi thigu vé ban than.

Vai ngay sau, t6i dap méy bay t6i Da Néng, mot thanh phé
n3m & ven bién mién Trung. Tir Da Nang, t6i bit xe khach cling
cau em trai nhiét tinh va t6t bung ctia Hang di Quang Tri. Toi
mua cho ciu &y va toi mbi ngudi mot cai biank mi Viet Nam vo
méng nhu gidy, kep lap xuéng, rau muti, bo, cti cai va ca rét mudi
chua, cdn vao gion tan. Chd ngdi trén xe buyt chat choi, khong
6 didu hoa trong mot sang thang Bay oi 4, nhung vi em trai cia
Hiéing cit héi toi hét cau nay dén cau khéc vé kinh t€ va xa hoi nén
thoi gian tréi qua rét nhanh.

Chuing t6i dén nha Hing, mot ngoi nha thdp nhin ra quéc 16
1 déy xe tai va xe khach dudng dai chay rdm rdm. Hing dén toi
v6i khuon mt tuoi tdn, niém né va chan thanh nhu thé chiing
toi da la ban hang thap ky. C6 ty hao gi6i thieu véi toi cay du
&t & vuon vira bt dau ra qua. Con lon néi tn in trong chudng
Khi t6i di ngang qua dé rira tay chan cho hét bui duong. Phia sau
ngodi nha 1a nhimg vét tich clia mot duong bang dai, niit ran, lac
dac nhimg khom ¢ dai. Nim ngay canh khu phi quan sy, tinh
Quéang Tri bi danh bom ning né trong sudt thoi ky chién tranh
th6ng nhét d4t nuéc, nhidu qua bom van chua né va 1a méi de
doa cho nguoi dan dia phuong.
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Hing va em trai dan t6i ra song, noi cha ho thuong hay
danh ca. Tuy nhién, bay gid, c4 hau nhu da khong con. Nao vét
cat trén song da pha hily moi truong séng cta chuing, Hing giai
thich nhu vay. D€ dép tng nhu cdu xdy dung, nguoi ta mang
méy moc téi dé hiit cat. Két qua la dat bi 16 x6i, nha sup va nhiéu
gia dinh buc phdi rdi di. Long song vén la noi trii ngu mau m&
cho tom, trai va ca, gio chi con nudc va cat. Bén canh nhimg kho
khan chéng chdt, mién Trung Viét Nam con la ving ngheéo nhat
ca nuéc vi vi tri dia ly bét loi: mita hé néng nhu d6 It trong khi
subt nhimg thédng gié mua, mua trit xudng gay 1a lut va tan pha
nghiém trong. La chi ca trong mot gia dinh c6 tdm anh chi em,
Hing nhé minh di by dén truong trong khi nhimg dia tré khac
di xe dap, cac ban khong choi v6i Hing vi gia canh ngheo kho
ctia ¢6. C6 nho lai: “Gia dinh t6i khong c6 dong hé. Téi thic day
khi troi van con t6i. Doi khi toi dén truong khi chua c6 ai & d6.”
Tirnam mudi hai tudi, c6 gitip cha dénh c4 trén song hodc ban ca
cho nhimg nguoi nong dan séng trén nui. Khi ho khong 6 tién,
6 d6i c4, tom ldy sén, gao, khoai lang va nhiimg nong san khéc.
La mot sinh vién cham chi, Hing danh duoc mot suét hoc béng
dé hoc nong nghiép & Hué va k€ tiép la mot hoc béng khac cho
chuong trinh thac st & Uc vé phat trién bén vimg. Duoc mot gido
vién huéng dén truyén cho cam hing vé nén &m thuc truyén
thong Viet Nam, Hing quay trd lai Quang Tri dé gay dung mot
thuong hiéu nudec mdm. Pugc lam ra duéi tay nhiing ngudi nong
dan va ngu dan & trong ving, khong sit dung héa chat, nuéce
ndm duoc déng chai véi tén goi Thuyén Nan (Bamboo Boat) dé
goi nho vé qua khit kho khan cta co.

Khi mét troi 1an dan trén con dudng c, bau troi chuyén tir
mau xanh thdm sang mau tim, mot thit mau tinh khoi, dam da
hiém khi thdy duoc & ving Dong A day khéi bui. Sau khi tix by
song trd vé, Hing, me Hang, ba cdu em trai va t6i ngdi xudng
quanh mot chiéc ban dit truée nha; xe co trén quéc 16 vén qua lai
t&p nap. Trén ban 1a nhing moén &n déc trung clia mot bta com



NGHICH LY c0a CA 83

thinh soan & nong thon mién Trung Viét Nam: ca kho, thit kho,
canh bau v6i tom kho, tom chua cay, hai loai c4 mudi, mot dia
rau chua, dua chudt, biin va loai nuéc mém ngon nhét ma toi c6
diém phiic dung diia: d4c, sanh, téa ra mot mid thom dam da.

Khi bita an két thiic, bon tré loanh quanh choi bén mép
dudng, nhin xe tdi, xe khach chay qua, 1 6i goi ban be va hang
x6m. T6i ndm xudng mot nia chiée giuong gb, cau em trai ké
Hang ndm ntra bén kia, trong cai man chéng mudi.

Ca va nhiing sinh vat bién 1a nguén s6ng ctia viing bién Viét Nam.
Tuy nhién, viéc danh bét ca da va dang ngay cang suy gidm trong
vai thap ky gin day va nguoi Viét phai danh bt ca nhiing loai c4
nho hon. Didu nay c6 nghia 1a ngay cang nhiéu ngu dan sé phéi
dua vao cong viéc lam nudc mam dé nuoi song gia dinh. Trong
ngén han, 1am nuéc mdm c6 thé cho cac gia dinh ngu dan mot
nguédn thu nhap thay thé va gitp viéc kinh doanh nuéc mdm nhu
ctia Hing phat trién hon; nhung xét vé dai han, ap luc gia ting lén
quén thé ca nhd hon 16 rang 1a khong bén vimg. D6 la mot kich
bén déng lo ngai, dic biét véi mot qudc gia ngheo nhu Viet Nam.
Trong khi d6, trong mot phién dau gia ¢ cho ca Tokyo nam 2013,
mot con con ca ngit vay xanh nang 220 kilogam da duoc ban véi
gid len dén 1,7 triéu d6 la My, tuong duong v6i khodng 250 d6 la
My cho mot phén sushi 28 gram tix thit con cé d6. Cé ngir timg
bi ngu dan bo bién déng bic My coi 1a khong c6 gid tri, nhung
bay gio thit loai cé nay da tré thanh “ngéi sao” moi nhat trén san
khéu “dinh duong” vi luong axit béo omega-3 va vitamin D du
trit cuc cao.l!

Ban than sushi chat luong cao 1a mot trdi nghiém tuyét voi,
nhung nghich ly 1a rat it ngudi sin 1ong cén thi: mot miéng. Theo
nhiing gi cic hoc gid da nghién citu, kiéng &n cd timg xdy ra
& cac nhom nguoi tai Afghanistan, Pakistan, An Do, Trung A,
Tay Tang, Mong C6, mién Béc Théi Lan, nhiéu ving & chau Phi,
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Anh va Bi thoi ky do sét, tai Tasmania, Fiji cing nhu trong cong
déng ngudi Norse tai Greenland va cac bo lac thé dan Bic My
nhu Zuni, Hopi, Navajo, Apache, Crow, Kiowa, Comanche va
Niitsitapi (Chan Pen).”! Béen canh nhing ngudi c6 truyén théng
khong &n ca nay, ngay nay ching ta c6 thé thém vao mot s6 tré
em va ngudi lon. Trong nha t6i, khi chiing t6i 4n rat nhiéu c4, me
t6i thinh thoang cting kéu ca: “Me &n nhiéu cd qud, me s&p thanh
ca mét thoi!”

Khi duoc héi tai sao lai kieng &n ca, nguoi ta dua ra nhiéu
cau tra loi: Ca trong giéng con rdn; cd dn xac ngudi nén &n ca
gidng nhu 4n thit déng loai; nuéc thi thieng lieng va do vay ca
ciing thiéng liéng; ca khong sach; ca khong thé keéu khoc doi
gitp do hay xin tha, bdi vay giét ca 1a dac biét tan 4ac; &n ca co
thé 1am rang rung; phé bién nhat thi ho don gian cho ring &n ca
rét kinh. D6i v6i nhimg ngudi khong an c4, tat ca nhing 101 gidi
thich nay ¢ 1& hoan toan thyc t& nhung chiing van khong tré 1o
dugc cau héi tai sao nhiéu nguoi khac nhau trén thé gioi da va
dang cam thdy khiép s¢ kinh hoang khi 4n protein va chét béo
ctia mét loai dong vat “tinh cd” ¢6 vay thay vi c6 chan. Moi viéc
tré'nén phuc tap hon khi nhiéu nguoi kiéng &n thit thuong cdm
thdy 6n khi 4n ca.®!

Nhuoc diém dau tién clia viéc &n cé c6 1& 1a xuong ca. Nubt
phéi xuong ca kéo theo nguy co bi rach thuc quén hay rudt;
nhiing xuong ¢4 hinh tam giac, nhu nhing xuong ndm quanh
viing déu ca, rat kho 14y ra khéi thuc quén. Nhuoc diém thi hai
1a thit c4 thuong nac; didu nay c6 vé 6n khi xét t6i cac ché do an
qua thira md hién nay nhung viéc c6 qué nhiéu protein trong ché
d6 4n ciing 6 thé 1a van d&. Mot méi quan ngai khac 1a cd nhiét
d6i ding dau trong chudi thic &n c6 thé tich liy doc t6 tir nhimg
sinh vat phit du trén bién (Gambierdiscus toxicus), theo d6 gay
ngod doc ca bién. Triéu ching la chong mét, non mia lien tuc, tiéu
chay va bi liét trong vai nim; né cting c6 thé dén dén hon me va
tham chi t vong. Trén khip thé giti, khoéng 10.000 dén 15.000
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ngudi bi ngd doc ca bién hing nidm. Céc loai cd 4n thit ciing c6
thé tich Ity doc t6 do &n cdc loai cay, giun, nhuyén thé, san ho
va céc loai cd doc khéc." Trong nhimg thap ky gan day, ngudi
ta cting luu y t6i xu huéng tich lty thiy ngan, PCB va céc doc t6
Khac tir 6 nhim do con ngudi tao ra trong thit nhimg loai c4 1én.

Diéu nuc cuoi 1a nhing bét 1oi ctia viée an cé trude day co
1& bét ngudn tir chinh nhiing 1y do ma né hién dang duoc tung
ho: axit béo omega-3 va vitamin D. Céc loai c4 s6ng & viing nudc
lanh, sau c6 co thé chia déy axit béo omega-3 vi cdu triic linh
hoat ctia loai axit nay cho phép co thé cé ép lai hodc phinh len
tuong tng v6i nhitng thay d6i ctia 4o sau va ap luc, dong thoi
gitt duoc tinh 1éng ctia mang trong moi truong lanh.”™ Con nguoi
khong thé tdng hop axit béo omega-3 hay omega-6 tir thic &n.
Néu ché d6 4n cta tré thiu mot trong hai chat nay thi su phat
trién ctia tré sé bi suy y&u. Tuy nhién, méc dit thuc t& cho thdy ca
hai chét déu rét can thiét, axit omega-3 va omega-6 lai c6 nhing
chiic ndng d6i nguoc nhau trong co thé ngudi: omega-3 nhin
chung lam gidm céc phén tng viém (hé qué cta dau, sung, néng
va qué trinh lanh vét thuong va nhiém trung), con omega-6 lai
lam ting viem.”

Ché& d6 an c6 thuc phdm duoc nuéi tréng theo kidu truyén
théng hay hoang da c6 ty 1& omega-3 va omega-6 la 1:1; nhung
theo thoi gian, can bing nay da lech vé axit béo omega-6 nhiéu
hon, ddc biét & cac nuéc cong nghiép, noi ma omega-6 phd
bién trong dau &n va thuc phdm da ché bién. Ty 1¢ omega-3 va
omega-6 trong ché d6 &n udc tinh khodng 1:2 & cong déng ngudi
An Do Nam A, 1:4 & nguoi Nhat néi chung, 1:6 & nhing nguoi
An s6ng & thanh phd (Nam A), 1:8 & nguoi Uc va ngudi Bi, 1:9 &
ngudi Nhat do tudi hai muoi va 1:10 ¢ nguoi My. Vao nam 1909,
toan bo dau thuc vat rat gidu omega-6 tham chi con khong chiém
61 0,5% calo tiéu thu & My; nhung vao nam 1999, chiing da cung
céip gén 10% toan b calo tiéu thy, trong d6 chi riéng dau nanh
da chiém t6i 7%. Dong luc chinh cta su va chudng méi mé danh
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cho déu thyc vat trong ché d6 4n ctia nguoi My la quyét dinh
ctia nhimg nha quén ly y t& va cac chinh khach trong mot nd
lue x6a b6 chét béo béo hoa, bt dau vao cudi nhimg nam 1960,
mot phdn nham gidm ty 1& bénh tim. Cho gia stic 4n céc loai hat
giau omega-6 thay vi &n ¢ va con trung, va han sit dung dai hon
ctia axit béo omega-6 cting khién ché d¢ &n phuong Tay nghiéng
vé phia axit béo omega-6. Ngudi ta diéu tra thdy cac ché d6 an
giau omega-6 c6 thé tri hoan qua trinh hdi phuc hau phau va
chdn thuong, lam trdm trong cac bénh ty mién, bénh tim, béo
phi, trdm cdm va r6i loan luong cuc.®

V& mit tiéu cyc, muic axit omega-3 trong méu cao khién tinh
trang ung thu tuyén tién liét nghiém trong hon. Tuy nhién, d6i
v6i nhing ngudi trong céc xa hoi tién cong nghiép, diéu dang lo
ngai hon la xu huéng axit béo omega-3 lam ting cac ca chady mau
va thoi gian chdy méu (axit béo omega-3 dé chdy), mot van dé
ma ngudi Inuit da phai géanh chiu.®!

Bén canh axit béo omega-3, mét Iy do nita khién ca duoc coi la
“cttu tinh méi” ctia thue phdm lanh manh 1a ca chifa nhiéu vitamin
D do &n nhimg sinh vat phit du va tdo chita ddy vitamin D. Thém
vitamin D trong ch& d6 &n c6 vé la mot diéu t6t, nhung trong cac
xa hoi truyén théng, khi con nguoi 1am viéc ngoai troi cd ngay,
ho da ¢ da vitamin D ma co thé cin; néu thu nhan them nita,
ho c6 thé bi ng6 doc vitamin D.1 Nhimg nguoi An D6 ven bién
Thai Binh Duong d4 &n rat nhiéu ca hdi, nhung cac nha khéo ¢§
hoc dua ra bang chuing cho thay tré con khong &n nhiéu ca hoéi
nhungudi 16n, c6 1¢ 1a dé tranh dnh hudng do ngo déc vitamin D,
bao gém séi than, budn non, nén mita, dau dau, téo bén va miic
can xi trong mau ting vot."

Nhitng phién ha do héc xuong, thit ca qua nac, ca an phai
qué nhiéu doc t6, chuyén vitamin D va axit béo omega-3 trong
cé c6 thé gidi thich méi ac cdm ctia con nguoi d6i voi ca. Nhung
ching ta cAn mot Iy thuyét vé nhing thuc phdm kieng ky c6 thé
gidi thich tai sao cd tré thanh mot mon &n duoc chdp nhan & noi
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nay ma khong phai & noi khéc, vi du tranh an ca da phé bién
xa xua trong cong déng nhiing nguoi noi ti€ng Bantu & nam va
dong chau Phi, nhung nhiing nhom lan can ctia ho nhu Bushmen
va Hottentot lai khong nhat thiét tirbo c4; va tai sao mot s nguoi
khong &n céc thuc pha’m khac, nhu thit, stta va con triung, con
nhting nguoi khdc thi lai hing thi."?!

Dé giai dap bi 4n nay, hay thir xem xét van dé sau: Néu ban
cAn mua mét cai 40 so mi, ban sé chon mau nao? C6 hai 16i gidi
tét cho cau héi trén: Mua mau ma hau hét moi nguoi dang méc
(quy téc ddm dong) hay mua mau ma mét nhac si hay van dong
vién hay bét ky nhan vat ndi tiéng nao ma ban yéu thich mac
(quy tic bét chu6e than tuong). Chon theo céch nao thi ban cing
dang tan dung thong tin 4n ma nhiing ngudi déng trang lia hay
thin tuong ctia minh nghi vé mot c4i 40 sanh di¢u déng dé méc;
thé 1a trong ban sé khong giéng mot ké ngdc trén duong phd,
nhub¢ dang thuong thdy ctia nhiing tay “mot sach”. (Mot ¢ bd
¢ timg héi toi: “Anh c6 mic dd trong béng t6i khong thé?”)

St dung phuong phap suy nghiém nghia la ban sé khong
mat thoi gian din vt dé dua ra quyét dinh diing dén & nhing
noi vt kiét tinh thin ma ching ta goi la trung tam mua sim.
Cac nha nhan loai hoc Peter Richerson va Robert Boyd cho réng
nhiing kiéu gidi phap t4t, khinh sudt vé mat nhan thiic nay gitup
chiing ta thu dwoc thong tin hiéu qua hon, nhung két qua 1a doi
khi chiing ta 6 nhiing thong tin mo hé. Theo ho, khé ning hap
thu van héa ctia con ngudi duoc hinh thanh va phét trién 1a dé
“mau le” chi khong phai dé “thoai mai” .19

Nhimng kiéng ky d6i v6i thuc phdm thach thic ching ta
nhiing cau héi hoc bua tuong tu. Chiing ta nén 4n gi? Hau hét
dong vat khong can phai lo ling vé van dé nay vi thong tin it
nhiéu da duoc cai dit vao nao tir khi sinh ra va bi méi truong
6 thé du doan trude han ché. Con ngudi, trai lai, luén lo léng
vi ndo chting ta khong duoc cai sin nhimg thyc phdm ua thich.
Thay vao do, chiing ta duoc trang bi rét nhiéu suy nghiém thuc
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& dé mang ra 4p dung khi quyét dinh &n gi va khong 4n gi. Suyt
hoc xuong hdi ba tudi? Loai thuc phdm trong vong nghi vén c6
mui giéng t&t ddm md hoi khong? Cha me va anh chi chiing ta c6
thich n6 khong? Ai d6 ma ban nguong mé va ton trong c6 thich
n6 khong? Loi the cyc 1on chia viée lya chon thuc phdm theo suy
nghiém la mot dua tré c6 thé Ion 1én & bat it dau trén the gici va
nhanh chéng c6 duge mét danh muc cc thuc phdm an toan thigt
thuc. Han ché chinh ctia n6 1a d6i khi ching ta lai chéi bé loai
thue phdm hoan héo chi vi bac cha me nao ciing biét va so.

Trong bita t6i cliing gia dinh & Sapporo, t6i thdc méc v6i mot
trong nhimg nguodi ban Nhat Ban ctia minh vé vén dé dao dic
khi &n thit ca heo va cé voi. Anh béc si, binh thuong cyc ky an y
v6i t6i, nhung véi chiit ruou vang trong ngudi, mit mdi dé nhu
tom lude. Anh 18p bdp gian dit: “Nguoi My 4n bo va heo day
thoi! C6 khéc gi dau?” Toi t4 lai quan diém ctia ngudi phuong
Tay vé cé heo va ca voi (nhiing dong vét thong minh, ti vi van
chiéu thé ma) so v6i bo hay heo (c6 mdi lién hé véi dia vi thdp
kém tir rdt lau) nhung anh ban bac si tham chi con gian di hon
nita, vay nén toi quyét dinh bé qua vén dé nay dé tranh khong
lam héng mot bita t6i ngon lanh va mot budi t6i tuyét voi. Doi
khi suy nghiém vé thuic 4n dén chung ta t6i nhimg thé kho xi ky
la. D6i v6i mot ngudi chi an thiy san, cd ndm trong danh muc
nhimg thuc phidm &n duoc trong khi nhimg dong vat ¢6 vii khac
lai thuoc dia hat ban be; mét triét ly dang ca ngoi véi nguodi nay
nhung nuc cudi voi nhing nguoi khac. Véi nguoi Bantu & dong
va nam chau Phi, ca lai bi coi 1a quéi vat gidng rén xau xa. Voi
ngudi Tay Tang, cé la loai yéu dudi, khong c6 khé nang kéu khi
bi dau nén chuing xung déng dugc thuong cam.

Chi khi ¥ niém vé tinh ban duoc dua vao trong tam ly hoc
thyc phdm, nhing quy tic van héa vé &n udng méi c6 thé tro
thanh chinh tri dao duc va duoc ding dé ngan chin nhimg nguoi
bén ngoai. Khi t6i 16n lén & Ottawa, Canada, nhing dta tré néi
tiéng Anh s& n6i khay nhimg ngudi Canada n6i tiéng Phap bing
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it “con &ch” (frog), r6 rang ngu y thoi quen an chan éch trong
ché& d6 an ctia ho. T6i cling timg run rdy khi nghi dén nhimg c4i
chén &ch luét qua moi minh; nhung khi vuot qua duoc dinh kién
nay, lic t6i con 1a mot thi€u nién du lich t6i Quebec, t6i nhan
thdy thu thit trong mon cuisses de grenouille (éch t&m bot ran) rat
nhe, thom mém vo6 ciing va ngon hon bat ctt mén canh ga nao.

Theo st gia Plutarch nguoi La M4, loai ¢4 mai voi duoc
ngudi Ai Cap thanh Oxyrhynchus tho cting. Khi dan thanh
Oxyrhynchus phat hién ra dan thanh Cynopolis &n c4 mii voi,
ho da tra thi1 biing cach an thit ché, con vat duoc nguoi Cynopolis
coi la linh thiéng, tir d6 khoi mao cho mot cudc noi chién.™ Co
vé hoi cuong diéu khi cho riing nguoi ta c6 thé gay chién voi ai
d6 an thit linh vat ctia thanh ph§ minh; vi du nhu & Viét Nam,
noi ma viéc dn thit ché khé phé bién (dic biét la ving Béc va Bic
Trung bo), nhiing ké trom ché bi nguodi dan dia phuong bét va
danh dap, tham chi danh chét, trong nhing ndm gan day. Timg
bi mat trom hai con ch6, Hing néi véi t6i réng co sin long tham
gia déap cho nhiing ké vo lai d6 mot tran. (Mot ly thuyét cho ring
ban dau, ché c6 thé duoc thudn héa dé nuodi lam nguén thuc
phém."!) Mot curu chién binh nguoi Viét ké véi toi réng khi 6ng
séng trong mot trai ti nan trén mot hon déo thuéc Malaysia vao
nhimg ndm 1970, nhimg nguoi ti nan bj bt qua tang n&u thit lon
tai khu nha & sé bi nha chuc tréch dia phuong dénh bing gay. O
viing tay nam Ethiopia, nguoi ta cho ring viéc 4n thit ga la xic
pham nguoi Walamo, va ké pham t6i sé bi ho giét chét, chi nhimg
ngudi chuyén thuc hanh nghi 18 1a duoc mién triv. Ro rang, vét t6
clia ngudi ndy c6 thé 1a bt dn ctia ngudi khac.bé

C4 tuoi néi chung khong ¢6 muii, nhanh chéng bi phan hiay &
nhiét d6 cao hon hoic bing nhiét 46 phong, téa ra mui tanh dic
trung. Nhing ngudi & Dong Nam A, cting nhu La Ma ¢ dai,
kham phé ring qua trinh phan hily nhanh chéng ctia ca c6 thé
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duoc kiém soét va bién thanh mot mén gia vi ngon lanh va thom
néng. Ky thuat nay c6 tinh ban dia. Cac loai cd nhé nhu ca com, ca
moi va ca thu duoc dit trong mot thung 16n, phtt déu mudi, thi
giup rat nudc tircd ra va ngén khong cho ma ¢ bi 6i. Nguoi ta ¢
thé thém cac gia vi, duong hodc cam gao; nguoi La Ma con thém
ca ruou vang. Thit ¢4, dan dén duoc cac enzyme trong bung ca
phén gidi, theo d6 nuéi cac vi khudn 1én men. C4c vat ning duoc
dat len trén dé ép ca ngap dudi bé mit dich 16ng dang dan tiet
ra va dang lén; néu cé bi phoi ra ngoai khong khi, n6 sé nhanh
chong bi théi. Sau mot nam dé Ién men dudi mt trod, nuée mam
mau hé phéch sé sin sang duoc rit ra."”

Nuéc mim chét luong thép c6 mui khan khin vi n6 chtia
qua nhidu vi khudn, thi khién nuéc mém bi héng. Nuéc mdm do
nha may san xudt chita dudng va héa chét phu gia dé lam ting
mui vi ciia mot sdn phdm ré tién, da bi pha loang. Mic di 16n len
bing d6 &n Viét Nam va da di khdp Viét Nam, toi chua timg biét
vi nuée mém thuong hang 1a nhu thé ndo cho t6i khi Hing gai
email cho t6i mot dia chi ndm & ngoai 6 Sai Gon, noi ma nguoi
ta c6 thé mua nuéc mdm ctia c6, dit vin con trong giai doan sén
xudt dau tien, vao mdi ngay Chui nhat. Toi di xe méy t6i mot ngoi
nha khong c6 bién chi dén, khong 4p phich, tham chi khong c6
bét ky ddu hiéu nao cia nuéc mim. Mot nguodi dan ong va mot
phu nit di ra céng. Toi vui vé héi: “Xin chao, t6i 1a ban ctia Hing.
Day c6 phai la ctra hang ban nude mim khong?”

Nguoi dan 6ng va nguoi phu nit dan t6i vao. Mot “bo suu
tap” nhimg chai nuéc mdm duoc x&p choan hét mot goc phong.
Trong nha, théem mot thanh nién ntta tham gia ciing chung toi.
Ca ba nguoi trao ddi véi nhau béng giong mién Trung du duong,
1éi bién m4t vao khu bép, chdng méy chéc tré ra mang theo mot
cai khay thi€c ¢6 bun, nhimng 14 rau diép to dung, thit lon ludc
théi 14t méng, mot bat dung cd mudi va hai bat nuéc mém, trong
6 mot bat c6 6t. Chiing t6i xép bing trén mot chiéc chidu coi trai
gitta nha. Nu6c mdm nay s&m hon 16 rét so v6i nuéc mém tieu
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chudn ctia nha may san xudt hang loat. T6i cudn it bun va thit
heo trong mot 14 di€p réi chdm vao nuéc mdm. Miéng dau tién
lam t6i chodng vang: mét sy pha tron dang nhé ctia vi dam da
va ém, duom nhu thé nhimg chi c4 nhé da bién thanh loai ruou
whiskey thuong hang.

Véi nhimg huong vi séng dong, khé quén noi dau lusi,
ngudi ta c6 thé hiéu tai sao nuéc mdm lai try thanh diém nhin
quan trong trong 4m thuc ctia quin dédo Dong Nam A, tir Thai
Lan téi Philippines va tai sao nguoi La M lai ca ngoi nuéc mdm
nhu vay. Garum, loai nuéc mim cta nguoi La M4, c6 mét trong
hon 75% mén &n duoc liét ké trong cudn sach day néu 4n cta
Apicius, mot ngudi sanh &n & La Ma thé ky thit nhat, dugc van
chuyén trong nhiing chiéc vo dat nung hai quai trén khdp dé ché
La Ma. Mot tuyén giao thuong garum bét dau tir Tay Ban Nha,
sau d6 di sang phia Dong t6i Lebanon, qua Sardinia va La M&;
mot tuyén khéc chay theo song Rhone va Rhine di vao trung tam
chau Au, vuot qua eo bién Manche dén tay nguoi tiéu dung &
London va York." Trong mot bai tho trao phing vé nhimg con
hau, nha tho nguoi La Ma Marcus Valerius Martialis da quan sat
thdy: “Nay ban so hén, t0i vira dén day... Gir day, toi khat khao
mot ngum garum hao hang.”t

Nho giéi truyén thong Viét Nam, tén tudi Hing cing
nhiing chia sé vé sit ménh ctia 6 dugc lan tda to6i cong chiing.
Héng van dang lién tuc gui tin nhén, goi dién thoai, kiém tra
mang Internet, xay dung mang két ndi, di khdp c4 nuoc, tat cd
déu bdt déu tir mot ngudi phu nit chua day 30 tudi. D6 1a mot su
két hop day cam hiing va hiém thdy: mot thit gia vi ngon tuyét
tran, chia khoa cho nén 4m thuc truyén théng gan giii, it thit va
giau huong vi, duoc dinh huéng va dua ra thi truong béi mot
nhan vat biét “nhin xa trong rong” voéi xudt than xoang xinh;
méi mot giot nudc mam duoc chét loc sau qué trinh lén men
céc loai ca nhé c6 thé mat t6i mot ndm m6i hoan thanh; d6 la
san phdm ctia nhimg ho gia dinh dén tir mot trong nhimg ving
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ngheo kho nhat ctia mot nuée dang phat trién. N6 nhu mot sén
phdm thuong mai cong bing véi thit miii goi nhé t6i bén thuyén
va con nuée. Khu vie mién Trung Viét Nam nay 1 noi toan dat
cat, khong thich hop cho tréng trot, béi vay nuéc mém cé thé
la mot ngudn thu nhap quan trong cho nguoi dan dia phuong.
Hang ciing quyét tam gay quy dé gitp tré em trong ving dang
génh chiu dnh huéng lau dai tir chat doc da cam. Tinh trang
beénh 1y ctia nhiéu em r4t nghiém trong, trong khi thigu thén
nhiting cham séc chdt luong, khién cac em va gia dinh phai song
trong canh ngheo khé.

Trong khi 4m thuc Viét Nam, dic biét 1a mién Trung va
mién Nam, xoay quanh nuéc mém, t6i lai 16n lén véi nhimng loai
thic an pha tron gitta Viét Nam va Canada, khoai tay cung véi
com, bobén canh nuéc m&m. Vi anh em t6i than van vé mui nude
m&m, mot phén cta sy hoang mang khi la dan nhap cu thé he
thithai, nuéc mam chi xuat hién rat it trong cic btia 4n ctia chiing
toi. Dé xem liéu muii vi ctia nhan hidu nuéc mdm truyén théng
ctia Hing c6 xudt sic nhu t6i tin tudng hay d6 chi 14 sy thién vi
ma t6i danh cho ly tuéng va phuong phap ctia Hing, t6i mua
mét chai m&m nhé dam mau. D6 1a soi day két néi v6i nén van
hé6a ma toi da timg phai vat 1on dé chdp nhan la ctia minh; quan
trong 1a t6i hi€u duoc nén dm thyc cta t§ tién thuc su ti ben
trong, bit ddu véi thit nuée mam nay. Dt vay, dé lam duoc didu
d06, t6i can tham van mot s6 chuyén gia thit thiét.

Da 10 nam troi qua ké tir khi toi gap chi Vinh, chi ho t6i, va
gia dinh chi. Téi gép ho lan dau trong chuyén vé Viét Nam khi
61 m6i 20 tudi, va toi biét Diic, con trai chi, 1a mot ngudi theo chit
nghia hoan héo d6i v6i cdc mén canh, moi ngudi trong gia dinh
déu c6 chinh kién vé mén 4n Viét Nam thé nao 1a ngon, thé nao
1a dé. Ho sé 1a gigm khdo tuyét voi dé danh gid chat luong nuéc
mém ctia Hang.

Chi Vinh va anh Quy, nguoi chdng ky su ctia chi, da vé
huu nhung vén s6ng & ngoi nha do, van céi chudng ctra ma t6i
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da bam lan ddu cach day 15 nidm. Khi nhin thdy t6i, chi kéu len:
“Troi oi, sao ma may gy thé!”

Trong hai thap ky vira qua, ty 1é méc bénh béo phi dang
tang cao & cac d6 thi gidu c6 & Viet Nam nhu Sai Gon, cha yéudo
thay vi di bo va xe dap thi nguoi ta di chuyén bing xe mdy, 6 to,
ngdi i xem truyén hinh, choi trd choi dién t, thi can ndng ctia toi
it nhiéu van nhu vay nén tao do gidc 1a toi bi sut can. Toi trdn an
chi riing t6i van binh thuong.

Chi dép: “Chi vira nghi la may bi 6m.”

Theo tiéu chuén cta Viét Nam, toi dang lam moi thit sai bét:
khong vo, khong con, khong cong viéc 6n dinh va toi cing khong
6 chiit mo dang ké nao quanh eo. Nhung anh chi toi khong phai
1a nhiing nguodi néi toac méng heo. Toi rit chai nuéc mdm cta
Hang ra.

“Anh Quy va chi Vinh, em c6 mot mén qua nhé ting anh
chi. Pay cting 1a mot phan trong bai nghién ctru ctia em déy.”

Su nghi ngai ctia anh chi ho t6i dudng nhu ngay cang ting
lén. Anh Quy, nhu mot nha phan tich tir truée dén gio, thao kinh
ra r6i xoay xoay cai chai, kiém tra thit chat 16ng sdm mau. Chi
Vinh héi: “N6 duoc san xudt & dau thé?”

Toin6i véi ho la tir Quang Tri, mot tinh nghéo &mién Trung.
Chi Vinh thyc su nghi 1a t6i nham. “Quang Tri! Quang Tri lam
gl ¢6 nuoec mdm??? Phan Thiét va Phi Quéc ndi ti€ng vé nuée
mdm ma.”

Ban an t6i ddy nhimg mén &n Viét Nam ngon tuyét: goi
xoai v6i tom, thit heo va lac ddm trong nu6c tron pha tir gidm,
mot t6 canh chua cd néu véi dita, mon 4n ua thich ctia gia dinh.
Khi nam dtta con ctia chi Vinh sa vao ban an, t6i nhéc My Hanh,
con gai ctia chi Vinh, vé chai nuéc mdm ctia Hing va c6 bé mang
n6 ra ban. Yéu cau cta toi ¢6 vé 1a mot chuyén vt vanh vo ly,
gi6i thiéu mot thi nude chdm Vit Nam cho mot gia dinh sanh
#n duoc sinh ra va 16n 1én & chinh d&t nuée nay. Moi ngudi nhin
chim chim véo cai chai nhé. Nhan chai khong c6 mau sic 14p
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lanh hay cht cai hoa my gi. My Hanh r6t ra dia mot it chat long
mau hé phach sdm. Ho chdm c& vao nue mam, 16i cdu mong
1a khong ai bi dau bung. Dot nhién, chéng My Hanh th6t lén:
“Nuée m&m nay ngon qua!”

Toi ngac nhién. Chéng My Hanh va toi c6 1& da néi duoc
véi nhau khoang chuc tx trong 15 nam qua. Cau &y ¢ vé coi
t6i nhu 14 nguoi ho hang xa, mot bat tién nho nhé kém theo tat
ca nhimg thit thugc vé v anh. Nhung anh dang & day, hao huc
cham miéng c4 vao nuéc mdm Thuyén Nan thom limg, mit bimg
sang nhu thé vira gip duoe mot nguoi ban that lac da lau. Nhing
thanh vién con lai trong gia dinh bét dau thé hién sy thich thu véi
huong vi mc mac méa nuéc mém ctia Hing mang lai. My Hanh
héi t6i rdng c6 ¢6 thé mua thém nuée mam Thuyén Nan & dau
va bao nhiéu tién. Gié ctia loai nué6c mdm nay cao hon dang ké
50 véi loai nuéc mdm thong thudng do nha may sén xuat ma ho
van mua, nhung di thé nao di nita, t6i c6 cdm giéc 1a nuoe mim
Thuyén Nan sé thu hat them nhiéu khach hang mot khi niém
yéu thich ma nguoi Viét danh cho thit nuéc chdm sén xudt theo
16i thii cong truyén thong ma té tién ctia ho timg lam tir xa xua
duoc danh thitc mot 1an nita.

Nuée mém la mot loai gia vi ctia ving duyén hai Dong Nam A
(va trude day 1a cia La Ma 6 dai); nhung ¢ viing ntii Vi¢t Nam,
16 duoc coi la mét thit gia vi xa xi. Bac Tam, ngudi phu nit tru cot
ctia gia dinh, timg ké cho t6i khi con ¢ Ottawa réng khi bac con 1a
mot c6 gai 16n 1én ¢ mién Bic Viet Nam, chi nhimg gia dinh giau
c6 m6i c6 thé mua duoc nude mdm. Moi ngudi khac dung tuong
diu, tic dau tuong lén men dang sét. Toi héi ba cong thiic lam
tuong d4u nhung ba bdo cong thie rat phuic tap, khé long viét ra
duoc. Ba mang téi nha t6i mot chai nude tuong nha lam c6 mui
gidng mui giay cd, vi nhw dau phu khi ban di dén quén ruou,
udng say 16i bi bép 8 trén duong vé nha va tinh day ma vén con
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chuénh choang. Tuy nhién, loai tuong dau nay la gia vi phd bién
danh cho nhiing nguoi Viét dn chay thuén kiéng nuée mém.

Khi t6i bay t6i mién Béc Viet Nam dé tim hiéu thém vé nuéc
tuong 1én men, moi nguoi bao toi mot diéu gidng hét nhau: di toi
Hung Yeén, noi ndi tiéng san xuat loai gia vi nay. Toi goi dién cho
Ly, mot ngudi ban cit, dé gitip t6i phién dich va cing 1a mot cai
c6 dé gap mit. Ly va t6i biét nhau tir nhiig ngay hoc nhay tango
Argentina & Ha Noi. Mot sém thut Bay no, toi gdp Ly va thdy co
van nhiét tinh nhu ngay nao. Téi biét minh dang di ctiing nhiing
nguoi sanh &n vi ching toi mat mot chang lai xe dai déng dac
xuyén qua ndi thanh Ha N¢i va ra t6i ngoai thanh chi dé tim ché
an sang. Toi dan mdt thém thudng nhimg quan banh mi va phé
qua ctra kinh 6 t6, nhung Ly va chii l4i xe lién tiép bé qua nhing
Iya chon c6 vé hoan toan chap nhan duo, tat ca déu dong nghet
nguoi an vao lic 7 gior sang. Chuing toi di ti€p vai cay s6 duong
nhua nita cho t6i khi Ly va chi l4i xe ddng ¥ vao mot quan 4n t6i
tan bén duong cao téc. Chiing t6i xi xup nhiing bat phd'bd thom
phtic, béo ngay va an kém mot dia rau song cimg it khd qua
thom maét. Nhu thé d6i véi toi, that bo cong cho doi.

Sau bita sang danh thitc moi gidc quan, chiing t6i dén lang
Ban. Hang ta ctta hang bay ban nhimg chai tuong trén gia ngay
bén dudng. Tuong ban, loai nuéc tuong lén men vén gén lién
v6i sy lam li cta lang Ban, gio dd tré thanh mot ddc san ban
cho khéch du lich di trén tuyén Ha N¢i-Ha Long. Chiing t6i ghé
tham Thuy, nguoi da dugc cac ban t6i tinh co gi6i thiéu nhimg
hai lan khi t6i nho ho lign lac v6i cac ho kinh doanh nudc tuong
&lang Ban. Dang nguoi thap, da dé min mang, c6 vé hoi lo léng,
Thiy ddng y cho chiing t6i vao tham xudng san xudt véi mot luu
y: “Khéng dugc chup hinh”.

Téi ngoan ngoan gat dau, giéng nhu mot tin dé méi sén sang
duoce két nap vao mot gido phai. Triéu Son 1a mot trong nhimg
xuéng lam tuong 16n nhat ¢ lang Ban, méi ngay déng chai hon
2.000 lit tuong. Cac cong nhan than trong dat chan canh nhing
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chum da to dé khudy thit chat 16ng mau nau béc mui khé chin.
Beén trai ché dé chum dé la cin budng t5i dé nuéi mdc béng xoi
trén nhimg khay tron, réng béng sai tay; sau d6, méc tuong duoc
tron voi ddu nanh da rang kho, can vo va mot ty 1é mudi, nude nhat
dinh. Cac chum tuong duoc 1én men trong ba thang vao mua dong
va thdng rudi vao miia he; khi dy, mot mé tuong ngon sé chuyén
thanh mau nau vang “cénh gian” nhu Thity mo6 ta. Loai frong dét
tién duoc lam méc tir xoi théi bing giong gao nép huong dic biét.

O Dung Nhat, mot nha lam tuong nhé hon rat nhidu cing
trong khu dan cu &y, ngudi chii dé tinh Nguyén Dinh Lap néi v6i
chiing toi réng chum da déc biét quan trong d6i v6i cht luong
tuong. Chum d4 duoc mang vé tir Ninh Binh, mét tinh & phia
nam Ha Noi, rat hop dé 1am ra loai tuong ngon nhét.

Ca budi séng, ching t6i cit nhing ngoén tay vao cac chum
tuong dé danh gid qua trinh Ién men; nhung da dén ldc thudng
thite mot bita &n v6i tuong 1a “ngoi sao”. O mot ngoi nha trong
lang Bén, Ly, chd tai x& va t0i ngdi xép bing trén san nha cling
véi gia dinh quanh nhing dia dau phu ran, déi heo ran, rau
muéng xao, ca mudi va canh bi. Bén trong miéng dau phu c6
mau tréng nhu sita, tuoi va thom, muét min nhu thach, hoan hao
v6i 16p v6 ngoai ran vang rom mau mat ong. Chdm miéng dau
vao bat tuong thom limg c6 thém vai lat 6t qua 1a mét diéu tango
gitra thién than va 4c quy, su ngay tho, trong trdng run rdy cuén
trong cai 6m day duc vong. Chi Hai l4i xe phdn khich doc ngay
mot bai tho vé stic manh cia tuong:

Tuwong Bdn chim v6i tdi de,

An viao mot miéng bimg bimg nhu de.
Em 0i, 6 lgi ding vé,

Ngay mai ta lgi tdi dé, tuong Bdn.

T6i hom d6, toi lai gap Ly dé dén 16p hoc nhdy. Khong khi
san tango giong nhu trong nha dé may bay bé hoang, phu ntt an
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van long 1ay, nam gi6i cham réi di doc mép san nhéy nhw nhimg
con linh cdu, lam dang va d6i khat. Khi Ly va toi dang xoay tron
trén san, c6 van s6i néi nhu moi khi, nhing mét ngay thix mén
tuong 1én men nhu mét tay sanh s6i da khién toi khong mdy chu
y dén diéu dy.

Toi hoi co: “Ly, hom nay em c6 bj dau bung khong?”

“Khoéng, nhung sao co?”

Rudt gan toi cit 1am ram khién t6i mudn nga luon ra san.
Tuong lén men da 1a mon gia vi clia t6 tién toi, nhung nhimg con
vi khuén ngoan ngoan va non nét trong rudt toi da duoc sinh ra
va 16n len trén mot manh d4t xa la vo tring. Téi biét on 1a bira
tria vAn con ndm trong da day ctia minh cho téi khi t6i leo bon
luot thang bo dén phong khéch san ctia minh.

Tir quan diém cta dinh dudng phuong Tay, nuéc tuong
va cd 1én men chita lugng amin sinh hoc, nhing hop chat do vi
khudn sinh ra c6 lién quan téi dau dau, phét ban, tim dap nhanh,
tang huyétap va tiéu chdy, & miic dang béo dong ciing nhu luong
natri cao. Nhing loai rau mu6i ciia Nhat Ban (tsukemono), mén
kim chi Han Quéc, dua cdi Puc (sauerkraut) va pho mat 1én men
cting ¢6 luong natri cao. Natri tic ché sy phat trién cta vi khudn
1am héng thyc phdm. Khi c6 vira dt mudi, vi khudn phat trién va
bién noi tri ngy ctia minh thanh nhing mén &n ngon dang khen
ngoi. Mui giong nhu ky luat trong 16p hoc: néu qué nhiéu, vi
khudn sé mat di kha nang ty sang tao; néu qua it, moi thu sé r6i
tung ma khong mang lai 1¢i ich cho ai, ngoai trir nhimg ké gay
phién toai.

Ky la thay, an tsukemono va cac moén sita nguyén kem lén
men déu lién quan t6i tudi tho cao.?” Nuée mdm cing cung cdp
cac axit amin ¢6 nguy co'bi thi€u hyt trong ché d6 an Dong Nam
A vén thidu thit. Nhitng nuéc chdm 1én men nhu nuéc mém,
nuoée tuong va tuong sét mang lai vi umami, hay vi ngot thit,
dang tram trd, bién bita an it thit thanh mot bita tiéc vira y.

Néu vi umami trong ch& d6 &n kiéu nay bi gidm di, nguoi ta
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6 & phéi bt dép sy nhat nhéo clia btta 4n bing cach an d6 ngot
hodc thit nhiéu hon. D6i lai, &n nhiéu thit lai tao ra nhiing ap luc
moi trudng & nhimg noi c6 mat d6 dan cu con cao hon Bic My
va cdc nuéc phuong Tay khéc. Nhing huong vilén men gitip mé
rong danh muc nhimg nguyén liéu von rit han ché ctia nhing
khu vyc khong c6 diéu kién &n thit hay chét béo.

Thanh phén bi mat ctia nuéc mdm va céc thue pham c6 vi
umami khac chinh 1 axit amin glutamic (hay mudi glutamate),
thit dugc cac nha khoa hoc Nhat Ban xéac dinh 1a chét tao ra cdm
gidc ngon miéng, duoc coi 1a vi doc déo thit nam, bén canh vi
ddng, min, ngot va chua. Umami thudng dugc mo ta 1a ngot
thit hay giéng pho méat. Nuéc mdm la mot trong nhimg thuc
phém c6 néng do glutamate cao nhat. Pho mat parmesan va
marmite cting ¢6 ham luong glutamate cao. Nhimg thuc phdm
chita glutamate khéc la ca chua (ddc biét la khi chin), khoai tay,
cai thdo, dau tuong, to6m va nuée ding Nhat ndu tir tdo be. N&m
chia guanylate cing mang t6i vi umami.

Tuy nhién, chi nhtmg hop chat umami khong théi s& chdng
tao ra duoc vi umami; d€ diéu d6 xdy ra, chiing phdi di cung v6i
mot nucleotide (cdc don vi cdu thanh ADN) nhu inosinate, dugc
tim thdy trong thit dong vat nhu bo, heo, ga va ca; diéu nay gii
thich tai sao thit duoc ndu theo cach truyén théng ciing cac thuc
phdm chita glutamate nhu khoai tay, ca chua, ndm, sita, pho mat,
cai thdo hay nuéc mdm.? Glutamate c6 mot lich sit lau dai trong
dm thuc cta loai nguoi. Tuy nhién, bot ngot (mi chinh) trit danh,
con duoe biét dén véi cai tén MSG, lai 1a mot van dé khac.

Vao ndm 1907, mot gido su héa hoc nguodi Nhat, Kikunae
Tkeda, dd kham pha céch sén xudt vi umami trén quy mo 16n 1a
xtt ly gluten bot mi bing axit hydrochloric, mot qué trinh hiéu
qué nhung tiém 4n nguy hiém véi cong nhan do hinh thanh
hoi axit hydrochloric. Ikeda va mot doanh nhan da thanh lap
ra Ajinomoto, mot nguoi khéng 16 trong nganh céng nghiép
gia vi thyc phdm; tir d6, viéc st dung MSG trong ndu nuéng
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lan ra nhanh chéng. MSG, gio day duoc sén xudt bing duong
lén men, da duoc dimg khodng 100 nidm nay, tuong duong voi
céc thuc phdm tién loi sén xust hang loat nhu dau thuc vat, gao
tréng va sita thanh trimg. Hau hét cac glutamate c6 trong thuc
phém tu nhién thudng dugc “géi” trong céc protein, nhu nhing
ti nhan trong budng giam va phai duoc cdc enzyme tiéu héa va
gidi phong trude khi tao ra bat ky tac dong nao. Trai lai, MSG
khong chiu rang budc gi ¢, do vay n6 c6 kha nang gay ra céc
tac dong sinh 1y hoc manh hon. K& tir 1an dau tién cha & “hoi
chiing nha hang Trung Qudc”, mét nhém triéu chiing bao gdm
té gdy, mét yéu n6i chung, tim dap nhanh, duoc théo luan trong
New England Journal of Medicine ndm 1968, MSG da tré thanh tam
diém tranh cai gay gét gitta nhiing nha khoa hoc cting nhu nguoi
tiéu dung. Céc tap doan thyc phdm da chién ddu manh me dé
danh tiéng ctia MSG khong bi hoen 6 béng céch trd tién cho cac
nha nghién cttu dé€ tng ho san phdm ctia ho. Chién luoc nay da
thanh cong la thuong néu nhin vao viéc cac nha khoa hoc va
truyén thong chinh théng thuong xuyén phti nhan nhting lo ling
lien quan dén MSG, coi chiing la su qué khich cta cong ching
chua tiép can ddy dii thong tin hay tham chi 1a phan biét chiing
toc chong lai ngudi chau A.

Tuy nhién, tin x4u vén 1¢ ra ngoai. Gan day nhat, cdc nha
nghién citu Dic dé chiing minh ring MSG c6 thé gay dau dau
néu &n mot luong 16n, mot diéu hop ly vé mit sinh ly hoc khi
glutamate 1a mot chat dén truyén than kinh va gay dau da doi
khi tiém vao co.?” Céc nha nghién ctu Trung Quéc va Thai
Lan cting phat hién ra viéc ting luong MSG an vao lién quan
téi tdng can; khong ¢6 gi ngac nhién khi ma vai tro cia MSG
1a lam cho thic &n ngon hon.? Vi MSG ¢6 & khép cac thuc
phdm ché bién sin, du6i nhimg tén goi khac nhau (vi du nhu
mach nha tu phan gidi, natri caseinate, protein rau thiy phén),
téc dong ctia né t6i “dai dich béo phi” c6 thé rat dang ké
Vao cudi nhimg nam 1960, su lo ling vé viec MSG gy hai cho
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néo bo trong cac thi nghiém trén chudt xuét hién lan dau tién,
nhung nhiing téc déng nay chua dugce ching minh mot cach
thuy8t phuc trén nguoi.”

Mot cau héi dau ddu con s6t lai: Tai sao con nguoi thich
vi umami? B6n vi co ban kia ¢6 nhing vai trd vimg chic mang
tinh tién hoa: Vi ddng gitp ta tranh bi ngo doc; vi chua gitip ta
tranh nhtmg thitc n qua axit nhu thyc phdm bi héng hay trai
cay chua chin; vi ngot khién ta va thich nhiing mon an vit giau
néng luong; vi man hudng ta t6i natri, nguyeén t& thiét yéu trong
moi truong xa xua.? Mot s6 nha nghién cttu cho rdng vi umami
Kkhién chiing ta cdm théy thit va cac thitc &n c6 ngudn goc tirdong
vatkhac hdp dan. Thit va c4 s6ng khong ¢6 vi umami, chiing gén
nhu khong ¢6 bén vi co ban; diéu nay gitip gidi thich tai sao tir
trude t6i nay, con nguoi thich nfu thit, ca véi ndm, ca chua, t6i,
hanh, pho mat va cac chit ¢6 khd ning tao vi umami khac hodc
ndu trén lda truc tiép dé tao ra mau nau hdp dén ctia axit amin
(con goi 1a phan ung Maillard, dit tén theo nha héa hoc nguoi
Phép da nghién ctru phan tng gita axit va duong).

Tuy nhién, ching ta van con cau héi tai sao tién hoa lai wu
i sy hdp dan cia vi umami. Dting 1a t6i va hanh ¢6 cac tinh chat
khéng khuan, nhung d6 la nhing truong hop ngoai 1¢ vi hau hét
thuc phdm c6 vi umami déu khong c6 tinh chét dy. Tuy nhién,
céc thyc phdm c6 vi umami c6 néng do axit amin purine cao.
Nhu da trinh bay truéc d6, viéc an nhiéu purine lam ting axit
uric, diéu c6 thé c6 loi cho t3 tién ching ta sau khi ho mat kha
ning tong hop vitamin C cach day khoang 60 triéu nim. Boi vay,
bi vi umami hap dan c6 thé 1a sy thich nghi mang tinh tién hoa
ctia chiing ta nhdm c6 duoc axit uric chéng oxy hoa. Tuy nhién,
ngay nay, su hdp dan ctia umami 14 tin x&u v6i nhing ai dang bi
viém do bénh giit béi thuc phdm giau purine lam bénh gut thém
trdm trong, nhu thit bo, tom hiim, bia, hién dang r4t déi dao tai
céc nudc cong nghiép.
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Hiing va toi bét xe khéch di Hué vi c6 dang o6 géng lam gidy
ching nhan chét luong cho nuée mé&m ctia minh bang cich téi
mot co quan chinh quyén va di gap moét s6 quan chitc. Hing c6
vé lac quan. D& an mimg, chiing t6i ra by song ngdi thu gian. Vé
6n a0 ctia nhimg thanh phé 16n & Viet Nam nhur Sai Gon hay Ha
Noi van chua tran t6i Hu€. Chting t6i ngdm nhimg con thuyén
dang troi theo dong song dudi bau troi xanh nhat, nhimg cip doi
tua vao nhau trén nhiing chiéc xe may. Hing mua hai bich nuéc
mia tir m{t nguoi ban hang rong ven duong. Chuing toi trdi gidy
len mit ddt m&p m6 dé ngdi nhdm nhap timg ngum nuéc mia, dé
mic cho duong nhe nhang gim nh4m réng trong khi nhing con
kién dang “hanh quan” di tim vi ngot.

Héng chia sé v6i toi tAm nhin “phat trién xanh cho Viét
Nam” ctia ¢6: Khong nhat thiét phdi 4p dung nhiing phuong
phap than thién moi truong nhung dét d6 ctia nhing nuéc cong
nghiép, cac doanh nghiép & nong thon, san xuat theo 16i truyén
théng, nhu nhimg doanh nghiép nuéc mém, van c6 thé di len.
Viét Nam con ngheo nén khoé c6 thé &p dung nhing bién phap
than thién moi truong nhung dét d6 clia cac nuéc phuong Tay;
nhimg doanh nghiép nong thon truyén thong c6 thé hé trg phat
trién kinh t& quéc gia theo mot cach bén vimg. D6 1a mot y tuong
théng minh va hop Iy. Co ké v6i t6i vé mot trong nhing giao
vién ctia €6, mot nguoi Viét da két hon véi mét phu nit Thuy
Pién va trd vé Viet Nam dé gitip xay dung dat nuéc. Ong da cho
Héng mot suat hoc bdng tiéng Anh & giai doan quan trong nhat,
khi 6 vira hoc xong nong nghi¢p va can diém tiéng Anh cao dé
xin hoc béng nuéc ngoai. Trong mét Hing, nguoi thay dy 1a mot
con ngudi chan chinh: Ong dam tir bé nhimng thit nhan nha ctia
thé gioi cong nghiép dé nuoi dudng nhing niém hy vong ctia
mot ddt nuéc con dang gap nhidu khé khan. Hing da c6 cohoi &
lai Uc @€ tiép tuc lam nghién cttu sinh tién si, nhung thay vi thé,
6 tréy vé Viet Nam dé theo dudi mot cude séng ddy y nghia. Toi
héi co ¢6 nhé nuoe Uc khong. C6 tra 10i: “C6 chi, rét nhiéu.”
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Néu lii lai va xem xét ca duéi goc do rong hon trong ca ché
d6 #n udng ctia con ngudi, nhiéu kha ning la khong ai mudn
&n ca. Boi ca nhiéu xwong ddm, it m& va ¢6 & c6 luong axit béo
omega-3 va vitamin D vuot troi, thit ma 6 tién chiing ta ciing
da c6 rat nhiéu tir ché do 4n va 16i song hing ngay; c4 nac hdn
la khong duoc wa thich bing thit mic di nhimg loai ca béo va
nhiéu dau nhu c4 héi va ca nén chic chdn c6 thé trd thanh mot
moén thay thé cho ché d9 4n dua vao nguén thyc pham tir dong
vat trén can. Tuy nhién, mot khi loai nguoi da bt dau an cu va
thit tré nén hiém hoi, tan dung céc san phém 1én men tir cd va
dau nanh 1a mot cach thong minh dé bu ddp phén thidu hut axit
amin va gia tdng huong vi ctia cac bita 4n khong c6 thit.

Ban than ca ciing da trdi qua mot qué trinh chuyén déi ky
la trong dinh dudng phuong Tay, dugc nang cp tir thitc an thita
khong mong mudn lén thanh siéu thuc phdm duong thoi. Nhung
viéc lao vao stt dung ngudn du trit con lai 1a nhimg loai ca lon
trén thé gi6i ro rang khong phéi la mot hanh dong bén vimg.
Khéng ctt nh4t thiét phdi &n c4 méi gi duoc suc khée vi con
nguodi c6 thé thu vitamin D tir viec phoi minh du lau du6i anh
mt trdd, con viéc mat can biing ctia ty 1é omega-3/omega-6 c6
thé duoc diéu chinh bing cach ding it ddu an hon, an it thuc
phdm ché bién sén hon va chuyén sang cic ngudn protein bén
vimg hon nhu cac loai c4 nhé, dong vat c6 vi da thich nghi v6i
diéu kién song dia phuong, con tring.



PE CHE TINH BOT

Nhiéu nguoi khong thich rau, va rau ciing khong thich
con nguoi.

- ADAM DREWNOWSKI VA CARMEN GOMEZ
CARNEROS Bitter taste, Phytonutrients and the
Consumer: A Review (tam dich: Vi ding, duong chit thyc
vt vi nguoi titu dimg: Téng quan)

Héu hét nguoi dan céc nude phuong Tay nghi rau t6t cho
stic khde. Tuy nhién, nhu ching ta da thdy, nhing quan
niém phuong Tay vé thuc phdm va dinh dudng duoc ua thich
gan day thuong 1a sai khi duoc nhin rong ra. Mic dit cac nha
khoa hoc dinh dudng phuong Tay da nd luc ching minh diéu
nguoc lai, nguoi ta chua bao gio thdy &n thuc vat cai thién tinh
trang stic khée clia con ngudi mot céch chic chdn; thit so sénh,
udng luong ruou vira phéi, &n luong mudi vita phai hay qua can
chiit it da thé hién nhtng loi ich 16 rang hon déi véi sic khoe
t6ng thé. Ngay nay, nhimg téc dung nghéo nan ctia rau cing
nhiing loi ich twong d6i r6 rang hon ctia rigu, mudi va than hinh
map map c6 I& lam ngudi phuong Tay kinh ngac nhung ching
khong c6 gi bt ngd v6i phin dong nhing nguoi trong cac xa
hoi truyén thong. Thuc ra, ho hén sé kinh ngac hay s6c khi thay
nhing ngudi phuong Tay “duoc gido duc day da” ngay nay ton
tho cac quay salad nhu 1a dinh cao 4n u6ng lanh manh.
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Nha tu nhién hoc nguoi Anh Charles Parwin da nhin thé
gi6i tu nhién véi mot sy ro rang hiém c6 trong thoi cia Ong; va
ong da tom tit “thé luong nan” cta viéc dn rau mot cach sic
séo trong nhimg cau (ma d6i voi 6ng la day cdm himg): “cude
chién &y... gitta con triing, 6¢ va cdc dong vat khac v6i chim va
nhing con thii san méi - t4t ca phai d4u tranh dé phat trién va tat
cé 4n 14n nhau hodc 4n céc loai cdy hodc 4n hat va cay non ctia
chiing...!” N6i mét cach khac, an thyc vatla mot dong thai “chién
tranh”, méi nhanh bong cai xanh duoc cit ra trén thét 1a mot ci
“chém diu”. Mua mang 1 no 1é cho con d6i ctia ching ta; cdnh
déng cua nhimg nguoi nong dan la nha ti cho hang ngan, hang
triéu ti nhan bat dong va cam ling. Toi khong néi didu nay dé
khién c6 con gai 7 tudi ctia ban tir bd rau ¢t mai mai; t6i néi diéu
nay viné lam sang t6 1y do George H. W. Bush va rat nhiéu nguoi
khac khong thich nhiéu loai rau, trong d6 c6 bong cai xanh. Nha
cham biém Roy Blount Jr. da dién té cam gidc nay trong mot cip
cau van vé dé nh¢: “T4t cd ctra hang rau trong viing déu hét bong
cai xanh/Loccoli.”™ Thyc vat ¢6 thé bat dong, nhung con lau
moéi c6 chuyén khong tu vé.

Dring 1a nhiéu loai thuc vt c6 duoc tinh, nhung didu nay
khong khién ching tré thanh mot mén 4n hdng ngay c6 loi cho
stc khée. Thuc vat chiém ty 1¢ 16n trong cac ché d¢ 4n truyén
théng mot phén la do tinh cép thiét: nhiéu loai thi 16n bi tuyét
chiing, nhimg dong vat 16n con lai thi kho bét, mét nhiéu thoi
gian nudi 16n hodc ddt d6; mot phén vi con nguodi da hoc duoc
céch ndu rau ct thanh mot bita an ngon miéng, tic la trung hoa
nhiing co ché tybdo vé diing manh nhét ma thuc vét ¢6 thé c6 dé
chéng lai nhimg ké mudn #n chang.

Muyc dich ctia chuong nay 1a phan tich lich st phuic tap gita
thye vat va con ngudi. Chung ta sé phan loai nhimg thuc vat
phé bién dya trén tiéu chi c6 loi va c6 hai cta ching déi véi
con ngudi va thédo luan xem con ngudi da tién hoa vé mt sinh
hoc ciing nhu van héa ra sao dé 4n duoc nhimg thuc phdm la
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thue vat. Thong diép chung la: Giéng nhimg thuc phdm khac,
chi riéng thuc vat thi khong c6 y nghia dinh dudng nao c4; diéu
quan trong la thanh phan ctia bita 4n, céch so ché va ndu nguyén
liéu, b6i canh moi truong va nguén géc t6 tién cia thyc khach.

Trung Quéc 1a mot noi dang dé xem xét cau héi vé cac thuc
phdm thuc vat, do hang ngan nim tréng lda va mat d6 dan s6
cao ¢6 nghia 1a thuc phdm tir dong vat khd him hoi va thuc
phém tir thye vat 1a quan trong hon ca.

Toi nop héd so xin day tiéng Anh & Trung Qudc qua mot
trung tam moi gidi viéc lam va nhan duoc tin hiéu t6t. Gio thi
toi dang ngdm nhin bau troi xam xit qua nhing 6 ctra s6 bui
dong day. Truong dai hoc n¥m & ngoai 6 phia dong ctia thanh
phé cong nghiép Bang Phu toan nha thép 1¢ t&, noi truéc day
néi tiéng 1a trung tam san xudt ngoc trai. Trong trudng dai hoc
nay, nhing con duong lay 16i 14n sang ca via he bui bim. Nhimg
dam bui cudn cudn bay lén tir nhimg chiéc xe tai chd ddy dat, s6i
khong c6 gi che chdn. Ranh gi¢i phia sau khu truong 1a mot kénh
nuoe thai den si; nuéc tir day duoc dén thing ra vai manh ruong
trdng lta. Nhimg cai cay khéng khiu diing run rdy bén canh con
duong dang thi cong, quanh gdc cay la mét d6ng nhing chai va
bao bi nhua bé di ctia thudc trir sau va phan bon. Bing sau khu
can ho ctia gido vién, nhimg ngudi nong déan gia cude dat, tusi
nuéc va nhd ¢b trén nhing ludng bép cai, dau, ngo, cai dau. l¢]
beén kia con kénh den ngom, méy cay chay di chay lai trén thita
ruong. Phia duong chan troi, nhimg dam khéi den kit boc lén tix
nhimg déng ra dang chdy &m i, mi cay sé tran ngap khong gian.

Khi t6i héi sinh vién riing cic em coi c4i gi 1a van dé lon
nhét ctia Trung Quéc, cau tra 101 gin nhu gidng nhau: qua nhiéu
nguoi. Toi gdp van dé nay ngay & trong truong, khi t6i phai
vt va nhé tén cda 300 sinh vién. M6t c6 gai lanh ling nhéc toi:
“Hoém nay, thdy da héi tén em ba lan rdi ddy.” Dan s6 dong la
mot tré ngai hay 1a mot cti hich vé mat phat trién nén kinh t& van
con phai tranh luan vi nhiing nén kinh t& Dong A nhu Nhat Ban,
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Han Quéc va Pai Loan phat trién thinh vuong 1a nho nhimg noi
c6 mat do dan cu cao nhét trén thé giéi; nhung s6 dan dong diic
& Trung Qudc chic chdn la mot van dé qua ap luc. Dé thoat khéi
tiéng 6n va dém dong nghet thé & thanh phé va quanh khuon
vién truong, t6i di t6i nhiing ngon ddi phia sau truong hoc, vuot
qua nhimg canh déng lia, di bo duong dai ciing cac sinh vién
clia minh. Dit vay, toi cting khong thé thoat khéi dam dong. Sinh
vién ctia toi phan nan ring Bang Phu chi 1a mot thi tran nhé; véi
mot triéu dan, Bang Phu dung & vi tri tim thuong 1a 182 trong
bang xép hang dan sg gitta cac thanh phd 16n & Trung Qudc, chi
nhu mét vimg nudce tit trong qudc gia dong duc nay.

Mot trong nhimg hau qué ctia dan s6 khong ngimg gia tang
ctia Trung Qudc 1a thit sé dan it di trong cac bita &n vi dat dai
danh dé nuodi dong vat bi han ché va dong vat hoang da 1a tuong
d6i hi€m hoi. Cac sinh vién va déng nghiép ctia t6i hiém khi
mua thit, mot phan vi coi thit khong ¢6 10i cho stc khée nhung
cht yéu vi gia thit dét d6. Khi sinh vién va dong nghiép cua toi
“thudng thuc” thit, chii yéu 1a &n mot chiit hodc gdm moén xuong
ninh cho ¢6 vi. Hau hét calo ctia ho 14y tir rau cti va dic biét 1a
gao hodc lia mi du6i dang céc loai mi, cing v6i sy hd tro “hao
phéng” ctia céc loai ddu thuc vat va d6 &n vt c6 duong.

Chti @ thue phdm luén triu ngng trong tm tri cac sinh vién
ctia toi. Mot s6 thd nhan réng néu duoc cho 1 triéu do la, ho s&
di du lich khdp thé gi6i dé thudng thic cdc mén &n ngon hodc di
t6i Bac Kinh dé nich cing bung mén vit quay trit danh. Cit nhin
d6i mat ho 14p lanh nhu den trang tri Gidng sinh khi n6i dén vit
Béc Kinh thi biét! O' Han Quéc, ngudi ta thuong duoc chia thanh
nhém dua trén viéc ho thich ndi hay thich bién. f¢] Bang Phy, cau
héi quan trong 1a: Ban thich &n com hay &n mi?

Sidney Mintz, mot nha nhan ching hoc thuc phdm & Dai
hoc Johns Hopkins, da chi ra réing viéc &n céc tinh bot ty nhién
khong phai 1a diéu don gidn. Ctt thir &n vai bat com, hay vai
ct khoai tay ludc, hay mot dia pasta khong c6 x6t ca chua xem,
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chiing ta sé rdt kho &n va tiéu héa nhiing luong tinh bot 16n nhu
véy. Hay so sanh v6i viéc cdn ngép rang vao miéng ga nuéng
6 16p da gion tan vang ruém hay mot miéng bit tét suon chit T
mém, mong nudc thit méi d& dang lam sao. Gido su Mintz lap
luan ring nhing nguoi nghéo khd & khdp noi trén thé gidi tirxa
xua trong lich stt da bi ddy dén chd an céc thiic an giau tinh bot
khong mui vi, nhimg thit chi ¢6 thé tré nén ngon miéng hon béng
cach duy nhat Ia ¢6 cac mén &n keém: Hay nghi dén mot cuén mi
spaghetti I6n chim trong mot bé x6t ca chua; 6t lam ngd va dau
thém huong vi; hay com di kém véi nuéc tuong, nuéc mam hay
dua mudi ma xem. Trong khi do, tdng 16p giau c6 ctia xa hoi lai
bd qua tét ca nhimg moén “chii ch6t” nhat nhéo va cac d6 &n kem
dd huong vi d6 ma chi &n thit do ting 16p lao dong mang lai.

Nhiing diéu nay khong thay d6i nhiéu: Trong suét thoi gian
hoc & Los Angeles, toi thuong di chiéc xe dap ca tang cia minh
qua Beverly Hills, li€c mét nhin qua nhiing 6 ctra 58 nha hang, noi
nhimg thuc khéch thanh lich dang &n bit tét, tring cd tam va sushi;
trong khi d6, nira can gao Itit &n kém voéi nuée tuong da hoan thanh
mét hanh trinh su6n sé nhung khong méy dep mét qua ong tiéu
hoéa ctia t6i nhir mot xe rac dang gom rac trong mot ngo hep.

Trong sudt thoi gian nay, toi bi nhing con dau nhe déu din
& ving bung du6i. Cit vao mot gio nhat dinh hiang dém, toi phai
thuc day dé di tidu. Toi di t6i phong khdm ctia truong dé kiém
tra. Toi khong dam hy vong nhiéu vi truée d6, cac bacsiva y ta
tai day da biét dén nhimg tri¢u chiing nay ctia t6i réi. Tuy nhién,
con dau khién t6i mat tap trung va t6i lo ring né c6 thé lien quan
t6i bénh gi khéc nghiém trong hon.

Anh y t4 ma t6i gap khong t6 ra qué lo ldng. “Nhin nay,”
anh néi nhe nhang nhu mot ngudi cha dang dén mot miéng bang
y t&lén c4i dau géi trdy xuéc ctia con, “viée di tiéu vao ban dém
la hoan toan binh thuong. Chuyén d6 rdt phd bién. Chinh toi
ciing phai day mdi dem dédy.”

Nhung cach day mot nam, t6i khong gap phai bat ct trieu
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ching nao nhu vay. C6 1é vén dé lién quan t6i cai yén xe dap cia
toi. Khong, ngay ca khi t6i dimg dap xe thi con dau vén c4 tiép
tuc. Lic d6, t6i ndi tiéng trong nhimg déng nghiép & truong vi
t6i mang hop com trua nich déy com gao liit. Vai thang sau khi
t6i phong kham, t6i ghé qua nha b6 me t6i & Canada va biét ring
ho cting tréi qua vén dé khé chiu nhu vay khi 4n gao lut; thuc t&
thiho da dimg an loai gao nay. Vai ngay sau khi dimg an gao liit,
con dau ctia t6i bién mét. Toi sung suéng hét len véi me: “Chinh
1a n6 réi me a! Con khong phai thic day méi dém dé di tiéu nita.
bdy 1a do gao hit!”

Con dau cang tré'nén trdm trong hon do chiing thoat vi xdy ra
khi t6i chat vat v6i may qua ta ning (d6i voi toi) trong phong tap,
6 géng tang thém chuit co bdp nhu Schwarzenegger lén than hinh
nhu que tdm ctia minh. Khi dén bai bién & Los Angeles, ban c6 thé
khoéng chiu néi viée trong giéng nhur mot ga nham chén, xanh xao,
danh toan bo thoi gian trong thu vién dé gié sach gido khoa. Vang,
lé ra toi phai ngam gao it vai gid trude khi niu, dé gao mém hon
va dé tiéu héa hon; nhung v6i mot sinh vién dang vuéng ban voi
bai khéa luan phéi hoan thanh, viéc nhé duoc tén minh ¢6 khi ciing
1a mot théch thic, chit dimg néi dén nhé ngam gao it.

Ban dén sy nhat nhéo ctia cac mén 4n giau tinh bot va sy kho
khén khi tiéu hoa ching dan dén mot trong nhimg cau héi quan
trong nhét lién quan t6i lich st loai nguoi: Tai sao con ngudi lai
tir bo sin bt, hai luom dé déi 18y cudc séng nong nghiép dinh
canh, dinh cu? Suy cho cting, sin bit va hdi luom dudng nhu
déng lam hon la mét nguoi nong dan phai lao dong gay lung.
Trén hét, nhimg nguoi sin bat, hdi luom c6 duoc mot bira an
tuong d6i ngon lanh tir dong vat hoang da va rau cu, tréi cay,
qua hach du loai trong khi nhiing ngudi nong dan chi c6..., o, rdt
nhiéu tinh bot cdn duoc bé sung mudi, dudong, ddu &n hay cac
loai gia vi thi méi &n duoc.
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Vigc chuyén tir hinh thiic sin b4t-hai luom nay day mai d6
sang tréng trot dinh canh, dinh cu dién ra tai 13 dén 24 dia diém
khéc nhau trén hanh tinh, bt du tir khodng 12.000 ndm trudc
va nhidu lan ngdt quang trong khoang thoi gian vai ngan nam.
Nhiéu 10i gidi thich da duoc dua ra nhung chua c6 16i giai thich
nao duoc cdc nha khdo c§ hay cdc nha nghién ctru khac chap
nhén rong rai. Mot gid thuyét cho ring do sd nguoi san bit, hai
luom ngay cang 16n da tao ap lyc 1én nguén thic &n tai ché nén
ho cdn danh déi cude séng thanh thoi clia nguoi san bat, hai luom
dé 1dy mot cudc song thidu dinh dudng va cong viéc lam nong
vét vd. Mot nhom gid thuyét 16n khac tap trung vao bién déi khi
hau. Khoéng 12.000 ndm truée, khi hau tré nén lanh hon, kho
hon; lugng carbonic trong khi quyén ting c6 thé da khién 1an dau
tién, viéc trong trot miia mang la kha thi."™ Héa ra mot s6 xa hoi
da tang dan s6 chi sau khi 4p dung nong nghiép, hodc chuyén
sang trong trot khi dan s6 dang gidm dan. Hon nita, trong trot
thud ban ddu duong nhu da dién ra tai nhimg khu vuc vén déi
dao thuc an chu khong phai thigu then."

Mot khd ning khac lién quan t6i thuc t&1a con nguoi khong
thé tieu thu qua 35% dén 40% calo duodi dang protein do viéc
tich ltiy lwong amoniac va urea, cac san phdm phu khi tiéu héa
va chuyén héa protein, dén nguong gay doc. Mic dit con ngudi
phai &n protein, chat béo va/hodc carbohydrate van la nguén
cung c4p calo chinh. Cudi thoi ky bang ha cudi ciing, khoang
12.000 ndm trudc, rimg 1an 4t ddng co, do vay da tao ap luc moi
trudng song cho cic quan thé dong vat c6 v kich thuoe 16n,
nhung si thém khét thit m& ctia con ngudi chic chin cting gidp
nhimg dong vat 16n nay s6ng s6t. Hon nita, sy ua thich thit mo
ctia nhimg nguoi di san ddm bao ring khong c6 loai tha moi
6 kich thuée 16n nao tién hoa thé chd cho nhing loai da tuyét
chiing. Sau khi con nguoi di cu tir chau Phi téi Uc, New Zealand,
Tasmania, Bc va Nam My, Madagascar, Nhat Ban va cac ving
d4t khac, nhemg khtic thit to 16n biét di, nhu thu c6 tii khéng
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16, huou khéng 16, chim voi khong biét bay khéng 18, vuon cao
khéng 16, hai ly khéng 16 va nhidu loai khdc, tuyét ching dau
tién, sau d6 1a cac loai nhé hon, linh hoat hon va it m& hon. Poi
khi cac loai thi I6n c6 thé séng sét trong nhimg khu rimg ram
rap (nhu & Amazon va Dong Nam A) hodc ¢ nhimg ving lanh
leo nhét, xa x6i nhat thé gii nhu ving Bic Cuce ctia chau My. Cac
con thu 16n van t6n tai & chau Phi; do 6 lich st ddng tién hoa
lau dai v6i nhimg ngudi di san hai chan dung thing trén luc dia,
nhiing con vat nay c6 1& da tién hoa dé du than trong ma séng s6t
truée vii khi ctia thoi ky dé da mei.

Khi khi hau thay ddi va viéc sin bit cia con ngudi ddy
nhimg dong vat c6 v, ky da, chim khong biét bay kich thudc 1on
roi vao tuyét chiing, cac nhém sin bét-héi luom c6 thé bu ddp sy
mét mat mo dong vat bing cach thay thé béi cac dong vat hoang
da c6 thit nac hon. Vi du, & Pong Nam A, cac dong vat 16n nhu
trau bd hoang dé, huou va lon rimg dén bién mat khéi ché do an
tir khoang 13.000 nam trudc va duoc thay bing cac dong vat nhod
hon nhu linh duong nui, rua, thé va ga go. Dan dén, con nguoi
khong chi “tan san” cac loai dong vat nhoé hon va thit nac hon
ma con bt ca nhiing con linh duong non va “tan thu” tiy xuong
linh duong cting nhu thu nhit hat 6. Mot s6 nhém nguoi & Tay
Nam A dinh cu nhiéu hon khi ho d4 san hét cac dong vat hoang
da, nhung nhiing nhém khac lai tich cyc di cu hon trong mot nd
luc ngay cang tuyét vong kiém thém dong vat.”

Do vay, yéu t& then chét ding sau viéc chuyén tirsan bat-hai
Iuom sang tréng trot c6 thé 1a do sy bién m4t ctia nhing con thu
16n, nhiéu mé. (Con tring ciing c6 thé béo nhung nguoi ta phai
mat rdt nhiéu cong stic dé c6 thé 4n duoc chat béo tinh trén méi
calo nhan duoc; bd xuong ngoai biing kitin ctia chiing ciing c6 thé
gay ranhiéu van dé, nhur da n6i & trong chuong trude.) Su chdn nan
v6i céc ché 46 4n ngay cang it mo c6 thé da dan t6i viec ap dung
nong nghiép dinh canh va thudn héa dong vat nhu mot phuong
cach cudi cing. Stic khée ctia con nguoi da phai “théa hi¢p” voi
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ché€ d6 an moi: nhing hién vat con lai ctia nhing ngudi tién héa
hau nong nghiép cho thdy con nguoi da giam chiéu cao va xudt
hién cdc hé sau rang "™ Nhung d6 van chua phai la truong hop t6i
té nhét. Néu khong c6 thuc vat va dong vat thich hop, viéc dan s6
gia ting s& budc céc bo lac sng sot hay chét d6i tity thudce vao bign
dong ctia nguén cung thye pham, cho t6i khi nhiing ngudi di cu tix
nhimg viing khac mang téi nhing loai cay va dong vat nuéi moéi.

Thitc &n thyc vat ngay nay duoc coi la ddu hiéu ctia mot
ché d¢ an lanh manh, nhung con nguoi trong cic xa hoi truyén
théng nhin chung lai khong wa chu¢ng chting vi nhiing ly do hop
ly. Thit xem xét s6 phan chuyén thim hiém déng hé then ctia
Burke va Wills, mét chuyén du khao rdi Melbourne nidm 1860
v6i ¥ dinh khdm pha va di qua cdc ving noi dia chau Uc. Poan
tham hiém huénh hoang 14 dé &n mang theo du dimng trong 2
nam cing khoang 230 lit ruou rum (dé giip hdi phuc lac da);
t6ng cong gan 20 tan hang. Tuy nhién, sau vai thang gap rdi ro
va nhén dinh sai tinh hinh, ba nguoi dan 6ng 1a Robert O’'Hara
Burke, mot canh sat va quan nhan nguoi Ai Len, ph6 chi huy
William John Wills, nguoi vé ban dé dia hinh tré nguoi Anh, va
John King, mot nguoi linh Ai Len, da bi méc ket & viing song
Cooper Creek, cach Melbourne hang tram kilomet khi khong con
con vat ché hang nao (mot s con lac da da bi xé thit) va nguén
thuc phé’m can kiét. Bi suy dinh dudng va kiét stic, ba nguoi da
déi duong 1dy c4, dau va qua bao ti ctia cay duong xi nardoo véi
thé dan. Thé dan nghién qué bao tit nardoo dé 1am thanh bot sét
va banh mi rat c6 gid tri trong nhimg diéu kién kho han; nhung
nhting nha tham hiém c6 1é da b6 qua cong doan rang, ngam rira
hay ré qua bao ti nhu thé dan da lam. Lam nhu vay sé got ria
duoc thiaminase, mot loai enzyme pha hiy vitamin B, trong qua
bao tir duong xi nardoo. Nguoi thiéu vitamin B1 sé bi suy nhuoc
vi bi bénh beri beri (t& phi), véi tinh trang dic trung 1a liét, gidm
can va mét cam gidc & tt chi. Méc dii con nguoi ¢6 thé &n khodng
1,4 kilogam nardoo méi ngay, co thé ho s& dan mét stc luc. Sau
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vai tudn, Burke va Wills chét & viing Cooper Creek; mot doan ctru
ho cudi ciing da kip ctiu duoc King dang suy y&u nghiém trong.®

Chuyén di that bai ctia Burke va Wills thuong duoc mo t&
nhu mot vi du vé thi€u ning luc van héa vi céc nha tham hiém
da phu thudc ning né vao stic manh ctia cong nghé va hang héa
trong khi nhimg thé dan Yandruwandha c6 thé sdng sét duoc
ngay tai ving dét &y nho hiéu biét da duoc tich liy cda t6 tien.
Tuy nhién, ngay ca thé dan ciing chi dung qué bao tir nardoo
nhu mot loai thiic 4n trong truong hop khén cap. Hay xem xét
tinh hudng tir géc do ctia cdy duong xi nardoo. Giéng mot ké
chiém d4t bat hop phép véi céi xe Gi hang ning, néu ban cim
ré xung mot manh dét va dinh séng & d6 dén hét doi, ban sé
phai sén sang chién ddu mai khi ai ¢6 vat canh, ngdt hoa, nhé ré
hay gdm nh&m nhimg hat mdm non nét. Dé tan dung t6i da tinh
bét dong ctia minh, thuc vét khién céc con vét dn ching nhut
chi béng cac hop chat phong vé dn tuong. Ngén tay gitra gio len
hay mot btic chan dung ctia Che Guevara c6 thé la nhing bidu
tuong théch thitc thong thuong véi nhiéu nguoi, nhung mot cai
cay ciing c6 tinh thin khang cu khong hé kém canh.

Ngoai qué, cac b phan khéc ctia cay ciing duoc “thiét k&”
dé khong thé an duoc thong qua nhiimg rao can vat ly hodc héa
hoc. Chung ta c6 thé chia thuc vat thanh 6 nhom dua trén tac
dong ma chuing géy ra khi ching ta an vao:

®  Ké thii: Nhimg cay khong bao gi¢r duoc phép an. Chiing
gdm nhiing “sdt thi” ma chat doc cta ching duoc con
ngudi chit dong str dung nhir mét phuong tién tién hanh
giét nguoi, tra tdn hay trimg phat.

¢ Song tring: Nhimg cay khién ching ta ngo doc vi dé bi
nhém v6i nhimg cay c6 thé an duoc.

o Phit thity: Nhiing cay chiing ta thuong xuyén ding lam
thu6c nhung sé gay hai néu vé tinh dung qué liéu.

® Ma sé6i: Nhimg cay an toan khi an & mét vai giai doan
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nhét dinh trong vong doi ctia chiing nhung lai nguy
hiém khi & giai doan khéc.

* Dy phong: Nhiing cdy ma c6 thé 4n tam thoi nhung
khong phit hop néu sit dung lau dai.

*  Déng doi: Nhimg cdy thich hop cho stt dung dai han khi
duoc so ché phit hop.

Ngay nay, phan nhiéu su béi r6i lién quan dén viéc cay nao
an duoc 1a két qua cia viéc dua cac loai cay vao nhém “déng
d6i” mot cach bira bai. Tuy nhién, giéng nhu trong mdi quan
he gitta nguoi va nguoi, khong phai moi loai cay chung ta gip
déu c6 thé trd thanh nhing nguoi ban lau dai. TS tién ching ta
da c6 thé d& dang xép thuc vat vao nhém “phii thiy” hay “du
phong” va coi thuc phdm tir dong vat méi la nhimg ngudi ban
déng hanh thyc sy. Con nguoi trong céc xa hoi truyén théng
thich n&u moi loai rau lén hon 1a &n s6ng: N&u la cach t6t nhat dé
trung hoa céc doc t6 phong vé cta thyc vat trong mot ché do an
dua phén 16n vao rau cg, ciing nhu dé giai phéng luong calo 6
thé an duoc trong cac mo thuc vat vimg chéc. Tinh bot trang, lam
tir gao tring, lda mi, khoai tay ludc, van van, duoc danh gia cao
trong céc xa hoi truyén thong (sau thit, trong moi truong hop) vi
trong dai han, n6 it c6 kha ning lam t6n hai con nguoi nhét. Mic
dit cdc nha dinh duong thuong danh nhidu wu 4i cho céc thuc
phdm tir thyc vat, ca ngoi cac chat chéng oxy hoa, vitamin A va
E, chét x0, axit béo khong bao hoa da va khong bao hoa don, kali
hay su véng mit ctia cholesterol va natri trong thuyc vat, su that
1a cho t6i nay khong c6 dac diém nao ké trén thé hién duoc loi
ich thuyét phuc & nhimg quén thé nguoi c6 dinh duong day dua.
Diéu lam cho mot thuc phdm hay céch nau nuéng cu thé tré nén
6 loi cho stic khée tity thudc n6 ¢6 cung c4p céc dudng chdt ma
co thé da tién hoa ctia chiing cin dén khong. Thuc pham tir thuc
vat nhanh chéng tré thanh thanh phén chinh trong cac ché d¢ an
khi cac d0ng vat 16n suy gidm trén khdp thé gi6i va con nguoi da
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hoc duoc cach ché bién, ndu nuong va trdng trot c6 chon loc céc
thyc phdm tir thuc vat méi.

Chiing ta hdy ciing xem xét mét vai vi du ctia méi nhém
thuc vat dé hiéu hon nhimg diéu bi 4n dang sau thuc phdm tix
thye vat va dé minh hoa cho luan diém la ngay ca nhimg cay phd
bién ciing 6 thé c6 nhimg dic tinh dang ngac nhien.

KE THU VA SAT THU: Mot s6 thuc vét c6 doc tinh duoc st
dung nhu mot céng cu dé trimg phat, giét nguoi hay tusat. N6 1&
Jamaica phai chju mét hinh phat tan nhan la x4t vao miéng mot
canh mon truong sinh (mot loai cay canh trong nha phd bién),
khién niém mac miéng bi sung tdy dau dén va ho khong thé néi
duoc; do vay, cay mén truong sinh con duge goi 1a “mia cam”
(dumbcane). Doc t6 chiét xudt tir cay nay duoc thé dan ving
Amazon dung lam mot thanh phan dé pha thudc doc tdm vao
mii ten."" Mot vi du khéc la cay thau dau, dugc trong dé lam
canh. Dau thdu dau duoc sit dung rong rai nhu loai thuéc nhuan
trang cyc ky hiéu qua, nhung hat ctia n6 ¢6 chita ricin, mot trong
nhimg chdt doc manh nh&t ma con ngudi timg biét dén. Vao
ndm 1978, phét thanh vién Georgi Markov, mot ngudi Bulgary ti
nan & London, dang doi xe buyt dé di qua song Thames t6i ché
lam & BBC thi bi mii 6 dam vao chan. Ba ngay sau, ong qua doi.
Nhimng triéu chiing dau don trude khi chét cia ong tuong tu voi
viéc bi tring d6c ricin. Mii thudc doc da duoc gén ¢ miii 6 va
tiém vao nguoi 6ng khong 1on hon mot mai dinh ghim 1

SONG TRUNG: Déi khi chiing ta &n phai nhiing thuc vat c6 déc
do nham n6 v6i mot thit vo hai khac. Chat doc tir cay can nuée doc
(water hemlock), mot loai cay doi khi bi nhdm v6i ¢t cai vang dai,
ca rot dai, can tay dai, atiso, khoai lang hay tiéu héi can, gay co
giat ¢t manh dén muc nguoi ta c6 thé cén dit luoi va nghién vor
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rang."™ Mot vi du “song tring” khéc 1a cay ngh¢ tay mua thu, c6
thé bi nhdm 1a hanh tay; 4n ngh¢ tay mua thu gay khat nuoc, tieu
chdy, dau bung, mé sing va mét nita cc truong hop bi tir vong.
Cai chét c6 thé dén sau t6i da ba ngay nhu mot sy giai thoat.'s

PHU THUY: Nhimg cay nhét dinh c6 thé gay chét nguoi khi &n
phéi nhung con nguoi ¢6 géng str dung ching & nhimg luong
nhé dé lam thudc. Cay mén truong sinh, loai cay tréng trong nha
nhu néi & trén, duoe nam gidi & quan dao Caribe nhai dé c6 thé
tranh thai tam thoi trong t6i da 2 ngay. Muép déng (khd qua),
mot loai qué d& dang tim thdy & chau A va céc ctra hang thuc phdm
chau A & cac luc dia khéc, cting duoc cho la gitip cai thién tinh
trang tiéu duong. Vao nam 2010, mot nha khoa hoc An Do da ti
vong khi uéng mot loai nuée pha ché déc bigt déng tir nude bau
nam (bottle gourd) va nuéc muép ding (bitter gourd), mot ché
6 udng da duoc ong thuc hién trong hon bén ndm. Vo 6ng ciing
udng thit nuée nay nhung da duoc ciiu séng sau khi non ra mau
va bi tiéu chdy trdm trong.™ Mu6p déng, dua chuét va céc qua
thudc chi Bi sinh ra mot hop chét 6 vi dédng goi la cucurbitacin
dé bao vé chiing trudc sy tin cong clia con tring va ndm. Nhimg
cay da duoc thuan héa cta chi nay da duoc tuyén chon dé giam
d06 déng; va khi hop chét cucurbitacin xuét hién véi ndng do cao,
vi ddng ctia n6 thudng sé khién nguoi ngimg &n truée khi nga
bénh, nhu trong phan gan cuéng quéa dua chudt ma nhimg nguoi
nong déan hay tho lam vuon déu quen thudc ching han.

DU PHONG: Déi khi nhimg ngudi nghéo budc phai &n nhing
cay c6 doc cho qua con doi kém. Chuing lathyrism, mot bénh dan
t6i dau lung va liét chi du6i, 1a két qua ctia viéc &n dau lién ly
(Lathyrus) trong thoi gian dai.’™ Trong tinh trang ngheo khd, m4t
mtia va hoat dong nong nghiép bi gian doan, nguoi ta an cay dau
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lien Iy nhu mot phuong céch cudi ciing. Chiing lathyrism da lam
hang ngan ngudi & Bic An D¢ suy kiét va cac dot bimg phat bénh
da xdy ra trong sudt nhing thoi ky khé khin nhu cude noi chién
Tay Ban Nha (1936-1939), nhtmng nguoi Do Thai Romani bi nhét
trong céc trai tap trung, nhimg ngudi Hy Lap bi quan Duc vay
ham trong Thé chién thit hai va nhimg ti nhan nguoi Puc & Phap
ngay sau khi Thé chién thit hai két thiic."® Ching lathyrism c6
le khong chi la vdn dé & chau Au va chau A: Chang thanh nién
Christopher McCandless nguoi My, nguoi ma cudc doi da duoc
kélai trong cu6n séch va bo phim ndi tiéng Into the Wild (tam dich:
V& noi hoang da), c6 1é da chét vi ching lathyrism khi &n phéi hat
khoai tay dai ltic dang c6 géng s6ng s6t trong ving rimg Alaska."”

MA SOI: Mot s6 cay chi gay rdc r6i trong nhiing giai doan nhét
dinh ctia vong doi. Mtia thu nam 1978, khoéng 300 hoc sinh tai
mot trudng ngoai tra & d6ng nam London (c6 1é day la truong
nam sinh - BT) diing bta trua, véi thuc don dé lua chon gom
Kkhoai tay, banh nhan thit bd, nuéc x5t thit, bép cai, ca r6t dong
lon va tréng miéng bdng banh pudding mo va xi 16, c6 hodc
khong c6 kem st tring. Dén 8 gid t6i hom d6, 78 cau bé bit dau
nén mira va bi dau bung, tiéu chay nghiém trong. 17 cdu bé da
duge dua dén bénh vién; bon tré bit diu st cao va phan chuyén
sang mau xanh. 3 cau bé bi bét tinh, hai cau bé 1dp bép khi tinh
lai. May thay, sang ngay tht 11, tt ca cdc cau bé da héi phuc dé
duoc xuat vien. Mon &n ma tét ca cdc cau bé déu da dn hom doé la
Kkhoai tay. Khoai tay thuan héa da duoc gay giong lam gidm hop
chét alkaloid c6 tén solanine dén muic cho chiing ta cdm gidc an
ngon miéng; nhung nhimg ct khoai bi 16 thién (do d6, ngudi ta
dé 14y chiing di lam thic &n) chuyén sang mau xanh 14, hodc da
bi nhiém bénh hogc bi bd s6t dén théi héng, lai c6 thé san sinh ra
chét solanine & mtic cao nguy hiém. Solanine c6 vi rat ddng nén
ngo doc do an khoai tay dén muic ti vong la rdt hiém khi xay
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ra; tuy nhién, n6 da xdy dén nhu trong Chién tranh Triéu Tién,
khién dan s6 Béc Triéu Tién syt gidm déng k& do phai an khoai
tay hong & ton tai. Didu tra trong trudng hop ngo doc & London
cho thdy nhimg cau bé bi ngd doc da in khoai tay trong mot cai
bao cii dé quén tir hoc ky truée mita he. 191

DPONG POL Cusi cling, chiing ta da dén duoc véi nhiting loai cay
“ban than mai mai” cta minh, nhimg loai rau ct, rau ho Dau va
cdc loai hat c6c ma ta thdy trong ctra hang rau qud, trong nhimng
manh vuon hay trong trang trai ctia chiing ta. Day la nhing thuc
phém ma hau hét nhimg nha dinh duong khuyén chting ta nén
chat thanh d6ng trén dia &n t6i, duge ndu hay ché bién qua, néu
can. Chéc chdn, cac xa hoi truyén théng da rét tran trong nhting
thuc phdm tir thue vat nay nhung ho ciing cdn than ché bién va
ndu nuéng chiing theo nhiing céch gidm thidu téc dong tiéu cuc
nhat. Loi ich chinh ctia nhimg thuc phdm “déng doi” nay la ching
khong khién chiing ta bi ng6 doc, it nhat khong phai ngay lap tic.
Hay xem xét mot s6 hop chdt phong vé ma thuc vat hing ngay da
6 st dung dé ngan can nhiing ké “sén méi” nhu ching ta.
N&unuéng cting khong lam gidm mots6hop chét phong vé. Vi
du, cin tay, mui tay va ct cai vang chua rét nhiéu furanocoumarin,
mot hop chat béo vé chong lai con trung nhung cting c6 thé gay
ban ngtia cho nhimg ai cham phai chiing (mac du vén dé nay
khong xudt hién khi 4n cn tay). Ban ngtia c6 thé 1a mot méi nguy
v6inong dan va tham chi tinh trang con trénén t¢ hon khi tiép xtic
vo6i dnh ndng. Tréo ngoe thay, viéc gay giong cac loai cén tay ¢
kha nang khang con triing hay ndm t6t hon ¢6 thé vo tinh lam ting
noéng do furanocoumarin.™ Saponin, doc t6 phong vé c6 trong
dau ga, dau nanh, dau cove, lac, rau chan vit va méng tay (ciing
nhu trong hai sam), 1a hop chat giong xa phong, tao ra vi ddng va
gy ngita niém mac. Saponin doc d6i véi nhiing loai mau lanh nhu
con triing, ca va dugc stt dung trén khép thé gi¢i nhu mot loai héa



118 100 TRIBU NAM THUC PHAM

chat lam ca bi té liet dé danh bat. Thong thuong, saponin khong
thé di qua thanh ru¢t cia ngudi. Tuy nhién, néu vi mét Iy do nao
d6 ma saponin di vao méu, vi du nhu qua mot vét thuong & ruot,
chiing c6 thé phé hity céc t€bao mau (benh huyét tén). Tri¢u ching
ctia ng6 doc saponin bao gém chéng mit, dau dau, 6n lanh, nhip
tim that thuong, co giat va hon me. Giéng nhu furanocoumarin,
saponin tuong d6i bén v6i nhiét khi dun n&u hoc sir dung hau
hét ky thuat ch& bién khac, trix truong hop cac thue phdm 1én men
nhu tempeh (d4u nanh 1én men ctia Indonesia), c6 thé gidm duoc
dang k€ ham luong saponin.™ Isoflavone, cac hop chidt c6 ciu
tao va tinh chét giéng estrogen, do dau nanh va céc cay ho Pau
khac, bao gém ¢ linh lang va c6 ba 14, tao ra. Cac dong vat an
qué nhiéu cay giau isoflavone nhu ciru céi &n ¢ ba 14, c6 thé vo
sinh do tac dong géy gian doan ho6c mén ctia isoflavone. Céc sita
cong thuic ¢6 thanh phén chinh 1a d4u nanh c6 thé gay tré ngai cho
viéc chuyén hoa steroid & tré em. Giéng nhu furanocoumarin va
saponin, isoflavone 1a chat chju nhiét.

O céc truong hop khac, trong cdc xa hoi truyén thong, cac
déu bép da biét cach dé ch& bién mot bita dn ngon lanh tix cac thuc
vat c6 phong vé bang nhiing ky thuat so ché khéo léo. Céc cay ho
Dau (dau cove, dau nanh, dau ling, dau ga...) cing ¢§ nhing hat
giong ctia chiing bing cac hop chét lectin gay dau da day khi an
v6i 56 luong 16m, ddng thoi lam cham phat trién va gay tén thuong
gan.™ Cac chét tic ché protease 1a mét nhom céc hop chdt phong
vé do céc cay ho Dau, hat c6c va khoai tay sinh ra dé ngan cac loai
4n thuc vat c6 thé tiéu héa duoc. Nhing ngudi nong dan lam giam
ndng do lectin va cac chat tic ché protease bing cac phutong phap
so ché nhu phoi ndng, ran, nuéng, ngam nuoéc, ludc va 1én men. 2
Sén cting 1a mot van dé vi hop chét cyanide; ngudi dan ¢ cac nuée
nhiét déi coi sén nhu mot loai luong thuc chinh ¢6 thé bi ngod
doc cyanide, buéu ¢6 hay thodi hoa than kinh. Cac phuong phép
truyén thong dé lam cho sén an toan hon khi 4n bao gém phoi
néng, ngadm nuoc, x4t nhé va nuong. Pau lima, cao luong va mang
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ciing ¢6 thé gay ngd doc cyanide. Cac cach dé giam ham luong
cyanide bao gém xat, thai nhd, phoi hodc sy kho, ludc, ngam lau
trong nude &m hodc nuée néng, hap, nuéng va len men® (Khi
lugc nén mé vung dé hoi cyanide thodt ra hoan toan.24)

Ciing c6 nhimg bo phan ciia cdy dit khong duoc cdu tao
dac bigt cho muyc dich phong vé nhung van c6 thé gay hai cho
stic khée ctia d6i tuong dn phéi. Giéng nhur mot nguoi ban than
hdp dan c6 thé quyén rii mét nhimg ting vién hen ho cda ban,
phytate la dang du trix phospho ctia thuc vat, lien két voi cac
khoang chét, lam gidm khé nang hdp thu cac khoang cht thiét
y&u nhu canxi, kém, magne va sit. Dau nanh, dau cove, hat diéu,
hat vimg, hat dé cuoi, dau ga, dau Ha Lan, tao, ca tim, ca chua
va du du déu chita phytate. Oxalate, hop chét ciing c6 thé 1dy di
canxi va cdc khoang chdt khac trong co thé ban, 1a mot yéu 6 rti
ro c6 thé khién gay séi than va c6 rat nhiéu trong rau chan vit,
mudp tay, s6 ¢ la, couscous, lia mach den nguyén cam, banh mi
nguyén cam, lia mi durum va déc biét la cam. Xat tach v, ngam
nuéc, dun ndu va lam rau mam la nhimg phuong phap thuong
dung dé gidm ham luong phytate; d€ gidm luong oxalate, nguoi
ta thuong xét tach vo, luoc, hdp, nuong, lam banh mi va len
men.” N6i cch khéc, cac méi quan hé ctia chiing ta véi nhing
“déng doi” thuc pham thuc vat, tham chi ca nhing loai da rat
quen thudc trong mét thoi gian dai, ciing doi héi rdt nhiéu cong
stic moi ¢6 thé duy tri dugc mot cach t6t dep.

Diéu trai khody & céc thuc pham tir thuc vat la chiing ta cang
lam gidm cac hoa chat phong vé ¢6 hai ctia ching thi chiing cang
trd nén giéng duong, do vay rdi ro mic nhimg cin bénh man
tinh nhu tiéu duong loai 2 hay bénh grit ctia ching ta cang tang.
Ly do co ban cho dic tinh “hai mit” nay cta thuc phdm thuc
vat la chiing khong phdi loai thic &n “khéi thiy” ctia ching ta;
chung ta khong c6 hé tieu héa hay ham rang ddc biét ma nhimg
loai chuyén &n thuc vat nhu dudi woi va bo cé dé nghién va tieu
héa nhimg luong 16n thuc vat chua qua ché bién; vay la ching ta
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phéi thuc hién mot loat phuong phép ché bién khéo 1éo dé ching
tré nén phit hop véi viéc &n udng.

Nhung qua that tai tinh! Luong thyc nuoi con nguoi 16n 1én da
trénén thiéng liéng trong trai tim méi ngudi; va loai thuc vat duoc
ngudi ta cho la gén giii nhat voi tréi tim nguoi phuong Tay trong vai
thién nién ky qua chinh 1a liia mi. Trong kinh Lay Cha, nguoi Cong
gido ké ring: “Hay cho con banh mi &n hiing ngay”. Lia mi dai da
duoc thu luom it nhét 1a tirndm 17.000 truée Cong nguyén. Uu diém
16n nhét ctia Ida mi 1a n6 chita bot mi, mot carbohydrate dé tidu héa,
va gluten, loai protein gitp tao két cdu dai, x6p cho banh mi sau
khi len men bot mi bing ndm men (gao khong c6 gluten nén khong
lam ra banh mi ngon); nhur da néi & trén, qua trinh Ién men lia mi
va bién Itia mi thanh banh mi lam giam luong oxalate c6 hai.*?

Tuy nhién, ltia mi, cu thé1a gluten, bi mot phong trao dang néi
1én chi trich va cho la nguén gc gay ra nhiéu cin bénh. Bénh celiac
14 mot tinh trang r6i loan duong rudt tu mién gay ra bdi gluten ¢6
trong lda mi, Ida mach, ltia mach den va nhing hat c6c 6 ho hang
gén giii khac. Hién nay, 1-2% s6 dan & cac nuéc phuong Tay méic
phéi bénh nay. Céc tri¢u chung ctia bénh phai mét vai thang hodc
vai ndm tién trién sau khi an gluten. Tré em bi bénh celiac cudi
cung c6 thé bi chan &n, thi€u ning luong, da xanh xao, cham phat
trién, cham day thi hay coi xuong, trong khi nguoi 16n bi bénh nay
6 thé trai qua céc tri¢u ching nhu tiéu chdy, budn nén, nén mira,
dau bung, day hoi va stit can.?” Benh celiac cting phé bién ¢ Bdc
Phi, An Do va Trung Péng. Lia mi, Iia mach va lia mach den
la nhimg luong thuyc chinh tir hang ngan ndm nay ¢ nhtng ving
ma bénh celiac 1a phd bién nhat, thé thi tai sao chon loc tu nhién
lai khong gidm tan sudt xudt hién gen gay bénh celiac??®!

Mot kha nang la ching ta da 4n céc hat c6c gay bénh celiac
trong khoéng thoi gian khéng du dai dé qua trinh tién héa cho phu
hop véi ching xay ra. Theo quan diém d6, hon 300 thé hé nguoi
timg 4n nhimg loai hat c6c nay da khong bi bénh celiac &nh hudng
du délam gidm khé nang sinh con ctia ho. Quan diémnay co ke hér
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& ché bénh celiac 14 tinh trang réi loan nghiém trong va anh huéng
tiéu cyc dén kha ning sinh san ctia ngudi bénh trude khi didu tri y
t& va céc ché do an khong gluten duoc phd bién rong rai.

Mot quan diém nita cho ring céc gen thiic ddy benh celiac
béng cach nao d6 c6 thé gitip con ngudi khée manh hon theo mot
cach khéc. Khi cdc nha khoa hoc ra soat co sé dit li¢u gen dé tim
kiém quy luat mdc bénh celiac, ho nhan ra trong khoang 1.200
dén 1.700 ndm trude, mot s6 gen dan téi bénh celiac da ting tn
sudt xudt hién ngay khi sy phu thudc vao hat c6c ctia con ngudi
dang le phai khién céc gen nay bién mat. Biém quan trong la
chinh nhimng gen nay ctng tham gia vao qua trinh bdo vé con
nguoi chéng lai nhiém khun. N6i mot cach khac, bénh celiac c6
l& 1a mot r6i loan “hai ludi”, vita ngan cén vi khudn, vira khién
nhing nguodi mang gen ndy dé bi ngo doc gluten.”

Tuy nhién, bénh celiac dang gia ting nhanh chéng va khong
phai ai ¢6 xu hudng di truyén méc bénh celiac cting phat trién
benh.® Cac gen bién d6i khong thé 1a mot 161 gidi thich tron ven.
Mot didu gi d6 quan trong trong méi truong chéc chin da thay
d6i. Cac nha khoa hoc gan day da quan sat thdy viéc sinh con theo
phuong phap dé mé c6 thé lam ting nguy co méc bénh celiac, c6
Ie do thi€u sy chuyén giao vi khuén ruét ctia me sang cho con;
lam dung thudc khang sinh cting c6 thé lam gidm vi khudn dudng
rudt theo cach tuong tu va lam ting nguy co méc bénh celiac.™

Ngoai bénh celiac, cac r6i loan khéc ciing duoc d6 cho viee
an lta mi. Vidy, di ting Itia mi da trénén phd bién hon (cht dé vé
di ung thue phdm sé duoc théo luan &mot chuong sau). Cac phan
tmg khéc véi gluten duong nhu khong lién quan t6i co ché ty mién
(nhut trong bénh celiac) hay di tng va hién nay duoc goi bing cai
ten “man cdm gluten khong phai bénh celiac” hay phé théng hon
1a “mén cam gluten”. C4c triéu chiing thuong gip ctia man cim
gluten bao gdm dau dau, trang thai “lo mo”’, mét moi, trAm cam,
dau xuong hodc khop, co riit co, té chan va sut can. Nhiing nguoi
man cAm véi gluten tin ring cac triéu ching sé duoc céi thién néu
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loai gluten ra khéi ché d6 4n, nhung nhiéu béc si nghi ngo diéu
nay vi cac thi nghiém lam sang cho t6i nay van chua ching minh
duoc bat ky triéu ching nao tir viée dn gluten. M6i lién heé v6i
gluten c6 thé la higu tng nocebo (hiéu ting gid duoc tiéu cyc), don
thuén vé mét tam tri. Cdc vdn dé ma nguoi ta nhan thue duoc lien
quan dén viéc &n cac san pham bot mi c6 1& b4t ngudn tir nhing
thanh phén héa hoc khac hién httu bén canh gluten; vi du, su
quan tam danh cho viéc nghién cttu cac duong chudi ngén (con
goi la FODMAP, tic 1a céc oligo-, di- va monosacharide va polyol
c6 khé ning lén men) c6 thé 1én men nhanh chéng trong ruét,
gay day hoi, khi, trao nguoc da day-thuc quan va tiéu chdy, dang
ngay cang ting va c6 1é day 1a nguyén nhan thuyc sy gay mén cam
gluten. FODMAP cuc ky phd bién trong ché d¢ an phuong Tay
hién nay, & cdc dang hoéa chat va thie phdm sau:

® fructose ti do trong téo, anh dao, xodi, 1¢, dua hdu, mang
tay, atiso, dau duong, mat ong va xir6 ngé c6 ham luong
fructose cao (HFCS);

o lactose c6 trong sita, sita chua, kem, stta tring va pho
mét mém;

e fructan (chudi fructose) trong dao, héng, dua hdu, atiso,
cti dén, cdi Brussels, t6i, cAn tay, hanh tay, dau Ha Lan,
Ida mi, lda mach den, hat dé cudi, ho Pau (dau cove),
dau lang va dau ga;

o galacto-oligosacharide (céc chudi ngdn cta duong
galactose) trong ho Dau, dau ga va dau ling;

®  polyol (ruou dudng) c6 trong tio, mo, 1&, bo, mam x6i, anh
dao, xuan dao, man, man kho, stip lo, ndm va dau tuy&t®.

Do vay, khé chiu ruét c6 thé khong don gidn 1a do an qua
nhiéu lda mi (hay gluten) ma do &n qué nhiéu d6 4n chita duong,
bao gdm banh mi ngot do nha may san xudt ciing nhu trai cay va
céc d6 #n chua fructose. Gidng benh celiac, FODMAP c6 thé din
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dén kho chiu rudt khi vi khuan duong rudt thay déi do lam dung
khang sinh. Mot diém cén can nhdc khac 1a cac bai tap thé duc
vira phéi c6 thé gitip gidm céc réi loan tiéu héa nhu 1a hoi chiing
rudt kich thich va tdo bén, trong khi tap luyén cuong d6 qua cao
6 thé lam ting céc r6i loan nay nhu trao nguoc, ¢ néng, tiéu
chdy va chdy méau da day-ru¢t.®® Nhin chung, d6 an tir thuc vat
duoc so ché va an udng t6t nhat 1a theo cac cach truyén thong: xdt
nho, hdp, nuéng, 1én men, van van, hon la dn s6ng, déng thoi b8
sung thém cac bai tap vita phdi nhu di bg, tranh céc thuc phdm
dac biet nhidu duong, sé gitip gidm nhe cac tinh trang kho chiu
duong rudt do khi sinh ra tit FODMAP.

Trong lan ddu tién dén Trung Quéc, t6i da hao hiing thit cdc moén
an duong phd trong nhimng khu sinh vién xung quanh Pai hoc
Bang Phuy; nhung ché d¢ &n gém cdc mon cudn véi vo cudn lam
tir bot mi, xtip mién, 6 xién nuéng than lai nhiéu mé va cay dén
that vong. Toi biét dau dé ngoai kia phéi c6 cac mén an ngon
hon, nhung sinh vién nhin chung khong dd tién dé di 4n &' ngoai
khuon vién truomg dai hoc va toi ciing khong néi tiéng Quan
Thoai du giéi dé két ban v6i nhimg giao vién khong noéi tiéng
Anh. Vi thé t6i danh héu hét budi t6i trén duong chay, ¢6 géng
vira chay vira tat qua chd nay, chd kia tro chuyén véi sinh vién
va gia dinh ho, hay & phong tap, choi béng 16, cdu long, bong
ban va béng chuyén cling céc sinh vién va gido vién khéc. Sau ky
nghi Gidng sinh, khoa Tiéng Anh cin gap nhimg cdu thi béng
chuyén dé ddu v6i khoa Dinh duong, tran tranh tai cudi ciing ctia
céc gido vién hiing nam. Toi timg choi vi tri chuyén hai va 1a doi
truéng trong d6i béng chuyén trung hoc phd thong. Va vé mit t6
chutc, t6i la nhan sy ctia khoa Quan hé Quéc t& nhung bing mot
“tidu x40” quan liéu tai tinh, toi da tré thanh nhan su chinh thic
ctia khoa Tiéng Anh. D6 sé 1a mot tran dau 16n, céc ban dong
nghiép da bén chén nhéc di nhéc lai véi toi nhu vay. Ngay tran
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d4u dién ra, toi bi “ting dong” sao d6 ma lao vao mot man khéi
dong cuc ky s6i dong. That khong may 1a khi &y, t6i dang theo
ché d¢ an v6i chi s6 glycemic thap, gém ltia mach, yén mach, hat
ke, dau va cac thic an kho tiéu khdc; man khéi dong qué ndng
cung viéc khong choi bong chuyén trong khoang thoi gian qua
dai da khién t6i d6i mém va kiét stic khi tran dau bit ddu. Khi
céc sinh vién tu tap doc hai bén san va phéi hop la hét 8 vi, toi
da danh bong truot vai 1an va dénh héng vai set. Chung toi da
thua tran d&u I6n nay. Déng nghi¢p ctia toi tiéu tan hy vong. Tuy
nhién, moi ngudi néi voi toi ring van con c6 mot luot tran khéc
vao ngay hom sau, mot co hoi kha di ¢é phuc thu.

Truée khi bude sang tran dau vao chidu hom sau, t6i 16i mot
qué chudi dong lanh tir trong ngén d4 ra, cho vao 16 vi séng thanh
mot mon sén sét nhiéu calo rdi tSng mot qua tring vit mudi vao
mi¢ng. Toi lao dén phong tap nhu mot phién ban nguoi Viét cda
Ngudi khdng 16 xanh. Sang luot tran thit hai nay, sinh vién khoa
Tiéng Anh hau nhu dd hét hy vong vao chung t6i va vé nha nghi
cudi tudn; nhung ti van dap béng va hét lén nhu thé d6 1a tran
d&u Olympic quyét dinh. Sau khi thua tran dau tién, chiing toi
thing tran thit hai truéc khoa Sinh hoc, 14y lai duoc danh dy va
dung thit hai chung cuéc. Khoa Tiéng Anh da bdo vé duoc tén
tudi ctia minh cho t6i ndm sau.

Toi duoc moi tham gia mot budi tiée chao mimg & mot khach
san hang sang tai Bang Phu. Thuéc la duoc chuyén vong quanh,
ruou nang rét ra lién tuc. Budi t6i hom do6 la danh cho nhimg cai
v lung dong vién, bat tay, rét ruou cho céc ddng nghiép c6 tham
nién, nang ly chiic mimg, tat ca nhing giao luu cn thiét dé viéc
quan hé gitta cac phong ban dugc suén sé trong nhing thang téi.
Toinang ly mimg cho nhimng nd lyc ctia minh trén san béng, nhung
st chii ¥ lai dén vao nhiing dia thiic 4n dang chdm cham quay
quanh ban: vai lat ci sen uép mat ong, cd chép chién gion, thit bo
tAm uép mém muét, rung rinh bén canh moén suon heo dam da,
béo ngay, mot loat cic mén cao luong my vi, m6i mon la mot tuyét
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phdm. Luong ctia t6i & trong truong 1a 800 d6 la My /théng, trong
d6 400 @6 la dugc trix vao mon vay hoc phi, nén t6i con ngheo dusi
muie chudn ctia Trung Quéc. Téi sé khong bao gid thdy nhimg mén
tuong tu mot 1dn nta. Toi udng ruou gao cho t6i khi ddu 6c hau
nhu khong con tinh tédo; nhung giéng mot ngudi vira duoe gidi ctru
sau vai tudn méc ket trong sa mac, t6i tiép tuc gép nhing gi con lai
frén dia nhu bi ma am trong khi cac gido vién say sua n6i chuyén.

Mot biza tiéc ngap thit nhu thé rét hiém & Trung Quéc. Khi
hai sinh vién ctia t6i moi t6i t6i thdm nha ho, khu nha bé tong hai
ting ndm & mot ving nong thon c6 rimg cay thua thét, t6i duoc
ti€p dai chuit thit ga rimg va it thit lon, nhung thitc &n chti yéu trén
ban 1a dau phuy, tring, dau Ha Lan, ca chua, lac va rau xanh, ran
xa0 bing m& lon hogc du thyc vat, va di nhién c6 com gao tréng,
tra xanh hay ruou gao. Vi thi€u thit d6 va cac san phém tit sita,
ch€ d6 4n u6ng nay c6 thé tri hoan sy khéi phat céc cin bénh man
tinh nhur ung thu vid va ung thu tuyén tién liét; nhung rau xanh
xa0 v6i nhiéu dau va com gao tréng lai la nhimg yéu t6 nguy co
dan dén béo phi va ti€u duong. Khi sinh vién cta toi hoi toi nghi
gl vé &m thyc Trung Qudc, t6i trd 10i ring minh thich &m thuc
noi day néu ngudi ta ding mé lon dé xao so rau ct, gao duoc x4t
béng tay va 4n kem v6i khoai mon hay cac hat cSc khac nhu laa
mach, b8 sung thém con tring, ca va éch bén canh thit lon, bo.
That khéng may, nhimg thire phdm nhu vay dang nhanh chéng
tré thanh nhimg ky tc xa x6i. Gioy day, nhing chuyén tau sieu
t6c chay xuyén qua nhiing viing déng qué quanh Bang Phy, 6 to,
dau mdy kéo va xe may da thay thé viéc di bo, céc loai dau thuc
vat ré tién nhu ddu d4u nanh hay dau ngo thay thé mdlon truyén
thong, thu nhap ting lén duoc ding dé mua thit va sia, gao thi
x4t trdng tinh. O mot d4t nuéce bi su hien dai héa 4m anh nhu
Trung Qudc, c6 1& can mot thé h¢ nita dé nguoi Trung Quéc nhan
ra nhing thay déi trong ché& do n, va 16i s6ng nay da va dang
htiy hoai stic khée nhu thé nao. Dén ltic d6, nguoi Trung Quéc s&
bt dAu nhin lai nhiing cdch ma t6 tién ho timg séng va an.
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Nhiéu tré em khong dn du khdu phan thuc phdm tir sita
duoe khuyén nghi... Thyc phdm tir stta cung cép cac duong
chat thiét yéu can dé duy tri va bdo vé co thé trudc nhimg
cé&n bénh man tinh thudng gap.

- GREGORY D. MILLER, JUDITH K. JARVIS VA LOIS D.
MCBEAN, Handbook of Dairy Foods and Nutrition (tam
dich: S8 tay thuc phim tit sita va dinh duong)

Ubng stra bd 1a mot méi nguy dén sic khée va nén duoc
cong nhan 1a mot trong nhiing tac nhan gay ra nhimg can
bénh man tinh phé bién nhat ctia cac nuéc cong nghiép.

- BODO C. MELNIK, “Milk, the Promoter of Chronic
Western Diseases” (tam dich: Sita, khéi ngudn cdc cin bénh
phuong Tay man tinh)

a chat 16ng c6 tac dong to 16n t6i stic khée con ngudi hang
Bngén nam qua la nuéc, rugu va sta. Tra va ca phé ciing 1a
nhimg d6 udng quan trong & nhidu noi trén the gici, nhat 1a khi
xét vé tac dong kinh t& clia chiing trong nhing thé ky gan day;
nhung vi phin déng cac nha khoa hoc vén chua hiéu ro céc tac
dong lau dai clia ca phé va tra dén siic khoe nén ching ta s
khong di sau vao nhiing thitc uéng nay. Téi timg thdo luan rat
lau v6i nhimg nguoi ban vé sy thay d6i tam trang c6 lien quan
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t6i ca phe/ caffeine, nhung v6i dac diém cuc ky dé kich ing ma
nhiing théo luan d6 c6 thé gay ra (dic biét 1a khi luong caffeine
cudi cing phat tac), toi hiéu ring minh khong nén chau may
hay tron mét khi ban minh tra tién cho nhimg chusi ctra hang ca
pheé khéng 16. Trong bét ky truong hop nao, theo mot khao sat
dién rong gan day v6i nguoi My (hon 250.000 nam gi6i va hon
170.000 nt gi6i trong d6 tudi tx 50 dén 71), nhimg nguoi udng
it 6 tach ca pheé tré 1én méi ngay ¢6 nguy co tir vong thdp hon
nguoi khong udng 1a 10% d6i v6i nam va 15% d6i véi nix; béi
vay, c6 lé nhimg nguoi ban nghién ca phé ctia t6i cing 6 1y khi
nhiu may hay tron mét v6i toi. Loi gidi thich r6 rang nhat cho viéc
ngudi uéng ca phé c6 nguy co tit vong thdp hon la sy tinh tao do
nap caffeine vao co thé 1am gidm rai ro gap phai nhiing tai nan
chét nguoi; nhung nhing ngudi udng ca phé duong nhu ciing
6 nhiéu co héi tranh duoc bénh tim, bénh ho hdp, dot quy, tiéu
duong va nhiém tring hon; nguoi ta cho ring mot s6 hop chat
khéc trong ca phé, ngoai caffeine (nhu cac chét chéng oxy hoéa
polyphenol), c6 thé c6 1oi cho stic khée. Nhiing nghién cttu ctia
nguoi Nhat vé uéng ca phe ciing da ghi nhan ty 1é ti vong gidm.
Cho t6i nay, céc nha khoa hoc van chua tim ra nhiing loi ich stic
khée tuong tu tir viéc udng tra."!

So voi tra hay ca phe, chua néi dén sita hay ruou vang, nuée
6 vé don gién va té nhat. Gio day, mot cau ngan ngit ¢8 vé viéc
udng 8 cdc nuée mbi ngay hau nhu da tré thanh ky quic; nhung
loi ich ctia viéc uéng nude, hay it nhit 1a uéng nhing loai nuée
nhét dinh, vin duoc tranh luan s6i néi. Khoang 50 nam trude, lan
dau tién cac bac si va nha khoa hoc nhén ra & nhimg ving ma
nuée udng “ctng” hon (vi du, nuée c6 d6 axit th&p hon, dan dén
viéc phong tdm c6 nhidu cin nuée hon, va nute ¢6 tinh xa phong
th&p hon), con nguoi it bi bénh tim va song tho hon. Ung ctt vien
déu tién cho danh hiéu nguyén t6 héa hoc gitip ha huyét ap va
tang cuong stc s6ng la canxi. Tuy nhién, khi cdc nha nghién ciu
thu thap duoc nhidu dit ligu hon, ho bit ddu nhan thdy canxi c6
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le khong phai 1a yéu t6 quyét dinh, va chuyén huéng chi y sang
magié. Luong magié khong dt ¢6 thé khién nhip tim tré'nén that
thuong, thanh phén lipid va tinh trang kiém so4t insulin chuyén
bién x&u di, dan t6i c6 thém nhidu mang bam & dong mach, theo
d6 lam ting nguy co méc bénh tim. Thong thudng, néu néi dén
magié thi nguoi ta nghi nguyén t6 nay dén tirmét ché d¢ 4n giau
rau cd, tréi cdy va qua hach; nhung céc ion magié c6 mat tu nhién
trong nuoc “ciing” dé dang hdp thu vao co thé hon magié trong
thyue phdm hay vitamin b8 sung. TAm quan trong ctia magié
trong nuéce dic biét déng lo ngai & nhimg ving ngay cang phu
thudc vao cac ngudn khong phéi nuée ngam, vi du nhu nuéc thai
da qua xt 1y duoc dua vao st dung va nuéce bién khir muéi. Khi
c6 tidn, t6i thich uéng nuée déng chai tir Y c6 nhiéu khoang chat
hoa tan. Loai nuéc nay c6 vi rat ngon, nhiéu magié, c6 1é theo
céch thién nhién chii dich cho né, nhung t6i hiéu ring tir quan
diém moi trudng, chit chua néi dén cai vi lép kep cua toi, viee
nhéap kh&u nuée ubng tirmot luc dia khac 1a chdng méy hop 1y.2!

Cach uéng nuéc chinh ctia t3 tién ching ta chic chdn la
udng thing tir hd, sudi hay viing nuéc mua, cyc t6t dé thu nap
céc khodng chét hitu ich nhung lai c6 rdt nhiéu ky sinh trung.
Tuy nhién, nhiing dd uéng khéc tham chi con gia trj hon vi n6
khién chiing ta cung ci va dai dot, hay manh khée va cao lon,
nhu nhiing liéu thudc thén trong truyén cd tich.

Céc t6 tién ho hang xa v6i chiing ta tir cach day hang triéu ndm
han da quen véi vi ruou trong hoa qué 1én men; nhung kha ning
sén xuét ruou véi s6 luong dang ké thi phai doi dén khi nong
nghiép phat trién. Nhing bing ching sém nhét ctia viéc st dung
ruou da duoc tim thdy & Trung Qudc tir cach day khoéng 7.000
nam. Ruou khong cédt gitt duoc lau vi n6 bay hoi nhanh (d6 1a ly
do tai sao chiing ta d6 ruou vang thira di), boi vay bét ky béng
chting nao vé st dung ruou trong cac thoi ky c§ dai déu la gian
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ti€p; nhung nhiing nha khao c§ hoc théng minh da sép dit cac
béng ching thanh mot kich bén nhu sau. Cay ltia duoc nguoi
Trung Qudc thuan héa tir it nhat 9.000 nim trude, va com la
nguyén lidu rat tot dé len men con.

Tuy nhién, lam ruou cdn ném men nhung ndm men thi
khéng phat trién trén com. Ngay nay, mét phuong phap phé
bién dé lam cac db udng c6 cdn & chau A 1a gay ndm mdc trén
céc ndm com hay cac loai hat cSc khéc; ndm méc duoc nguoi ta
ngu nhién biét dén do con trung mang t6i hay roi xuéng tir cac
thanh rui c@ trén méi nha. Gidi phap tai tinh ma nguoi Trung
Qudéc c§ dai nghi ra dé lam ruou 1a tron qué téo gai va mat ong
(& hai déu c6 ndm men) véi com (dé cung cdp nhién li¢u cho
men tao ra ethanol), mot hdn hop sé bit dau Ién men sau vai
ngay trong thoi tiét &m.® Cac nha nghién ctru da tim thdy bing
chiing ctia viéc lam bia st dung liia mach 1én men trén day nui
Zagros ctia Iran tir hon 5.000 ndm trudc. Quanh ving Dia Trung
Hai, y tuéng dung nho lam ruou vang, c6 nhiéu kha nang la trén
v6i cac thao duge, da xudt hién tir it nh&t 3.000 ndm truée Cong
nguyén & Ai Cap.

C6 nhimg bing chiing dang ké cho thdy con nguoi da bit
dau lam ra ruou véi s luong 16n sau khi nén nong nghiép xuat
hién thi cau héi tai sao con ngudi thich udng ruou laila mot dé tai
gay tranh cai dén kinh ngac. Mot s6 nha khoa hoc tin réng dong
vat, gdm c4 con nguoi, c6 ban nang sau thim 14 tim ethanol, mot
d4u hiéu ctia céc loai trai cay va mat hoa giau nang luong. Thuc
t&, d6 udng c6 cén la mot ngudn ning lueng cuc ky quan trong
trong mot s6 ché d6 &n tién cong nghiép; muic d¢ tiéu thu ruou
bia hing ngay ctia mot nguoi Anh & thé ky 16 c6 thé vuot nguong
4,5 lit. Ethanol 1a moét thuc phém giau calo: Mot gram ethanol
cung cap 7 calo, trong khi chi c6 4 calo trong 1 gram dudng va 8
calo trong 1 gram chét béo.

Tuy nhién, khi nhing dong vat dn tréi cay nhu chim va doi
qua duoc phép chon gitta qua chin va qua théi da len men cén,
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hay gitta nhiing thiic &n c6 néng d6 cén khac nhau, hau hét déu
chon loai khong c6 con. Bac t6i cho t6i thir bia khi t6i con nhd
va vi clia n6 thi gén gidng 16i anh t6i mo ta: nuée dai ngua. Néu
nhin tir phuong dién ctia ndm men tao ethanol, diéu nay 1a hop
ly. Ndm men va cac sinh vat &n trai cay khdc, nhu vi khuén, chim
va con nguoi, xung dot véi nhau vé mét loi ich: Tt c& déu mudn
trai cay. Khi toi con hoc phé thong & Ottawa, mét tht doan phd
bién duoc bon tré muu meo sit dung dé gitt mon &n vit ua thich
ctia minh I nhd nuoc bot vao mén 4n d6, nhanh chéng khéng
dinh cht quyén v6i mon d6 dang tranh chap. Ciing nhu vdy, ndm
men nhu Saccharomyces dung “manh khée” 1a chuyén hoa duong
trai cay thanh ethanol vi ethanol la doc d6i véi cac vi khudn va
dong vat 6 xuong s6ng. Diéu nay phit hop véi ndm men vi né
6 thé sit dung céc enzyme phan gidi cdn dé bién ethanol thanh
cac duong kha dung cho nhu céu ctia riéng n6.™

Khi it chim canh sép tuyét ting &n tréi mam xo6i da lén men
r6i dam sdm vao ctra sd va cot dién thoai, nhu mét bai bso khoa
hoc c6 nhan dé “Néu uéng ruou bia thi diing bay” da cham biém,
thi nhiéu kha néng lit chim da phai chiu d6i khat cudi miia dong
chit khong phai dang di tim hép ruou cudi cang.™ (Mot s6 chuot
chit &n mat hoa da bi lén men ¢dn ciing tiéu héa mot luong lon
cdn so v6i khdi luong co thé nhung khong c6 dau hiéu bi say,
nghia la chiing c6 thé da tién héa céc co ché sinh ly dé c6 thé xi
1y luong cén cao trong ché d¢ 4n thong thuong ctia minh.)

Nghich ly thay, v6i con nguoi ¢ thoi hién dai, hét nghien
ctu nay dén nghién citu khac da chi ra rang uéng mot luong
ruou vira phéi gitip chéng lai bénh tim mach vanh. Céc két qua
cho thdy khoang hai phin® ruou d6i véi dan 6ng hodc mot phan
d6i v6i phu nit méi ngay c6 thé lam gidm rti ro mdc bénh tim
mach vanh, dot quy do thi€u mau cuc bo (khi méau cung cdp cho
nao bi ngimg lai) va dot tir. Chua ai biét chinh xac tai sao ruou

. Mt phéin rrou trong durong véi mot ly rou vang hosic mot lon bia hodc mdt ly ruou spirit.
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lai c6 tac dung nay, nhung udng ruou dan t6i két qua 1a muic
cholesterol HDL t6t cho stic khée cao hon, protein van chuyén
cholesterol ra ngoai dong mach (ApoA-I) cling tang, va giam
muic fibrinogen, loai protein c6 thé khién nguy cobénh tim mach
tré nén trdm trong hon, c6 thé do tang déng mau. Nhiéu nguoi
dat niém tin vao ich loi ctia rugu vang do, nhung tac dung ctia
con c6 thé 6 trong moi loai rugu néi chung.”

Nhu vay, loi ich cia nhau nhet chi y&u 1a ro rang v6i nhing
ngudi ¢6 nguy co bi bénh tim mach vanh, nhtng ngudi & cac
nuée cong nghiép hoa trén 40 tubi. D6i v6i ngudi tré, nguyén
nhan tit vong ¢6 xu huéng la nhing kich tinh bi ruou bia lam cho
trdm trong thém hon la gidm nhe: tai nan, tu tir va giét nguoi. ((':7
cac nuéc dang phat trién, céc bénh truyén nhidm la nguyén nhan
gay tit vong chinh, do vay viéc udng vai ly méi ngay dnh hudng
rét it hodc khong anh hudng gi t6i dao duic.) Trong thuc t& nhiéu
tai liéu cho thiy uéng rét nhiéu ruou (d4c biét 1a ung vo do) dan
dén nhiéu rti ro sitc khde, nhu ting nguy co bi xo gan, dot quy
do xuét huyét (chdy mau trong), ung thu 6ng tiéu hoa trén va hoi
chiing chuyén héa, mot nhom céc bénh bao gém huyét 4p cao,
tiéu dudng va béo phi.

Ethanol 1a mot carbohydrate, giong duong glucose, cung
cdp ning luong cho co thé. Tuy nhién, cich chuyén hoa glucose
va ethanol ¢6 nhiing diém khac biét quan trong. Glucose ¢6 mot
lich st tién hoa sau sic trong co thé con ngudi va cac dang séng
khac; do vay, n6 dugc nhan dang va chao dén trong khdp céc
mo co thé. Tréi lai, ethanol khong tao ra phan ting insulin va am
thdm di vao gan, dan dén nguy co tén thuong gan, khéng insulin
va hoi chiing chuyén héa nhu da n6i & trén.®

Hon ntta, ching ta cting cAn nhé ring nhing téc dong c6
hai ctia cdn la o rét & phu nit hon & nam giéi. D6i véi cing mot
luong cdn tiéu thy, ndng d¢ cén trong mau phu ntt thuong cao
hon vi khéi luong co thé trung binh nho6 hon so v6i nam giéi. [¢]
phu nt, ty 1é m& cao hon ciing lam gidm thé tich nuoc, theo d6
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lam ting néng do con tuong d6i trong mau phu nit so véi nam
gi6i. Trong nhiing ngudi dudi 50 tudi, hoat dong ctia enzyme
phan gidi con trong da day phu nit Ia it hon nam gii; khi luong
cdn phén gidi trong da day it hon, mot luong 16n cdn c6 thé di
vao mau. Vi ciing khodng thoi gian uéng ruou, tén thuong gan
thuong xdy ra va tién trién nhanh hon so v6i & nam gi6i. Khi
udng ruou, phu nit c6 miuic acetaldehyde doc hai cao hon nam.
Day la ly do tai sao mttc uéng vira phai véi phu nit 1a mot ly méi
ngay trong khi & nam gi6i 1a hai ly mdi ngay.

Cén 6 hai cho stc khée nén ngudi ta ky vong ring con
ngudi da thich nghi vé mét di truyén dé tién hoa viec xit Iy con.
Qua diing la nhu vay, nhung theo mét cach khién chung ta phai
ngac nhién. Enzyme alcohol dehydrogenase (ADH) gitip chting
ta chuyén héa con thanh acetaldehyde. Acetaldehyde ching bao
lau s& bi mot enzyme khac (acetaldehyde dehydrogenase) va
glutathione phan giéi thanh acetate v6 hai; nhung néu co thé bi
qué tai acetaldehyde, gan khong thé tao ra du glutathione dé dap
tng nhu cdu, nhu vay acetaldehyde doc hai sé bi tich liy. Cach
day 7.000 dén 10.000 nam, mot bién thé ctia gen ADH bét dau
xuét hién trong cdc quan thé ngudi va tré'nén dac biét phd bieén &
Dong A. Ky la la bién thé gen nay dén toi viéc acetaldehyde doc
duoc sinh ra nhidu hon va nhimg hau qua nhu dé mét, dau dau
thuong xuyeén xdy ra khi ngudi Dong A uéng ruou. Phan tng
loai nay khong khuyén khich nhing ngudi mang gen ADH uéng
qué da va do vay bdo vé duoc ho.

Tinh ¢ la thude disulfiram duoc dung dé chita chiing
nghién ruou man tinh lai dan dén dau dau va nén mia sau khi
udng ruou, do d6 khién nguoi ta thoai chi ma khong uéng them.
Trong gia dinh t6i, b6 va em trai toi déu bi 46 mit khi uéng ruou
va khong thich u6ng ruou vang, bia; anh trai t6i va toi khong
gap phdi nhimg tri¢u ching nay va thich thudng thiic ruou. Thuc
t€, céc nha khoa hoc da quan sat thay nhing nguoi ¢6 bién thé
gen ADH mang tinh phong vé thi khé c6 khd ndng nghién ruou.
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Vita van lam sao, bién thé gen nay c6 tin sust thé hién gia ting
& nhimg noi canh tac lia dau tién va nhimg noi ruou gao cling
cac cudc do stic kich tinh ctia loai ngudi xudt hién khong lau sau
d6. Tréi lai, & nhimg noi khac trén thé gici, cang di xa khdi ving
Dong A, loai gen phong vé nay cang hiém (nguoi Anh va nguoi
& Tan Thé gioi rat hiém loai gen nay). Diéu nay cho thdy lich s&
udng ruou tai nhimg noi d6 1a ngén hon, déng thoi viec udng
rugu c6 khé ning anh hudng nghiém trong hon téi stic khée do
thiéu gen phong vé. N6i nhu vay nhung bia, d6 uéng c6 ndng do
cdn loang hon déng k&, lai la thit phd bién & chau Au Trung c6;
ham luong cdn ¢6 1& da dong vai tro nhi mot chat khit tring hiu
ich d6i v6i nhiing ngudn nuéc khong dang tin cay.®

Khoéng 8.000 nam trude, cting vao thoi ky ngudi Trung Qudc
tim ra cach canh tac lda va tiy ldy béng cach G com v6i mat
ong va qua tédo gai dé lén men ruou, nguoi Bic Au da nghi ra
mot ¥ tudng thong minh 1a trom sixa tir vi bo va udng mét hoi
can sach. Vai nam trudc, t6i da c6 co hoi thuyét trinh tai Pai hoc
Umea & Bic Thuy Dién va di vong quanh Thuy Dién trong mot
tudn. Toi rdt 4n tuong véi nén 4m thuc giau sdn phdm ti sita,
nhiéu pho mat va kem ciing nhimg ngudi Thuy Dién h4p dan,
dep nhu tuong tac. M6i lién he gitta chiéu cao va viéc tiéu thu céc
s&n phém tir sita da duoc tranh luan tirlau, béi vay voc dang ctia
nhtmg ngudi Bic Au von chudng stra la khong dang ngac nhien.
Tuy nhién, diéu ddng kinh ngac 1a nhimg qudc gia uéng nhiéu
stra lai c6 ty 1¢ ran xuong chau cao nhat thé gi6i." Chiing ta déu
duoc hoc réng canxi la cos dé xuong khde manh; thé nhung cht
dé v@ sita va canxi vAn tao ra nhiéu thdc médc, da kich va t6 cdo.
Liéu cdc san pham tir stta ¢6 t6t cho con nguoi?

Diéu dau tién can ghi nh¢: Stta 1a thitc uéng c6 thanh phan
phutc tap nhat ma con ngudi st dung. So véi sita, ruou chila “trd
tré con”. Bén canh canxi, stta bd con chita phét pho, chét béo bao
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hoa, casein va protein nudc sita, mot s§ axit amin, yéu t6 ting
truéng giong insulin 1 (IGF-1) hoat luc cao, céc chat phong vé
khang khudn (nhu lactoferrin, lysozyme va lactoperoxidase), cac
chét ting cuong h¢ mién dich (nhu € bao T, t€ bao B va khang
thé A) va mot loat ho6c mon quan trong, bao gdm cac hodc mon
tuyén sinh duc (estrogen, progesterone va androgen), ho6c moén
tuyén thuong than, ho6c mon tuyén yén (prolactin va hooc mon
ting trudng), hooc mon vung dudi déi (hode mon gidi phong
gonadotropin, hodéc moén kich hoat gidi phéng ho6éc mon kich
thich thé vang, hooc mon gidi phéng thyrotropin, somatostatin),
protein lién quan t6i ho6c mén can gidp, insulin, calcitonin va
bombesin (dnh huéng dén sy no, dudng huyét, do axit trong rudt
va cac hooe mon da day-rudt)." Cac hodec mon méi trong sita bo
van dang duoc kham pha nén danh muc nay sé con kéo dai.
Trong giai doan diu thit nghiém, ngudi udng stra hang
nghin nam truéc hdn da bi chung kho tiéu; tuy nhién, néu uéng
stta trong mét thoi gian du dai thi sy thich nghi sé xy ra trong
rudt két, lam ting qué trinh lén men lactose va gidm khi hydro
sinh ra. Khi duoc phat minh ra, nhiing sén phdm nhu pho mat,
bo va stta chua dé duoc 1au hon va chua it lactose gay kho tieu
hon."” Nguoi dan & chau Phi cting ¢6 y tuéng str dung sita tuong
tu, c6 1& hoan toan doc lap, vi nhing thich nghi vé mét di truyén
cho phép nhimg chu trai chin nudi gia stic & Dong Phi va Bic
Au tiéu héa duoc lactose trong stra bao gém cdc gen khac nhau.
Trong khi do, stta dé duoc st dung & cac noi nhu Dia Trung
Hai va Tay Phi; nhimg nguoi chin gia stic Trung A udng sta
ngua (stta clia ngua céi c6 thanh phén protein va mudi ging sita
ngudi hon so véi sita bd) va ngudi Bedouin cling lam tuong tu
v6i lac da. (Nguoi Bedouin c6 thé séng sot dua vao méi sta lac
da, mot béng chiing cho thdy tinh chat duy tri sy s6ng tuyét voi
ctia sira.™) Trong lich st, sita cing ¢6 thé 1y tir ciru, trau nuéc
(duoc vt 14y sita & Nam va Dong Nam A; ngudn g6c pho mat
mozzarella ctia Y chinh hi¢u), bd Tay Tang va tudn 16c.54
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Pa ma (llama) va ho hang gan giii cia n6, da duong (alpaca),
duong nhu cting 1a nhiing loai phtt hop véi viéc 1dy sita, nhung
nhimg nguoi chin tha ching trén nhing day nii viing Andes
(chay qua Columbia, Ecuador, Peru, Bolivia va Chile ngay nay)
thoi ky xa xua lai chua bao gio 18y sira clia ching. Da ma duoc
dung dé chd hang ning trong khi 16ng ctia nhimg con da duong
nho hon 14 ngudn nguyeén liéu dét nén nhimg soi len tuyet dep.
Nhu nha dia Iy hoc Daniel W. Gade da chi ra, day 1a hai loai dong
vat d& bao so v6i dé hay clru, nén ngudi ta hén c6 thé vét sta
duoc. Nguoi Inca da thong minh dé gay giong loai da ma trédng,
nhung vi mét ly do nao d6, ho khong bao gior1dy dit mot ce stta
tir d& ma hay da duong. Khong c6 d&u vét ctia cac san phdm tir
stta trong lich sir, nghé thuat hay ngon ngit Inca. Viéc da ma va
da duong khong bao gi¢r duoc 14y sita c6 thé do nuéi dong vat 1dy
stta 1a mot “phat minh van héa” duoc lan truyén trén khdp Cuu
Thé gi6i va chi xam nhap vao ving nii Andes sau khi nguoi Tay
Ban Nha tran dén. Diéu tuong ti cting ding v6i nhing sén phdm
van héa du nhap téi khu vuc nay vé sau, vi du nhu bénh xe, céng
vom va chi viét. Mot yéu t6 khdc mai sau nay stta méi duoc stk
dung trong am thuc ving Andes c6 thé 1a viec nguoi dan dia
phuong da du canxi trong ché do dn do dung voi trong nude x6t
khoai tay va dé an kém ciing la coca, va tir viéc n hat quinoa.”

Mot rao can khac c6 thé da han ché kha nang stra duoc
udng rong rai hon la cdm giac ghé tém danh cho thiic udng nay
cho nhiing nguoi khong quen. Mic dit ¥ tudng udng sira bod bt
nguén va dugc hoan nghénh & cac nuée phuong Tay, rat nhidu
nguoi phuong Tay ngay nay lai ngén ngai truée viéc ung nhiing
chat tiét ra tir nim vii cia ngua, lac da hay trau nuée, nhimg thic
uéng truyén thong ¢ nhiéu ving trén thé gisi. Nguoi dan Dong
A tirlau da coi stra bo 1a thitc ung man rg va chi c6 sy can thiép
tich cuc ctia nganh cong nghiép va chinh phti méi khién sta bo
c6 duoc tam dnh hudng tich cuc va dang chu y & day. Néu sta
ché duoc chimg minh 1a day di dinh dudng, bao nhiéu ngudi
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dan phuong Tay sé ném mot hop sita ché vao gié mua hang?
Con nguoi da phét trién mot ac cdm bam sinh véi nhimg chét
16ng chay ra tit co thé con vat khéc vi nhing chat 16ng nay c6
thé mang theo mot cin bénh truyén nhidm kinh khing."! Nher
véan héa va xa hoi phuong Tay ca ngoi cac ngudn cung cdp stia
ma hinh nh con bo va sita bo da tré'nén dep de hon bao giorhét;
nhung nhing chét 16ng giau dinh dudng khéc, nhu stta ngua va
tiét heo, lai khién chting ta lom giong néu khong duoc thich nghi
ngay tir tho &u.

Tinh c& 1a viéc st dung cac san phdm sita rong khip ngay
nay c6 thé gitp gidi thich tai sao ty 1¢ bi mun tring c4 lai cao
nhu vay & nhimng qudc gia tieu thu sita. Mot loat cac nghién ctiu
quy mo 16n (47.355 nguoi tham gia chi trong mot nghién ciu)
do Pai hoc Y t€ Cong cong Harvard tién hanh da tim ra méi lién
heé gitta viéc &n cac san phém tir sita va mun tring ca & thidu
nién. Céc bao cao vé ty 1é bi mun tring cé ctia thi€u nién tai cac
xa hoi phuong Tay 1a tir 79 dén 95%, trong khi nhing x4 hoi
truyén théng nhu nguoi dan dao Kitavan & Papua New Guinea
va nhing nguoi sin bét-hai luom & Paraguay hau nhu khong
bi mun. M6t s6 nha nghién cttu cho ring cac ché do dn phuong
Tay c6 chi s6 glycemic cao khién mitc dudng huyét va insulin
tang dot ngot, do vay gidi phong cac dot ho6c mon androgen va
IGF-1, giam luong globulin gén véi ho6c mén gioi tinh (SHBG)
va lam ting hoat dong ctia cdc tuyén ba nhon, do d6 lam trdm
trong tinh trang mun tring ca. Stta bo cting duoc biét 1a lam ting
muic IGF-1 & ngudi uéng. Tuy nhién, stta tach béo duong nhu la
mot yéu t6 nguy co gay ra mun tring ca hon 1a stta nguyén kem.
Stta nguyén kem chita chét béo bao hoa, va cdc nha nghién ctu
da phat hién ra rdng chét béo bao hoa tic ché hoat dong ctia vi
khudn, trong khi chét béo khong bao hoa don (c6 trong dau thuc
vat va qua hach) lam ting hién tuong mun trimg c4, ¢6 1& do lam
tang d6 thdm th&u ctia da."”

Méc dit m6i lién hé gitra sita va mun tring ca da duoc thao
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luan rong rai, nhiéu ngudi van tiép tuc uéng stra vi so xuong
yéu. Khuyén nghi miic can xi tiéu chudn mdi ngudi truéng
thanh nén tiéu thy méi ngay & My va Canada la 1.000 miligram
50 v6i 800 miligram & hu hét cac nude chau Au va 500 miligram
& Nhat Ban. Ai ding? Nhu da néi & phan truéc, & nhing nuée
ma ngudi dan thu duoe nhiéu canxi trong ché do 4n hon thi ran
xuong chau lai phd bién hon. Ngoai ra, viéc b6 sung canxi duong
nhu lam ting nguy co ran xuong chau. Vuot qua mot ngudng t6i
thidu (khodng 400 miligram canxi méi ngay), viéc c6 thém canxi
nita cimg khong gitip duoc gi cho xwong. Khi t6i dén Papua
New Guinea, hdu nhur nhimg dan lang & ciing t6i khong dung
san phdm stra nao ngoai stta me khi con 8m ngita, &y vay ma co
thé ho van rdt cting cap. Nhimg ngudi New Guinea c6 ty 1é ran
xuong chau thdp nhét thé gioi. Ty 1é ran xuong chau cao nhét
lai xay ra & nhimg ngudi Bic Au chuong stia, co thé dep nhu
tuong. Do ran xuong chau la khé dé ghi nhan nén n6 cung cap
béing chung 1o rang nhét lién quan t6i canxi va d6 chéc khoe ctia
xuong; tuy nhién, nhimg nghién cttu vé loang xuong nhin chung
cho thdy su dang thit vong ctia viéc bé sung can xi, trai hoan
toan v6i suy nghi phd bign.'® (Mat khac, cic sén phdm tix dau
nanh lai duoc lién heé t6i ty 1 ran xuong chau thap & phu nt, c6
1& do cac tic dong ctia estrogen thuc vat hay vitamin K c6 trong
cac sén phdm dau nanh 1én men nhu mén natto ndng mui ctia
Nhat Ban, mén ddu phy nhy con nng mui hon ctia Trung Qudc
va tuong ctia Viét Nam. Pho mét lén men nhu 1a pho mét dé, pho
mét xanh, brie, cheddar va Parmesan duoc 1 chin dai ngay ciing
1t giau vitamin K bao vé xuong hong, khong giéng céc pho mat
khong Ién men nhu mozzarella va cac pho mat duoc lam theo
phuong phép khéc.™)

Mot vai nghién ctu da chiing minh vai tro clia canxi trong
ché do an, doc lap v6i luong stta uéng vao, trong viec lam tang
nguy co médc ung thu tuyén tién liét. Trong mot truong hop
nghién ctiu, ngudi Yoruba & Nigeria khong c6 truyén thong str
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dung san pham sita, v 99% nguoi dan khong dung nap duoc
lactose. Hau hét nguoi Yoruba c6 mot bién thé gen gitip ho hap
thy canxi hiéu qua hon (stta khong c¢6 trong ché d6 &n truyén
thong) va c6 kha niang da gitip ho cang c6 mat do xuong. O ché
d6 an hién dai c6 liéu luong canxi hing ngay rat cao, viéc hap thu
canxi siéu hiéu qua d6 sé trd nén bét loi vi n6 khién ngudi mang
nhiing gen nay c6 nguy co phat trién ung thu tuyén tién liét cao
hon. (Cac mo tuyén tién liét duong nhu dé& dang bi canxi kich
thich.) Nhiing nguoi gc Phi thuong mang gen nay (71% ngudi
My gdc Phi & Tay Nam My, so v6i 45% nguoi Nhat & Tokyo va
20% ngudi dan Utah c6 t6 tien 1a ngudi Tay Béc Au). Nguodi My
g6c Phi c6 nguy co méc ung thu tuyén tién liét cao hon, trong khi
mot s6 it nguodi My goc Phi khong c6 gen nay lai c6 nguy co thap
hon, dic biét néu ho tiéu thu it canxi hon.2®

Tuong tu ngudi Yoruba, ngudi Inuit ciing c6 ché do an
it canxi va khong c6 sén phdm stta. Tré em Inuit tiéu thu
khoang 20 miligram canxi m&i ngay tit cdc thuc phdm truyén
théng. Nguoi Inuit da thich nghi vé mét di truyén véi ché d6 an it
canxi nén tré em Inuit 4n theo ché dd 4n giau canxi kiéu Canada
thuong c6 muic canxi huyét nguy hiém, mot tinh trang c6 thé gay
ton thuong cho than.

Trai lai, trong truong hop ctia nhimg chu trai chan nuéi an
nhiéu thit, dic biet la uéng nhiéu stta, ho da phat trién cc thich
nghi vé& mit di truyén dé d6i phé voi luong cholesterol cao tir
nhiting thuc phdm nay. Nhimg chti trai chdn nuoi Maasai & Dong
Phi c6 b gen thich nghi v6i ché d¢ an cyc nhiéu cholesterol tix
stra, méau va thit gia stc, v6i hai phén ba luong calo la tir rieng
chét béo. Mitc thu nap cholesterol hing ngay ciia ho gdp 4 dén 6
J&n muic tiéu thy trung binh ctia ngudi phuong Tay, nhung muc
cholesterol trong mau ngudi Maasai thdp hon ngudi phuong
Tay rédt nhidu. Gen ctia ngudi Maasai cho thdy bing chung ctia
nhimg bién déi tai cic ving lien quan t6i t6ng hop va chuyén
héa cholesterol, chimg xo vita dong mach (dong mach day len do
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céc méang bam cholesterol) va con luu hoat lactase® & tudi truéng
thanh. T4t c& cdc thich nghi di truyén nay khién nguoi Maasai
phit hop voi ché d6 4n nhiéu cholesterol va giau sita hon.

Theo quan diém truyén théng cta ngudi Anh, ngudi
Scandinavia va ngudi An Do & mién Béc vé cac san phém sta,
viéc hau hét ho c6 enzyme lactase va c6 thé tiéu hoéa sira & tudi
trudng thanh (con goi 1a luu hoat lactase) 1a hop ly. Viéc sit dung
cac san pham sita ciing dé lai cac ddu 4n di truyén ctia né la céc
gen lactase phan b6 rong rai & cac nhém dan cu viing Dong Phi
va Trung Péng, trong khi & Nam An D¢ va Tay Dia Trung Hai,
con s8 nay dat khoang 15%. Rét it nguoi & Tay Phi, Dong A va
Tan Thé gi6i con luu hoat lactase & tudi trudng thanh.®! Nhin
chung, ctt mdi ba nguoi trén thé gidi lai ¢6 hai nguoi khong co
kha ning san xudt lactase.

O Bic My, su hoi tu cia cac sy kien da dén dén viec bung
né uéng stta. Vao cudi thé ky 19, véi viing ddng c6 bao la gan
cac thanh phé cting nhing tién bo trong ky nghé béo quan sta
da cho phép viéc sén xudt va tieu dung sira bo ting chong mat.
Bo Néng nghiép My (USDA), do Téng théng Abraham Lincoln
thanh lap nam 1862, duoc giao nhiém vy: thic ddy sy quan tam
danh cho nong nghiép bing céch gia ting tiéu thu san phdm
néng nghiép My va ting cuong sic khde ngudi dan My béng
cach dit ra nhimg huéng dén dn uéng. Méau thuén loi ich noi tai
ctia USDA cu6i ciing da duoc cu thé hoa khi nganh cong nghiép
stta phat trién chéng mit dan dén viéc thanh lap Hoi déng Sta
Quéc gia nam 1915 véi muc tiéu la thic ddy cdc nghién ciu vé
loi ich ctia viéc st dung céc sén phdm stta. Nam 1919, d6i mat
véi tinh trang thira mia nguén cung stta sau Thé chién thu nhét,
USDA va nganh stia bét ddu chuong trinh ddy manh u6ng sita
cho hoc sinh. Cac tai liéu gido duc néu bat nhing loi ich ctia
stta, c6 ca tro choi va bai hat, duoc cung cdp voéi sy bdo ching

a. Nguyen van: lactase persistence.
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ctia chinh phu. Trong khi d6, vao nam 1886, nganh céng nghiép
sita dd c&m thanh cong céc san phdm thay thé bo khong lam tix
stta, goi la margarine, vén ban dau duoc lam tir m& bo, luu hanh
tai thi truong Canada. Vao nam 1948, Toa 4n T6i cao Canada
ra quyét dinh ring lénh cdm 14 vi hién, sau d6 céc tinh duoc
i do dit ra nhing quy dinh riéng vé& nhap khdu va sn xudt
margarine. Quebec da tré thanh dia diém cudi ciing trén thé giéi
c4m ban margarine nam 2008.24

Thét déng tiéc khi c6 su can thiép ctia cdc nhém chinh trj va
kinh doanh trong céc chinh sach y t€ cong cong lién quan dén st
dung sita, nhung sy can thiép nay khong truc ti€p gidi quyét duoc
cau héi liéu &n udng céc san pham tir stta c6 an toan va néu c6 an
toan thi 1a cho ai. Nhiing nén &m thuc truyén théng c6 st dung
sita lau doi nhu Béc Ay, cac nhom du muc ¢Dong Phi va Bic An
Do déu dap ung rat t6t cic nhu ciu dinh dudng ctia con ngudi
va phit hop véi cac dong, thue vat ¢6 thé chan nuoi va tréng trot
& nhiing ving d6. V6i lich stt vai ngan nam tiép xuic voi stta qua
nhiéu thé h¢, con nguoi & day da tién héa duoc nhing gen dé xi
ly nhiing théch thic cta viéc tiéu hoa lactose, ciing nhu nhing
anh hudng tiéu cuc khéc 6 thé xdy ra khi dung stta. Trai lai, &
nhimg noi dung rat it hay khong dung sta, vi du & Tan Thé gidi,
ch& d6 an truyén thng ctia nguoi dan la du dap ung cac nhu cau
dinh dudng, bao gém luong canxi nap vao, ctia ho; bdi vay, ho
6 thé thi€u céc gen dé xtt Iy duoc luong canxi, cholesterol cao va
cac tinh chat khéc ctia sia. O nhiing ving khéc, céc sén phdm tir
sita 1a nguén thuc phdm b6 sung rét t6t cho ché d¢ &n, nhu pho
mat dé & Dia Trung Hai hay ghee (bo trong) & Nam AnD6 vanen
duoc duy tri bdi n6 1a nhimg thue phdm hiu ich. Néu chiing ta
6 géng thay d6i nhanh chéng ché do an truyén thong, dit bang
céch thém rdt nhiéu san phdm tir sita vao ché do an it sita hay bo
stta ra khoi ch€ do &n phu thudc vao sita, thi chiing ta cting 6
nguy co thi€u can bing dinh dudng vi viéc tao ra mot ché d6 an
can bing va ngon miéng tir con s§ khong khé hon vigc dn mot
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thit gi d6 da duoc kiém nghiém va thudng thic qua hang tram
thé he rdt nhiéu.

Chiing ta can théo luan mot khia canh cudi ciing vé cac san
phdm tix stta. C6 vé hop 1y khi néi réng st dung nhiéu sira lam
ting chiéu cao do sy hién dién ctia IGF-1 hay nhting yéu t6 hooc
mon chua duoe phat hién ra khac trong stra. Hién nay, trong moi
xa hoi, chiéu cao 1a diéu ma moi nguoi mong mudh, dic biét 1a doi
v6i dan 6ng. Nhung cao 16n ciing c6 lién quan dén nguy co mic
céc dang ung thu nhét dinh, bao gém ung thu tién ligt tuyén va
ung thu v, cao hon. N6i mot cach khéc, viée dung qua nhiéu cac
sén phdm tir sita c6 lién quan dén sy danh déi gita stic khde va
chidu cao. V6i cdc bac cha me, day 1a mot van dé quan trong can
can nhéc. Do chiéu cao chi la mot s6 do c6 tinh tuong ddi, vi du
chiéu cao trung binh ¢ Canada duoc coi la cao &Doéng Nam A, két
qua ly tuéng la nhing thé he tiép theo & cac nude cong nghiép
dan gidm chiéu cao t6i mot muic t6i tru cho stic khée lau dai; theo
cach nay, ching c6 1ong tur ton nao bj tén thuong chi vinhé bé ca.
No6i mot cach t6ng quat thi loai nguoi chiing ta, it nhat 1a ¢ nhing
viung cong nghiép hoa ctia thé gisi, da qué cao 16n, vuot qua muc
ma co thé chiing ta da duoc tao ra dé c6 thé kiém soat. Nho bé
phai trd thanh mot vé dep moi.
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[T6i cdm thdy nhu thé] tim minh bi treo trén mot sgi chi...
Maéi t6i nhot nhat... K& dén 1a tréng nguc thinh thich...

-]. RIDLEY, “An Account of an Endemic Diesease of Ceylon
Entitled Beri Beri” (tam dich: Bdo cdo vé mot bénh chi c6 &
Ceylon c6 tén beri beri)

Mot s ky la lién quan t6i di ung phén hoa la nhimg nguoi
dé ti€p xtic v6i phén hoa nhat lai thudc tang 16p c6 it ca 16i
loan nhdt, goi la tAng 16p nong dan.

- CHARLES BLACKLEY, Experimental Researches on
the Causes and Nature of Catarrhus Zstivus (tam dich:
Cic nghién ciiu thyc nghiém vé nguyén nhin va bin chdt cia
Catarrhus Zstivus)

& tir khi thit dong vat sin duoc bit du it dén trong ché do

, con ngudi phéi tim nhimg thuc phdm thay thé phit hop.
Nhimg hat lia mi, hat gao cing, nhtng bdp ng6 t hin, khoai
tay c6 nguy co gay ngd doc va 6 liu déng duoc “tai sinh” thanh
nhing & banh mi thom limg, nhimng soi mi, pasta b&t mét, nhimg
bat com toi x&p, nhing chiéc tortilla nhan thit, mén khoai tay
ham thinh soan va dau 6 liu b6 dudng. Sita tir dé, ciru, bo, lac
da va ngya duge ché bién tai tinh thanh stra chua, pho mét va
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bo. Khi khong con cung cdp cho con nguoi stic cay bia, stic kéo,
tring, phan bon hay hé tro trong céc cudc di san va tieu diét 1a
gdm nhdm cting nhu céc loai gay hai khéc, nhimg dong vat duoc
thuén dudng tr& thanh ngudn cung cap thit ngon.™ Chiing ta
thuan héa dong, thuc vat hoang d&; chiing ta sinh s6i, nay no
len dong dvic. Rimg va bo song, timg 1a nhimg hé sinh thai giau
da dang, da nhuong ché cho nhimg ngoi lang, nhimg thi trén
moc lén nhu ndm. Con ngudi gior day c6 thé séng trong nha ca
ngay, tranh dugc nhing yéu 6 thoi tiét khic nghiét, bao luc ma
nhitng ké cudp gay ra va ndi chan chuodng 1a phai trd chuyén véi
vén nhiing con nguoi &y tir dém nay sang dém khéc. Nhimg “thi
dan” méi da déi kha ning san xudt ra hang héa va cung cdp dich
vu ctia minh dé ldy tién, thit c6 thé mua duoc nha cta, céc kich
thich mang tinh xa hoi khac va thyc phidm duoc chuyén dén tix
nhting viing bén ngoai thi trén.

Méc dit & bé ngoai, nhiéu thay déi trong ché d6 &n va 16i
s6ng 1a c6 ich, nhimg thay ddi nhanh chéng nhu vay déi khi
mang t6i nhimg hau qua nghiém trong khong mong mudn. Nhu
chiing ta da thay, t6 tién chung ta da tri qua nhimg thay déi vé
khi hau va ch€ d¢ &n trong hang triéu nam. Ché do 4n cia chiing
ta da chuyén tir con tring sang trdi cdy, thit va cdc san phdm
nong nghiép nhu lda mi, gao, khoai tay, ngo rdi bd sung them
stta va ruou. Trén tim phong nén ctia nhimg chuyén déi tir tir
nay lich sit loai nguoi mot ngan nam qua la mot con béo clia sy
dot pha, dut gay do nhiing phat minh quan trong ctia khoa hoc
va cong nghé gay ra. Vi tién hoa sinh hoc doi hoi phdi trai qua
hang chuc hay hang tram th& heé thi sinh vat méi thich nghi duoc
v6i moi truong va thyc phdm moi, tai hoa moi lai bit ddu xuédt
hign. Mot s6 tai hoa c6 thé duogc kiém ché va ddy lui, nhung céc
tai hoa khéc xay ra, tap trung sticc manh va xé tan cac nhom nguoi
v6i stic tan pha kinh hoang.

Trong mot nghién ctiu xudt séc ctia Kenneth John Carpenter,
bét dau tir thé ky 7, cac nha nghién ctu tai céc khu vuc c6 mat do
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dén s3 cao & Pong va Dong Nam A da m6 ta nhimg triéu ching
dang ngai gom run réy, té liét, kho di lai, sung it chi, toan than
yéu 6t xudt hién theo chu ky; khi tim bit ddu phédi dap nhanh
thi céi chét cting dd can ké. Cac quy luat ctia bénh nay lam céc
nha nghién ctru béi réi. N6 xdy ra khip mién Nam nhung khong
lan t6i mién Bic Trung Hoa. Khong giong nhur dich ta lan toi
Nhat Ban qua céc cdng bién két néi véi Trung Hoa, can bénh
nay khong lay nhiém; nhiing nguoi dén tir nhing vimg cé dich
khong mang theo bénh. Céc thay thuSc Nhat Ban da thi cham
ctru va gidc hoi doc theo séng lung nhung khong c6 két qua.
Céc béc si phuong Tay gia thuyét ring céc khi doc 1a nguyén
nhan gay ra bénh, nhung cin bénh lai phd bién trén nhing con
thuyén c6 thity thit doan 1a nguoi chau A. Vao nhing nam 1870,
“m6t” thinh hanh trong y hoc Ia vi khudn. Louis Pasteur da diéu
tri thanh cong bénh ta va bénh than bing cach tdc dong lén vi
khuén; Robert Koch tim ra tic nhan vi khuén gay bénh lao phéi.
C6 1& cin bénh dang hoanh hanh rong khip Dong va Déng Nam
A 1a do vi khudn khac? Tuy nhién, cac thi nghiém trén ga da
khong phat hién ra bat ky tac nhan vi khudn nao.

Nhiing ngudi an lda mach duong nhu khong hé bi bénh, do
vay nguoi ta tap trung vao nhimg ngudi &n com. Diéu nay lai dan
t6i mot van dé khéc: Gao kém chét luong duong nhu khong lam
ting nguy co' méc bénh; nhing nguoi ¢6 ddc quyén duoc 4n loai
gao t6t hon lai d& méc bénh hon. D& tang phan phuic tap, cin bénh
beri beri theo tiéng Dong An Ha Lan nay ciing xuét hién & nhimg
khu vyc ma nguoi ta khong &n com, nhu Brazil va Canada.

Hai phau thuat vién nguoi Nhat va nguoi Ha Lan lam viée
v6i nhting linh hai quan khac nhau nhén ra cdn bénh nay c6 thé
giam bot déng ké néu bd sung céc ngudn protein vao ché do
4n.” Diéu nay 1a tin vui cho linh hai quan nhung thi nghiém trén
nhiing con chudt duoc &n ddy du protein song thiéu dinh duong
va khong hé ting truéng da bac bo gia thuyét protein no. Céc
thi nghiém khac ciing cho théy réng ngoai protein, chat béo va
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carbohydrate, chudt can hai chét bé sung dé c6 thé séng sét: d6
1a “vitamin A” tan trong chét béo c6 thé thu duoc tir bo va dau
gan cd tuyét, va “vitamin B” c6 thé thu tit ndm men, phoéi lia
mi va stta bot khong béo. Cac nghién ciiu sau hon da tach duoc
phtic hop vitamin B2 va vitamin Bl ma sau nay duoc dt tén la
thiamine, chat c6 thé ngén ngira cac triéu chiing gidng bénh beri
beri xuét hién & chudt va ga. Cac tinh thé tinh khiét cta thiamine
phuc hdi higu qué stic khde ctia chutt va ga, ké ca khi duoc dimng
voi lidu luong cye nhé.

Hoa ra, thiamine c6 trong cam gao va bi loai bé khi gao
duoc xat, duge ndu dén nhiét do rat cao hay bi dun so6i va xa
nuoéc. Xat gao kéo dai thoi gian bdo quén gao, lam gao thém ngon
miéng nhung trai lai lam mét di thiamine c6 trong gao. Khi may
xay x4t chay bang hoi nuéc dwoc mang dén chau A, cac chinh
quyén thuc dan da khién sy khén ciing do bénh beri beri gay ra
ting lén dang ké mic dit nguoi Trung Quéc hay nguoi Nhat Ban
da st dung méy xay xat gao va bi cin bénh nay bua vay. (Ché do
4n v6i sén 1a chinh & Brazil va banh mi lam tir bot mi tréng vabot
né & céc cang biét lap ving Newfoundland ciing thiéu thiamine,
do vay céc dot bénh beri beri d4 xdy ra & nhing khu vuc nay.)

C6 hai cach tuong d6i don gian dé giai quyét van dé thi€u
thiamine. Cach dau tién la ndu com vira chin t6i, mot phuong
phap truyén thong & mot s6 ving Nam A, tiic ngam thoc trong
nuée rdi ndu. Cach nay gitp tach trau, déng thoi giap gitr duoc
cac dudng chat trong vo tréu, bao gom cd thiamine. Trong thoi
gian benh beri beri xdy ra & chau A, nhimg nguoi ndu com vira
chin t6i theo cach nay khong bi bénh. Tuy nhién, com ndu nhu
vay c6 miii m@c va mau nau vang, khong toi x8p nhu gao da xat,
didu ma nguoi dan viing Dong A khong thé chép nhan duoc.

Cach truyén thong thit hai 1a gia théc, sau d6 sang dé loai bo
trau. Cach nay chi loai bd v trduneén van gitt duoc thiamine trong
16p “mang bac” quanh hat gao (cim gao). Tuy nhién, nhimg ngudi
quen &n gao trdng cting tir chéi loai gao gia bang tay vi cho rang
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gao d6 khong ngon, di nguoc lai nd luc ctia cac nhan vién y t6 cong
d6ng. Ngoai hai cach trén thi ¢ thé két hop dau giau thiamine v6i
gao trdng, mot meo van duoc tign hanh & mot s6 vung chau A.
Cudi ciing, can bénh da duoc gidi quyét triet dé béng cach them
truc ti€p thiamine vao gao da duoc xay xat, nhung d6 la sau khi
cén bénh beri beri gay ra bao canh khé s¢ cho con nguoi B!

Trong khi bénh beri beri dang hoanh hanh & nhimg ving do
thi Dong A, cic thay thudc & chau Au phai d6i mat véi mot can
bénh m6i ma triéu chung bao gom 1a c4c vét phéng rop, an mat
ngon, trdm cam va bi 4m 4nh tu sat. Can bénh duoc dit tén la
“pellagra”, mot tir chi lan da kho trong thé ngit ving Lombard,
Y. Trai nguoc voi quy luat ctia bénh beri beri, bénh pellagra c6 xu
huéng xdy ra véi ngudi ngheo nhiéu hon la ngudi giau. Céc noi
xdy ra bénh cfing hoan toan trai nguoc, chti y&u céc ca pellagra
duoc ghi nhan & chau Au trong khi bénh beri beri cht yéu xay ra
& khu vue Dong va Pong Nam A.

Céc bac s nguoi My c6 1& da phat hién ra cac ca bénh
pellagra dau tién vao thé ky 19, nhung vi ngusi ta tin can bénh
nay la khong ton tai &' bén kia Dai Tay Duong nén ho da han ché
viéc cong bé nhimg phat hién ctia minh. Vao ndm 1902, mot bac
si & Atlanta da xdc dinh can bénh nay ¢ mot nguoi nong dan
nghéo. Bénh pellagra nhanh chéng lan rong. Vao nam 1906, tai
beénh vién Mount Vernon danh cho nguoi da mau loan tim thén
&bang Alabama, c6 88 truong hop méc bénh pellagra. 80 nguoi
trong s6 nay la phu nit, mot nita da tit vong. Diéu bi hiém la
khong c6 y ta nao trong bénh vién bi nhiém bénh nay. Cac co'sé
tam than khac cting thong bao bung phét bénh va bénh d4 lan ra
phia tay, t6i bang Illinois. Pén nim 1912, khodng 25.000 truong
hop duoc chdn doan méc bénh, 4 trén 10 bénh nhan ti vong.
Ciing nhu bénh beri beri, ¥ kién chuyén gia ban dau tap trung
vao céc téc nhan vi sinh. Mot s6 ngudi tin ring nguyén nhan gay
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bénh pellagra la an ng6 m&c, héng, do vay mot s6 bang da ban
hanh luat yéu ciu giam st ngo. Nguoi ta ciing cho réng pellagra
1a bénh truyén nhiém, béi vay nhimg bénh nhan méc pellagra,
ludn la nhiing nguoi dén tir nhimg khu dan cu ngheo khé nhat,
bi xua dudi nhu htii va bj benh vién tir ch6i ti€p nhan.

Vao thang Hai ndm 1914, Téng Y si Hoa Ky da moi mot nha
dich € hoc nguoi Do Théi My g6c Hungary tai nang la tién si Joseph
Goldberger dé ddm nhén céc cudc didu tra bénh pellagra ctia Poan
Uy nhiém Y t& Cong cong. Thoi diém d6, Goldberger méi 40 tudi
nhung da ndi tiéng vé tu nghién ctu va séng st qua cic bénh
dich. Khong lau sau khi xtc tién diéu tra, tién si Goldberger da
cho ring bénh nay khong lay nhiém vi nhing nhan vién y t& gan
g(ii voi cac bénh nhén pellagra khong hé méc bénh. Mot cach gii
thich kha di hon ndm & ch€ d6 an “3M” kinh dién ctia nguoi nghéo
mién Nam, bao gém: Meat (thit lon mg), Molasses (mat duong) va
(corn) Meals (céc bita an c6 bot ngd). Nhing bénh nhan tam than
va tré md coi chi &n nhiing bita &n nghéo nan theo cong thic 3M
nhu vay déu bi pellagra, nhung nhimg nhan vién y t& & cing co's&
d6 c6 ché do an da dang hon lai tranh dugc bénh.

Tién si Goldberger tién hanh mot thi nghiém trén nhiing ti
nhan tinh nguyén & mét nha tit bang Mississippi (ho sé duoc chinh
phit mién t0i néu tham gia). Trong thoi gian 6 thang, hon mot nia
cac tinh nguyén vién duoc cung cdp ché do 4n chi ¢6 banh ngo va
tinh bot ngo xudt hién thuong tn trén da (bét ddu & bo phan sinh
duc), trong khi nhiing ddi tuong con lai dién tién nhe hon nhung
vén dé dang nhan ra 1a biéu hién cimg mét bénh. Méc dit thi nghiem
duoc tién hanh dudi sucén trong va ky luong ctia tién si Goldberger,
ca ong va Théng doc bang Mississippi da bi chi trich ning né vi
thi nghiém khong mang tinh chinh thic. Hon nita, khong chi két
qué trdi nguoc v6i suy nghi théng thuong cho réing bénh pellagra la
bénh truyén nhiém, gié thuyét dinh dudng cting huong sy chi y t6i
finh trang nghéo doi & mién Nam, dong cham t6i long tur hao ctia
nhiing ngudi yéu nuéc va chinh trj gia mién Nam.®
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Tién si Goldberger ti€p tuc ¢ gdng thuyét phuc nhimg
ngudi chi trich ring pellagra khong thé lay nhim, tham chi di xa
dén miic tu tiém méu ctia cdc bénh nhan pellagra vao chinh co
thé minh, vo va cac ddng nghiép, nust vay da, phan va nudc tidu
kho ctia nhiing nguoi b bénh tron trong bot nhao. An nhimg thw
nay gay budn non va tiéu chdy, nhung khong gay bénh pellagra.
Khong thé thay d6i nhimg ngudi chi trich, nhung duoc nhing
quan sét va nd lyc ctia minh thuyét phuc, éng cang tin tuéng
rang v&n dé chinh la do thiéu axit amin chi khong phai ngo
héng; vay la 6ng c§ gdng xac dinh axit amin bi thi€u. Ong qua
doi vi ung thur than nam 1929 trude khi 6ng c6 thé hoan thanh
duoc stt ménh cta cudc doi minh.

CuGi ciing, hoa ra gia thuyét ctia 6ng da diing: Ngo thiéu
tryptophan, axit amin ma co thé ngudi c6 thé chuyén héa thanh
niacin (con goi la vitamin B3). Vao nhing ndm 1940, thitc &n duoc
b6 sung vitamin B3 da loai trit bénh pellagra, khién n6 khong
con la nguy co d6i voi nguoi My ngheo nita méc du trude do,
3 triéu nguoi da méc bénh nay, trong d6 gan 100.000 nguoi tir
vong. &Y, céc ca benh pellagra lén dén dinh diém vao cudi thé
ky 19 trong nhting gia dinh ngheo & mién Bic, chuyén theo ché
d6 &n chi c6 ngd, rdi bién mat dan khi cac diéu kién kinh t€ duoc
cdi thién thong qua di cu (Ilam muic luong & dia phuong ting len
va mang lai nhiéu loi ich cho cac nhan céng di cu dén), cong
nghiép hoa, cai thién nang sudt cay tréng va gid ltia mi gidm
(thay thé cho ngo thiéu tryptophan). Pellagra da bién mét ¢ Y
khoang nhing nam 1930.1

Tai My, viéc xay xat ngd véi quy mo cong nghiép bat dau tix
dau nhimg nam 1900, tach bé phoi ngo, do vay kéo dai thoi han
stz dung ngo da ch& bién. That khong may, phoi ngd chita niacin.
Trong thoi ky bing phat, ty 1é mdc pellagra cao nhat tai nhing
khu vyc gan duong ray xe ltra, noi ma ngudi ta c6 thé dé dang
tiép can cac kho va bot ngd duoc xay xat cong nghigp. O nhimng
ving nong thon, con ngudi van phu thudc vao céc ky thuat ché
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bién truyén théng nhu xay bing c6i d4 nhe stic nuéc, didu nay
gitp gitt lai nhiéu phoi ng6 hon va gidm nguy co bi pellagra.
Nhiing nhém nguoi ban dija & chau My da thuén hoa ngo tirhang
tram t6i hang ngan nam va biét cach xit Iy mén nong san thiéng
liéng ctia minh dé st dung an toan. Thong qua qua trinh thir-sai
va bt chuée nhimg b lac lang giéng, céc bo lac s6ng phu thudc
chii y&u vao ngd biét phéi ndu ng6 voi mot chét kiém tinh nhu
voi hay tro g6, theo d6 gitip tang luong tryptophan va niacin ¢6
trong ngo, tranh duoc bénh pellagra. Mot phuong phap khac dé
gitt duoc niacin ma nhing nguoi Anh diéng Hopi va O’odham
Tohono da lam la nuéng ng6 non, loai luong thue chita ham
luong niacin cao hon ngo truéng thanh.”!

Khi benh beri beri tan pha ving Dong A va bénh pellagra hiy
hoai khting khiép viing Nam Au, mot can bénh khac dang hoanh
hanh & cac thanh ph6 Bic Au. Vao nam 1634, 14 ca tit vong &
nuée Anh duoc cho 1a do mét can bénh khién tré em bi di tat cot
s6ng va 16ng nguc, canh tay va cing chan bi cong veo. Can bénh
nay da xudt hién ¢ Balkan vao nam 9000 truéc Cong nguyén, &
Ai Cap va & Trung Qudc khodng nam 300 truéc Cong nguyén;
nhung cudi ciing n6 phat trién trén dién rong & cac nuée chau Au
cong nghiép hoa vao thé ky 18. Day khong chi 1a can bénh ctia tré
em ma ca phu nit 16n tudi & cac thanh phd tai Bic Au va Bic My
ciing phai ganh chiu ty 1¢ ran xuong cao.®

Ly thuyét y khoa thinh hanh khi d6 tap trung vao “thé dich”
nén cén bénh duoc goi 1a cdi xuong &y duoc cho 1a do sai lanh. Ca
trich, mot ngudn thuc phdm giau vitamin D, bi c&m do 1a d6 an
“lanh”. Nhimg nguoi nong dan tim ra cach chita tri riéng ctia minh
la &n gan qua (gan 1a co quan then chét trong qua trinh chuyén héa
vitamin D). Nhimg ngur dan quanh viing Bic Au da coi gan ca nhu
mot “phuong thudc dan gian” suét nhiéu thé ky nay. Nudt dau
gan cé tuyét lai la mot van d& khac vi ddu d6 duge ché bién bing
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céch ngam gan cho t6i théi va hét dau trén bé mat. Rat dé hiéu tai
sa0 miii ctia loai ddu nay khién nguoi ta buén non.”!

Khi céc bac si ngi khoa tiép tyc tranh luan vé loi ich ctia dau
gan ca tuyét, ndng mit trdi, tha thuat trich méu, lam gay xuong
va sdp xép lai xuong, khung nep va bang deo (dugc cho 1a s&) kéo
théng co thé tré em thi bénh cdi xuong da di theo nhimg nguoi di
cu t6i Tan Thé gii. Tir nam 1910 dén ndm 1961, 13.807 ca tt vong
&My da duoc chinh thite k&t luan Ja vi coi xuong, hau hét la tré
du6i mot tu6i. Tré em c6 mau da sdm dic biét dé bi ton thuong,
cu thé 1a & nhing thanh phé phia béc. Cudi ciing, trong khoang
tir nam 1919 dén nam 1922, mot loat thi nghiém da duoc cac nha
nghién cttu & Vienna tién hanh va xac thuc hiéu lyc cia dau gan ca
tuyét va dnh ndng mét trdi trong viéc ngan ngira va diéu tri bénh
0 xuong; tir d6 trd di, viéc bS sung déu gan cé tuyét, sta ting
cuomg vitamin D va tdm néng sé dan dén loai b6 duoc benh coi
xuong. Tuy nhién, céc ca coi xuong van xudt hién cho t6ingay nay.

Bénh beri beri, bénh pellagra va cdi xuong hau nhu da bi ddy
1, va chuing ta cang rdt duoc nhimg bai hoc quan trong tir lich
slt ctia nhiing cin bénh nay. D6i véi mdi cén bénh, trude khi xic
tién diéu tri, chiing ta cin suy tinh, can nhéc lai vé cin bén - thay
d6i thé gi6i quan vén duoc chdp nhan rong rai va phd bién trude
d6. Trong truong hop bénh coi xuong, ly thuyét ca vé “thé dich”
da khién nhimg chuyén gia y khoa chau Au hoai nghi ca trich,
mot thuc phdm “lanh”, c6 thé c6 1oi cho stic khde, mic du gio day
chiing ta déu cong nhan ca trich Ja mot ngudn giau vitamin D va
hin da gitip gidm nhe tinh trang bénh, mot bién phap con hi¢u
qua hon cac khung nep dé kéo thing co thé bi bién dang do bénh
ctia tré. Trong truong hop ctia bénh beri beri va pellagra, y kién
y khoa bam vao quan niém cho réng nhimg can bénh nay do vi
khuén truyén nhiém gay ra, do d6 tri hoan dang ké viéc nghién
ctiu tim duong chét thiéu hut.
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Mot khi vai tro clia vitamin da duoc dénh gia dung thi qua
trinh diéu trj sé dién ra rét nhanh. Viéc b8 sung cc vitamin nhu
Bl (thiamine), B3 (niacin) va D vao nhiing thiic 4n sén xuét cong
nghiép 1a hét stic don gian; nhimg bién phép d6 khong yéu ciu
thay déi théi quen va nguoi ta c6 thé san xudt céc vitamin véi gia
ré nén khong ai phan déi viéc b6 sung nay. Hon nita, cic cong
ty sn xudt vitamin thu vé loi nhuan rat 16n, do vay nhimg tham
kich tir bénh beri beri, pellagra va coi xuong duoc ngin ngira
theo nhiing cach ma cdc xa hoi tu ban van hanh 6n thda nhat:
6 kha ning sinh 104, gid ré va ct hich t6i thi€u ctia chinh quyén.
That khong may, loi nhuan va hdp luc ctia cdc gidi phép vitamin
nhanh gon ti€p tuc lam dén ching phéi 16a mit: Nganh cong
nghiép thuc phdm bé sung ctia My dat doanh s& khiing khiép
14 28 ty d6 vao ndm 2010, bat ké viéc thiéu bing ching cho thdy
nhimg loi ich clia uéng vitamin va chat chdng oxy héa bd sung
trong nhimg cong déng dan cu du dinh duong." Hap luc caa
“siéu thyc phdm” ciing déng ngo khong kém.

Ngay nay, cac xa hoi cong nghiép héa dang d6i mat voi
nhtng bénh dich méi van dang duoc nghién cttu cach diéu tri;
tuy nhién, vi co'sé ctia nhiing cin bé¢nh nay mau thuan manh me
v6i nhimg hiéu biét y khoa vé cdch co thé hoat dong ma ching ta
da biét nén c6 rét nhidu diéu trai nguoc va nhdm 1an gitta nhing
chuyeén gia y khoa va dai ching. Chung ta sé xem xét hai nhém
bénh c6 su thay d6i dot pha vé mat thé gioi quan: cac bénh do
thigu 4nh ning mat trdi va céc bénh di tng. Trong nhing thap
ky va the ky gan day, tat can thi va cac bénh dj ting do thay déi
cin ban vé 16i séng gay ra xuat hién rat nhiéu. Hiéu biét vé tat
can thi budc chiing ta phai xem xét lai vai tro ctia 4nh sdng mdt
troi trong viec tic dong dén sy phat trién ctia mt; viec kiém soat
cac bénh di ting bugc chiing ta nghi dén vén dé vé sinh va phong
chéng vi khuén, ciing nhur &nh hudng ctia anh séng mat troi va
vitamin D d6i v6i hé mién dich, theo mot cach méi.
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Tit quan diém ctia tién hoa, tat can thi 1a mot bi dn vi dai. Trd lai
thoi ky san bét-hai luom, bat cit ai khong thé phét hién ra ké di san
dang rinh mo hay mot miéng méi ngon trong rimg ciing sé gap bét
1oi 16n. Tat can thi duoc nguodi Hy Lap ¢ dai mé ta lan déu tién,
nhung trong 2.000 ndm sau d6, khong ai dua ra duoe mot 16i gidi
thich r6 rang cho viéc tat can thi xudt hién & mot s6 nguoi nay ma
khong & nhimg nguoi khac. Ly thuyét cti cho ring viéc tién hanh
qua nhiéu hoat déng nhin gan nhu doc hay viét (hay ngay nay la
st dung may tinh hodc dién thoai thong minh hay céc tro dién ti
cam tay), dan dén comét bi cang thing kéo dai va cudi cing 1a can
thi vinh vién. Ly thuyét nay da duoc dé xudt it nhat 1 tirnam 1866,
va 6 vé 6 Iy Vi tré em bét déu bi can thi la trong nhimg nam hoc
dau tién, va tat can thi phé bién ¢ nhimg ngudi lam cong viée ban
gidy hon va tang theo trinh do hoc vén. Tuy nhién, cic nghién ctru
thye nghiém chi ra nhiing két qua da dang vé tac dong ctia nhiing
cong viéc 6 tAm nhin gén dén mdt; viéc st dung cac loai kinh
khéac nhau dé diéu chinh céc tc dong nay cho t6i nay van khong
thé ngan chin duoc tat can thi dang gia ting trong tré em. Trong
Kkhi d6, tat can thi ngay cang gia ting & cac khu vuc nhu Dong A.
Vi duy, & Singapore, s6 ca mic tat can thi da ting gdp doi chi trong
hai thap ky, 1én t6i 43% nam thanh nién."?

Trai nguoc hoan toan v6i két qua thuc nghiém da dang cda
gid thuyét “nhin gdn gay can thi”, trong cac nghién ctu lién tiép &
ba qudc gia khac nhau, tré em duoc choi ngoai trdi thuong xuyén
hon sé& it bj can thi hon (Uc, My va Singapore).™ Gidi thich viing
chdc nhét cho quy luat nay la 4nh sang mit troi gitip chong lai tat
can thi. Quy luat nay l&p lai trong cac thi nghiém c6 d6i ching véi
ga, khi va trong mot nghién ctiu xem xét cu thé viéc duoc ti€p xic
véi tia cuc tim va tat can thi. Ly do anh sang mat troi gitp phong
ngira tat can thi c6 thé do do sau tiéu cy 1on hon va nhimg hinh
4nh trén vong mac ro rang hon c6 duoc dudi 4nh séng mit troi
hay do anh séng mit troi kich thich dopamine tir vong mac. Higu
qud ctia 4nh séng mit troi ¢6 thé gitip gidi thich tai sao ty 1¢ can



THOA HIEP VOI NHONG TEN TROM 153

thi & chau Au lai thép hon ¢ Dong A: M4t mau xanh lam c6 rat it
melanin trong méng mét so v6i mét nau, do vay, cho phép anh
séng c6 cudng do 16n hon hodc céc bude song khéc nhau tac dong
dén dong tir. Ching ta cin cdc nghién ciu bd sung dé dua ra mot
1oi giai thich hoan chinh vé coché ctia tat can thi; nhung trong luc
ndy, mdt s6 ngudi sé tim céch tang 4nh sang trong nha dé c6 thé
mo phéng cuong d6 4nh sang tu nhién nhét c6 thé; nguoc lai, ho
6 thé chon céch cho lit tré choi & ngoai troi nhiéu hon.™!

Bén canh viéc lam gidm nguy co bi can thi, anh sang con
kich thich sdn xudt serotonin trong ndo va chéng lai chiing réi
loan cdm xtic theo mua (SAD) va trdm cdm. Trong s6 céc bénh
nhan diéu tri trdAm cdm & mot khoa tam than tai Canada, nhing
ngudi tinh ¢ nhan nhimg cin phong huéng dong day énh ning
mit troi duoc ra vién sém hon gén ba ngay so v6i nhiing nguoi
nhan nhimg phong t6i hon. Tac dong chéng trdm cam ctia anh
sang mit trdi c6 16 con di xa hon viéc rit ngén thoi gian noi tru:
Trong s6 cac bénh nhan duoc nhan vao khoa cham s6c tim mach
tich cyc do lén con dau tim, nhing nguoi & phong t6i ¢6 ty 18 ti
vong cao hon nhimg ngudi & phong nhiéu anh séng tu nhién.
Trong vong 4 nidm, 13,2% bénh nhan & mét trong bén phong
huéng béc t6i tim da qua doi so v6i 7,7% nhing nguodi nhan mot
trong bon phong huéng nam day anh sang.™!

Téc dong cta anh sdng mat troi va vi tri dia ly cting duoc
ghi nhan d6i véi ty 1é méc bénh tu ky va tam than phan liét, didu
khién cc nha nghién cttu van ling ting cho t6i nay. Cac nuéc
phia béc lanh hon phéi ganh chiu nhiing bénh nay nhiéu hon (va
trong truong hop tam than phan ligt, con cai ctia nhimg ngudi
nhap cu da sim mau déc biét dé méc bénh), dén t6i viec cac nha
nghién ciiu phéi diéu tra xem liéu tinh trang sut gidm melatonin,
thiu vitamin D hay cc yéu t6 nao khéc dang gay ra m6i lien he
gitta nhimg bénh nay va thiéu néng mat troi. "

Véi c&u tao doc ddo ctia minh, da diéu tigt viec san xudt
vitamin D tir tia cuc tim (cu thé 1a UVB) & muic c6 thé xt 1y duoc,
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giéng nhu co thé chiing ta van lam v6i moi ho6c mén khac. Tuy
nhién, viéc dua hoan toan vao da dé san xu4t ra vitamin D ¢6 hai
vén dé chinh. Thi nhat, “b d6 toan than” bdm sinh tuyét dep ctia
chiing ta 6 vdn dé. Sic t6 da ctia con nguoi da tién héa qua hang
ngan ndm dé c6 thé cung cap muic vitamin D can bang, chéng lai
tia cyc tim gy ung thu va béo vé folate khong bi hity hoai (folate
hay vitamin B9 r&t dé bi biic xa cyce tim pha hiiy). Khi con ngui di
cu tir chau Phi t6i chau Au va Dong A, cac kiéu da ctia nguoi chau
AuvaDong A da tién héa doc lap dé tré nen sang hon, bing ching
vimg chic cho thdy anh séng mit troi 1a mot yéu tS quan trong anh
hudng dén ty 1¢ tir vong. Tuy nhién, ban khong thé thay déi mau
da nhu thay mot chiéc 40 khoac, bdi vay khi ngudi chau Aubit dau
dinh cu tai cdc thude dia ruc ro ndng vang & chau My va chau Dai
Duong vai trdm nam truéc, va nguoi dan tir cac ving nhiét déi,
nhu cha me t6i chéng han, lai di chuyén theo chiéu nguoc lai, t6i
nhing ving lanh 1o hon thi mau da da thich nghi mét cach tuyeét
voi noi trén lai tré thanh mot ganh ng. Nhimng nguoi ban thudc
chiing toc da tring ctia toi bi chay ndng khi t6i California, Uc va
bong Nam A, trong khi nhiing nguoi ban nhép cu tir ving nhiét
d6i, va cé toi, 6 mau da nhat di nhiéu vi thi€u anh ndng mat troi
& cdc thanh phd phia bic nhu Ottawa, Umed va Sapporo.”

Vén dé thit hai ctia viéc phu thudc vao da dé san xudt ra
vitamin D la céch chiing ta phoi minh duéi ndng mit troi. Damot
s6 nguoi c6 thé bi rim néng, mot phuong phép thich nghi voi sy
ting va gidm tia cyc tim theo mua. Ngay nay, nhtmg nhan vién
vén phong cém nédng phéi lao ra ngoai choi vao cuéi tudn dé réi
danh ca tudn lam viéc trong phong, sy luan phién gitta néng rét
da va ram mat mit khién chiing ta dé bi chdy néng va phat trién
ung thu hic t6 da, dang ung thu da nguy hiém nhét. Dé tranh
bi ung thur da, nguoi ta boi kem chéng ndng, nhung cach nay ¢6
loi hay c6 hai thi van chua 1o rang vi kem chéng néng c6 thé cho
ngudi ta cAm giac an toan léch lac va khuyén khich ho ra ngoai
nhiéu hon, va kem chong néng bi troi di rdi duoc boi lai c6 thé
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lam ting nguy co phoi ndng ngét quang rat nguy hiém. Hon hét,
ting ozone bi thiing c6 thé lam tang kha nang phoi nhi&m bic xa
cyc tim vuot qua muc da chiing ta da thich nghi dé chiu duoc. (O
nhiém ozone & cac thanh phé 16n ¢6 thé gay hiéu tng nguoc lai
va ngan tia tuc tim dén v6i chung ta).

Khong c6 gi ngac nhién khi nhiéu ngudi, vi nhiing 1y do sic
khoe hodc vin hoa, quyét dinh tranh hoan toan nhimg méi nguy
clia buic xa cye tim bang cach trd dudi nhing cai dit che néng,
méc 4o dai tay hay sit dung that nhiéu kem chéng ning; thé rdi ho
thiéu vitamin D va ching ta lai quay lai tit ddu. Nhing ngudi lo
thiéu vitamin D va da tim cach b8 sung, nhung van dé la khong ai
biét chinh x4c bao nhiéu vitamin D 1a liéu luong t6t cho stic khoe
hay b sung vitamin D &nh hudéng thé néo t6i hé mién dich cta
chiing ta va lam ting nguy co mic céc bénh nhu ung thu ra sao.
Véi truong hop cta t6i, t6i yéu Canada, dac biét vao nhimg mua
heé chdm cham, yén binh nhung su bét tuong thich gitta co thé gay
nhéng, lan da nau cda t6i va nhing mua déng rét muét, khé chiu
ctia Canada khién t6i danh cang nhiéu thoi gian & cac viing nhiét
d6i cang t6t, mién 1a lich trinh va ngan sach ctia toi cho phép.®

Hau hét nhimg bénh di tng chi m6i duoc biét dén trong vai thap
ky tro lai day. Phuong Tay c6 hai lan song di tng: Bénh hen
suyén l4n dau tién duoc phat hién cach day 50 ndm va ty 1é nguoi
méc bénh dat dinh diém vao nhiing ndm 2000; dj ing thyc phdm
deo bam chiing ta dén tan ngay nay va da bao trum khdp cac
nuée phuong Tay. Mot trong nhimmg xét nghiém sang loc di tng
thue phdm quy mo nhat ting duoc tién hanh da xéc dinh hon
10% tré so sinh & Melbourne bi di ting thuc pham (véi lac, tring
hay viing), mot ty 1é cao hon nhiéu so véi nhimg gi cac nha khoa
hoc va bac si nhi khoa uéc tinh truoe d6.2% O chau A, ty 1¢ benh
hen suyén dang ting lén nhanh chéng, va nguoi ta nghi ngai
ring di ung thuc phim va bénh cham sé som tran dén ngay sau
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6. Ky la la mot s thyuc phdm gay ra cac phén ving di ting & chau
A hoa ra lai kha méi. Vi du, & Singapore, tac nhan gay phén vé
phé bién nhat (khéi phat nhanh chéng céc triéu ching di tng
nghiém trong, bao gém phat ban va kho thé) la mon t6 yén, mot
cao luong mi vi clia nguoi Trung Qudc duoc ché bién tix t6 yén
duoc xay bing nuoc dai cta chim. Bot kiéu mach 1a thi gay di
ung phé bién & Nhat Ban trong khi & Han Quéc 1a hat dé va &
An Do 1a dau ga. O cdc nuée phuong Tay, tring, sita va ving
cting thuong xuyén duoc ghi nhan 1a gay ra nhimg triéu ching
di tng

Tai sao v&n nan di tng lai xudt hién hic nay va ching ta
6 thé 1am gi? Céc nha khoa hoc da phan tich ba thay d6i quy
mo 16n trong céc ché do 4n va 16i séng truyén théng duoc cho 1a
dén dén di ing. Thit nhét 14 sy thay déi trong ché do 4n ctia con
nguoi tai cac nuée cong nghiép hoéa tir cac axit béo omega-3 lam
diu tinh trang viém nhiém sang céc axit béo omega-6 gay kich
ung viém. Thay d6i nay la két qua ctia viéc nuoi gia stic bing céc
loai hat (nhu ngo) thay vi cho chiing &n céc thiic an tu nhién (nhu
cd hay con triing), ctia viéc st dung lan tran céc loai dau thuc vat
da qua ché bién, ctia viéc dua vao cac thuc phédm sén xudt cong
nghiép thay vi thu hoach cac dong, thuc vat hoang da. Mot s&
nghién cttu gdn day da xem xét m6i quan hé gitta cac bénh di ting
thoi tho &u va viéc 4n cac axit béo omega-3 va omega-6. Tré b
stia nhiing me c6 uéng bé sung dau c4 it triéu chiing di tng voi
meo va tring hon nhimg tré ma me udng bd sung dau 6 liu.?!
Tré em #n nhiéu ca trong giai doan ddu doi c6 nguy co méc hen
suyén, cham, viém mi di tng (thuong duoc goi 1a di ung phén
hoa, mic du viém mi di tng bao gém ca nhimg di nguyén khac
ngoai phén hoa) va tao ra it khéng thé trong céc xét nghiém mau
tim di nguyén hon.” Tré em ma me c6 tién st méc hen suyén
nhung &n nhing loai c4 nhidu dau it nh&t mot 1an mdi thang
trong thoi ky mang thai it kha nang bi hen suyén hon. Mét khac,
néu nguoi me thich an ca tdm bot rén trong thai ky, tré c6 nguy
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co méc hen suyén cao hon. Cé tim bot ran thuong la c4 tuyét
hay ca p6 1dc c6 ham luong axit béo omega-3 thdp hon. Hon nita,
cé tAm bot ran kidu My chi 6 40 dén 72% 1a thit c4, con vo6 bot
bén ngoai lam tir ngo chién, ddu hat cai, ddu dau nanh hay dau
hat bong, nhimg thit chita nhiéu ddu omega-6 gay viém. Van dé
tré'nén trdm trong hon khi nhimg déu nay duoc dun t6i nhiét
d6 cao, chiing chuyén thanh cac axit béo chuyén hoa, th “khét
tiéng” Jam ting sung viem.”! Két qua tuong tu ciing duoc rit ra
tirmot nghién ctu ctia Dite: Néu nguoi me an margarine hay dau
thuc vat (cd hai déu c6 ham lugng axit béo omega-6 gay viem
cao) trong thang cudi thai ky, tré sinh ra ¢6 khd nang mdc bénh
cham vao nam 2 tudi. Néu ngudi me &n cé trong thang cudi thai
ky, khd nang tré sinh ra bj cham la it hon, diing nhu nguoi ta du
dodn néu axit béo omega-3 thuc su gitip gidm cac bénh di ting.?¥

Trong khi logic va béng chimg két néi tir omega-6 gay viem
va cac thye phdm giadu chét béo chuyén héa dén céc bénh di ting
6 vé rét hién nhién, ché do 4n giau omega-3 cho t6i nay van
chua dugc chiing minh 1a mot “phuong thudc” than ky gitp loai
bé céc triéu ching di tng, it nhat 1a véi nguoi lon. Mot két luan
hop ly 1a thit me ctia ban &n hay thit ban &n khi con nhé c6 thé
la chia khéa ctia van d&, hon la nhimg nd luc cda ban & phan doi
sau nay, it nhét la khi can nhéc sy diéu chinh ty lé omega-3/
mega-6. Céc béc si nhi khoa gén day d& xuat ring cdc ba me nén
nudi con bing stra me cho t6i khi con duoc 4 hay 6 thang dé giam
thiéu rtii ro méc céc bénh di ting ctia tré. Biét duoc diéu nay 1a tét,
nhung ciing khong gitip dugc gi nhiéu cho anh Joe hay chi Jane
binh thuong nao d6 mdi khi t6i maa di tng phén hoa.?!

Bo ly thuyét I6n thit hai vé& vén nan di ung lai tip trung vao
vai trd cda vitamin D. Ly thuyét nay phat trién mot phan vi cac thu
thé vitamin D duoc tim thdy trong gin nhu 4t ca cac t€bao he mién
dich va vingudi ta quan st thay nhiéu bénh lién quan dén he mién
dich ting lén khi con nguoi séng & céc ving ngay cang xa khéi
duong xich dao. Thiéu vitamin D da duoc nghién ctu trong méi
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lién h¢ v6i bénh hen, viem miii dj ung, di ting thyc phdm va bénh
cham.” Bénh hen khién khoang 300 tri¢u nguoi trén thé gisi phai
kh sé. Miie vitamin D cao trong méu ctia tré da duoc lién he voi ty
1é hen th&p hon hay kiém soat benh hen t6t hon. Ngudi me c6 miic
vitamin D nap vao co thé cao hon thi sinh ra tré c6 ty 1é thd kho khe
thép hon (mot triéu chiing thuong lién quan t6i hen suyén).2”?
Phén Lan 1a mot noi thuan tién dé kiém trd méi lien he gitta
thi€u vitamin D va viém mdii di ting vi thoi gian c6 ning & day rat
ngén va ty l¢ méc hen suyén cao. Cac nha nghién ctiu héi céc ba
me Phén Lan 1a ho #n gi trong thang cudi thai ky. Khi nhting ba me
thu duoc nhiéu vitamin D tir thuc phdm va thuc phdm b sung hon
trong thang cudi thai ky thi tré sinh ra it bi viém mdi di ting hay hen
suyén hon. ! Diéu nay dé cao tac dong ciia vitamin D d6i voi viem
mii dj tng trong sudt giai doan phat trién then chét, phan anh qua
thoi diém thu nap axit béo omega va biéu hién ctia bénh dj tng !
Ligu dién tién di ing thuc phdm c6 bi tinh trang thi€u
vitamin D lam cho nghiém trong hon khong? Cho t6i gan day,
khong ai biét ro diéu nay, mot phan vi di tng thuc phdm & céc
noi khac nhau duoc dinh nghia khéc nhau, va cac nghién ciu
vé di ting thyc phdm c6 xu huéng tap trung vao nhing nhém
dan cu nhé. Mot bude dot phé xdy ra vao nam 2002 khi céc nha
nghién ctiu & Manitoba c6 sang kién sit dung dit liéu don thudc
keé EpiPen dé nghién cttu ty 1¢ phan vé. EpiPen la thiét bi tu tiem
c6 mot liéu epinephrine khan c&p (hay con goi 1a adrenaline)
dung trong truong hop bi di ung dot ngot, hinh thic phén vé
do thuc phdm gay ra phé bién nhét. O Canada va cac nuée khac,
viée mua EpiPen va céc thiét bj lien quan déu cn c6 don thudc.
Do vay, dit liu vé EpiPen gitip c4c nha nghién ctu lan dau tién
c6 mot céi nhin chi tiét vé quy luat bi phan ve. Khi cdc bac st
nghién cttu dit liéu trén don thudc EpiPen & My, ho phat hién
ra cdc bang Dong Béc c6 ty 1¢ don thudc epinephrine cao nhat,
trong khi cdc bang Tay Nam lai c6 ty 1¢ thap nhat. Bang c6 con
58 phan vé cao nhét 1a Massachusetts tuyét tring. Nhimg bang
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may mén thua trong cudc canh tranh nay u? Con ai khac ngoai
nhimg nguoi Hawaii bang New Mexico va California ding ngay
sau d6.%” Sy khac nhau gitta céc don thudc ké EpiPen & New
England va céc ving khéc trén nuée My vén dung sau khi kiém
soat cac khéc biét kha di gitta cac bang nhu tudi, gioi tinh, chimg
toc, thu nhap, bdo hiém y t&, s6 nguoi bi di tng, s6 bac si nhi
khoa, s6 béc si cham séc s0 ky cho ngudi truéng thanh hay s6 bac
si cdp ctu. Mot quy luat tuong ty ciing xust hien & Uc: s6 don
thudc ké EpiPen va s ca phén vé nhap vién cia tré em & nhing
bang lanh 1éo hon nhu bang Tasmania la nhiéu hon.B!

Gén day, cac nha khoa hoc va bac st ¥My va Ucda cong b&
nhiing két qua b sung, ting ho cho gid thuyét vitamin D/di ting
thyc pham. Viéc nhap vién cdp ctiu do céc phén ting di ung c4p
tinh phé bién & ving Dong Bac My hon la & Tay Nam My; tré
dudi 5 tudi song & Boston sinh ra vao mua thu hay mua dong, tit
thang Chin t6i thang Hai (do vay, c6 kha nang bi thiéu ning va
vitamin D) ¢6 nguy co di ting thuc phdm, d4c biét 1a v6i lac, cao
hon. Cac bang it ning & Uc ciing c6 ty 1¢ ké don stra cong thiic
khong gay kich tng cao hon so v6i nhimg bang nhiéu ndng va tré
sdng & nhiimg bang it ndng nay ciing 6 kha nang bi di ting tring
va lac (cting nhu cham di ung) cao hon.™ Diém méu chét: Viec
sinh ra hay 16n 1én ¢ noi c6 khi hau lanh c6 thé khién ban c¢6 nguy
coméc béenh hen suyén, di ting thie phdm va cham, dic biet néu
ban c6 lan da sdm va danh nhiéu thoi gian & trong nha.®!

Li¢u phép khi hau nhdm dén bénh cham tir nhiing ndm 1950
da khién nhimg ngudi chau Au giau c6 1a luot d6 x6 sang ving
bién Baltic, duyén hai Pai Tay Duong va Dia Trung Héi thuoc
Phép, cdc khu nghi duéng trén quén ddo Canary va céc ving khi
héu 6n hoa quanh khu vuc Dong Auva Tay A dé duoc chita tri.
Tac dong ctia anh ndng t6i benh cham la khong thé phi nhan,
nhung chi trong thap ky vita qua, cic thit nghi¢m khoa hoc
méi duoce tién hanh dé kiém tra téc dong nay. Mot trong nhing
nghién ctiu tién phong duoc thuc hién & Boston, noi ma tré em
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duoc udng vitamin D hing ngay cho thdy cac triéu ching cham
duoc ci thién 16 rét (day chi 1a mot nghién ctu nhé trén 11 tré).
Cac nha nghién ctru ¢ Iran da ghi nhan mot thanh cong tuong tu
khi dung vitamin D diéu trj cham. Trong mot nghién ctu trén
céc tré em Y ¢6 bénh cham, muc d6 nghiém trong ctia cac triéu
chuing thay déi ty 1¢ v6i luong vitamin D udng vao.® Nam 2008,
cac nha nghién ctu & Pai hoc California, San Diego, luu ¥ rdng
nhiing nguoi timg bi cham san sinh ra nhidu chudi axit amin
khang vi sinh 6 tén la cathelicidin trong phan da bi nhiém bénh
hon; uéng thudc b8 sung vitamin D lam ting dang ké viéc sén
xuét cac chudi axit amin cathelicidin ¢6 tinh béo vé nay.

Trong 7 nam qua, cac nha khoa hoc da gidi ma duoc cac
gen gay ra mot loai cham, bénh ichthyosis vulgaris (bénh vay ca
thong thuong). Khoang 9% ngudi ¢6 t3 tien chau Au, 7% ngudi
Trung Quéc & Singapore va 4% ngudi Nhat Ban mang dot bién
gen ngan can da ctia ho sdn xudt ra filaggrin c6 chiic ndng binh
thudng, mot loai protein thuong van két hop véi lipid dé gitt cho
nuoe, vi sinh vat, chat gay kich ting va di nguyén & bén ngoai co
thé. Néu khong c6 filaggrin, da sé trénén kho, dong vay va ngua;
ngudi ta dé bi cdc phan ting di ting qua lan da bi tén thuong dé.
Chua ai dua ra duge mot ly do hop 1y cho viéc cac gen khién
ngudi bi cham lai phd bién nhu vay. Ngudi ta cho ring lan da
6 tinh thdm thdu cao hon két hop v6i mot ban sao duy nhét
ctia gen filaggrin dot bién c6 thé da kich hoat hién tuong “ching
ngira tu nhién” thong qua viéc gia ting phoi nhiém véi cac bénh
truyén nhiém thé nhe nhu bénh lao va ctim; hai ban sao ctia gen
d6 lai gay cham nghiém trong va hdn 1a mot diéu bat loi, nhung
céc gen filaggrin dot bién van duoc duy tri béi “uu diém” cta
chiing d6i v6i nhimg nguoi chi 6 mot bén sao clia gen nay.

No6i mot cach khac, benh cham thudng bién mat trong diéu
kién thoi tiét néng &m nén n6 c6 thé chi la mot yéu t6 trong nhimg
xa hoi cong nghiép hién nay, noi con nguoi danh rét nhiéu thoi gian
trong céc tda nha duoc trang bi h¢ théng sudi hay lam mat san sinh
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khi kho, noi ma viéc tim bing nuéc néng sé 1dy mét 16p dau trén da,
viéc duoc coi la mot phén bt budc trong cudc song hing ngay. Me
t0i va t0i ¢ thé chiu stic nong nhu thiéu d6t miia he dé dang hon
céc thanh vién khac trong gia dinh, va chung t6i déu khong thich
didu hoa nhiét do. S6 luong bién thé ctia gen filaggrin dot bién tai
chau A néng 4m cao hon r4t nhiéu so voi & chau Au; diéu ndy tng
ho y kién cho réng chon loc ¢6 tinh tién héa dai hoi hon da xdy ra dé
6 duoc lan da thdm thau t6t hon & cac khi hdu néng 4m

Quan diém ctia ching ta vé tac dong ctia anh sédng mat troi toi
stic khée dang mé rong nhanh chéng. Day vira la tin t6t, vira la
tin x&u. Tin t6t 1a co thé chiing ta duoc thiét k& dé chéng chiu
va tan dung anh sdng mit trdi; do vay, nhimg chi tiét ding sau
vitamin D, ndng va stc khée rat thi vi nhung déu khong mang
tinh then chét, chimg nao chiing ta vin nhan da 4nh sang mat
trod. Pidu xdu la v6i nhiing ngudi tranh néng hoic s6ng & nhitng
viing néng hon hay lanh hon so v6i noi t6 tién ho timg s6ng, hosc
lam viéc hoan toan trong nha, khong c6 gidi phap nhanh chéng
nao c6 thé bi cho viéc cém néng ca, ké c& b sung vitamin D. Mic
dit ngay cang c6 nhidu bing ching néi réng thiéu vitamin D gay
ra céc bénh di ting, & mét vai nghién ctiu, c4c nha khoa hoc lai
nhan thdy nhiéu vitamin D hon déng nghia v6i nguy cobi di ing
I6n hon. Vi du, cdc nha nghién ciu phén tich dit liéu khao st trén
18.244 nam nt trén khdp nuée My da dua ra két luan ring nguoi
My da tréng c6 mtic vitamin D cao hon ¢6 ty 1¢ bi chdn doan méc
viém mi di ting cao hon. Trong khi d6, cdc nha nghién ctu xem
xét cac hd so stic khée clia nguoi Phin Lan trong ba thap ky két
luan réng nhing ngudi udng vitamin D bd sung déu din (trén
2.000 IU, tuie don vi quéc t€, mdi ngay) trong nam dau doi c6 xac
sudt phat trién céc bénh nhay cdm di tung, viem mai di ing hay
hen suyén khi truéng thanh cao hon. Tai Thuy Dién, tré em duoc
b6 sung nhiéu vitamin D tir thue phdm va nguén bd sung hon
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dé&bi cham hon. l¢] Anh, nhimg ngudi me ¢6 muic vitamin D mau
cao ¢6 nguy co sinh ra tré dé bi cham va hen suyén hon. Déng
ngai hon, cac nha khoa hoc nhan thdy muic vitamin D cao dudng
nhu lam ting nguy comic ung thu tuyén tién liét, ung thu tuy va
ung thu thuc quan & nam gi6i. Frank Garland, mot trong nhing
nha nghién ctru 18i lac da dit nén mong va ting ho viéc st dung
vitamin D d4u tién, da chét vi ung thu thuc quan & tudi 60.64
Mot s6 ngudi ung ho vitamin D da chi trich cac diém yéu
clia cac nghién ctru nay, nhu kich thuée méu nhé va khong kiém
sodt duoc cac bién gay nhiéu nhu céc thie phdm b6 sung cho ché
d6 &n ndm ngoai giai doan nghién ctiu. Céc nha nghién ctru khac
&2 xust ring nguy hiém thuc sunim & nhtmg lidu vitamin D qué
cao. Vitamin D 1a mét hoéc mén ma cac hodc mon thi kiém soat
thoi diém phat trién thé chét, hanh vi va kha nang sinh san ctia
cothé; do vay, chiing khong dé “chiéu theo” nhing can thi¢p cta
con ngudi. Ldy vi du vé lich st thang trdm cta liéu phap thay thé
ho6c mon hau man kinh. Bi meé hogc béi nhimg 16i huta hen lam
gidm c4c triéu chiing man kinh nhu bc héa va khé am dao, gidm
nguy co mdc bénh tim mach va ran xuong chau, ciing nhiing
d6i m6i duge hoc thong minh (két hop estrogen voi progestin
dé giam nguy co mdc ung thu noi mac tix cung), 90 triéu phu
nit & My da udng, dan, dit va tiém estrogen vao nam 1999, thoi
hoang kim ctia ligu phap hau man kinh. Thé rdi, bit dau tix gitta
ndm 2002, mot loat bao cdo nhdn manh cac nguy conhulam téng
khé ning méc ung thu vii va bénh tim mach, da khién liéu phap
estrogen khong con duoc wu i nita va diéu nay c6 thé da lam
gidm ty 1é ung thu vi tai My nam 2003 t6i 6,7%. Man kinh la sy
dinh chi sinh sén da duoc lap trinh vé& mit sinh hoc, duong nhu
da tién héa nhim gitip phu nit t6 tién ching ta khong phai sinh
con trong giai doan ma con cai hay chau chdt ho van con phy
thuoc vao ho dé sinh tén (méi nguy cfia cudc sinh né & con nguoi
phuic tap 1a do xuong chau hep dé thich nghi véi viéc di théng va
c4i ddu kha 16n ctia tré so'sinh.) Ching ta khong thé dé dang pha
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nhén nhu cdu tién héa nay ma khong 6 rti ro. Diéu tuong tu
cting dting v6i nhimg nd luc diéu tiét hoéc mon khéc, vi du nhu
stt dung hooc mon ting truéng & ngudi dé ddo nguoc qua trinh
lao hoa khi vé gia hay ding céc steroid déng hoa dé cai thien
thanh tich thé thao; nguoi ta hién nay da hiéu r6 ring ca hai déu
kém theo nhimng rui ro stic khéde lau dai nhidu hon 1a loi ich.®”
Co thé chiing ta da tién hoa dé diéu tist luong vitamin D thong
qua tiép xtic v6i 4nh ndng hon 1a uéng bé sung; pha vo he théng
nay bing cdch udng b sung mang lai nhidu rti ro. Tuong tc ctia
vitamin D v6i co thé ching ta a qua phiic tap dé cac nha khoa
hoc w6c luong lidu luong hop ly. Tinh trang nay da xay ra nhidu
14n trong lich stt v6i cac chat bé sung dinh duong. Hy vong vira
nhen nhém d4 lai tan bién cing v6i viéc b8 sung beta-carotene,
vitamin A, vitamin E va cac loai khac. Kiéu 16i khuyén ddy mau
thuan nay duong nhu chi Jam nguoi ta nan long, cho téi khi ho
nhan ra viéc duy tri stic khée t6t trudc tién bao gdm viéc tim ra
nhiing loai thuc phdm va 16i s6ng tuong ti véi nhing diéu kien
s0ng clia t6 tién minh, réi dé co thé chiing ta, mot san phdm tuyét
voi ctia hang triéu ndm tién hoéa, cai tién, sé lam nét phan con lai.

Cho t6i ltic nay, ching ta da thdo luan hai trong s6 ba gia
thuyét chinh gidi thich cho s gia ting céc bénh di ting; d6 1a mat
can bing cic axit béo va thidu hut vitamin D. Vao thé ky 19, tai
Anh, nguoi ta nhan ra nhiing ngudi bi di ting phan hoa hay viem
mdii di ving da s6 1a gi6i thuong luu, do vay lam d4y 1én kha ning
nén gido duc hay ching toc cing lién quan t6i viéc méc bgnh.%!
Vao nam 1966, cic nha nghién ctiu tai Israel phét hién ra tinh trang
da xo cing ting khi cac diéu kién séng duoc cai thién, vi du nhu
nuéc udng sach hon, it dong diic hon va kiéu toilet giat nuoc ra
doi. Vao nam 1989, gido su David Strachan, mét gidng vién bo mon
dich t& hoc & Pai hoc Vé sinh va Y Nhiét d6i London, da nhan thay
con thit trong céc gia dinh ¢6 ty 1¢ bi di ving phan hoa va cham thép
hon. Gi¢r day, néu mot nha nghién ctru xem xét mot co sé dit lieu
I6n v6i rat nhidu trudong hop va nhiéu yéu t6, mot s6 yéu t6 trong
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d6 sé chi don thuan 1a tring hop ngéu nhién, giéng nhur hinh dang
nhiing dém may hay tang dé c6 thé 1a mot con réng hay con ngua.
Diéu khién nghién cttu ciia Strachan dn tuong 1a ctt thém mot anh
ho#c chi thi xac suat méc bénh dj ting phén hoa hay hen suyén ctia
dia em lai giam tuong ting, nhu thé c6 anh chi la liéu thude ma
hiéu Iuc ctia n6 ty lé thuan véi s6 luong anh chi. Tinh quy luét cia
xu huéng nay kho c6 kha nang 1a do tinh co. Chét lai, Strachan
da 6 mot nhan dinh sang sudt cho ly do ton tai ctia quy luat nay:
Khi tré bi bénh, anh chi em ctia tré (va cd b6 me tré) ciing bi bénh
theo. Béing cich nao d6 ma viéc méc bénh truyén nhidm da bao vé
tré chong lai cac bénh di ving phat trién sau nay trong cude doi.”

“Gia thuyét vé sinh” khién sy quan tdm danh cho sy lién
quan gifta bénh truyén nhiém va benh di ving lai ndi lén. Cac nha
khoa hoc da kham phé ra ring triéu chung hay ddu hi¢u di ung
ctia tré déu duoc gidm b6t néu tré:

¢ Khong sinh mé;

e C6 thd nuoi cé long;

e Dinha tré;

¢ S6ng trong gia dinh nhiéu thanh vién;

o [t tim hoic rira tay thuong xuyen;

¢ Khong tiém chimg;

« [t diing khang sinh trong giai doan dau doi;

o Phoi nhiém véi céc doc t6 vi khudn trong chan, dém;

e S6ng &nong trai;

o Tiép xuc voi ddng vat nuodi trong trang trai;

¢ Udng sita khong thanh trung;

¢ Khong c6 hé théng thoat nude hay nuéc sach;

¢ Bi nhiém c4c bénh do virus gay ra nhu hepatitis A,
herpes hay soi;

¢ Binhiém c4c vi khudn ddc nhu salmonella, Helicobacter
pylori (gay viém sung & niém mac da day) hay
Mycobacterium tuberculosis (gay lao phéi);
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*  Bi nhiém ky sinh triing hay bénh ky sinh tring nhu s6t
rét, giun dfia, giun moc, sén 14, giun kim, giun téc hay
Toxoplasma gondii (thuong nhiém & méo, nhung nguoi
hodc chuét cting 6 thé mang ky sinh trimg nay).“

Ciing nhu omega-3 va vitamin D, néu phoi nhiém cdc mam
bénh va céc doc t6 cang sém, cac bénh dj ting cang ¢6 xu huéng
it m&c phai hon. Muc dau tién, va c6 1& cd muc thi hai va ba (thd
nuoi c6 long va di nha tré), trong danh séch trén c6 thé la nhing
thit duy nh4t ma nhiéu tré em phuong Tay duoc tiép xtic. Cac
dang phoi nhiém khac gitip bdo vé tré em s6ng & nong trai truée
cac bénh dj ting. Bén muc cudi ciing sé khién cac 6ng bo, ba me
phuong Tay phai lanh séng lung, nhung chiing la cudc séng ctia
hau hét tré em & céc nuée dang phat trién va caa hau hét moi
ngudi trong lich st mai cho t6i gan day.

Nhu Ethne Barnes da phén loai trong cuén séch xuat sdc
Diseases and Human Evolution (tam dich: Bénh tat va tién héa cia
loai nguoi), phat minh ra nong nghiép chinh 1a mot thu 16c “troi
cho” d6i v6i vi khudn. Céc vi khudn, virus, dong vat nguyén sinh
hay cac ky sinh trung khac khong muén gi hon mét noi tri ngu
vita dt, co hoi “hen ho”, giao phéi va that nhiéu thic an. Qua
thue, trude cude Cach mang Nong nghiép, cudc séng ctia nhing
ngudi san bat-hdi luom khéng phai 1a khong c6 bénh tat. Nhu da
n6i i trude, mot ché d6 &n goém thit séng hodc ndu tai la mot cach
httu hiéu dé t3 tién ching ta thu nap mét anh ban san day than
thién; mic di n6 tién thé ngén can cac loai san day khéc khu tri
trong rudt, anh ban nay ciing c6 khé ning déng ngai 1a phat trién
t6i 15 mét. May mén thay, do lich st tién héa lau dai ctia né cung
v6i chiing ta va cac loai dong vat 6 vi khéc, san day hiém khi
gay ra nhiing vén dé stic khée nghiém trong nao va hiu nhu séng
hoa binh véi co thé vat chi ! Trai lai, &u trung ctia giun ky sinh
Trichinella spiralis (gay ra bénh giun xodn) lai sinh san tiép khi vat
chit bi nhting d6ng vat &n thit séng hay tai nust vao bung; chiing
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cling khong ngai xam nhap vao cc mo co dé 14n 4t va lam suy
giam he théng mién dich ctia vat cht, do vay lam vat chii suy kiét
béng cach tryc ti€p hay gian tiép qua cic téc dong ctia doc t6. Mot
khi vat chi chét, chiing sé “an binh bat dong” va cho' mot con vat
an thit ndo do6 t6i dn vat chu va tiéu héa chiing. Néu ching da
may mén dé chui vao da day ctia mot vat chit méi, cac men tiéu
héa sé phan gidi 16p v6 ngoai ctia du tring. Diéu nay la ddu hiéu
dé du trimg dao mot cdi 16 xuyén qua rudt va lam t8 trong thit, try
thanh giun trudng thanh va sinh ra mét thé hé ky sinh tring méi.

Tuy nhién, san day va Trichinella ma t6 tién san bét-hai
luom ctia chiing ta timg phai duong dau chi 1a thi vit vanh so
v6i nhing bénh truyén nhiém ma t§ tién 1am nong nghi¢p ctia
ching ta da tiép xiic. Trudc tién, d6 1a nhing ky sinh tring truée
da dn minh trong moi trudng xung quanh nhung giv sinh s6i
g4p boi do didu kién vé sinh kém, tinh trang & chen chiic, s6
luong nguoi va dong vat duoc thudn dudng ngay cang nhiéu va
moi truong séng do con ngudi tao ra. Bénh s6t rét, benh giun chi
bach huyét, s6t vang da va s6t xudt huyét do nhing con mudi
mang mam bénh nhu nhiing ké sit nhan t xiu quanh quén tai
nhiing noi ¢6 bong mat quanh nha va chudng vat nuoi, dé tring
& nhimg ao hé va viing nuéc. Chting mang theo nhimg can bénh
tir dong vat hoang da, dic biét la linh truéng. Nhimg dong vat
nguyén sinh gy bénh s6t rét von 1a mot ky sinh trimg ctia loai khi
duoi dai va tinh tinh. Loai flavivirus gay bénh s6t vang da c6 &
loai khi Tay Phi tirlau, trong khi loai flavivirus gay s6t xuat huyét
Dengue c6 quan hé ho hang gan giii v6i no6 lai 1ay lan ti khi sang
nguoi dan séng & chau A va c6 1& canh tranh véi virus trén 4 Véi
ky sinh tring, vat chii da chét thuong khong con phit hop ntta
nén ca bénh s6t rét va s6t xudt huyét déu c6 thoi gian @ bénh dai
va c6 ty 1é tir vong thdp, mic dit nguoi bénh trdi qua nhing tran
s6t nguy hiém, dau dén va bj t6n thuong gan. Con nguoi da tién
héa vé mat di truyén & d6i pho v6i nhimg nguy hiém cta s6t
rét.# Trai lai, s6t vang da mai gdn day moi ra khéi Tay Phi theo
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nan budn ban né 1¢ bit dau vao thé ky 17 va gay ra ty 1é ti vong
61 80% tai nhimg vimg dan cu méi bi phoi nhiém. S6t xuét huyét
Dengue da ton tai trong mot giai doan chuyén tiép va c6 ty lé t&
vong t6i da 1a 50%.%!

Vai nam trudc, khi tré'lai Viet Nam sau mot chuyén di bing
xe may qua Thdi Lan va Lao, t6i bi st rét run va tiéu chay (s6t
xudt huyét) & Ha Noi. Toi vao nidm & bénh vien Hiru nghi Viet
Nam-Cu Ba réi trai qua vai dém khén khé trong khoa s6t rét va
s6t xudt huyét khi phai ndm trén mot cdi givong khung sit véi
ban chan clia mot nguoi dan 6ng khac chia ngang mét minh. Céi
hé xi x6m & phong lién ké béc miti néng néc nhung toi yéu dén
ndi khong thé 1é than ra d6 va phéi dimg bo tai giuong; that kho
chiu va x4u hé khi ban bi nhdi nhét vao mot phong véi hang té
bénh nhan ciing v6 s6 nguoi than ctia ho. Té hon ntta, nira dém,
mot tén trom Ién vao gitta nhing chiéc man trénh mudi, nhim
dén mot cai vi dit dudi gbi cia mot nguoi dan 6ng; toi da phai
xua hdn ra khéi phong. D6 qua 1a mot tri nghiém kinh khing
khién nguoi ta mudn suy nhugc, nhung noé thiie tinh t6i vé nhing
nguy hiém thuc su ctia cac bénh ky sinh tring va nhimg diéu
kién day thach thic ma hiu hét nguoi dan trén thé gisi déu da
phaéi chéng choi, ké ¢4 t6 tién ching ta.

Bén canh nhimg bénh do mudi gay ra, cic ky sinh tring
va céc bénh lién quan khdc ma con nguoi gap phai trong qua
trinh chuyén tir doi séng du canh du cu sang dinh canh dinh cu
dong dic va ban thiu gdbm: bénh dau muia vén khu tri & loi khi;
bénh dich hach tir chu6t; s6t phét ban tir chuét, chéy, ran; bénh
s&n méng tir cac loai 6c s6ng trong nhimg vimg nude tit; benh
ngt chau Phi do loai rudi xé xé truyén nhiém; bénh do nhiém
Leishmania, hay bénh mut song, do rudi cat truyén bénh; bénh
Chagas do con ve lay truyén; va bénh Rickettsia tir ve, chdy va
bo chét. Cac mdm beénh khac chua 16 ngudn géc: vi khudn gay
benh phong, ho ga, bach hiu, giang mai, b¢nh t4, viém mang
nao cau khuén, viem gan, cting nhu bénh nhiém khudn shigella,
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E.coli, lién cdu khuan va tu cAu khudn; cdc virus nhu virus gay
bénh viém nao do virus, rubella, thity dau, bai liét, va ndm nhu
Candida albicans.

R6i ¢6 nhiing ky sinh triing ma chiing ta nhidm tir nhting
dong vat vira duoc thudn dudng. Trong nhimg ndm dai hoc, khi
di du lich bui qua ving Nam My, t6i da bd qua céc nha hang
danh cho khéch du lich va thich cdc mén dn duong phd hon.
Mot dém no & Ecuador, t6i da mua mot mon thit lon nuéng than
& mot xe d6 an ben dudng. Miéng thit ling ling dudi mai che,
trong &nh séng ctia bong den soi d6t va mot dan rudi vo ve bay
xuyéen qua ddm khéi. Téi nhin ngudi phu nit ban hang nhiing dia
va dia ctia t6i vao mot x6 day nude duc ngdu, loang lodng vang
mg trude khi dua cho t6i. Vi mot Iy do khong ro 1a gi nita ma t6i
van 4n miéng thit &y.

Hai ngay sau, t6i 1én duong vao rimg mua Ecuador, di theo
mot con duong mon ma xét trén tim ban d6 gian udc dy, toi
doéan la sé dan t6i mot noi thi vi nao d6. Tai c6 ddi chan khée
manh, mot céi ba 16 cing cdp, mot cai 1éu va mét cai bép, vai goi
mi kho. Sau khodng moét gid mét nhoc vuot qua dam ré cay bo
ngdn ngang trén mét d4t va dan dan bo xa xa hoi van minh, t6i
cam thdy khat khiing khiép va hai bén thai duong dau nhu buia
bé. Toi khuyu xudng. Khi that, gio phéi quay lai. Toi tim t6i mot
khéch san ndm ngay bén bia rimg, ndu mot bat mi trong bép
khach san rdi ngét lim di. Khi tinh déy, t6i nhan ra minh da guc
dau vao bat mi, mi vuong mai khdp ban va san nha. Nhan vién
khéch san gitip toi trd lai phong trén ting hai; t6i mé man vi s6t
cao su6t budi chiéu hom dé.

Ngay hom sau, toi bit xe buyt rdi taxi t6i thi tran gan nhét
va tim thdy mot khach san. Toi nim bep trén giuong, bi con s6t
va tiéu chdy hanh ha khén khé. Séng hom sau, t0i bit taxi t6i
bénh vién tinh. Téi budt migng ndi v6i nhan vién y t€ d6n bénh
nhan: “Téi bi s6t rét!” réi lap titc duoc dua lén givong bénh va
cdp ngay mot liéu mefloquine khdn cép, loai thudc chéng s6t rét
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ma t6i van dang uéng déu d4n. Liéu phong ngira 1a mot vien mot
tudn, nhung lic 46 béc si da dua toi ba hay bon vién lien tiép. Bac
si cti xu6ng hoi toi bang tiéng Anh rét ro rang: “Anh c6 biét ai
trong thi trdn nay khong?”

Toi trd 10i yéu 6t: “Mot nguoi tén 1a Maria. Ba dy c6 mot nha
hang & day.”

Thudc khién t6i buén non kinh khing. Toi khong thé dn
bat cit thut gi trong vai ngay va ait ldo ddo di vao phong vé sinh.
Thudc ciing gay céc tac dung phu khac. Téi hoan toan chéc chdn
1a nhimg y t4 nam dang sip giét minh. Cau héi duy nhat la lieu
ho ¢6 lam duoc viéc d6 bang cach dap mot hon da vao déu toi,
cdm dao dam t6i mot nhét hay 1a tron thusc doc vao thude. Cling
liic 4y, t6i cling tin chdc mot trong nhiing y ta thuc tap da phai
long toi (t4t c& déu & d6 tudi thanh thidu nién) va toi c6 thé nghe
thdy giong néi cfia ¢6 bé 1an véi nhimg ngudi ban cda co, ké vé
anh chang Canada ndm & cuéi hanh lang. Khi nhdm mat lai, toi
thdy nhting cai dau lo lung sép hang trén mot tém phong mau
den, tréo lén mot cdi cay.

Bing cach nao d6, nhan vién ctia bénh vién da 1an ra Maria,
chii nh4n ctia mot nha hang ma toi timg gap va tro chuyén thoang
chéc trén duong vao rung. Maria timg lam viéc cho mét cong
ty cam, chanh & California va da nghi huu. Ba danh ntta ndm &
California va nita ndm con lai diéu hanh mot khach san kiem nha
hang kiém trang trai & bia rimg Ecuador. Ba tuyén bg véi toi: “Toi
la nguoi hanh phiic nhat thé gi6i nay!” va toi tin diéu dy. Maria
da déng g6p vao nén kinh t€ dia phuong béng cach mang lai viée
lam cho thanh nién & day. Gio day, ba dang budc vao phong bénh
ctia t6i, mang theo mén ga tobé 16 thom limg clmg moén xa lat bép
céi va khoai tay chién, nhiing mén n dién hinh goi nh¢ t6i nuée
My. Toi v6 cimg cam dong voi su chu dao va hao hiép ctia ba.

Ba néi: “Cau dimg lo, & day ho sé chdm soc cau tix t&.”

Téi da khong thé dong vao chiit d6 &n nao &bénh vién trude
khi Maria dén, d6 &n & day chi yéu la com va dau; nhung c6
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diéu gi d6 & mén ga nuéng ky diéu ctia Maria lai lam t6i trao
nuéce miéng. Toi ngdu nghién nhimg moén 4n ba mang t6i. Ba
ngdi xuéng, vira nhin t6i 4n, vira tim tim cuoi. Ngay hom sau, toi
da c6 thé ngdi day va di bo quanh bénh vién. Mot nguoi dan 6ng
diéu tri cing khoa v6i t6i v6 cting kinh ngac tru6c sy binh phuc
nhanh chong d6, chi vao cudn sach day ma t6i dang doc, cuén
huéng dan du lich Lonely Planet t6i Nam My.

Anh ta héi: “P6 1a Kinh Thanh a?”

Toi khong no néi v6i anh dy su that; thuc ra, n6 1a kinh
thanh ctia t6i theo mot cach nao ddy. T6i néi véi anh 1a t6i quan
tam t6i ton gido, th€ 1a anh &y dén bén giuong to6i va thay mit
t01, ké v thadn ngdc nghéch, nhiét thanh cdu nguyén cdm on Pic
Chua. Khi lam tha tuc xuét vién, toi trd tién noi tri nhung day
1a bénh vién cong nén moi dich vu déu mién phi, tham chi cho
ca khach nuée ngoai. Toi nhét may to tién vao tay mot bac siva
dé nghi anh ta Jam vai didu t6t lanh bing s tién dy. Toi ghé qua
nha hang ctia ba Maria. Ba tuoi cudi chao dén t6i nhung tir ch6i
khong lay tién. Ba chi néi mot cach don gian: “Hay dap lai bang
céch 1am mot viéc t6t cho ai d6 nhé.”

Khi t6i tré lai Canada va ké cho béc si cia minh nghe vé
cin bénh s6t rét ma t6i nghi Ia minh da méc phai, 6ng néi ring
nhiéu kha ning 14 t6i bi s6t thuong han do ngd doc thuc phdm;
beénh s6t rét hin da c6 nhing triéu ching nghiém trong hon va
can nhiéu thoi gian hon nta méi héi phuc duge. Bénh thuong
han do vi khuén Salmonella typhi va nhiéu khd ning phat sinh tit
thoi hau Cach mang Nong nghiép, lién quan t6i phan cta dong
vat duoc thudn dudng va nude ban, cée diéu kién cho phép cac vi
khuén lay lan tir dong vat nuoi sang nguoi qua duong tiéu hoa.
Salmonella typhi &t “lau cd” dé tranh khéi su phét hién ctia he
mién dich trong khi lam t8 trong céc t& bao ctia chung ta. Khi céc
1€ bao vy ra, hée mién dich sé bi kich dong, khién ddm vi khudn
tiét ra noi doc 6. Diéu nay c6 1& da khoi mao cho su khon khd
ma t6i da trai qua khi & Ecuador: dau dau d&t doi, co thé suy yéu,
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toan than dau nhuic va s6t. Toi da rdt may mdn thoat khéi “nanh
vudt” ctia benh thuong han chi trong ngang téc; 10% s6 nguoi bi
s6t thuong han da tir vong. 1!

Céac bénh truyén nhiém nhu thuong han va cim ciing céc
bénh lién quan dén ky sinh tring nhu giun méc va giun kim déu
bét ngudn tir viéc tiép xtc véi nhimg dong vat da duoc thudn
dudng nhung chung cting 1a noi bit nguén ctia nhiéu cin bénh
khac. Choé ¢6 18 séng cling con nguoi 1au nhat, it nhét 1a tir 10.000
nam trude, 1a nhimg linh canh day canh giéc, tro gitip khi di san
va ¢6 1& 1a nguén thuc phdm ché bién mén nuéng, mén ham
ngon lanh (nhu vin dang phé bién & mot s6 nudc trén thé gioi,
déc biet 1a chau A); ching ciing mang theo ca bénh dai, giun toc
va la canh cira d4u tién dan chung ta t6i bénh séi chét nguoi. Bo
cho chuing ta sita, thit va ca bénh lao phéi cting nhu 1 bénh than
déng so. Dé cho chung ta sita va bénh do vi khudn Brucella gay
ra, hay con goi la bénh Bang, bénh Dia Trung Hai, v6i cac dic
diém nhu s6t, 6n lanh, yéu dén, dau dau, trdm cam va sut can;
Napoleon Bonaparte ting phai chiu nhing tri¢u chiing tuong
tu bénh Bang, va cdc mau mo6 14y tir co thé ong da khing dinh
chdn doan nay. Gia cdm cho ching ta mén dui rén va ca bénh
quai bi. Méo tiéu diét céc loai gdm nhdm gay hai ddy phién phuic
nhung lai truyén cho chuing ta dong vat nguyén sinh Toxoplasma
gondii gay ra bénh toxoplasmosis. C6 1é ctt hai nguoi My lai c6
mot ngudi mang ky sinh tring nguyén sinh Toxoplasma gondii,
thuong 1a vo hai nhung c6 thé gay viém tuyén bach huyét & 6,
dan dén sot nhe va mét méi, hodc v6i nhitng nguoi ¢6 hé mién
dich da bi tdn thuong, chiing sé gay t6n hai nghiém trong t6i mo
tim, co va ndo. Ngua kho thuan duong nhung sau khi tré thanh
dong vat nuoi trong nha khoang 3.000 nam trude, ching tra on
bang céch truyén cho chiing ta bénh cdm thuong. Lon ting cho
chiing ta mén thit nuong than tuy@t voi, cing véi d6 la loai giun
dita khdng 16 Ascaris lumbricoides.|*!

Cttb6n ngudi trén thé giéi thi c6 mot nguoi nhiém giun dia
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Ascaris lumbricoides. Loai ky sinh trung nay b4t dau vong doi ky
la cia minh trong rudt non ctia ngudi bi nhiém; & day, con giun
me c6 thé dai t6i 30 centimet va dé khoang 200.000 dén 240.000
trimg m&i ngay. Giun con thoét ra khéi co thé theo dudng phan,
va néu roi xuéng dat ching sé mét khoang mot thang dé phat
trién dén giai doan truyén nhidm. Néu vo6 tinh nust phai tring
giun (nguoi ta udc tinh tré em tai hai bénh vi¢gn & Jamaica da 4n
vao bung trung binh tir 9 dén 20 tring giun dta méi ndm), tring
s& nd ra trong rudt non ctia vat chi méi.

Lic nay, néu &du trung giun dda chi cdn I6n 1én, giao phdi
va dé tring trong rudt non la toai nguyén, thi viéc nhiém nhing
ky sinh triing c6 1& 1a vo hai hon thuc t€. Thay vao d6, giéng mot
sinh vién dai hoc ¢6 1 yén trong tay ma di du lich bui khép chau
Au hay chau A, 4u tring giun huong ra thé gi6i rong lon chua
timg biét dén ctia co thé con ngudi ma du ngoan. Trudc tién,
chiing lam t3 trong niém mac ru¢t non rdi xam nhap hé tudn
hoan hay h¢ bach huyét. Ky sinh triing non “ngao du” t6i phdi,
danh khoéng hai tudn dé vé béo trong mao mach phdi, lot vao
cac tiii phé nang, lang thang qua 6ng ho hdp dudi, “nhay mtia”
trong thanh quan va réi bi vat cht ho ra hay nuét vao. Biéu nay
khién ching tr& vé diing noi chiing da xuét phat: ruét non. Thé
thi tai sao lai di qua nhiéu noi dén vay? N6i cho cing, tit quan
diém sinh hoc, t4t ca nd luc di chuyén khip co thé ngudi la lang
phi, giong nhu kéu goi chuyén van phong rdi dé ngudi ta van
chuyén t4t cd do dac di vong quanh dédt nuoc trong vai thang
truéce khi tré lai van phong ca.”

Loi gidi thich c6 vé phtt hop nhét cho ring ruét non la noi
khu tri kha khidc nghiét, ngay ca d6i v6i moét con giun. Ban duoc
ngam minh 24/7 trong bén nuéc néng bong chira ddy dich vi,
mat va cac enzyme tieu hoa; thanh rudt luon 8 ddy ban di sau
xu6ng phia dudi; cdc mang nhay ma ban dang c§ géng bau viu
c6 xu huéng tréc ra timg mang nhu tuyét 1& trén nii; mot con
dap thiic 4n ctia con nguoi dang x6 vao ban; mitc oxy ltic nao
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ciing thdp. Néu so sanh thi cudc séng & trong cac moé giong nhu
nghi duong ¢ Dia Trung Hai. He¢ théng mién dich khong thé nao
cham t6i nhting ké xam nhap ndu minh trong cic m6 phéi nhu
cach né van tiéu diét cdc mam bénh duong rudt vi cdc mo phdi
dic biét nhay cdm véi cac phan ung viem. Cudc di chuyén ra
khéi ruét non ctia giun ky sinh la chuyén thay déi moi truong dé
chiing c6 co hoi phaét trién 16n hon, do d6 tang co hgi sinh san. s

Hau hét viéc nhiém giun diia khong gay ra tac hai gi lon t6i
cothé vat chi; ciing nén nhu vy vi néu giun diia gay chét nguoi,
chiing ta s& khong c6 mit & day va chiing ciing thé. Tuy nhién,
trong sut hanh trinh nay, giun cting c6 thé lac duong va d6 la
khi nguy hai that sy c6 thé xdy ra. Nguoi ta da tim thay giun
diia trong xoang, tuy, Sng mat, tai mat, rudt ¢ bung dudi va rut
thira; chiing cting khién tim ngimg dap; chiing thoét ra ngoai co
thé qua tai, am dao va tirbang quang khi di ti€u. Chiing tham chi
c6 thé nhidm vao thai nhi; mét con giun tron duc dai 30 centimet
da timg duoc 14y ra tir co thé mot tré méi sinh. Giun tron c6 thé
duoc t6ng ra bing cach ding thudc dic tri, nhung viéc tai nhiém
la rdt phd bién. Tré nhé rdt hing thu an thir d4t, do do rat dé
bi nhiém giun. Tring giun tron gén nhu la khong thé tiéu diét,
khéng axit, kiém, mudi doc va khé bi mat nude.#!

Vong doi clia mot con giun tron déng dé chiing ta xem xét,
khong chi vi chiing 1a mot méi nguy dai véi sitc khoe ciia hang ty
ngudi trén thé giti ma con vi vong doi ctia chiing gitip gidi thich
tai sao gi thuyét vé sinh lai hop 1y. Néu ban chdng may bi nhiém
mot ky sinh trimg chuyén biét nao d6, diéu cudi cling ma co thé
ban nén 1am la trang bi mot hé phong vé cuc ky xong xdo. Giun
tron da dong tién héa v6i con nguoi subt hang ngan nam nay,
béi vay no rét dé khang thudc x8 giun, va mot phan ung viem da
manh dé nhanh chéng ha guc It giun tron sé két thuc bang viéc
phé htty cac mé “vo t0i” & xung quanh. Vi vay, phan dng ctia he
mién dich la ha thap xuéng mutc phtt hop cho mét cuge vay rép
ké thit quy quyét lau dai hon; tic dong phu ctia n6 1a céc chat la
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nhu phéan ¢ va bui tir gidn cting phdi duoc xit Iy nhe nhang bing
“bao tay tré em” thay vi “ndm dam thép”.t

N6i mot cach khac, tir xa xua trong lich st tién hoa, chiing
ta da c6 mot kidu théa hiep, mot cudc “dinh chién” v6i nhimg ten
trom, chinh la nhing ky sinh trimg: Dé chiing khong giét ching
ta (hay giét khong qué nhanh, & mot muc d6 nao d6), chiing ta
phai bat ddc di chita chéap chiing trong rut va nuoi chiing bing
mau ctia minh. Piéu nghich ly 14 hé mién dich cda ching ta trd
nén ngay cang phu thudc vao nhimg cudc do stic v6i bénh truyén
nhiém dé duoc diéu chinh chinh x4c. Néu khong c6 su can thigp
mang tinh then chét clia cdc bénh truyén nhidém, h¢ mién dich
ctia ching ta vin mai non nét va mong manh. Du thda hiép hay
khong thoa hiép thi khong ai thich d6i pho véi lii trom, dic biét
1a loai trom dn ndu trong co thé chiing ta. Sy lan téa ctia nhiing
tién bo y t€, do nghién ctu cta cac nha khoa hoc Pasteur, Koch
va nhiing nguoi khéc truyén cim hing, dang chu y 1a viée st
dung rong rai thudc khang sinh, d hau nhu loai b6 céc con dc
mong ky sinh tring nhu giun tron khéi cudc séng hing ngay &
cac nuéce cong nghiép; nhung néi di ciing phai néi lai, nhing ho
gia dinh sach nhu li nhu lau lai bi céc bénh di ting btia vay va
nhing ky sinh triing cudi ciing van “duong duong tur ddc”.

Ciing phai n6i thém réng “gia thuyét vé sinh” con xa méi la
hoan hdo. Vi duy, tai sao mot s6 nghién citu chi ra viéc nhiém mot
ky sinh tring nh4t dinh lam gidm céc triéu ching hay ddu hiéu
di tng trong khi cac nghién ctu khéc trén cung ky sinh trang
dy lai dua ra két qua trai nguoc? Tai sao mot s6 ky sinh tring
lai gy ra céc triéu ching viém nhe hon céc ky sinh tring khéc?
Tai sao ty 1& hen suyén dang gidm & cac nuéc phuong Tay?e!
Khong phai vi méi trudng dang ngay cang bdn hon hay vi cac gia
dinh dang ngay cang dong ngudi hon. Vi véi di ting thuc phdm,
khong ai biét liéu “gia thuyét ve sinh” 6 4p dung véi chiing hay
khong; cho t6i nay, cac bénh di ting tuong thich véi gia thuyét
nay nhét 14 hen suyén va dj ung phan hoa "
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Mic du gia thuyét vé sinh vin con nhiéu ké hé, cic nha
khoa hoc da phat hién ra réng lay nhiém ky sinh tring nhu mot
hinh thuc trj liéu c6 thé tao nhiing cai thién &n tuong cho bénh
nhéan méc cac bénh ty mién man tinh. Benh Crohn la mot benh
viém duong rudt, dan t6i s6t, dau bung, tiéu chdy, sut can, nén
muta, chdy méu truc trang, viem khép va cac n6t dau dén & cing
chan. Cac nha nghién ctru & Pai hoc Iowa, thanh phé Iowa, da
yeu cau nhiing ngudi méc bénh Crohn tham gia thi nghiém uéng
moét hén dich ¢6 chia 2.500 tring giun toc lon cit 3 tuan méi
lan trong vong 24 tudn. Céc nha khoa hoc chon giun téc lon, vi
khong gi6ng giun toc & ngudi, binh thuong giun téc lon khong
nhiém vao con ngudi, triing né trong rudt va khéng mao hiém
ra ngoai moi trudng séng ctia chimg ma chi bi téng ra ngoai sau
mot thoi gian ngén khu trd trong rudt. Trong vong 3 thang, hiu
hét nhimg ngudi bj bénh Crohn uéng trimg giun toc lon déu
da thuyén giam. Vi nhiing ngudi tham gia thi nghiém déu biét
minh uéng gi, cdc nha nghién ciu khong thé loai trir hiéu tng
gia duoc; nhung cho dit ¢6 nhu vay thi phén trim két qua thu
duoc cting rat hita hen. Tién si Joel Weinstock, mot trong nhimg
tac gia ctia nghién cttu nay, chi ra réng nguoi Do Théi ¢ 16 ¢6 ty
lé m&c bénh Crohn cao hon vi ho kiéng n thit lon, c6 cdc nghi 18
tdy ué va c6 xu hudng séng & cac thanh phé tranh xa dong vat va
chét thai dong vat, diéu c6 1é da dit ho ngoai vong bao vé ma céc
bénh nhiém giun ky sinh mang lai.’*!

Viem loét dai trang, mot bénh c6 nhiéu triéu chimg giéng
bénh Crohn (c& hai déu dugc xép vao nhém céc bénh viem rugt),
ciing la déi tuong ctia mét nghién ctiu thue nghiém do cc nha
nghién ctu & Pai hoc Iowa tién hanh, va mot lan nita, nhimg
triéu ching 1am sang duoc cai thién dang ké. Dua vao nhing két
qua htta hen ctia nhimg thit nghiém nhé nay, cac thit nghiém vé
mitc 46 an toan cta liéu phap giun ky sinh v6i quy m6 lon hon
hién dang duoc thue hién & chau Au va My. Céc nha nghién ciu
khéc dang xem xét kha nang dimg ky sinh tring dé ch6ng lai
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bénh ti€u duong loai 1 va da xo ctimg. Mot ngay nao d6, b& me
hay bac si c6 thé tha vao c6c nuéc tao ctia ban vai ngan qua tring
giun toc hay giun moc da duoe Cyc quan Iy Thuc phdm va Duge
phém Hoa Ky phe duyét ¢ udng vao bira sang (“mot con giun
mdi ngay, chiing kho khe trénh xa...”). Tuy nhién, cho t6i nay,
mot s6 nha khoa hoc lo léng ring “gia thuyét vé sinh” dang di sai
duodng va mao hiém pht nhan nhiéu thap ky kiém soét y t& cong
cong, thit vén dang gitt nhimg bénh truyén nhiém nghiém trong
trong vong kiém soat.

Xét & khia canh nay, véc xin thu hit duoc méi quan tam
16m. Logic ctia “gia thuyét vé sinh” @& xudt ring tiém vic xin lam
ting nguy comdc céc bénh di ting do loai b6 truyén nhiém tix thoi
tho &u. C6 nhing bing ching so bo vé kha néng nay: Viéc tiem
véc xin chong lai mot loai vi khudn gay nhidm tring dudng ho
hédp c6 thé lam ting nguy co bi hen suyén, trong khi d6 viéc méc
bénh thily dau trong giai doan &u tho c6 thé lam gidm nguy co
bi cham va hen suy@n; tuy nhién, hiu hét cac bac si ting ho manh
mé viéc tiém vic xin v6i lap luan ring nhing hiém hoa tir bénh
s6i, quai bi, thiy déu va cac bénh nguy hiém khéc & tré em con
vuot xa nhiing rti ro va bat loi néu bi cac bénh dj ting.™ Mot s6
cha me c6 thé nghi ngo thity ngén va nhom c6 trong véc xin lam
ting kha nang méc cic bénh nhu ty ky, nhung nghién ctu nam
1998 lan dau tién ddy lén cau héi vé méi lién quan gitta vic xin
MMR (séi, quai bi va rubella) véi bénh tu ky da bi phti nhan do
diéu chinh s6 liéu. T4c gia chinh ctia nghién cttu nay, bac st ngudi
Anh Andrew Wakefield, da bi tuéc gidy phép hanh nghé & Anh
va0 ndm 2010. Tuy nhién, nhiéu nguoi van béi réi vé tinh an toan
va hiéu qud ctia véc xin, din dén viéc gia ting dédng bao dong ty
1é méc cac bénh truyén nhiém c6 khé ning tir vong cao da timg
duoc ddy i nhu séi va ho ga & tré em cac nuée cong nghiép.

Oéi o4m thay, trong khi nhiéu nha khoa hoc lo ling truée sy
gia ting chéng mit ctia ty 1& méc céc bénh truyén nhiém von c6
thé ngan ngira duoc, cac ca nhan khac lai lo ngai réng tinh tri tré
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quan liéu dang lam cho viéc cho phép dua vao stt dung céc thude
tix ky sinh tring, thi 6 thé nhanh chéng lam gidm céc bénh tu
mién nhiém va dj ing nghiém trong, bj cham lai. V6i vai ngan do
la, ngudi ta ¢6 thé “lach luat” ma mua tring giun méc hodc giun
toc lon tryc tuyén tir céc cong ty ranh manh. Dén mot thoi diém
nao dé trong tuong lai, khi ma cac loai thudc tir ky sinh trimg
duoc FDA phé duyét cu6i cung ciing duoc dua ra thi truong,
chiing sé cung cdp mot bién phap an toan gitip giam nhe cac
triéu chuing dj ting & nguoi.™!

Nhiing tién b mang tinh quy dinh nay sé cdn nhiéu thoi
gian dé thuc hién. Trong khi chd doi, d6i v6i nhiing bac cha
me dang e ngai vé kha ning bi di ting, viéc cho con cii duoc
tiép xtic v6i anh ndng nhiéu hon, gidm bét phu thudc vao cic
xa phong khang khuén va thu6c khang sinh, dat duoc ty 1é axit
béo omega-3/omega-6 hop ly hon théng qua viéc ting cuong
st dung m& dong vat va/hodc gidm st dung déu thuc vat chita
nhiéu omega-6 (vi du nhur ddu ng6) la nhimg bién phap thiét
thyc c6 thé lam giam dang ké nguy co bj di tng.

Trong khi cho doi, dé ngan ngita cac bénh truyén nhiém phd
bién nhur sdi “hoanh hanh” trong x4 hoi, cha me nén tiép tuc lam
theo 16i khuyén ctia bac si va tiém phong véc xin cho tré. Tiéem
phong véc xin 1a mot vi du cho thdy nhiing han ché khi 4p dung
1y thuyét tién héa vao van dé stic khde hing ngay: Mic dit co thé
chiing ta da thich nghi dé d6i ph6 v6i nhimg virus, vi khudn va
ky sinh trung kinh khing, viéc “moi” dam vi tring d6 quay tré
lai phong khach ctia chiing ta 1a khong hop ly chuit nao. Diéu hop
1y hon 1a cho c4c nha khoa hoc thoi gian dé tim ra nhiing ky sinh
triing v6 hai gitip he mién dich ctia chiing ta diu di va cho la tré
choi dia ciing céc con vét & trang trai trong khi cho doi.
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[Trong mét nghién ctu ndm 1987 ctia Drewnowski va Yee]
90% céc cau bé nguoi My bat man v6i can ndng ctia minh;
con s6 voi cac bé gai la tuong ty. Nhung trong khi tat ca céc
bé gai mudn gidm can, mot nira cac bé trai mudn ting can.

- CLAIRE M. CASSIDY, The Good Body: When Big is
Better (tam dich: Co thé dep: Khi to thi t6t hon)

4u troi hoang hon hiu hit trén thanh phd Sapporo, thap
thodng vai con qua bay c6 doc. Toi héi ha chay qua nhiing
tang tuyét dung diing bén dudng va bude tron bude trugt trén
mot con phd phi day bang. Mot ciu thang bo dan xudng trung
tam mua sém du6i nha ga trung tam. Ctra kinh ctia cac ctra hang
18p 16a nhiing bén sao tinh xao ctia nhing moén ngon Nhat Ban:
nhing chiéc bat son mai dyng mén mi tir bot kidu mach hay mi
gao ciing vai lat thit heo béo ngay, bat com phti miéng trimg &p 16t
vang ruém cing dong x5t mayonnaise hay tuong ca chua, miéng
xuong heo ngap trong x6t ca ri ham. Bung t6i s6i lén khi mui thitc
an thom nuic toa ra tir cac nha hang, nhung mai t6i cudi théang t6i
m6i duoe nhan khodn luong nghién ctu sinh dau tién nén t6i van
it bude ti€p, c6 tim xem ¢6 gi vira ré vira no bung khong.
Toi bt dau thdy chéng mit khi cui di di lai lai doc hanh
lang v6i céi da day tréng réng. Tix tan cung that vong, t6i chot
thdy mot ap phich bt mét: Véi von tiéng Nhat han hep cua toi
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thi nhitng buc anh ryc r& hia hen mot bita 4n c6 ba mén, gém
xtip miso, mot dia sa lat, mot bat com v6i tring ca héi chi ¢6 gid
700 yén, tuong duong v6i 8,5 d6 la My! Toi gan nhu thd phao nhe
nhom khi budc vao nha hang, khong béi r6i khi thdy nhing cong
chtic cdp cao bén trong, noi thdt bing gd sang trong, nhan vien
phuc vu &n van banh bao trong y phuc truyén théng. Mot mén hoi
da duoc quang céo nhu vay thi chic c la t6i vira tist kiem duoc
vai déng, lai vira ¢6 mot bita &n néng héi. Cudc sng ching phai
that ngot ngao sao? Sau khi da yén vi trén mot chiéc ghé tréng &
qudy bar, nguoi ta dua cho t6i mot cusn thue don boc da. Himm...
Héu hét nhimg quan 4n tiét kiém ma toi thuong ghé t6i déu dua
ra nhiing thye don in so'sai, ép nhua déo, nhung khong vén dé gi,
mon dic bi¢t thi van la mén dic biét thoi. Toi gid qua cac trang
nhung khong thé tim thdy bita 4n téng hop duoc quang céo trén
ctra 6. Téi cit gid di gid lai cudn thuc don. Beén trong nha hang
that néng nuc; toi van dang méc ci 40 parka mila dong to su, mau
xanh, hoi son va da theo t6i 15 ndm nay. T6i tuyét vong nhin qua
cac mon 4n dét d6. Toi chi ra ctra s6 va gidi thich bing thi tiéng
Anh bdi dé hiéu nhat: “Thuic 4n - d4c biét - cta s6 - bén ngoai?”

Nit nhan vién tra 10i, khu6n mat lanh lung: “Chi bita trua
thoia.”

Oi trod. Pa qua muon dé ¢6 thé rit lui mot cach kin ddo. Hai
phu ntbén canh da ngling néi chuyén dé xem xét vi khach ngoai
qudéc trong con b6i r6i. Lung va tran to6i bit diu rin mé hoi, luong
pheromone toat ra & nach bt dau len muic béo dong. Lam gi bay
8i0? C6 che gidu sy b6i r6i ctia minh, t6i 1at lai céc trang thye don
mot 14n nita, tir trude ra sau, rdi tir sau ra trude. Toi chi vao mén
ré nhat ma minh c6 thé tim thdy.

Mot cong chitc Osaka ngéi canh toi bt dau bét chuyén. Vira
Iic d6, nit nhan vién d4t trude mit t6i mot phan com bé bing
ndm tay, rdc lén trén mot it trimg c4 héi. Ca anh ban cong chic
va t6i déu nhin bta t6i ctia toi ddy vé kinh ngac. R6 rang, anh &y
dang trong mot chuyén cong téc dugc cong ty chi tré tét ca vi anh
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da goi mot phan com nhu cda t6i, nhung thém mét bat xip, mot
dia cd uép, mot dia xa lat, mot dia tring 6p 16t mém x6p va mot
chai bia Sapporo. Téi mo mang nghi nhing mén &n nha hang
clia t6i s& nhu thé nao néu t6i ban linh hén minh cho gisi kinh
doanh thay vi gi6i hoc thuat ngheo kiét xac. Ngudi khach hoi t6i
v6i chit ngo vuc: “Tét c& day u?”

Toi tra 10i: “T6i khong doi,” ¢ t6 ra day thuyét phuc.

Nhu t6i dd nhéan ra sau nhiéu khodnh khic bé bang nhu vay,
d6 &n & Nhat rat dét do, do tat ca céc yéu t6 nhu chi phi lao dong
va van chuyén cao, mita vu han ché, thiéu dat canh téc va rao can
nhép khéu. Tréi lai, nguoi My duoc thudng thiic thue phdm ré
nhat trén thé gioi néu so v6i thu nhap.™ Biing 1a ngudi ta c6 thé
1an ra nhimg bita 4n tron géi gia hoi & khdp Sapporo, nhu mén
pizza okonomiyaki v6i kich thuée khéng 16 1am tir bdp cai, bot mi
va muyc ciing mot chiit mayonnaise ctia nguoi dau bép 60 tudi dn
van gon gang dung trude cng truong dai hoc hay & nhimg quan
mi ramen va com phat dat nhan don dat hang tir nhimg may ban
hang tu dong nhé ra phiéu mén an. Trong khi d6, & Los Angeles,
khi nhing ngudi ban dai hoc cta t6i va t6i d6i bung, chiing t6i co
thé &4t mot dia mi, thit va rau thom limg, néng héi, ngon lanh,
keém theo mot chai bia, tit khu nguoi Thai nhon nhip; hay ngap
mt v6i d loai banh kép, tring va xic xich & quan Denny’s; hay
mot bita no né kiéu Mexico v6i com, dau den, rau diép, thit lon
xé va x6t salsa & Chipotle’s; hay nich cing da day béng mot loat
khong ngimg cac mon gém mon xa lat, xup, pasta, pizza, banh
mi lén men ty nhién, khoai tay b 10, tdo va kem & Souplatation.
T4t ca chi khoang 10 d6 la hogc it hon. Khong c6 gi ngac nhién
khi hdng ngay, ning luong nap vao ctia mot ngudi dan ong Nhat
1a it hon 300 calo so véi mét nguoi dan 6ng My, tham chi con it
hon cd mot ngudi Trung Qudc. Nguoi Nhat ciing ¢6 tudi tho cao
hon ngudi My va ngudi Trung Qudc. Liéu khdu phan an it hon
ctia ngudi Nhat c6 lién quan gi dén chuyén nay khong?? Nhing
cudc tranh luan khong bao gio két thuic vé ché do an va sic khoe
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thuong tap trung vao van dé calo. Luong thiic 4n ma chung ta 4n
vao c6 dang giét chiing ta? Cau tra 10i dang ngac nhién c6 1& s&
tac dong sau sdc t6i cach ching ta chon dé 4n va dé séng.

Trong mét loat thi nghiém duoc tién hanh tirnhimg ndm 1930,
ngudi ta nhéan thay viéc gidm khau phén ctia dong vat khién mot
50 loai s6ng lau hon. Hi¢u ung “han ché calo” nay xudt hién &
rat nhidu loai. Vao nidm 2009, tap chi khoa hoc uy tin Science da
déang mot bai bao dudong nhu chiing thire cho sy tham gia ctia con
ngudi vao viéc han ché calo: Trong mot nghién ciu tai Wincosin
kéo dai hai thap ky, cac con khi dugce phép an théa thich theo
y muén da chét vi tidu dudng, bénh tim va ung thu véi toc do
nhanh hon nhing con chi duoc &n luong calo bang 70% nhém
d4u tién. Khong c6 gi dé ban khodn, phai khong nao? An qua
nhiéu dén dén ti vong, bdi vay da dén lic suy nghi nghiém tic
vé viéc cdt giam calo? Nhiéu nguoi da di dén két luan nay va tu
nguyén duy tri mot ché d6 4n voi khau phan giam. Tuy nhién,
céch nay cting gay ra nhiéu nghi ngai. Mic dut nhiéu nha khoa
hoc tén thanh nguyén tic han ché calo, mot s6 khac van hoai nghi
Vi cdc béng chiing vé viéc han ché calo & ngudi van con rat it.?!

Trong khi do, Shinichi Nakagawa cting cac dong nghiép
ctia 6ng & Dai hoc Otago, New Zealand, da nghién ciu ky hon
100 thi nghiém han ché calo va nhén ra b6n vén dé chinh déng
ngac nhién. Pau tién, ho thdy thoi gian song thém c6 duoc tir
viéc gidm luong calo tiéu thy chti yéu Ia ¥nhimg dong vat duoc
gdy gidng trong phong thi nghiém: chuét, rudi gidm va ndm
men. Két qué thi nghi¢m trén nhiéu dong vat hoang da bao
gdm ¢4, chau chdu va buém dém, khong cho thdy su tang vuot
bac vé thoi gian séng thém khi khdu phin gidm. Khong ai biét
tai sao didu nay xay ra, nhung cac dong vat trong phong thi
nghiém séng trong mot thé givi ky di, khong bao gior khan hiém
thitc &n, do vay mot s6 duong huong phat trién tam ly quan
trong ctia chiing c6 thé da thay ddi hodc mét di qua nhiéu thé
hé lai giong c6 kiém soat. Khdu vi ctia mot con vat thi nghiem
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khong lién quan t6i nhing nhu cdu s6ng trong moi truong tu
nhién. Nguoc lai, dong vat hoang da c6 thé giéng nhu nhing
chiéc déng ho Thuy Si, da duoc tién héa mai gitia mot cach vo
cung tinh xdo dé chi &n mét miic thiic 4n chudn xéc. Nguoi ta
6 thé lap luén ring con ngudi & nhimg viing cong nghiép héa
cting da tiép can v6i ngudn cung thuc phdm déi dao sust nhiéu
th& hg, va do vay, hiéu tng han ché calo ¢6 1& van 4p dung duoc
voi chiing ta; noi mot cach khéc, gen ctia chiing ta c6 thé gidng
v6i gen ctia chudt nuodi trong phong thi nghiém hon 1a véi gen
cta dong vat hoang da.¥!

Vén d@ thit hai la két qua kéo dai tudi tho ctia hiéu ting han
ché calo bi téc dong tham chi con manh mé hon cta viéc gidm
protein lam che 1&p. N6i cach khéc, néu ban mudn kéo dai thoi
gian séng ctia minh thi viéc cit gidm calo trong khi van ting
luong protein &n vao c6 thé sé ching dan dén dau; nhung néu
ban giit nguyén luong calo ddu vao trong khi gidm thit va cac
ngudn protein khac thi két qua c6 1é lai ving chdc hon. Gidm
luong protein dn vao gay giam luong IGF-1 luu thong trong mau
nguoi, mot hé qué cé thé 1a moét diéu t6t vi IGFE-1 lien quan t6i
nguy coméc ung thu vd thoi ky tién man kinh va ung thu tién
liet tuyén.®®

Van dé thit ba la viéc gidm calo va protein chi ¢6 loi dén
mot nguong nhét dinh; néi cho cing, néu tiép tuc gidm calo
va protein dén triét dé, co thé sé bt dau ganh chju nhimg 4nh
hudng sic khde tieu cuc. C6 ton tai mot thit goi la “diém ngot”,
noi ma luong calo va protein ddu vao dat muc t6i uu trong khi
tudi tho dat muc t6i da. Trong cac nghién cttu, viéc cit gidm calo
xuéng con mot nira luong co thé ua thich va gidm luong protein
an vao con hai phan ba sé dan t6i tudi tho cao nhat. Nen nhé
ring, nhing thi nghiém nay da duoc ti€n hanh & moi loai, trong
d6, dong vat phong thi nghiém cho th&y két qua r6 rang nhat tix
viéc giam calo. D61 véi con nguoi, luong calo va protein t6i uu c6
thé khac hoan toan.®
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Vén dé thit tu cin can nhéc 1a phu nit c6 xu huéng duoc loi
nhiéu hon nam giéi khi han ché calo. Sy khéc biét vé gi6i tinh nay
bao ham mét ngu y déng lo ngai: Cét gidm calo c6 thé khién ham
mudn tinh dyc bién m4t. C6 thé hiéu tai sao nhimg nguodi tng
ho han ché calo (hiu nhu la dan éng) khong mdy quan tam t6i
hi¢u ting d6. Cho t6i nay, lap luén hop ly nhat gidi thich tai sao
han ché calo lai lam téng tudi tho chinh 1a con doi kéo dai khién
co thé dong vat chuyén uu tién tir sinh san sang séng lau hon.
Gidng nhu ban nang ctia mot chd géu la ngh cho qua mot mita
d6ng dai hon Ia tiéu tén nang luong lé 16t quanh mot khu rimg
phti dy tuyét tréng dé tim nhiing thit khong ton tai 1a thuc an va
ban tinh. Nhiéu nha khoa hoc tin ring thi€u thic 4n kich thich co
thé chuyén huéng nang luong khéi cac hoat dong vo vong nhu
6 géng thu thai trong khi co thé me hiu nhu khong d thitc an
du trt &é gitt cho minh s6ng s6t; thay vao d6, n6 chuyén luong
calo it 4i kia sang “stra chita” co thé va du triznang luong, cho doi
mot co héi t6t hon trong twong lai, khi thic an cudi cling ciing
xudt hién & déng xa hay ndy mam tir than cay.” )

D6i voi phu nt, tam ngimg sinh con gidng nhu tring gidi
x3 s6 tiét kiém néng luong. D6i voi dan 6ng, trai lai, quan he tinh
duc bay gio hay sau nay khong doi héi moét buoe chuyén déng
ké vé& mat sinh 1y. Do vay, nam gi6i c6 thé tré nén giy go hon va
giam tudi tho khi luong thic 4n nap vao co thé giam.

Nhu ban ¢6 thé thdy, n6i mot cach thing thin thi Iy thuyét
nay duoc dua ra dua trén nguyén tdc: viée han ché calo chuyén
uu tién tir sinh sdn ngay lic nay sang sinh sdn sau nay. Bén canh
viéc lam gidm nhu ciu tinh duc xuéng muic t6i thiéu, con nguoi
d6i dé trong ban sé bién ban tré thanh mot ké nong nay. Chuyén
14y di thic &n ctia dong vat sé lam chiing hung han hon chéng
6 gi dang ngac nhién ca. Téi nhé' mot 1an no, gia dinh t6i cham
cho meo an. Cudi ciing, khi t6i mang dia thic &n cta né ra, thay
vi t& ra biét on, con meo von rat hién lanh da nhay len nguoi toi
va cao chén toi. N&u nhiing nguoi c6 cude séng no di nhin xa hoi
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theo quan diém nhan hau, khi ho bi bugc phai tir bé mét luong
thiic &n 16n, vong tron cam thong ctia ho s& dan co lai, tir xa hoi
dén ban be dén chi con gia dinh rdi dén gia dinh than thiét nhat,
va cudi cting 1a chinh ban than ma thoi.®

Nhu xat thém mugi vao vét thuong, loat théng tin méi nhat
danh cho nhting nguoi ting ho viéc han ché calo that 4m dam.
Mot nhém khi thit hai dang duoc Vién Lao héa Qudc gia (NIA)
My theo doi va két qua dugc cong b6 vao mita thu ndm 2012 cho
thdy cdt giam calo khong gitip nhing con khi bi d6i séng lau hon
nhiing con khi dugc dn ddy da. Tuy nhién, thi nghiém méi nhét
nay ctia NIA chi so nhiing con khi binh thuong véi nhing con
khi gdy go, trong khi nghién ctu Wiscosin truée d6 so khi quéa
can véi khi gy go. C6 1& chi c6 chait it khéc biét vé thoi gian séng
gitta 1t khi gdy go va li khi binh thuong (cd hai déu c6 thé trang
khée manh), nhung c6 khac biét ddng ké giita khi binh thuong
va khi thira can.”!

Tham chi, néu ban van mu6n &n kem trong khi cdc nha khoa
hoc dang noi nuée d6i va cac thanh vién ctia Hiép hoi Giam Calo
nghiém tic thuc hanh ché d6 &n khdc khé, ban c6 thé can nhic
viéc cho chui ch6 cia minh &n kiéng. Trong mot nghién ctu trén
giong ch6 Labrador, ntta s6 ché duoc phép 4n cho t6i khi cdm
thdy dt (nhung khong qua no), nita con lai chi dugc &n khoang
ba phan tu luong thuc 4n nay. Dén thoi diém nhimg con Lab
duoc dn udng day du chét (con cudi cing song t6i 13 ndm, rat lau
d6i v6i cho), gan 40% nhimng con cho khong duoc an day dia van
con séng (va dang cho dé duoc cho an mot cach hung han).™

Mic dit nhiing nguoi chi trich cho ring tudi tho ¢6 duoc tir
viéc han ché calo la khong mdy an tuong, hau hét cac nha khoa
hoc déu ddng y réing cac anh hudng sinh ly hoc ctia viéc nay nhin
chung 1a tich cyc: gidm nguy co méc nhimg bénh man tinh phé
bién nhat & ngudi (tiéu dudng, tim mach va ung thu), gidm tinh
trang suy gidm nhan thic, gidm muic cholesterol, triglyceride,
glucose va insulin. Nhuoc diém chinh 1a cac dong vat bi han ché
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calo nging phat trién, khé c6 kha nang sinh sén, d& bi nhiém
lanh va mot s§ bénh truyén nhiém. Néu xét mét cach cuc doan,
han ché calo c6 cac téc dong phu vé tam Iy va sinh Iy ma it nguoi
s&n sang chiu dyng; nhung ngay cd muc gidm khiém t6n la 10%,
tir cach &n tuy thich kiéu buffet sang viéc 4n vira dt dé duy tri
can ngng 6n dinh, cimg da c6 rat nhidu loi ich d6i v6i stic khoe. 1

Méc dir ngay nay, m6i quan tam chii yéu ctia nhiéu ngudi trong
céc xa hoi cong nghiép 1a gidm luong calo nap vao co thé, dnhidu
noi khéc trén thé gi6i, con nguoi phai vat 1on dé khéi chét doi va
diéu nay tham chi con chinh x4c hon trong qué khi. Nhan xét
nay c6 vé nhu séo réng nhung viéc xem xét lai tién trinh tiéu thu
calo hoa ra lai rét thu vi. Bing cach nhin lai lich s, chiing ta c6
thé hiéu 16 hon tai sao ngay nay nhidu ngudi vat 1on véi nhimg
vén dé stic khoe lién quan t6i muc calo tiéu thy, dic biét Ia bénh
béo phi.

Cach day vai ngan nam, néu nhting tay choi c bac phai dit
cugc xem x4 hoi nao danh bai nan d6i va ting luong calo nap vao
dau tién, lua chon an toan sé la Trung Quéc, dya trén kién thic
nong nghiép sau rong ctia ho. Nguoi Trung Qudc da biét cach
xtt Iy d&t bac mau bang chat thai hitu co, tro, phan chudng, chat
thai cia nguoi va phi sa ctia song." Pén nim Cong nguyén thit
nhét, ho da chuyén tir nong nghi¢p “dot nuong lam rdy” sang
luan canh phtic tap.” Ho da biét xen canh cac cay nhu dau rang
ngua va duong xi; dén thé ky 16, ho da biét ding b tat (mot loai
khoang c6 chia kali) va banh dau (phdn con lai sau khi ép hat
18y dau). Chinh quyén ciing chu truong dot g6c ra sau gt lua rdi
cdy, bira vu sau trén chd tro d6. Thong qua thir nghiém va chét
loc ti mi céc thyc hanh nong nghi¢p, Trung Qudc da c6 thé cung
cép luong thuc cho dan s6 trén 100 triéu nguoi vao nam 1124;
trong khi d6, dan s6 ctia nu6c Anh & mitc dudi mot triéu ngudi,
chi biing mot thanh phé 16n & Trung Quéc thi d6.4
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Nhin qua thi con dudong phét trién nong nghiép ¢ phuong
Tay dudng nhu tuong tu Trung Quéc mic dit cham hon. Bing
phuong phép thir-sai va quan st, nguoi La Ma da hoc cach dung
da phan, phan va tro dé bén khi trdng xen dau lupin (mét cay ho
dau), dau cove, dau tdm va c6 ba la. Sau khi d€ ché La Ma sup
d6, viéc tréng trot chuyén tir luan canh hai vy sang luan canh ba
vy, sang bén vu gdm ngo, c6 ba 14, ¢6 1di cho dat nghi. Song, hd
la nhimg tuyén van chuyén tién loi dé giao thuong; ctia cai thu
duoc tir viec buon ban da tro thanh ché dua cho mot tang lop
xa hoi quan tam dén viéc ki€m thém loi nhuén ciing nhu nhimg
phuong tién ky thuat dé thyc hién diéu dy. Dan s6 chau Au sut
gidm sau dai dich Céi Chét Den vao thé ky 14 (tr¢ tréu thay la c6
thé do it chuét tir Trung Qudc gay ra) da phd tan ché do thai dp
nong no t ting va giai phong ting 16p quy toc thap, dé ho duoc
khai thac d4t dai ctia minh va thu 1oi nhuan. Sy chénh lech vé ctia
cdi cling ddm béo ring trong khi mot s6 ngudi lam viée déu tat
mit t6i va séng trong ngheo kh6, nhiing nguoi khéc lai c6 thoi
gian va phuong tién dé d4n than vao khoa hoc.

Hiéu qua cta céc ky thuat nong nghiép ctia Trung Quéc la
rat dang né, nho su tich liy tir nhing 1an thit-sai va viéc chia sé
kién thic qua nhidu thé he. O Trung Quéc, ciing nhu bat ky noi
nao khac trén thé gisi bén ngoai chau Au, khong c6 ai nd luc bén
bi dé tim hiéu tai sao nhiing ky thuat nay lai hieu qua, 4é kham
pha xem tro, phan chudng, dau réng ngua, duong xi, b tat va
banh déu c6 diém chung gi." Cac hoc gid duoc ngudi nguoi ton
kinh & Trung Qudc, nhung sy uyén bac cta ho lai dinh liu dén
cdc méi quan hé xa hoi va duoc xem nhu phuong tién dé kiém
duoc chiic quan ¢6 thanh thé; trong khi d6, cc hoat dong thuong
mai thi bi khinh khi. Hon ntta, giao luu v6i nhing nén van minh
khéc la tuong d6i han ché€ do diéu kién dia ly va duong xa can
tré. Trong con mét ctia ngudi Trung Quéc, dic hanh van nim
& minh quan, thién ha thai binh, “trung, hiéu, can, kiém”. Day
ciing 14 nhimg “ruong cot” clia chau Au Trung dai nhung nhiéu
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bai hoc trong s6 nay da bi lang quén khi chau Au chuyén minh
sang chti nghia tu ban va khoa hoc.ts

Rao cén chu y&u doi voi viée ting ning sudt nong nghiép
chinh 1a phat trién duoc mot Iy thuyét khoa hoc phit hop vé cac
nguyen t6, dic biét 1 nito. Mot budc tién ndi bat hudng t6i mot ly
thuyét nhu vay da dén tirnha khoa hoc ngudi Ha Lan Jan Baptist
van Helmont, nguoi da tréng mot cay lidu ning 2,2 kilogam phat
trién lén 76 kilogam trong 5 ndm ma khong cin gi ngoai nuée
tu6i va dat. Khéi luong cta dat chi giam 0,05 kilogam va ong
tin réng bing cich nao d6, cay liéu da chuyén déi nuée thanh
vat chat ctia cay.”? Mot thi nghiém xuat sdc; két luan sai nhung
phuong phép 1a chinh xac va nhing nha khoa hoc khac c6 thé
tién 1én tir xudt phat diém d6. Mot budc thiét yéu Ja hidu duoc
ch&t nao trong khong khi da gidp cay phat trién, va chat d6 co
diém gi chung v6i dau cove va phan chudng. Giong nhu mot céi
luéi vay quanh mot chu ¢4, céc ly thuyét khoa hoc két n6i céc chat
thic ddy cay tréng phét trién da duoc vach ra dudi su hop tac va
canh tranh gitta cdc nha khoa hoc chau Au. Vao nam 1772, nha
héa hoc ngudi Scotland Daniel Rutherford da tach thanh cong
khi nito. Nha khoa hoc nguoi Anh Henry Cavendish da phéng
mot tia ltra dién vao hén hop khi oxy va nito, tao ra axit nitric;
chét nay duoc tdc dung v6i natri hydroxit dé tao ra dung dich
natri nitrate. Viéc tach duoc khi nito ra khoi khong khi la mot
trong nhting dot pha quan trong nhét trong lich sk loai nguoi;
néu khong c6 phat minh nay, dan sé thé gi¢i nay ngay chéc van
chi dat gén muic ndm 1800, tic khodng 1 ty ngudi.l™®

Téch nito trong phong thi nghiém 1a moét chuyeén; chuyén
d3i nito thanh cac dang khéc nhau ctia amoniac &€ dua vao phan
nhan tao nhim giai quyét van dé doi khat trong dan lai la mot
vén dé khac. Vao dau thé ky 19, chua c6 cach lam thuyc tién nao
<6 thé ¢d dinh nito trén quy mo 16n v6i cong nghé tho so duong
thoi. Vao nam 1913, hai nha héa hoc nguoi Puc, Fritz Haber
va Carl Bosch, cing tap doan cong nghiép BASF da vuot qua
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nhiing théch thic ky thuat nay. Véi nuée Pic, viée nay cuc ky
ding ltic vi Thé chién thi nhat bung né ndm 1914 dan téi cit dut
ngudn cung guano-nitrate tir Chile do ngudi Anh kiém soét, mot
nguyén ligu thiét y&u cho viéc san xuét chdt nd.

Hoan toan trai nguoc véi ngudn cung nang luong (tir thiy
dién, than d4 va ngay nay 1a khi “tu nhién” hay khi methan) va
co s& ha tang khéng 16 ma qua trinh ¢8 dinh nito cong nghiép
doi héi, van c6 cach khac dé tach nito tir khong khi va chuyén né
thanh dang c6 thé stt dung duoc. Nhing cay ho Dau nhu dau Ha
Lan va dau cove duy tri mot dang vi khuén trong cac nét ré cay.
f¢] trong dat, vi khudn rhizobia la nhiing “tam hén tu do”, giéng
nhu mot dém hippy phéng khoang. Tuy nhién, khi chiing c6 co
hoi xam nhép vao céc t€ bao ré cay, ching nhanh chéng phat
trién cdc cdu tric dé cong sinh véi cay. Cay ho Dau bao vé nhimng
ngudi tho bacteroid nhay cam véi oxy ctia minh bang cach loai
bd oxy va cho vi khudn rhizobia &n dudng glucose. DGi lai, vi
khuén rhizobia gidi phong phosphate va ning luong; vi khudn
rhizobia lai st dung chinh ning luong dé tach lién két gitra hai
nguyén t khi nito, gidi phong nito dé két hop véi hydro réi trér
thanh dang amoniac dé cay st dung.™

Diéu dang chi y nhdt vé vi khudn rhizobia I ning luong
nhé bé hiém c6 ma ching can dé tach lién két bén vimg clia cac
phén t& nito. Céc 10 cong nghiép duoc dung dé tach nito can
nhiét d cao hon nhiing ngon ltta thong thuong rat nhiéu, do vay
cac 10 dién voi 16p cach nhiét dic biet 1a thiét yéu trong c6 dinh
nito cong nghiép. Khoa hoc hién dai chua hidu duoc vi khudn
rhizobia thuc hién phép mu tach nito nhu thé nao ma tiét kiem
néng luong dén vay. Khoang 12.000 loai thuc vat thugc ho Pau
c6 thé c6 dinh nito, du chua dén 50 loai dang duoc sit dung trong
nong nghiép. That hét stic khiém nhuong khi nghi mét vi khudn
nho ti xiu nhu vay c6 thé dé dang hoan thanh nhing viée ma con
nguoi phai cdn dén ning lugng va nhimg 16 d6t phuic tap khéng
186 moéi thuce hién ndi.
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Tuy nhién, trit luong than d4 va khi tunhién van con tuong
d6i déi dao nén dir sao qua trinh ¢§ dinh nito bing phuong
phap ctia Haber-Bosch van la khé thi v6i nhig nuéc giau.
Truéc nam 1840, nguodi ta chua timg st dung nito hitu co cho cay
trong. M6t trdm nidm sau, trén 3 triéu t&n nito da dung cho dat
trang trai méi ndm, hon ba phén tu luong nito nay duoc san xudt
béng phuong phép cong nghiép. Dén nam 1988, san xuét nito da
tang lén gan 3 lan. Sy gia ting chong mét cta nito téng hop va
ngudn loi ma né mang lai ddng nghia véi viéc nhiéu em bé duoc
sinh ra hon, s6ng tho hon va tré nén to 16n hon. Tuy nhién, viéc
stz dung phan bon nito trén thé gi6i c6 sy chénh lech rat 1on; vi
du chau Phi diing rét it phan bén trong khi & cac nuoc phat trién
lai dung rat nhiéu phan dé hé tronganh chin nuoi gia stic va viéc
chuyén nito thanh thitc &n cho nguoi tré nén cuc ky khong hieu
qué. Day la mot ly do gidi thich tai sao trén thé gici, luong calo
nap vao hing ngay lai khac nhau nhiéu dén vay.

Néu nguoi chau Au duoc ghi nhén la da kham pha ra nito,
theo d6 dan dén sy biing nd luong thuc pham sén c6, thi ho ciing
xing déng duoc ghi cong (hodc chiu trach nhi¢m) cho mot déi
m6i cong nghé khac c6 tac dong sau rong t6i viéc tiéu thu calo.
Trong nhiéu thién nién ky qua, con nguoi da va dang <6 géng
gidi quyét sy bét tién ctia viée di bo. Xe truot c6 banh da duoc st
dung & Sumer vao ndm 3.500 truéc Cong nguyeén. Pén nam 1.600
trude Cong nguyén, nguoi Ai Cap da c6 cac cd xe ngua kéo.?!
Nguoi La Ma ¢ dai xay dung mot mang Iu6i duong sa rong
16n cho xe ngua. Dén nam 1650 sau Cong nguyeén, thanh phd
London da phai chiu canh tdc duong do xe ngua, mac du vigc di
lai bing nhimg cd xe ky cuc nay cting tuong ddi bat tién. Nhing
hanh khach di xe thanh todn theo ddm; chd ngdi trong khoang xe
thi ddt gap doi chd ngdi bén ngoai. Ngua phéi duoc thay thuong
xuyén trén nhing hanh trinh dai.

O 16 ty hanh d4u tién da duoc phat minh vao thé ky 18, va
tir d6 con ngudi da bi 6 t6 4m anh. Trong thé ky 20, nuée My da
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tré thanh quéc gia ding dau trong viéc sén xuét 6 t6 gid ré cho
quén chiing nhan dan. Cac nha quy hoach trén khép nuéc My da
phdi diéu chinh quy hoach thanh phé cho phit hop véi céanh 6 t6
ngap tran bing cach m& rong viing ngoai 6 nhim phuc vy 6 to va
budc nguoi dan phai c6 6 t6! Khong chi & My ma khdp noi trén
thé gidi, con nguoi da thay d6i théi quen ctia minh dé s¢ httu mot
phuong tién ma ai ciing mudn s& hitu.

Dén day, nguoi doc ¢6 thé két lusn ring nguyeén nhéan géc
ré ctia cdc loai bénh tat lién quan t6i thiic an hién dai, nhu béo
phi hay tiéu duong, ndm & viéc con ngudi dn nhiéu thiic &n hon,
do thanh tyu ¢6 dinh nito, do it van dong thé chdt hon, do phép
méu ctia dong co d6t trong va phuong tién ca nhan. Tuy nhién,
héa ra khong c6 bang chiing cu thé nao ung h¢ nhing quan diém
phd bién néi trén.

Thit nhét 1a bi 4n vé luong thitc dn ddu vao. Ning luong tiéu
thu hiing ngay qua thyc phdm tai cdc qudc gia cong nghiép hién
nay la khodng 2.300 kcal d6i v6i nam giéi va 1.800 kcal d6i véi
phu nt & Nhat Ban, trong khi 12 2.600 kcal d6i v6i nam gii My
va 1.900 keal v6i phu nit My Bidu ngac nhién 1a muc calo nap
vao hing ngay trung binh ctia nhimg xa hoi cong nghiép thira
can nay cling tuong tu v6i nhitng nhom sin bét-hai luom trude
day, mot s6 nhém c6 muic calo tiéu thu thdp hon, mot s6 nhém
¢6 miuic cao hon so v6i cac nuée cong nghiép.* Mac du nhing
nguoi san bit-hdi lupm &n ngang bing chuing ta ngay nay, ho lai
¢6 ngudn cung thuc phdm da dang hon r&t nhidu. O mién Béc
Uc, niing luong tiéu thu hing ngay ctia ngudi Anbarra roi xuéng
muic 1.600 keal vao mita mua va dat t6i da 1a 2.500 keal vao mua
kho. Miic calo tiéu thu ctia nguoi Hiwi tai cac rimg mua nhiét d6i
ctia Venezuela dao dong dong tir 1.400 t6i 2.800 keal, phu thude
vao miza (thiic &n thyc vat 1a déi dao nhat vao cu6i mila mua).
Do vay, néu c6 bat ky quy luat lon nao lien quan dén luong calo
tieu thu thi d6 1a 6 tién san bat-hai luom ctia ching ta da séng
nho vao mot ché do an cuc ky da dang, tir ddy du thira mita cho
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dén bi cai d6i hanh ha tuy theo mua va nhing may rti khac
trong cudc séng.

Mot kham phé déng chu y nita lién quan t6i hoat dong thé
chat. Mic du ai ciing tin ring con nguoi trong céc xa hoi san
bét-hai Iuom tiéu t6n nhiéu nang luong hon con nguoi trong céc
xa hoi cong nghiép ngay nay, céc bing chung cho t6i nay van
chua ching minh duoc gid thuyét nay. Mot bién phap do luong
phd bién 1 muc hoat dong thé chét (PAL) thé hién téng ning
luong tiéu ton trong mot ngay & dang boi s6 clia muite ning luong
chuyén hoa ctia nguoi d6. Vi du, PAL bing 1, ¢6 nghia 1a nguoi
d6 chi stt dung ning luong chuyén héa ctia minh, tic ning luong
cho viéc thé, suy nghi, tiéu héa, v.v. PAL bing 2 nghia 1a nguoi
d6 st dung luong ning luong gap d6i ning luong chuyén héa
ctia anh ta. PAL cho phép ching ta diéu chinh cho phit hop véi
thue t&1a con nguoi c6 cac muic 46 chuyén héa khac nhau; nguoi
<6 mot t6c do chuyén hoa cao 6 thé dét chay rat nhiéu nang
luong chi bing cach ngdi nguyén mot chd so voi ngudi c6 tc do
chuyén hoa thap; béi vay, mot cach do luong hoat dong thé chat
t6t cAn phai tinh dén nhing khac biét trong chuyén héa nay. Dé
xac dinh dugc mitc nang luong tiéu thu trong moét ngay, cach do
tot nhat Ja cho nguoi cin do udng mot loai nuée da duoc “gén
thé” déng vi hydro va oxy. Do hai déng vi nay trong mau nuéc
bot, nuoc tiéu hay mau cho phép do duoc luong khi carbonic thd
ra, do vay do duoc mtic do ho hép tir qué trinh chuyén héa.

Khi diing phuong phép nuéc gdn déng vi, muc PAL trung
binh ctia nhitng ngudi sén bit-hai luom la 1,78 cho nam gi6i va
1,72 cho nit gi6i. O cac xa hoi hién dai ngay nay voi chi s6 phat
trién con ngudi cao (chi s6 do thu nhap, ty lé biét chg, v.v), PAL
ctia nam gi6i 1a 1,79 va ctia phunir1a 1,71.%7 Néi cach khac, nang
luong tiéu t6n trong céc x& hoi cong nghiép thira can hién nay
ciing tuong ty miic nang luong tiéu tén trong céc xa hoi san bét-
hai lugm mot khi tinh dén t6c d6 chuyén héa; hodc néi mot cach
khac ntra, nguyén nhan gay ra bénh béo phi khong phai la thi€u



192 100 TRIBU NAM THUC PHAM

van dong vi con ngudi trong cac xa hoi cong nghiép ngay nay
ciing diing muc néng lugng bing con nguoi trong xa hoi san bét-
héi luom. 24

Kham pha nay ¢6 quan hé mat thiét véi viéc hiéu vé béo
phi. T4t cd nhiing nguoi dang séng trong céc xa hoi cong nghiép
nhu chiing ta déu nhan thite duge d&u hiéu cia béo phi va c6 le
ca nhitng hau qua stic khée lau dai hon cda tiéu dudng, huyét
ap cao, glit va cdc bénh ung thur lién quan t6i thira can. Vi luong
thite &n nap vao va mitc ning luong tiéu ton ngay nay 1a tuong
tu thoi ky t6 tién chiing ta (ldy 16i s6ng ctia nhiing ngudi san
bit-héi Iuom hién nay lam mé hinh dai dién cho 16i séng cta t6
tién chung ta), tai sao béo phi va tiéu duong lai lan tran khdp noi
trong céc xa hoi cong nghiép va hau nhu khong ton tai thoi t6
tién ching ta?

Lap luan dau tién c6 1é 1a phén béc, cho réng béo phi thycra
da ton tai tir nhimg t6 tién dau tién ctia ching ta, béi vay chdng
<6 gi thay déi cd. Nguoi ta cho ring nhiing bic tugng nho vé
nhimg phu ni 16 rang la béo phi duoc tim thdy & chau Au va
6 nién dai 30.000 ndm trude 1a bing ching cho thdy béo phi da
6 tir thoi d6. Tuy nhién, khéng c6 nhém san bat-hai luom hay
tréng trot quy mo nhé nao timg thé hién d&u hiéu béo phi, dit
luong calo nap vao va ning luong tiéu hao (da duoc diéu chinh
theo toc d6 chuyén héa) van ndm trong nguong ctia nhém dan
cong nghiép héa hién nay. Po vay, nhing biic tuong thoi tién
lich stt 6 thé tuong trung cho vé dep ly tuéng ctia phu nit, ciing
giéng nhu bup bé Barbie hay cac nhan vat hoat hinh Nhat Ban c6
d6i mit to va vong nguc 16n 1 uéc mo tham kin ctia nhiing nguoi
tao ra chiing hon 1a nhimg nguoi phu nit trong doi thuc.

Mot trong nhiing toc nguoi khong theo 16i song cong nghiép
va ¢6 than hinh map map nhat chinh la nguoi Inuit. Mot nguoi
dan ong Inuit & viing Foxe Basin, mién Pong Canada c6 chiéu
cao trung binh 1,65 mét, can ning khoéng 66 kilogam, chi s6 kh6i
co thé (BMI) la 25; ciing trong nhém dan cu nay, phu nit c6 chiéu
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cao trung binh la 1,52 mét, can ning 55 kilogam va BMI 1a 24.%91
So sénh v6i chi s6 BMI trung binh ctia ¢ dan ong va phu nit My
1a 29; trong khi béo phi duoc dinh nghia la khi BMI bang hoéc cao
hon 30.2¢ Hoan toan trai nguoc la dan 6ng ngudi !Kung & Tay Phi
thdp hon mot chiit (1,6 mét) va nhe hon rét nhiéu (49 kilogam)
v6i BMI 1a 19, trong khi phu nit ¢6 chiéu cao trung binh 1,49 mét,
ning 40 kilogam véi BMI 1a 18. Vi tinh trang mat nhiét & sinh vat
I6n hon la thdp hon (dong vét 16n ¢ dién tich da 16n hon dé toa
nhiét, nhung khéi luong co thé niang hon lai bu dép nhiéu hon
chd that thoét nay), viéc nhting nguoi Inuit va 'Kung séng & Bic
Cuc va chau Phi ha Sahara c6 chi s6 khéi co thé nhu vay 1a hoan
toan hop ly.

Tréi lai, béo lai duoc coi 1a diém hap dén tinh duc va niém
mo udce cha t6 tien chiing ta. Trong nhing thoi ky gan day, mot
s6 nhém nguoi & chau Phi va chau Dai Puong da c6 hét sic vé
béo cho thanh thi€u nién bing céch ép 4n dé chudn bi cho viec két
hon. Tuy nhién, qué trinh nay rét khé khan, gay khé chiu, va chi
nhiing gia dinh giau c6 méi c6 kha nang mua thuc phdm v béo
va khong can dén suc lao dong ctia nhiing ngudi duoc v béo.
Trong nhimg xa hoi ma thuc pham nhin chung 1a khan hiém,
béo phi la ddu higu ctia giau c6, ddc quyén, stic khée va mén dé
hon 1a thit dang xdu hé. Vi du, nguodi Massa & bdc Cameroon va
Chad, néu may mén duoc chon v béo, sé trai qua mot nghi 18 an
ubng kéo dai hai tudn. D& c6 chd nhéi nhét rat nhiéu thiic n vao
da day (trong mot truong hop 14 t6i 13 kilogam), anh ta an cac ré
cay déng khién anh ta nén mia va u6ng stta bi chua hay céc chét
16ng khéc dé bi tieu chay. Sau d6, anh ta sé duoc &n 11 bita mbi
ngay gdm lia mién, sita, thit va chat béo tir 6 gio sang hom trude
dén 4 giorsang hom sau. Cudce thix thach duoc coi la day dau don
va tiém &n nhiéu rdi ro, v6i viéc nén mura, trung tién, dai tién va
tiéu tién lién tuc. Mt khéc, nhiing ngudi duoc vé béo van duoc
s6ng an toan trong cac giai doan ma ngudn thiic &n ctia hau hét
nguoi Massa bi suy gidm dang ké; nguoi duoc chon ciing duoc
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coi la hédp dan tinh duc nh4t.?” Du nghi 18 v6 béo nay dién ra nhuw
vay, céc thiu nién thuong sut can khi cong cudc ép an keét thiic.
(Tuy nhién, nguoi ta cho ring sau do, ho dé ting can hon nhiing
nguoi khac.)

Nghi 18 v6 béo ctia ngudi Massa 1a dic quyén chi danh cho
cac cau bé, nhung trong hau hét cac xa hoi khéc, vé béo dé chudn
bi két hon lai danh cho con gai; dang vé mép map ctia ho méi
déang tu hao lam sao! Trong céc thap ky gan day, & toc nguoi
Annang tai Nigeria, cac thi€u nit duoc huéng dic quyén v8 béo
sé duoc dua vao phong déc biét, duoc &n rét nhiéu thic dn ma
khong phai lam viéc gi cd. Ho ngt trén nhimng chiée giuong duoc
lam véi muc dich khién ho khé chiu, dé ho phai lin qua lan lai,
theo d6 co ctia ho mém ra. Khi giai doan cach ly nay két thuc
trong khodng tir thang Sau dén thang Tam, cac c6 gai duoc dua ra
ngoai dé nhay mua truéc mat dan lang tai hai dia diém, mot & bai
dat trong gitta lang va mot & cho; ho tran trudng, deo doc nhing
chiée chuéng quanh eo, nhimg hat xanh lam trén téc va nhimg
chiéc vong bing déng ning né quanh chan dé pho bay cac ngén
m& ctia ho. O bo toc Efik léng giéng tai tinh Old Calabar, con gai
ctia nhimg gia dinh giau 6 duoc v6 béo bang cach &n rat nhidu
thic &n va khong phai lao dong; sau d6, ho duoc trang diém bing
cac chubi hat, vong tay, vong chan réi tran trudng nhay mua truoce
gia dinh va nhimg nguoi trong ving “véi mot vé kiéu ngao va gt
gong” 2 Giéng nhu nhing nam thanh nién Massa duoc hudng
dic quyén, ting can khong phai chuyén dé dang; mic du ton rat
nhiéu cong stc dé ép an, mot s6 co gai Annang khong thé ting
can nhiéu va véc déng van thon tha nhu trude.

Néu viec duy tri can ning la rat kho khan & nhting xa hoi truyén
théng va su tuong déng vé luong calo dau vao cting nhu cuong
06 hoat dong thé chat gitta nhing nguoi séng trong xa hoi cong
nghiép va phi cong nghiép, thi tai sao béo phi lai gia tang khing
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khiép nhu vay trong dan cu cong nghiép? Mot kha nang cho
ring ché d¢ 4n udng da thay d6i dang ké, kéo theo cac hau qua
tiéu cyc cho stc khée. O cac xa hoi phi cong nghiép, nhu chiing
ta da dé cap trudce d6, lugng calo ma con ngudi nap vao thay d6i
theo mua, tir thita mua dén d6i kém, trong khi luong calo tiéu
thu ctia xa hoi cong nghiép gan nhu khong déi. Hién nay, m&i
quan tam danh cho cac ch& d6 nhin an gian doan dang gia ting
déng k&, vi du nhu ché d6 5:2 (tuc 1a 5 ngay an binh thuong va
2 ngay nhin) vi ching c6 vé dé tuan thi hon mét ché do thuong
xuyén; nhung céc nghién ctiu khoa hoc vé téic dong ctia nhing
ché do 4n nay vira bt ddu duoc tién hanh. Cho dén nay, nhiing
nghién ctru quy mo nho trén chudt va nguoi trong vai tudn hoac
vai thang vé ch€ d6 nhin &n luan phién va ché d6 nhin 4n vai
ngay méi tudn c6 vé mang lai két qua hita hen hon ca: can ning,
luong m& trong co thé va chiic ndng tim, ndo duoc cai thién rat it;
céc y&u t6 nguy co méc bénh tidu duong va cac bénh vé tim, nao
déu gidm.®! (Tuy nhién, mot nghién citu trén chudt chi ra ring
ché d6 an gidn doan lam cac yéu t6 nguy co ctia bénh tiéu duong
nhu m& bung va khong dung nap glucose tré nén t¢ hon so véi
chuét &n tu do hay c6 ché d6 4n han ché calo.B)

Kiéng &n mang tinh ton gido cho ta cohoi danh gia cac hau
qud vé suc khoe clia viéc nhin dn theo mua. Nguoi Cong gido
chinh théng Hy Lap c6 ba ky kiéng an chinh, trong thoi gian 1&
Thanh dan, Mua chay va Ngay 18 Duc Me lén troi. Nguoi kiéng
an tranh cac san phdm tir sita, triing va thit cting nhu ca va dau 6
liu. Ngoai ba giai doan nhin &n chinh nay, cc tin d6 con kiéng dn
vao céc ngay thit Tu va thit Sau, trir tudn Giéng sinh, Phuc sinh
va 1& Ha trdn. Téng cong khodng 180 dén 200 ngay han ch& an.
(Ngay nay, cac tng dung sdn c6 trén iTunes sé givip nhing tin
d6 Cong giao chinh théng Hy Lap nh¢ duoc cac ngay nay.) Cac
nghién ctru vé tac dong ctia ché d nhin &n nay cho thdy chiit loi
ich vé stic khoe, bao gdm muic cholesterol LDL gidm.®!

Trong ky 1& Ramadan vao thang trang thi chin theo lich
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Héi giao Hijri, nhiing nguoi dan 6ng khée manh cn kiéng 4n
udng tir binh minh t6i hoang hon.* Pién hinh thi nguoi ta sé dn
mot bita 16n sau khi mit troi 1an va mot btta nhé trude khi mat
troi moc, mic dit mot s6 tin &6 Héi gido 4n thém lan nita trude
khi di ngti. Nghién cttu vé cdc hiéu ting stic khoe ctia viéc kiéng
an trong ky 1& Ramadan cho thdy nhting két qua lan 1on, diéu
khong bat ngonéu tinh dén pham vi vin hoa va dia ly rong khip
ctia hon mot ty nguoi thuc hanh 18 Ramadan.

Nhu véy, béo phi c6 thé lién quan t6i nhing thay d6i trong
cac ch€ do &n udng, nhung cho t6i nay bing chiing vé diéu nay
van chua di manh. Vay cac hoat dong thé chat thi sao? Nhu da
luu y trude d6, cac muie tiéu hao nang luong trong cac xa hoi cong
nghiép khong khéc nhiéu so v6i cac xa hoi san bit-hai lugm; hon
nita, ké tir nhiing nam 1980, tiéu hao nang luong & My va chau
Au ting, ciing lic v6i su tang lén ctia bénh béo phi.® Nhimg
ngudi chi trich méi quan hé gitia hoat dong thé chat va béo phi
da chi ra ring cac bai tap chi khién nguoi ta cdm thdy d6i hon va
4n nhiéu hon; co thé bt ddp bing cach gidm t6c d6 chuyén hoa,
lam mét di nhimg két qué cta tap luyén.®

Mot yéu t6 then chét c6 thé 1a tinh trang khong hoat dong thé
chdt. Ndm uon xem truyén hinh, ngdi mot chd hay di lai bing
0 to trong thoi gian dai c6 cac tdc dong tiéu cuc lau dai t6i stc
khée, bao gdm ca ting can va béo phi. T8 tién chiing ta hiém khi
c6 nhiing khoang thoi gian dai khong hoat dong; ho khong thé,
vi diéu d6 déng nghia v6i d6i, khat, c6 doc, v.v. Thay vao do, ho
di chuyén rat nhiéu; nhimg nguoi sin bét-hdi luom duong thoi
6 thé di bo 14 kilomet (v6i dan 6ng) va 9,4 kilomet (v6i phu nit)
mdi ngay.™ Tréi lai, nguoi My trung binh di bo khodng 4 kilomet
mbi ngay. Thay vi di b, ho xem truyén hinh, ngdi &ban lam viec
va l4i xe, t4t cd déu lién quan t6i béo phi, bénh tat va chét sém.
Xem truyén hinh ¢6 lién quan t6i viéc ting nguy co bi béo phi,
tiéu duong loai 2, bénh tim mach va dot tir. Hién nay, nguoi My
trung binh xem truyén hinh gan 5 gi méi ngay. Cu méi 2 gior
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xem truyén hinh ting thém lai lién quan dén viéc tang 23% nguy
co'méc bénh béo phi, ting 14% nguy co bi tiéu duong, tang 15%
nguy co' mdc bénh tim mach va ting 13% nguy co dot .5

Ngoi lam viéc, nhu trong cong viéc ban gidy hay véi may
tinh, ¢6 cac hau qué it nghiém trong hon nhung van la tiéu cyc:
ctt mdi 2 gid ngdi ting thém lai lién quan dén viéc ting 5% nguy
co bi béo phi va ting 7% nguy co mic tiéu duong. Trai lai, mot
gior di bo mbi ngay ciing lam gidm kha ning bi béo phi 24% va
tidu dudng 34%.57 O 6 cting 1a mot vén dé lon. Theo mot nghién
ctiu ctia Ue, nhimg nguoi di lam biing 6 t6 tang thém 2,1 kilogam
sau 4 n&m, so véi 1,2 kilogam cta nhing ngudi khong di lam
bing 6 t6.5% Tai x& xe tai duong dai 6 van dé dic biét nghiem
trong voi bénh béo phi: Ty 1é béo phi cta ho (BMI dat tix 30 tr&y
1én) 1a 69%, so v6i 31% ctia toan dan s6.5% Van dé twong tu ciing
4nh huong t6i nhiing thii cung ctia chung ta: Ché va meo phai
hoc cach sdng trong nha, séng trong cac can ho va it van dong
hon ciing sé bi qué can va tiéu duong.

DPén day, mot s6 doc gia sé phan ddi: Diéu gi & tinh trang
thi€u hoat dong thé chét, nhu xem truyén hinh, l4i xe va d6i voi
ché va meo 1a sudt ngay quanh quén trong nha, lai ¢6 hai dén vay?
Chéng phai toi vira tuyén bg trudc d6 la muic tiéu hao ning luong
gidm khong phai la nguyén nhan cho “dai dich” béo phi sao?

Mot vai nha nghién ctru goi y ring mot phan ly do thi cung
ctia chiing ta ngay cang béo phila cudc séng ctia chting qua nham
chan; cic nha tam 1y hoc cting luu y mot méi lién quan gitta béo
phi & nguoi va sy nham chén. Tuong ty, ty 1é béo phi & nhing
nguoi c6 cong viéc “nham chan”, bao gdm nhiéu hoat dong don
diéu nhu 14i xe tai, don veé sinh cac tda nha, cong viéc trong nha
may va tham chi c4 cong viéc xay dung, 1a cao trong khi con s&
@6 lai thap hon &nhimg nguodi c6 cong viée c6 vé cting ngdi mot
chd nhung kich thich vé mit tri 6c (gido su, gido vién, nghé si).
Tuyén b6 thuong gép 1a méi quan he gita su nham chén va béo
phi ndim & su cang thing, nhung cang thing la mot thi rét kho
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dinh nghia va do luong. Ai séng cudc doi cang thing hon day:
mot ngudi vo gia cu, mot giam déc diéu hanh doanh nghiép voi
nhiing 8 dong can duoc xoa diu hay mot ba noi tro bi tach khoi
xa hoi v6i mot 6ng chong trang hoa? Hon nita, dit cing thing c6
duoc dinh nghia nhu thé nao thi n6 ciing khong ¢6 méi quan hé
nh&t quan v6i viéc &n qua nhiéu.

Nhur véy, cang thing khong phai 1a mot khai niém hiu ich
dé ta hiéu duoc béo phi. Van dé then chét c6 thé Ia céch ning
luong dugc phan bé trong co thé chiing ta. Ning luong c6 thé
duoc du trit & céc t&€ bao chat béo, nhung né ciing ¢6 thé duoc
ding dé cung cdp cho nao. Nhimg ngudi ¢6 IQ cao hon va duoc
hoc hanh cao hon ¢6 nguy co béo phi thap hon. Nguoi ta c6 thé
tranh luan ring nhimg ngudi c6 hoc thiic cao it bi béo phi hon vi
ho duoc hoc trong truong dai hoc réing thuc phdm c6 ham Iuong
béo thdp gay tang can it hon; tuy nhién, nhimg nhém nguoi nhu
nguodi Maasai c6 truyén thdng &n nhiéu monhung ho van gay, va
quan niém ctia s6 dong vé chét béo trong thuc pham va viéc ting
can khong hén 1a mot bi mat duoc gidu kin trong gi6i nghién ctiu.
Mot Iy luan khac vé gido duc va béo phi cho ring stc manh y chi
gitip ngudi ta di qua trudong dai hoc ciing ¢6 thé duoc 4p dung
dé chéng lai sy hdp dan ctia d6 4n. Nhung nhu chiing ta da chi
ra & trén, béo phi khong phai Ia van dé ctia viéc &n qué nhiéu; t6
tién sdn bit-héi luom manh mai ctia ching ta #n cting nhiéu nhu
chiing ta ngay nay va tiéu hao luong nang luong cting nhu vay.

Mot giai thich khac cho méi quan he gitta hoat dong tri oc,
su nham chan va béo phi la thay vi duoc dan t6i cac t& bao chat
béo, nang luong c6 1& da duoc chuyén héa dé cung cép cho nao
néu ndo phai dém duong nhiéu nhiém vu day théch thic.* Khi
chiing ta tham gia vao nhimg cong viéc doi héi nao phai hoat
dong, muc glucose ctia ching ta gidm manh. N6i mot cach khac,
“nd lyc tinh than” khong chi 1a mot phép 4n dy; n6 tieu hao rat
nhiéu nang lugng. Diéu d6 gidi thich tai sao 6 udng c6 glucose
va bita sang c6 thé cai thién chiic ning tri oc, ké ca d6i voi cho. !
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Khi xa hoi dén trénén yén binh va c6 trat tir hon qua nhiéu
thap ky va thé ky, kich bén phéi di tim thic 4n va mot chén qua
dem, tranh thii d@r va bénh tat tirngay nay qua ngay khac da bién
mét, thay vao d6 la nhing lich trinh d& doén va an toan nhu xem
truyén hinh, 6 t6, mdy tinh, van phong, nha may, trung tim mua
sdm, siéu thi, xe dap tap thé duc va v6 van hoat déng nham chan
khéc. Thoét khéi sy de doa ctia viéc bi tén cong va bénh tat 1a mot
budc tién dang ké d6i voi loai nguoi chiing ta. Tuy nhién, thach
thite sdng s6t trong didu kién hoang da gior da bi thach thic c6
géng tinh thic gitta vo van cong viéc cuc nhoc nhung nham chén
thay thé; va tét c4 nhiing viéc nay c6 thé déng nghia véi viéc it
néng luong duoc st dung cho ndo va rét cude bi du trit trong cac
t€bao chét béo nhiéu hon. Ché, meo nudi trong nha va khong it
dong vat trong sé thd hén sé thé hién ndi niém nudi tiéc tuong tu
néu ching biét néi.

Céc yéu t6 khac c6 thé anh hudng t6i bénh béo phi la hodc
mon, thude khéng sinh va tranh thai. Nguoi ta quan sat thiy thu
cung sau triét sén c6 nguy co tdng can cao hon; & nguoi, dan éng
6 it testosterone hon va phu nit c6 it estrogen hon thi nguy co
béo phi cao hon."? Tré em duoc sinh m3 hodc ding thue khang
sinh c6 thé c6 nguy co ting can cao hon vi su thay déi trong hé vi
khudn duong rudt. (Méac dit céc co ché chinh xéc van dang dugc
lam ro, nhimg nguoi noéng dan da va dang déu d4n tan dung
hiéu ting v6 béo ctia thudc khang sinh dé tang can cho vat nuoi
ctia minh.®) M&i quan h¢ cu thé gitra bénh béo phi, hoc mon va
khéng sinh van dang duoc nghién cuu.

Diéu nay dan dén mot nghich ly thu vi. Mot vai nghién ciu
da chi ra ring con ngudi hoi qua can mot chat, véi BMI trong
khoéng 25 dén 30, c6 xu huéng s6ng lau hon nhing ngudi dugc
coi 1 ¢6 can ning binh thuong (BMI tir 18,5 dén 25) hodc béo
phi (BMI tix 30 tr& lén). Mot phan 1y do c6 thé 1a nguoi 6m va
nguoi hit thudc ¢ xu huéng giy hon, nhung ngay ca khi da kiém
sodt nhimg kha nang nay, nghich Iy tudi tho-thira can nay van tén
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tai.® C6 it nh4t hai kha ning tai sao thira can lai c6 thé khde manh
hon la can ngng “thong thuong”. Céc bénh man tinh c6 xu huéng
dan t6i sut can, giam co va mat do xuong. Tuong tu, chat béo cd
thé gitip ¢6 Jap va lam dém do cho cac hiéu tng ctia doc t6.47

Beén canh cau héi vé kiéu than hinh ly tuéng dé séng tho
hay khoe manh, con mot van dé quan trong khéc anh hudng dén
nhiéu nguoi: Ki€u than hinh Iy tuéng trong mét nhimg ngudi
chiing ta mu6n quyén ri la gi? Mot két luan c6 1é gay khoé chiu
nhung rat ddng ngac nhién tir nghién ctru nay 1a ching ta c6 xu
huéng uée tinh qua muic vé nhing thit cin ¢6 dé trong cho dep
trai xinh gdi. Theo nhimg nghién ciu trén cac sinh vién dai hoc
My, nam gi6i muén trong c6 cobdp va to 16n hon nhimg gi phu
nit thue sy mong mudn; trdi lai, phu ntt lai luén muén nhé nhén,
thap bé va sin chic hon, ¢6 t6c dai hon, ngyc 16n hon nhing gi
nam gi6i thuc sy thich. Diéu gi dang xay ra vay? Tai sao chiing ta
cu phai dién cudng c6 gédng diéu chinh dién mao ctia minh néu
nguoi tinh ctia chiing ta thuc su khong vui voi két qua?el

C6 hai 10 gidi thich khé di. Loi giai dau tién cho ring dich
dén cudi cing khong phéi la didu quan trong; 6 duge mot muc
tiéu thiic ddy manh mé trong tam tri con quan trong hon. Néu
ban dang tim cach dé thu hit mot kiéu nguoi cu thé nao do, viee
c6 mot quan niém phong dai vé than hinh ly tudng c6 1¢ 1a lya
chon don gidn nhat dé dat duoc muc tidu dy.

Loi gidi thich thi hai, ¢6 kha ning xdy ra cao hon, do ba
doéng nghiép ctia t6i & UCLA, David A. Frederik, Daniel M. T.
Fessler va Martie G. Haselton, dua ra. Ho Iy luan réng cudc canh
tranh khéc liét dé gianh duoc dic quyén xdy ra bat ci khi nao
chiing ta nghi vé nhimg dic diém ctia co thé va so sénh céc dic
diém ctia chiing ta voi dic diém clia nguoi khéc. Chiing ta 8
géng vuot mit nguoi khédc, d6 1a ban chat ctia con nguoi. Dimg
ban tam nhimg gi nguoi khac mudn; d6 thuc ra 1a mot nhiém vy
Kkho c6 thé dat duoc, bét ky cap d6i nao ciing c6 thé lam chiing.
Hay ct trd thanh mot nguoi t6t hon ban bé déng trang Ita, hoac
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bét chude nhan vat ctia cong chiing giau c6 va ndi tiéng nhat ma
ban ngudng mo, va ban sé c6 duoc mot chi dén dé dang. Mot s6
ngoi sao dang len & Hollywood di ting long, trang diém cyc dam
va nhuém téc vang hoe? Mot s6 dién vien Hollywood kéo 4o so
mi ra dé khoe co bung nét nhu tuong khéc? Hidu rdi. Nhing nd
luc nhu thé c6 1& khong chinh xéc 1a nhimg gi ban déi ctia ching
ta mu6n, nhung tri 6c ctia chuing ta duoc thiét ke khién ching ta
canh tranh v6i nhiing nguodi déng la trong mot tro choi ngdc
nghéch nhung day ban nang clia sy ghen ti va tim kiém vj the. ¥

Hon déo Ikaria ctia Hy Lap néi tiéng vi ¢6 nhimg ngudi tho nhét
thé gi6i. D6 1a do ché d6 &n ctia ho hay diéu gi khac? D& hidu hon
cach nguoi Ikaria tré nén truong tho, toi bt pha tir Athens sang
dao Ikaria, cach borbién Thé Nhi Ky khong xa. George, anh ban
nguoi Ikaria cia t6i, 1a mot ngudi vui tinh, hay nhiu may, luén
s&n long tro chuyén va khong bao gior voi va. Anh lam viéc & mot
ctra hang tap phdm. Anh khéng deo déng hé. Mot 14n no, khi toi
dén tham ctta hang cta anh, George giai bay voi toi chia khoa
dé s6ng lau ctia ngudi Ikaria: “Thite 4n ngon miéng. Ruou vang
hao hang. Tinh duc tuyét voi”. Téi yéu ciu anh nhéc lai 1an nita.
“Thitc &n ngon miéng. Ruou vang hdo hang. Tinh duc tuyét voi”.
Toi da nghe ro ngay tir 1n dau, nhung bidu cdm ctia anh c6 thit
gl d6 ma toi khong hiéu duoc, thit nim gitia niém vui va sy hai
long tuyét d6i, nhing thanh phén ctia cudc séng truong tho. Sau
khi George va toi hét chuyén dé néi, va khi t6i bt du lo ling vé
khoéng thoi gian t6i khong viét lach them duoc gi, George goi
chd d6 t6i mua lai: banh mi gion, dau ling, dau rang ngua, dau
ga, dua chuot. Toi tré vé khach san qua mét con ngd nhd uén
quanh véch da, mét bién phing ling 14p lanh bén dudi.

Nhiéu nguoi da dén thim Ikaria dé im hiéu bi mat ctia viec
s6ng tho. National Geographic da dén day, rat nhiéu nha khoa hoc, &
kip ctia Oprah, tat cd déu mudn biét lam thé nao nguoi dan & day
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6 thé s6ng tho dén vay. Nhimg nguoi Ikaria néi chuyén véi toi déu
phti nhan y kién cho ring ch€ do 4n ctia ho 1a chia khéa dé song tho.
Ly do thuc sy: khong cang thing. Cau néi duoc ua thich trén hon
déo nay la “Pimg lo ling”. Nguoi dan & day néi chuyén mot cich
cham rai. Khong voi vang, khong lo ldng. Bi kip &y hiéu qua ngoai
sttc tudng tuong déi voi toi. M8i budi séng, t6i thic day rang ro.
Khong khi trong lanh, bu troi trong xanh, mét bién 14p loang.

Mot chiéu no, toi di bd t6i mot quan an & Ikaria dé tra lai mot
céi bét thiy tinh ma t6i ¢ muon. Bén phu nit dang ngdi ¢'ban, huit
thudc va tro chuyén. Toi thuong thay ho &quén n vao gionay; ben
cdu tau vai nhém dan Ong ciing dang trd chuyén, tay vung lén nhu
nhimg chi huy dan nhac, uéng ca phé hodc ruou ouzo dia phuong.
Nhiing phu nt hoi t6i khi nao sé roi Ikaria. Téi trd 1oi: “Ngay mai”.

Chti quan n chi 1én mot cai dong hé kiéu Ikaria trén tuong.
Cai déng ho khong c6 kim.

Sudt ngay, toi lo ldng vi van chua xong viéc, vi khong thé
két ban hay lap du cac m6i quan h¢ trén ddo, lo ldng vé tién bac.
Toi da tim cdc chuyén bay va tuyén pha roi Ikaria, cach dé t6i
mot thur vién, dé toi c6 thé thiic ddy cong viéc tién trién. Khi nhin
thdy chiéc déng hé kiéu Ikaria, bdng nhién c6 gi d6 trong t6i ngd
ra. C6 didu gi d6 cuc ky 16i cubn & mot viing dat ma thoi gian
khong bic bach cudc doi cia ban.

Toi héi mot o gai quay phim tré trén ddo 1a co da an t6i
chua. Liic d6 la sau 6 gio chiéu. C6 cudi pha lén, nhu thé toi vira
thét ra cau néi budn cudi nhat ma lau 1dm réi c6 méi dugc nghe.
Bita t6i u? Dén ltic &y, co tham chi con chua an trua. C6 gi ma
phai voi nhi?

C6 lé toi s& khong roi di vao hom sau. Cong viée 6 thé doi
duoc... phéi khong?

Néu ché d6 an Dia Trung Hai 1a tiéu chudn vang trong dinh
dudng phuong Tay thi ché d6 4n déo Crete 1a “dinh ctia dinh”.
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Ché d6 4n truyén thong ndi tiéng Crete dua trén banh mi lam tir
Itia mach va Itia mi, ca chua, bd cong anh va nhimg loai rau nui
khac, cai bdp, ca tim, mudp tay, t6i tay, hanh tay, ct cai 46, 6 liu,
nho, “thit ctia nguoi ngheo” (dau cove, dau Ha Lan, dau ling,
hat dé, hanh nhén, hat 6c ché va lac), moét it thit clr, thit dé, ca,
pho mat stta dé, 6¢, ddu 6 liu va ruou vang tran tré. Nguoi Crete
6 tudi tho cao hon hén nhimg ngudi dan ving Dia Trung Hai
khac. Tuy nhién, ho phan nan ring ché d6 4n xoay quanh cay
6 liu khién ho bi do6i; 72% céc gia dinh dugc khéo sat ndm 1948
néi thit la moén 4n ua thich ctia ho."® Trong sudt nhing thap ky
sau d6, nguoi Crete da thuc hién nhiing mong uéc chua duoc
toai nguyén ctia minh. Dén ndm 2010, dan 6ng trung nién Crete
trung binh &n thit nhidu g&p 4 1an, pasta g&p 2 lan, luong déu 6
liu va banh mi gidm di mot nira.*! Nam 1965, can ning ctia mot
nam gidi 1a khodng 63 kilogam nhung dén ndm 2010, ong ta ning
chumg 83 kilogam. (Phu nit Crete tham chi con bj béo phi hon.*")
Ty 1¢ tidu dudng loai 2 cling ting vot.® Nghich ly thay, hién nay,
dan 6ng Crete c6 thé nap luong calo hing ngay it hon nhiing nam
1960, chii yéu do gidm st dung dau 6 liu giau calo.®” Néu chuing
ta mu6n khuyén nghi ché do an kiéu Crete ving Bia Trung Hai
la t6t nhat, ching ta nén hiéu tai sao nguodi Crete héo huic tit bo
ché d¢ &n truyén thong ctia ho va tai sao ty 1¢ béo phi lai ting
nhanh chéng mac dit miic calo tiéu thu gidm di.

Néu doan ngay tic khic, ban c6 thé nghi ring viéc lai xe
va co gi6i héa nong nghiép da lam giam hoat dong thé chat cia
nong dan Crete. Suy cho cung, ho da d6t chay hon 3.000 kcal
m&i ngay trong cong viéc d6, nhung hién nay nhiéu ngudi Crete
dang séng cudc doi it van dong.5 Viéc gidm cac hoat dong thé
chét chidc chdn 1a yéu t6 chinh Jam ting vong eo ctia ngudi Crete.
Tuy nhién, tré em néng thoén Hy Lap nhin chung lai béo hon
tré em & thanh ph6, mac dir tré em noéng thon hoat dong thé
chdt nhiéu hon va sin chic hon néu tinh dén viéc chay, nhay,
ném béng, v.v.* Nhu da néu tir truée, nguyén nhan gay béo phi
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khong nhat thiét ndm ¢ nang luong nap vao hay tiéu hao; cau tra
16i ndm & viéc thiéu hoat dong thé chat, truyén hinh, 6 t6 va su
buén chan nhiéu hon. Cu thé thi ddo Crete da chuyén tir mot noi
ma viéc di bo va cudi lira 1a hét sic phé bién sang thit gi d6 tua
nhu vong dua xe Grand Prix, 6 to ri ga dién cudng ti lang nay
sang lang khéc, di hon déo chi nhé ti xiu.

Toi diing bira trura voi mot gia dinh tré & mot lang trén dao
Crete. Nguoi chdng la tai x€ xe tai va ban viéc vao chiéu hom dé.
Ngudi vo xanh xao nhung xinh dep, dé6i mit déy lo ling dang
sau cgp kinh, dang c6 hét sic dé chim séc ba dia con, hai trai
mot gdi. Lena don ra mot bita 4n tuyét voi gém thit dé ham,
khoai tay chién dau 6 liu, stta chua va xa lat tron dau 6 liu. Dién
thoai reo 1én, Lena ra ngoai, doi xe buyt truong hoc, dén con gai
1di dit cd bé qua duong trong khi xe cd chay nhu méc cui dé tré
lai ng6i nha hién dai va rong rai ctia ho. Mot trong hai cau bé
nhanh chéng 4n hét sudt dé chuyén sang phin ma cau that sy
mudn: nhing chiéc keo ngot. Cau bé kia cuc ky hiéu dong, chay
a0 ra ngoai khi Lena goi cdu vao trong nha dé &n trua. Bé géi chi
ngdi yén ling, deo kinh va trong that mim mim.

Lena néi ddy ao u6c: “To6i mudn con bé gidm can”. Sau bira
an, ba dita tré ngdi xem truyén hinh; déu tién la mét chuong
trinh biéu dién, r6i thém mot chuong trinh nita. Lena dang trong
giai doan tién tiéu duong. Toi héi c6 c6 tap luyén hing ngay
nhiéu khong.

Co tra 10d: “Toi khong c6 thoi gian dé tap tanh dau.”

V6i khung cénh tuyét dep xung quanh cong v6i khi hau
néng rdo, 6n hoa, lic dau t6i ngac nhién trude cau tra 10i do;
nhung sau khi nghi lai, t6i nhan ra day cting la cau tré 10i ma
ngudi ban ¢ con nhd nao ctia t6i & California, noi c6 khi hau kho,
dé chiu nhu & ddo Crete, cing sé dap. Khi Lena ra t6i vao lang,
61 goi y chuing toi nén di bo. C6 ¢6 vé bdi réi, nhung sau d6 lai
cam on vi cohéi duoc tap luyén mot chut, nhung dé chila bai tap
di bo chua day 5 phuit.
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Tréi nguoc voi déo Crete 1a ddo Hydra ctia Hy Lap, ndm
cach Athens khoang 100 kilomet vé phia tay nam. Hydra 1a mot
th6i nam cham hut cac nha van, hoa si va nhac si; Leonard Cohen
da sang tac duoc rat nhiéu tic phdm trong nhimg chuyén luu
tri thuong xuyén ctia ong & day. Do déi nui san sat va dia hinh
ddc, duong sé trén dédo khong phit hop voi cac phuong tién c6
dong co. Cudi lira va di bo 1a cac hinh thie di chuyén t6t nhat &
day. Nam 1991, chinh quyén quan Piraeus da hop thiic héa danh
xung “thién duong khong 6 t6” ctia ddo Hydra. Hon déo bay giv
thu hrit rat nhiéu khach du lich, va diéu d6 la rat d& hiéu khi ma
ban lang thang doc theo nhimg ngo ngach nhu meé cung & day;
khong thit gi c6 thé vuot mdt ban ngoai nhimg chu lira cdn mén;
khong c6 tiéng 6n nao lam anh huéng t6i sy binh yén ctia ban
trix ti€ng chuéng nha tho va tiéng meéo kéu. Nguoi ta wée luong
quang dudng trén ddo Hydra theo t6c d6 di bo. Bitc tranh trénén
hoan hao véi thoi tiét kiéu Dia Trung Hai: mit nuéc 14p lanh, con
ngudi céi mé va vang d6 ddi dao; ban c6 thé bat dau hiéu tai sao
cac ngheé si tim thdy nhiéu cdm hing séng téc & day hon la nhiing
h6i hd ctia doi s6ng thanh thi.

Mia mai thay, tit khi Hy Lap truot sdu vao khing hodng
no ndn, chét luong cudc song lai duoc cai thién & nhidu noi nhu
Athens. Khi t6i dén Athens l4n du cach day 4 nam, cudc khing
hodng méi bat dau, khéng khi c6 mau cia mén xip dau va
duong phd chat ciing 6 t6, xe may, taxi. Bay gio, duong phé da
yén & hon. Anh ban nguoi Athens va toi di bo lén dinh déi nhin
xuéng toan canh thanh phé. Ching t6i c6 thé phéng tim mat
qua cdc thung limg, nhiing ngoi nha tréng tinh khoi 14p loang
trén cac ngon ddi, nhing tau chéhang ludt di trén bién. Khi cude
suy thodi xay ra, nhiéu nguoi da roi thanh phé, trd vé ving nong
thon tim viéc lam. Nguoi dan Athens bt ddu st dung 6 to it hon;
mot s nguoi di xe dap. Chat lugng khong khi duoc céi thién khi
néng do cua céc thanh phan tao ra mua axit 1a nitric oxide va
sulfur dioxide gidm; ting ozone duoc cdi thién vi luong khi thai
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ctia xe ¢0 gidm (méac dit mot loai thu€ méi ap dung trén xang dau
khién nguoi dan chuyén sang dun cti, lam cho muc khéi mi
(smog) tang lén).

Cudi cting, khi nén kinh t€ Hy Lap héi phuc, nhiéu kha
nang nguoi dan sé trd lai nhang cach thic cfi, bé xe dap va lai
str dung 6 t6, lam 6 nhiém khong khi, viit bé moi thanh qud stc
khde vira dat duogc tir viec gia tang tap luyén nhét thoi. Ly do ddo
Hydra tré thanh mot thién duong khong 6 t6 khong lién quan
nhiéu 1&m dén quy hoach v6i tm nhin dai han ma do dia hinh
d6i nui trén hon ddo nhé nay. D6 1a chua néi dén viec khong thé
cdm 6 t0; khép noi trén thé gioi, ddc biét 1a & chau Au va nhtng
hon dao, nhiéu khu vyc c&m hay han ché 6 t6 mot cach nghiém
ngit d€ dudng phd duoc an toan va yén tinh. Mot khi thuc hién
duoc didu nay, nhimg khu vuc d6 sé tré thanh cc dia diém hap
dan dé ghé tham va sinh s6ng va t6t hon cho “vong eo” nita.

Mot noi ciing rét néi tiéng vé ch€ do dn va tinh trang sttc khoe
la Okinawa, m¢t nhém ddo nhé thudc quén dao Ryukyu & phia
nam Nhat Ban. Sau khi doc vé thiic 4n va suc khée than ky ctia
nguoi dan tai Okinawa, t6i ham hd mudn nhin tan médt nhing
hon d4o can nhigt d6i nay va thudng thitc nhimg mon &n néi
tiéng nhu muodp déng, nudc chiét khong calo tix ré cay c6 tén la
konjac, titc nua rdng hay “ludi quy”, va tai lon. Ngay khi ¢6 cor
hoi dau tién, toi da dap chuyén bay tir Sapporo t6i Naha, thu
pht tinh Okinawa. Vao nam 1949, ngudi Okinawa nap vao trung
binh 1.800 kcal méi ngay, tuy nhién 16i séng nong nghiép cta ho
lai tiéu hao t6i gén 2.000 keal mdi ngay, dn dén viéc thi€u hut
nang luong va véc nguodi gdy nhung khée manh (BMI trung binh
1a 21,2). Ho khong chi nap vao it calo, ma luong protein ciing chi
dat 0,03 kilogam méi ngay, chiém 10% nang luong dau vao. Hau
hét luong protein nay la & dang xtip miso (mot loai twong dau
1én men tron voi ca kho, téo be, nuée ding ndm shiitake) va dau
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phu. Mot s6 nha khoa hoc tin riing ché d6 4n truyén théng han
ché calo da gop phén gitip ngudi dan Okinawa c6 thé trang khée
manh trong vai thap ky sau d6, khi tudi tho trung binh ctia nguoi
Okinawa lén t6i 83,8 tudi, nhidu hon hén 1 nam so véi nguoi dan
Nhat Ban & ddo chinh, vén d4 c6 tudi tho cao nhét thé gi6i, va
hon nguoi My 5 nam. Diédu khién thanh tuu nay dic biét dang
chii y 1a Okinawa timg duoc coi la viing lac hau, nghéo déi nhat
Nhat Ban.™

Diing nhu quéng cdo, lan nuéc mau d4 topaz quanh nhiing
hon déo nay rét ly tudng dé 1an c6 ong thd, mic du toi da ngéc
nghéch dé xén kem chéng ning véi hy vong ring chdt melanin
trong da sé che chdn gitp t6i khong bi chdy ndng. Con khuya
nhé! Da lung t6i, sau nhiéu thang ldn 16n véi bao tuyét va swong
mit & Ottawa va Sapporo, da rop dé hét c. Con vé nhiing mén
an chéng lao hoa ctia Okinawa... Toi tim thdy xuc xich, dé hop
Spam, triing va banh burger, moi thit déu chién ngap dau, ning
bung va béo ngay. Pidu gi da xdy ra?

Tiéu thuy8t gia Marquis de Sade chic ciing khong thé nghi
ra tht gi ngang tri hon thé: tit mot tinh khée manh nh&t Nhat
Ban, Okinawa da tr& thanh mot trong nhing tinh y&u 6t nhét chi
trong vai thap ky. Cu “Shock 26”, nhu céch goi ctia nguoi dan
dia phuong, da lam cho tudi tho ctia nam gidi trong ving tut tix
xép thit 4 trong cac tinh & Nhat Ban nam 1995 xudng thit 26 chi
sau 5 nam.

D& phac hoa sy thay déi ché do an ctia Okinawa, chiing
ta can tré lai ngay méng 1 thang Tu nam 1945, ngay ma 50.000
linh My thudc quan doan XXIV va quan doan Thiy quan Luc
chién IIT 46 bo. Sau tran Okinawa, hay dan dia phuong con goi
la “Béao thép”, nhimg nguoi dan Okinawa con s6ng s6t bi tam
giam vai thdng, hoan toan phu thu¢c vao @b tiép t& ctia My: do
hop Spam, banh quy, kem kho, stta bot, thude 14 Lucky Strikes,
tham chi 1a 40 khoac quan d6i cho nhimg ai khong con quén do.
Quén ly hanh chinh yé&u kém thoi hau chién ctia Okinawa doi
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khi da l4n at tinh nhan vin ma nguoi dan Okinawa nhan dugc
tir nhimg nguoi My chi€m dong. Quan ddo trd thanh mot bai rac
chita nhiing quan chitc v6 dung (khodng 22 quan chitc ding dau
thay nhau trong vong 27 ndm chiém déng) va nhimg tén linh vo
nhan tinh. Trong con say t0i 4c kéo dai sau thang cia nam 1949,
linh My da gay ra 29 vu giét nguoi, 8 vu cudng hiép, 16 vu cudp,
va 33 vu tdn cong vao nguoi dan viing Okinawa.

Okinawa tré thanh mot con t6t trong Chién tranh Lanh.
Mong muén thoat khéi sy tiy tri cia My nhung cting muén ding
My lam d6i trong v6i nguoi Nga, chinh phui va hoang gia Nhat
Ban da ky nhtmng hiégp udc bi mat dé giao quén dao Okinawa
cho My nhu mot dia diém thuan tién dé My lap can ctt quéan su.
Okinawa nam du6i sy kiém soat ctia quan doi My (chinh thuc
la Ban Quén ly Dan sy quén ddo Ryukyu, USCAR) va trd thanh
mot can c quan trong trong cac tranh chép quan sy & chau A.
USCAR nang tdm nhimg d4c trung van héa “Ryukyu” ctia ngudi
Okinawa (nhting ngudi ¢6 lich st van héa va ngén ngi khéc véi
nguoi Nhat Ban & déo chinh), hy vong tao ra duoc sy khac bigt
gitta ngudi dan dia phuong va nguoi Nhat, x4y dung nhing
trung tam van hoa hitu nghi lang phi trén khdp quén dao. Nguoi
dan Okinawa nhanh chéng nghién thit bo, ca phe, dé &n nhanh,
6 t6 va nhimg san pham thiét yéu khac cia My, viit sang mot bén
nhimng tru cot chinh trong ché d6 4n ctia nguoi gia & day la khoai
lang va téo bién, coi d6 la thuc phdm ctia thoi d6i kém. Du ngudi
My trén hon ddo ngay cang bi cam ghét va sy hién dién ctia ho
khién bau khong khi tré nén ngét ngat, nguoi dan Okinawa ban
dia van khong tranh duoc viée di theo 16i séng va ché do an cia
nguoi My.

Mot dém & Naha, sau khi tuyét vong tim kiém mén an
Okinawa truyén théng, toi ngdi & mot quan bar ngoai troi, co gi
phuc vu & qudy 14c ldc ly cocktail duéi anh dén xanh lam va n¢
nu cudi truée nhimg 10i néi diia ctia khach. Toi néi chuyén véi
mét ngudi dan 6ng Ryukyu trung nién c6 bong mét cing phong.
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Ong 1é nhe néi: “Chuing t6i khong thich nguoi Nhat. Chiing toi
khong thich cd nguoi My.”

Bi méc ket gitta c4c triéu dai, chinh tri va cac cude chién, nguoi
dan Okinawa c6 qua nhiéu diéu phéi oan han. Tuy nhién, dén thoi
diém nay, ké thii khong con 1a mot ngudi linh méc quan phuc
mang sting truong hay ludi 18 ma 1a banh burger, khoai tay ran va
nuée ngot ¢6 ga ma nhing thanh thidu nién mat mun, mic kiéu
déng phuc khac nguoi uéng, hay lai chiéc 6 to dén nhimg quay do
#n nhanh. Nhing thit dang hiiy hoai stic khée clia nguoi dan dén
dudi hinh thic 14 thue phdm ché bién gay nghién va ré tién, hay
phuong tién gén dong co'sin c6, hay sy tién loi ctia viéc mua sdm &
mot siéu thi hay trung tdm thuong mai thay vi dén nhiing ctta hang
nhé ndm rai réc khdp noi, hay truyén hinh, thi dang x6a sach doi
s0ng xa hoi, va s nguoi hit thudc tang lén. Két qué 1a & Okinawa,
ty 1¢ ung thu phdi, tiéu dudng loai 2, thira can va tu ti ting vot
trong khi tudi tho giam. Nhu mot béc si & Okinawa da phat biéu,
day thuc syrla mot tran Okinawa thit hai, gitta céc chién tuyén van
héa ma s6 nguodi dang lam nguy cting nhiéu khong kém

Cho t6i day, chuong nay da dé cap t6i luong calo 4n vao va luong
calo stz dung. Tuy nhién, chiing ta khong nén bé qua diéu sé xay
ra v6i thiic an khi chiing ra khéi co thé (hay khong chiu ra khéi
co thé, trong truong hop nhiing nguoi bj tao bon, chiém t6i 15%
dan s6 Bac My™"). Xuyeén su6t lich sit tién héa cta chiing ta, ngbi
x8m timg 1a tur thé dai tién thong thuong. Ngdi bét trén bon cau
da trd nén phé bién & cac nudc phuong Tay ké tir thé ky 19; n6
tao mot goc gap 90° phi ty nhién trén duong di ctia phan, do d6
ngudi ta phai rin méi ddy phéan ra duoc. Khi ngdi x6m, goc nay
bién mét hoan toan, nhu vay ngudi ta can it thoi gian va stic luc
dé ddy phan ra ngoai hon (theo mot nghién cttu thi ngdi x6m dai
tién chi cin khodng mot phiit so v6i hai phit khi ngdi bon ciu).
Diéu nay c6 thé gidi thich tai sao tdo bon, tri va viem tii thira dai
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trang (tinh trang cac tdi nhé hinh thanh trong ruét két) phé bién
&nhiing ngudi phuong Tay hon 1a & chau Phi hay chau A, noi xi
x8m rét phé bign.

Céc ctra hang tryc tuyén c6 ban cac bd dung cu chuyén déi
bén chu ngdi thing thanh bdn ciu ngdi x3m, hodc ban c6 thé tu
tao cho minh mot cai bén cdu chuyén d6i tix ki€u nay sang kiéu
kia theo huéng dén trén mang. Nhung can canh bao trudc ring
néu ban chua timg ding bén cdu ngdi x6m, ban s& cin luyén tap
dé hoc cach ngdi x6m dai tién. It nhat c6 mot nghién ctru da chira
ring nguy co dot quy ting lén khi chuyén sang bén cu ngdi xSm
do nguoi ta phai dung luc nhiéu hon khi ngbi xuéng va dung lén;
béi vay ngudi gia va nhiing nguoi ¢6 huyét 4p cao nén tham khéao
¥ kién ctia béc si trude khi chuyén d6i sang bén cdu ngdi xSm !



TUONG LAI CUA THUC PHAM

Khi quang céo théi phong lan luét khoa hoc, né sé thiéu trui
tat ca chung ta.

- K. LANCE GOULD, trich ti bai bdo “A Slow Change of
Heart” (tam dich: Su thay d6i chim chap ciia trdi tim) ciia
Shari Roan

gay nay, hau hét déu déng y ring thoi quen song ctia chiing
Nta 6 gi do sai sai, nhung c6 su bat déng sau sic trong ca
gi6i chuyeén gia 1an nguoi dan vé viéc can lam gi dé phuc hdi stic
khoe ctia ching ta. Cac nha hoat dong vé stic khée va thuc phém
ngay nay van di ding duong hay da sai huong? Toi da gap ba
chuyeén gia 6 véan dinh duong hang dau 14 tién si Dean Omish,
mot béc sT tim mach va la nguoi tng ho cac ché d6 an it mo; Sally
Fallon Morell, mot nguoi ting ho céc ché do 4n theo kiéu nong
trai truyén thong cta My; va Mark Sisson, mot cyu van dong
vién ba mén phéi hop Ironman, mét blogger va nha van viét
vé phong cach s6ng nguoi tién st (Paleo), dé xem tai sao nhimg
nguoi thong tué lai c6 nhimg cai nhin déi lap nhau vé ché d6 4n
t6i uu. Téi cling dén tham nhimg ngudi 1y tuéng héa thuc phdm
& U, Canada va My, nhiing nguoi dang c6 géng thay déi cach
chiing ta song, an va nuoi trong ngudn thyc phdm, dic biét la
nhiing thye phdm bén vimg hon vé& mit sinh thai, bing su diing
cam va kién dinh ctia minh; that vui khi biét ring nhiing thuc
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pham than thién véi moi trudng ciing thich hop véi nhu cdu dinh
dudng ctia chiing ta hon. Tuy nhién, nhu chiing ta sé thdy trong
chwong nay, cac nha hoat dong néi trén dang phai d6i mat véi
nhiing tré'ngai 16n do ban chat chi nghia tuban vandilo ling vé
céc thye phdm méi ctia chinh chiing ta.

Dean Ornish la mt nguoi ban ron. Ngoai viéc giang day
Noi khoa & Pai hoc Y néi tiéng thudc Dai hoc California, San
Francisco, 6ng con duoc téng théng Barack Obama b nhiém vao
nhém C6 vén ctia Nha Tring vé Phong ngira, Thiic ddy Stc khoe,
Y t&€ Cong déng va Hoa nhap. Truée d6, ong timg duoc téng
théng Bill Clinton b3 nhiém vao Uy ban vé Chinh sach Y t€ Thay
thé va B4 sung ctia Nha Tréng va tiing 1a “c8 van y khoa” cho
téng théng Clinton tir ndm 1993 va mot vai thanh vién ctia Quéc
hoi. Qua v6 s cuén sach va bai bdo ctia minh, tién si Ornish
khuyén moi ngudi 4n it chdt béo di (t6t nhét la chi cung cdp
khoéng 10% tong luong calo mdi ngay), tranh xa chat béo bao
hoa va cholesterol, 4n it thit, han ché d6 uéng c6 cdn va an that
nhiéu hat c6c nguyén cam. (Trong nhiing goi y khéc cta ong,
nhu 4n nhiéu rau va trai cy, tranh xa duong va thuc phdm ché
bién s&n, danh thoi gian v6i nhiing nguoi than yéu va tap luyén,
tién si Ornish déng tinh v6i hdu hét nhimg nguoi chuyén viét vé
thyc pham va stic khoe khac.) Trong mot vai nghién cttu ma 6ng
lam truéng nhém, ¢6 bang chiing cho thdy cac ché do an it thit/
it chat béo ctia 6ng khi duoc két hop véi luyén tap vira phai, diéu
tiét cang thing, ngimg hut thudc va tri liéu tam ly theo nhom,
lam gidm nguy coméc bénh tim mach ma khong can diing thuéc
gidm lipid.

Diédu nay dan dén ba cau héi quan trong. Trudc tién, c6 phai
ché& d¢ an it chét béo va it thit dan t6i gidm bénh tim hay nhiing
can thiép vao 16i song nhu tap luyén, gidm cing thing, ngimg
hat thu6e va tri liéu nhém méi 1a chia khéa that su? Trong budi
trd chuyén véi tién si Ornish, t6i dua ra “Nghich ly Tay Ban
Nha”: Nam 1980, ngudi Tay Ban Nha tieu thu chat béo nhiéu
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hon nam 1966 1a 30%, dic biét la chat béo bao hoa (ting 48%),
nhung bénh tim mach lai gidm trong cung thoi ky nay; & Nhat
Ban hau chién, viéc tiéu thu chét béo va cholesterol cing ting
tuong tu nhung bénh tim mach cting gidm. Tién st Ornish trd 10i:
“Moi nguoi can rét than trong khi dua ra két luan néu chi nhin
vao mot y&u t6 clia dan cu trong khi ¢6 rat nhiéu yéu t6 khac
cting dang thay déi trong thoi gian d6”. That hop ly. Chinh céc
téc gid ctia nghién ctru “Nghich Iy Tay Ban Nha” ciing hoai nghi
liéu viéc &n thém chat béo & Tay Ban Nha c6 that su dan dén
gidm bénh tim mach va goi y ring su ting cac chét chéng oxy
héa trong ché& @ an Tay Ban Nha do 4n nhiéu trai cay hon c6 thé
la nguyeén nhan thuc sy déng sau ty 1é méc bénh tim thdp giam
(luong dudng va ruou vang gidm nhe). Nguoc lai, ¢6 1& niém tin
cho réing chit béo bao hoa lam nghén dong mach da 4n sau vao
tam tri ctia cac nha nghién ciu dén ndi kha ning chat béo bao
hoa khién ty 1é méc bénh tim gidm la khong thé tin duoc va xa
la d6i v6i ho. Chdt béo gia ting trong ché dO an c6 thé thay thé
nhimg thiic &n nguy hiém cho stic khée tim hon; vi du, cdc ché
do 4n giau carbohydrate (ch€ d6 an Tay Ban Nha nhing nam
1960 chu yéu la banh mi, khoai tay, d6 dau va com) da lam ting
muic trigliceride va cholesterol VLDL (tiic lipoprotein ty trong rat
thdp) trong mau, hai y&u t6 chti chdt dén dén bénh tim.™!

Cau héi quan trong thit hai: Liéu ch€ d¢ an it béo, it thit c6
lam gidm nguy co tit vong khong? Suy cho cting, chiing ta khong
nén tranh nguy co méc bénh tim dé rdi lai lam tang nguy co ti
vong vibénh gi khéc. Khi t6i cho mot trong nhimg ngudi ban ctia
toi & Los Angeles xem mot video ctia tién si Ornish, c6 dy néi: “0,
trong ong dy khoe manh nhi? Ong &y c6 bing tudi cau khong?”
Co &y sam soi man hinh mot ltic, rdi nhan xét: “Ong &y c6 nhiéu
toc that ddy.” T6i 41 tudi, Dean Ornish gia hon t6i 20 tudi. Vay
nén c thé ong dy da tim ra bi quyét dé song lau, séng khoe. Néu
xem xét & mot s6 khia canh, ché d6 an ma tién st Ornish khuyén
nghi tuong tu cdc ché do 4n cta nhimg ngudi c6 tudi tho cao



214 100 TRIBU NAM THUC PHAM

nhat (nguoi Okinawa, ngudi Nicoy & Costa Rica, nguoi Sardinia,
nguoi Ikaria), va qua thuce do cting 1a ch€ do dn ctia hdu hét nguoi
dan trén thé gioi trude thoi ky cong nghiép hoa. Chinh la an it
thit (3 tién chiing ta thoi tién nong nghiép da xudt sic san duoc
nhiing con thii khéng 16 va bién d6i khi hau quét sach nhimg con
to 16n con lai) va an nhiéu thic &n 1a thue vat. Nhu da thao luan
trong nhiing chuong trudc, méi lién hé gitta luong protein ddu
vao thép va tudi tho cao hon da duoc nghién ctru va ching minh
trén nhiéu loai dong vat, va tudi tho ctia con nguoi c6 kha ning
cting hudng loi tir luong protein dau vao thap (nhat la it protein
dong vat).

M6i quan h¢ gitta han ché protein va tudi tho cting nhat
quén v6i tién héa sinh hoc: Thién nhién uu ai tudi thoi gian séng
hon cho nhiing dong vat khong c6 di dinh duong dé canh tranh
va sinh san & giai doan dau doi. Noi mét cach khidc, & giai doan
tudi tré, &n thit va chét béo c6 thé gitip ban ting kha ning sinh
san, hdp dan va khée manh, nhung né ciing sé dua ban xudng
md nhanh hon.

Khi t6i dé cap dén tién hoa sinh hoc v6i tién s Ornish, 6ng
c6 vé khong thich cach dién gidi nay: “T6i khong chic chon loc
ty nhién gidi thich duoc moi thd”. Ong tin réng ché d6 an cta
ong gitp céi thién sic khoe & moi giai doan ctia cude doi, tir tré
cho dén gia, nhung t6i e réng liéu c6 van dong vién ctr ta hodc
sumo nao c6 thé gianh duge danh higu v6i ché d6 an it dam dong
vat, it chdt béo ctia tién st Ornish. Nhing bé géi an nhiéu thit va
sén phdm tir sita c6 xu huéng day thi sém hon, va nhiing bé gai
day thi sém c6 xu huéng chét tré hon; phu nit ma co thé it mo c6
nhiéu kha ning sé kho thu thai hon.?

Thém vao d6, ché d6 an gitp kéo dai thoi gian séng ddi voi
thanh thiéu nién khong nhat thiét 1a ché d6 &n hiéu qua déi voi
ngudi gia hay ngudi 6m. Nhing nguy co stic khoe chi yéu d6i
v6i nhimng nguoi tré thuong bét ngudn tir nhiing can bénh man
tinh nhu ung thw hay bénh tim, nhimg bénh c6 thé tién trién qua
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hang thap ky. D6i v6i nguoi gia, tréi lai, nhiém vu quan trong
1 chong choi duoc bat ky sy 6m y&u nao xuét hién, ma trong
truong hop nay viéc an nhidu dam thuyc vat lai c6 thé cai thien
tudi tho. Tuong tu, nhiing nguoi hoi qua can c6 xu huéng séng
lau hon, nhu da néi & phén trude, va mot Iy do kha di la du trix
chuyén héa c6 thé gitip ngudi 6m vuot qua bénh tat.

Cau héi thit ba 1a vé ché @6 4n it chat béo, it thit: Thuc hién
ché d6 &n nay c6 dé khong? Mot bita 4n dién hinh cho Ornish va
gia dinh 6ng c6 lé gém hat c6c nguyén cam véi sita dau nanh,
tréi cay tuoi, banh mi nguyén cam va nuéc ép cam hay lyu, cing
mot tach tra hay ca phe; hodc 6ng c6 thé diing moén tring 6p 16t
4n kem rau chan vit va ndm hodc chit pho mat it béo hodc nghé
(ndi tiéng v6i téc dung chéng viém). Khi 4n d6i bita, Ornish va
gia dinh sé 4n banh kép lam bang bot nguyén cam hay banh
waffle v6i chiit xi 10 14 phong. Moi nguoi uéng bé sung dau ca
vé céc loai vitamin hing ngay. Bita t6i ho sé &n cac loai rau nhu
ngo, bong céi xanh va hoa lo tréng (hdp trong ximg hédp dé git
duoc nhidu nhét cde huong vi va chét dinh dudng), cing mot it
tom hodc ca. Ong cho réing ban than thic &n da rat ngon miéng
ma khong cin cho nhiéu chdt béo, mudi va duong, nhing thi ma
ong tin la Jam mat hét nhimg huong vi dich thuc cda thic an.®
Mot s6 chuyén gia stic khde than thd vé viec kho thuyét phuc cac
bénh nhan tuan thi ché do 4n tuong d6i nhat, it chat béo, it mudi,
it duodng ctia tién si Ornish. Nhung day ctng 1a nhimg loai thic
an quen thudc duoc hau hét cac bac si va nha dinh duong ngay
nay khuyén dung.

D6 lap hoan toan véi ché d6 an kiéu nay la nhimg nha hoat
dong vé dinh duong tng ho ché do an nhiéu thit, nhiéu chét
béo. Vao mot budi sang troi xanh ndng diu, mot phu nit 16n tudi
v6i mai téc bach kim uén xodn thanh ting lon chao dén t6i ¢
cdng trang trai cta ba. Sally Fallon Morell 1a déng sé htru va
ngudn stic manh dung sau P. A. Bowen Farmstead, mot trang
trai 1ong 2,4 hecta cach Washington D.C. mot gi¢r l4i xe. Sally
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goi ¥ 1a chiing t6i nén di thdm xudng lam pho mét cta trang
trai. Chung t6i méc 40 khoéc trdng va doi ludi bit téc, nhing
d6i tng nhua vao bon khit tring réi cham réi di qua nhing can
phong sach béng vo6i rdt nhidu gia dé pho mat cheddar va pho
mat xanh & cac giai doan san xuét khac nhau. Roi toa nha, ching
t6i di doc nhing con duong bui bam dé t6i khu vuc chin tha, noi
dan ga dang lang thang trén bai c6 va tim &n gioi bo ruc trong
ddng phan ma bay gia stc thai ra. Chung t6i di qua mot hd day
cé vugc, ca mit trang, ca da tron, cé koi, ¢4 tu€ cung mot dan vit
Silver Appleyard khée manh, rdi di qua mot vat rimg nhd, noi
mot dan lon giong Kershire, Tamworth va lon dém dang tn in
phén khich dap lai tiéng goi 4m 1 ctia Sally. Ngoai viéc 1a nguén
cung cdp thit, cong viéc clia dan lon 1a don dep bui ¢6, cudi cung
1& 1am khu rimg phit hop cho viéc chan tha gia stic. Khi chiing t6i
di ngang qua mot dan gia stic dang gam cd, Sally dimg lai mot
chiit dé tan huéng khung canh &y.

Toi et thé di dao khdp noi dudi 4nh mit troi néng biic, déng
bo trong quan au mau den va o so mi ci kin ¢6 nén khi tré lai
khu nha chinh, t6i thdy nhe ca nguoi. Hom &y ciing 1a ngay giét
ga hing tudn. Du6i mai che, mot nhém nguoi ¢6 ca nam va nt,
gia 1an tré, dang lam viéc trong mot day chuyén nhd, cit tiét, cho
tiét chay kiét, nhiing nudc soi va loai bé noi tang cho mot déng
ga trong tiéng nhac déng qué.

Khi Sally quyét dinh déc toan bo tién bac va cong stic vao
trang trai nay, mot s6 nguoi da nhudn may t6 y nghi ngai. Suy
cho cting, ba d 16n lén & mot ving ngoai 6 Los Angeles trit phi
va gid ciing da hon 60 tudi; chong ba, mot nong dan dén tir New
Zealand, cting da 88 tudi mic dit van con khoe manh. Liéu ba
c6 lam duoc khong khi trai thi vin dang trong giai doan déu
phét trién va chua c6 loi nhuan? Ba nudi ga bing dau c6 ving
Pennsylvania thay vi dau nanh bién déi gen ré tién; ba khong
dung thude khang sinh cho bo; ba khong thanh tring stta; céc
con vat cdia ba déu duoc chan tha ty do. D6 1a mot nd luc dang
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quy, nhung ba ciing thira nhan c6 “nhting dém mat &n méat nga”.
Nhu ba néi, “t6i 1a nguoi thic day gitta dém. Toi cuc ky thong
cé&m v6i nhimg ngudi nong dan”. Chong ba phy tréch chiéc mdy
kéo, nhung Sally méi 1a nguoi rot tién bac va tam hén minh vao
trang trai.

Sally Fallon Morell la mét chién si theo mot cach khéc; c6 18
ba 1a nha van dong dinh duong gay tranh cai nhat &My hién nay.
Cubn séch ban chay nhat da khién ba trd nén ndi tiéng c6 nhan
dé Nourishing Traditions: The Cookbook That Challenges Politically
Correct Nutrition and the Diet Dictorats® (tam dich: Nhtng truyén
théng bé dusng: Cudn sach day ndu an thach thic nhimg kién
thite dinh duong duoc tuyén b6 mot cach ém tai va nhing ngudi
bao thu khang khiang ché do an cda minh la dung); ba viét n6
cung Mary Enig, mot nha hoa sinh va dinh duong, xudt ban lan
dau nam 1995. Loi gi6i thiéu cudn sach duge coi 1a mot trong
nhimg 10i kéu goi khiéu khich nhédt timg duoc viét trong mot
cudn sach ndu an. Sally va Mary nhim vao “nhimg nguoi bao thi
vé ché do dinh dudng” bat chinh, nhing nguoi ma lang nhang
cing 14 “céc béc si, nha nghién cttu va phat ngon vién ctia cac t8
chiic chinh phti hay ban-chinh pht khéc nhau”, nhu Cuc Quan
ly Thuc phdm va Duoc phdm My, Hiép hoi Y khoa My, Vien Y t&
Qudc gia, “bé ngoai 1a toan tam toan y chién d&u chong lai nhing
cén bénh nguy hiém nhat”.®

Cubhn sach ctia Sally va Mary da tao ra tiéng vang 1on bing
céch nhan manh réing mot ché do 4n lanh manh cin bao gdm nhiéu
chat béo (bao gom cé chat béo bao hoa), cholesterol, musi, canxi,
sita khong thanh/tiét tring va thyc phdm lén men, 4n it hodc
khong &n cac san phdm tir d4u nanh; vé co ban, d6 1a ché do an
theo kiéu nong trai truyén théng My. Trong cudn sach nay, Sally

a. Chi nhitng ngudi kién dinh &ing ho chinh quydn George W. Bush. Tir chinh théng hon 12
neo-con, tirc neoconservative, tizc md ta nhiing ngurdi theo canh t theo héng toan trj hon
1a ty do.
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tan thanh “5 B”, tic Bacon (thit mu6i), Butter (bo), Beef (thit bo),
Sourdough bread (banh mi 1én men tu nhién) va Blue cheese (pho
mat xanh).®™ (Khi t6i gdp Sally & trang trai, ba n6i ring Beans (dau)
cting rét dang ca ngoi.) Nhu “d6 thém dau vao lia”, Sally va cic
cong su ctia minh con hé tro phap 1y cho nhiing ngudi nong dan
ban stta khong thanh/tiét tring, mot hanh dong phi phép tai mot
s6 ving & My va & toan b Canada va Uc, nhung vén hop phap &
héu khdp chau Au; ho tranh luan dé béo vé nhiing gia tri cta cong
thic “stra tho” so v6i sita me khi nguoi me khong thé cho con b
Mic dii ngudi ta c6 thé ngay tho cho ring nhiing nguoi thuc
hanh phuong phap Paleo/it carbohydrate c6 thé la “déng minh”
ang ho céc ché do &n nhiéu thit, Sally van chi trich ché d6 an Paleo
vi da loai bd cdc sén phdm nong nghiép nhu hat cdc, dau, céc
san phdm tir sita va dimng chat béo, mudi qua it. Nhu ba viét trén
trang web ctia t6 chiic minh, “tam ly ctia mot dita tré dang lon
sé bi tac dong nhur thé nao... khi ching ta khong cho tré dn kem
(lam & nha, duong nhién ri), stta nguyén kem, banh mi lén men
tu nhién v6i bo, dau bé 16 va khoai tay v6i kem chua?”. Ba dong
¥ réing tré em can 16n len véi mot ché d6 an néi “U, con c6 thé”,
chtt khong phéi “Khong, con khong thé”.” Doan vin &y la mot
vi du tuyét dep vé nhimg lap luén s6i ni, va truc giac da khién
Sally va 18 chitc hanh dong vi thuc phém ctia ba, Weston A. Price
Foundation, c6 sic manh dé duoc cong nhan trong cudc chién
dinh dudng dang lam chan dong ché d¢ &n udng ctia nuée My.
Mot khia canh da khién nhiing nguoi theo ché do &n truyén
théng va ché do Paleo tuc gian la Sally va nhém cia ba da xac
nhan vai trd cia Weston A. Price. Price 1a mot nha si sinh ra tai
Canada va hanh nghé &béc Dakota va Ohio. Ddu ndm 1931, ciing
v6i vo, ong dd xem xét moi quan hé gitta sizc khoe rang miéng voi
thuic 4n trong cdc nhém déan cu khéc nhau trén thé gidi, bao gdm
nguodi Thuy Si, ngu dan ving bién Celtic, nguoi dan & quin déo
Nam Théi Binh Duong, nhing b lac chau Phi va nhtmg nhém
ngudi ban dia trén khip chau My. Weston A. Price da két luan



TUGNG LAI CUA THUC PHAM 219

ring sy xuat hién ctia thyc phadm ché bién sdn phuong Tay, dic
biét 1a dudng va bot mi, da lam tinh trang sau rang taing nhanh
choéng. Tréi lai, mot ché d6 dn chii yéu 1a céc thye phdm truyén
thong, tir ca t6i nai simg tAm téi dira, sé chong lai tinh trang sau
réng va gitip ting cuong stic khée thé chat noi chung.

Di tir két luan ring hau hét cic ché d¢ &n truyén thong
khong dung bot mi tréng va duong la lanh manh t6i viéc khing
dinh ché d6 4n lanh manh la ch€ do 4n tuong d6i nhiéu chat
béo, cholesterol va canxi la mot cach giai thich nhiing danh gia
ctia Price. Dé so sénh, mot t3 chitc khéc ciing ldy tén cta Price,
Price-Potterger Nutrition Foundation (PPNF, truéc day c6 tén la
Weston A. Price Memorial Foundation), da giai thich cac ché do
an truyén théng lanh manh vi ching chita “cac khoang chét va
cac vitamin tan trong chét béo ¢6 trong bo, héi san, dau ca va
cac co quan dong vat nhiéu m&”, “protein tho, khong bi bién déi
trong thit, hai san, lac, sita tho va hat mam” va “hiém va it céc
chat 1am ngot”.® Day la mot bo tiéu chi nhe nhang hon, téng
hop hon céc tidu chi clia Weston A. Price Foundation, nhung
bao nhiéu nguoi My tiing nghe noéi vé Price-Pottenger Nutrition
Foundation? Véi quan diém “nghe mdc mét” va viéc khong tham
gia n6i xdu nguoi khéac, PPNF giéng nhu mét c6 gai nghiém nghi
khong duoc ai moi khiéu vii trong mot budi lién hoan dai hoc,
bi s6 phan dinh doat 1a “v6 danh tiéu t5t”. Hon nita, mot ché do
an gdm thit mui, bo, thit bd, banh mi 1én men tu nhién va pho
mét xanh c6 vé “déng diéu” v6i nhiéu nguoi My hon ché d¢ an
truyén thong cia ngudi Okinawa gdm khoai lang, mudp ddng,
v0 56 rau xanh, cd, cdc san phdm tir dau nanh cing mét it thit lon,
chit dimg n6i dén khoa hoc ting ho ché d¢ dn Okinawa.

Nha si Weston A. Price da dting khi cho riing céc ché d6 an
truyén théng tit bat ky noi nao trén thé gici déu béo vé stic khée
con ngudi rét hiéu qua. Ché d¢ &n theo kiéu trang trai truyén théng
My ma Sally d& xust, tiic nguyén tée “5 B + 17, bao gdm thit mudi,
bo, thit bo, banh mi 1én men tu nhién, pho mét xanh va dau, hén la
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phithop v6i nhiing diéu kién 1am viéc kho khoc, vét va ctia nhiing
ngudi ndng dan My thoi ky trude. Ta chi cdn nhin céc e anh chup
nhting néng dan giai doan trudc ciing sé thdy ho manh khée, san
chic, hiu nhu khong biét dén béo phi hay nhimg bénh lién quan.
D6i v6i nhing nguoi My ¢6 16i séng it van dong nhu bay gid, ché
do an it chat béo, it thit ma tién sT Ornish dé xust c6 kha nang lanh
manh hon néu xét dén nhiing bénh man tinh béi ché do an nay c6
mat d6 nang luong nhé hon vi it thit hodc chat béo va it protein
dong vat hon, nhung viéc duy tri duoc y chi cuong lai ché d6 an
nhiéu ngot, mudi va ch4t béo thom ngon c6 thé 1a mot “thanh tich”
vi dai. An udng v6 do hay khodi 4n vat® c6 thé xay ra khi y chi
khong con vimg vang va c6 thé lam mat tat cd vu diém cda ché
d6 an it thit, it chat béo. Con duodng t6t hon, nhu t6i sé gidi thich,
la thay déi 16i song ctia ching ta dé cac hoat dong hing ngay, bao
g0m ca viéc luyén tap &muic do vira phéi, cho phép chiing ta an ma
it cdm th&y t0i 16i hay lo s vé nhimg hau qué sau nay hon.

Mark Sisson buéc vao quan ca phé Malibu v6i vé ngoai nhu mot
ngoi sao dién dnh: 40 so'mi réng, mai toc tring béng bénh, lan
ra ram ndng. Ong goi mot tring 6p 18t &n keém qua bo, thit mudi,
g4, pho mat feta, ndm va hanh. Mén &n duoc don kém khoai tay
nhung Mark hau nhu bé qua. La moét cuu van dong vién chay
duong dai, timg thi ba mon phéi hop va tham gia giai Ironman,
Mark con 1a téc gia cta cudn The Primal Blueprint (tam dich: Bi
kip nguyén thity) huéng dan phong céch séng Paleo va duy tri
mot blog rat c6 dnh hudng vé chii @& nay. Giong Sally, Mark
ciing 4n nhiéu chét béo (50 dén 60% luong calo nap vao co thé)
va thich céc san phdm tir stta; nhung khong gi6ng Sally, Mark

a. Nguyén van: compulsive snacking. Day 1a mot tén goi khac ctia chirng réi loan an uéng
V6 @ (binge eating disorder). Trigu chirng chinh I &n mot lwgng thire &n rét on trong mdt
khoang thor gian ngén, &n cho dén khi no dén kho chiu, an khi khang d6i, &n mat minh hodic
&n 1én lat, cam thay chan nan, c6 13i, xAu hd hodc ghé tom ban than sau khi an.
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than phién ring nguoi My nghién cac carbohydrate don gian:
“T6i nghi vé khoai tay ciing hét nhu hau hét cac hat c6c, mot
ngudn cung cap calo ré tién nhung chuyén hoa thanh glucose rat
nhanh”. Ong nhin vao dia: “Chién lugc &n udng ctia toi khéng c6
khoai tay. Nhung cht y&u vi t6i khong &n tuong v6i vi ctia n6.
Ban phdi cho d1 thit vao khoai tay thi né méi ngon duoc”. Mark
ti€p tuc t6 vé khinh khi nhiing mén tir nong san chinh nhu ltia mi
va yén mach, nhimg thit cting cin rat nhiéu ném ném dé tré nén
ngon miéng va dé dang chuyén thanh glucose.

Duya vao nhiing tai liéu vé t§ tién loai nguoi ma minh da
doc, Mark cho ridng ban c6 thé an khi d6i va khong an gi khi
khong thdy déi, thay vi tuan theo mét k& hoach dn u6ng ba bita
mot ngay déu din; luyén tap nén la van dong lién tuc hon la chi
tap tanh cuong do cao, diéu ma Mark tin da khién 6ng bi 6m
thuong xuyeén va chdn thuong trong nhimg ngay thi ddu. Ché do
an Paleo theo kiéu Mark nhan manh véo 16i s6ng va bao gém ca
céc s&n phdm tir stta, khong giéng nhu ché d6 thuan Paleo.

Mark khing dinh ring sau khi loai hat c6c ra khéi ché do
&n clia minh, anh phai chita viém khép kéo dai, héi chiing kich
thich ru6t, cdm lanh, viém xoang kéo dai va ¢ néng. Nhu Mark
g0i y trong cudn sach va trén blog Mark’s Daily Apple ctia minh,
then chét la vai tro cta insulin. Viéc ¢6 qué nhiéu duong don
vao co thé dan t6i mat phan tng insulin, theo d6 lam co thé thira
glucose; luong glucose thira nay can thiép vao chiic ning ctia
protein bang cach gén vao protein va tao ra sén pham glycat hoa
bén ving (AGE) ma ngudi ta tin 12 lam tang t6c do cac qué trinh
lao hoa, bao gébm viém man tinh.

Mot réc r6i tiém 4n trong triét ly 4n uéng Paleo/nguyén
thiy 1a mot s6 nhom nguoi séng tho nhét the gioi tix trudc toi nay
déu tuan theo céc ch€ d¢ 4n it protein va nhiéu carbohydrate.
Nguoi Okinawa, nhu da n6i & trude, séng chii yéu nho rau, khoai
lang (duoc nguodi Trung Hoa mang tix Trung va Nam My dén
Nhat vao nam 1606), gao, dau phuy, cd va ruou sake; khi kiém
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duoc m& cé voi, ho hao hiing st dung manh.”! Nhing nguoi
Nicoya séng tho & Costa Rica &n banh tortilla ng6 n&u véi chanh,
gao va dau ran m& lon, chudi 1a ludc, mot chuit thit va mo, tring
rén, rau va rat nhiéu trai cay nhiét d6i.1® & Sardinia, mot phéo
dai tram tudi ndm ngoai b bién tay Y, tir cusi nam 1941, mot
bita &n dién hinh hing ngay gdm mét kilogam banh mi, mot ¢
hanh tay, chut thi la tay va cti cdi tréng, dau, c6 1& c6 sira dé hay
déu nhit huong, xtip minestrone vao budi t6i va khong qua mot
phian tu chai vang d6. Nhimg nguoi giau hon thuong thém pho
mat hay pasta cho ché€ d¢ an nay."™” Hon nita, nhu da dé cap &
phan trude, cée nghién ciiu vé han ché calo cho thdy viéc han ché
protein cting quan trong khong kém han ché calo dé c6 tudi tho
dai hon. Khi t6i héi Mark vé cugc séng truong tho ctia nhimg
nguoi & Okinawa va Costa Rica, ong dap ring nhing ngudi &
d6 ban chat da hanh phiic va diéu tiét cang thing hiéu qué hon.
Mark ciing chi ra nhiing ngudi nhu vay hoat dong thé chat nhiéu
va khong phai lic nao cting ¢6 ngudn thuc phdm doi dao.

Nhiing nguoi theo ch& d6 Paleo thuong tuyén bé 1a ho giam
can va cuGi cung c6 tam trang t6t hon khi theo céc ché do it carb.
Tuy nhién, nhing ngudi duy tri ché d6 &n chay hay thic &n tho
cho biét ho ciing gidm can va c6 tam trang t6t hon. Mot s6 bang
chiing cho thdy trong nhimg giai doan ddu, ngudi &n ché do it
carb gidm can nhanh hon ché d¢ gidm can bang céch gidm chat
béo thong thuong ma khong c6 dnh hudng tiéu cuc véi sic khoe
trong thoi gian ngén. Tuy nhién, vé lau dai, nguoi ta c6 vé ting
can trd lai. Them vao d6, n nhiéu thit ¢6 thé lam gidm tuéi tho,
nhu da dé cap & phén trudc, dac biét 1a v6i nhimg nguoi dudi 65
tudi, khi nguy co bi cdc bénh man tinh ¢6 nguén géc tir viéc dn
thit hay chat béo la dang ngai. Mt khac, cting duoc dé cap tir
truéc, nhiing ngudi trén 65 tudi 4n nhiéu thit 6 1& sé séng lau
hon vi céc bénh man tinh c6 xu hudng can thoi gian dai d€ phat
trién, va méi lo ngai vé sttc khée clia nguoi gia thuong lién quan
t6i cac vén dé nhu stte yéu va hao stic.
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Trong khi viéc dua ra mot ly thuyét hoan chinh bao quét
dugc moi ddi tuong trong moi giai doan ctia cudc doi 1a rat kho,
céc ché d6 an it carb nhiéu khé niang la nguy hai nht cho tré em
va ¢6 loi nhét cho nguoi gia. Déi voi lva tudi trung nién, viéc tidu
thu cholesterol va chat béo c6 nhiéu kha ning gitip tam trang tot
hon va ham muén tinh duc trong khi khéng c6 nhiéu bang ching
vé viéc gidm can trong lau dai. Mot cach gidm can lau dai hiéu
qué hon ché d6 &n it carb 14 thay déi 16i séng dé ching ta tap
luyén & muic vira phai nhiéu hon nhu chinh Mark tng h¢. Néen
nhé ring nhiing nguoi c6 ch& do an truyén théng gdm rat nhiéu
thit, nhu nhiing nguoi song & Bic Cuc, t6t nhét 1a nén tiép tuc &n
theo ché& do d6, khi ma cac t6 hop gen khong thich ting véi cic
ché do an nhiéu canxi hoic nhiéu carbohydrate.

Tré lai van dé goc ré ctia chimg ta: Tai sao nhing ngudi thong
minh lai bat dong vé mot thit co'ban la mot ché do dn lanh manh
nhu vay? Mot ly do cho su bdt dong nay la méi ché do &n lai c6
nhimng dnh hudéng dén sic khoe khac nhau, cd tich cyc lan tieu
cuc. Ché d6 &n it ma, it thit chia Dean Ornish 14 lya chon t6t nhat
trong sudt cudc doi, do tac dong ctia viéc gidm protein dong vat,
nhung lai 1a ché d6 it théa méan nh4t vé mét tam ly nén rat kho
duy tri. Ch& d6 &n nhiéu thit, nhiéu san pham tir sita ctia Mark
Sisson va Sally Fallon Morell nhiéu kha ning dan dén gidm tudi
tho, nhung ch& d¢ &n nhu véy lai khién con ngudi 6 tam trang
t6t hon va céi thién khéi luong co. Hon nita, ché d¢ 4n c6 nhiéu
protein dong vat c6 thé c6 loi cho ngudi gia, do cac van dé vé thé
trang va tam ly lién quan t6i tudi gia.

o] mot muc d6 sau sdc hon, cac céch ti€p can clia nhimg nha
hoat dong vé dinh dudng nhu Ornish, Morell va Sisson mau thuan
vi ho phan tich thitc 4n dudi goc d6 cac dudng chét, tiic protein,
chdt béo, carbohydrate, dudng, vitamin, v.v. thay vi duéi quan
diém tién héa. Phan tich thitc an thanh cac thanh phén dinh duong
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<6 nhiéu wu diém, vi du nhu gitp loai b cac benh, chéng han benh
beri beri, bénh pellagra va bénh coi xuong, viné cho phép cic nha
khoa hoc xac dinh duoe dudng chét nao con thiéu trong cac ché do
&n va 16i séng hién dai. Tuy nhién, do sy phiic tap ctia sinh Iy hoc
con nguoi, nhimg rao can dao dtic trude cac thi nghiém trén ngudi
va sy da dang ctia cdc ché d¢ an nguyén thiy va quy gen ctia ching
ta, nhing nd Iuc khoa hoc va ngan sach khéng 16 rét vao nghién
cttu dinh dudng chi thu duoc két qua it 6i dang thét vong ké tirkhi
céc bénh beri beri, pellagra va coi xuong duoc chita khéi trong nira
dau théky 20. D& hiéu la diéu nay khién moi ngudi hoang mang va
béi r6i khong biét an gi dé duy tri hoac khoi phuc stic khée.

Sai lam chinh trong nghién ciu dinh dudng 1a bé qua nhimg
hiéu biét sau séc ma thuyét tién héa mang lai. Khong hiéu duoc
qué trinh tién héa clia con nguoi ma 8 géng xac dinh ché do
an t6i uu ching khéc gi gidi ma mot van ban khé hidu ma chi
doc mot trang; chi c6 thuyét tién héa méi cung cdp cho chiing ta
phuong phap dé hiéu t4t ca cac thanh phan ctia sinh vat song, bao
gom dinh dudng va siic khée, két n6i v6i nhau nhu thé nao. Mat
khéc, cac 16i dién gidi vé tién héa quéa don gidn, nhu viéc xem ché
d6 an ctia t3 tién loai nguoi chi yéu 1a thit, cting khién cho chung
ta khong c6 duoc hiéu biét sau sdc vé dinh dudng va stc khoe.

Cusi ciing, khi dit quan diém ctia thuyét tién héa len dinh
dudng va stic khde, chiing ta sé c6 duoc nhiing két luan sau:

¢ Néu khong luyén tap hodc c6 géng hoat dong thé chat mot
céch tich cuc, ching ta sé dé bi cdc bénh man tinh tac dong,
bat ké chon ché do an la gi; trai lai, néu tap luyén hay hoat
dong thé chat d, ching ta c6 thé tranh duoc céc bénh kinh
nién ké ca khi dn uéng tiy y. Didu nay xay ra vi con nguoi da
tién hoa khi phai van dong lién tuc va cé céc hoat dong thé
chét vira phéi; con nguoi rdt hiém khi ngdi mot chd trong thoi
gian dai vi diéu d6 sé dan t6i chét doi hogc mat co hoi giao
tiép xa hoi, do d6 ca co hoi ¢6 thé tiép tuc sinh san.
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¢ D€ 6 duoc dinh dudng can bing, ching ta nén an thiic an
truyén théng, cang truyén thong cang tot (vi du, tir cach
day 500 ndm) vi ché d6 &n theo kiéu truyén théng da duoc
ghép néi cén than qua thi-sai. Tap trung véao cac dudng chat
thuong la viéc vo ich. Vi du, viéc dn it thit va it chat béo c6 thé
6 hai néu rét cude chung ta lai an thitc an nhiéu duong dé
bu ddp phén ning luong thidu hut. Cach ndu nuéng truyén
théng giai quyét véan dé nay bing cach tao ra nhing bira an
ngon miéng, can bing. Déi v6i nhiing nguoi da 1an ra ddu vet
t6 tién minh & mot viing cu thé nao d6 trén the gisi, cach ndu
nuong truyén théng cia ving dét 4y nhiéu khé ning la phu
hop v6i gen ctia ho hon ca.

e An nhiéu thuc phdm tir dong vat khi con tré s& gitip ban cao
hon, khde hon, c6 kha ning sinh san 6t hon va hap dén hon,
nhung nguy co chét sém cting cao hon. Nhu chiing ta da thio
lugn & trén, theo quan diém tién héa thi sy danh di gitta siic
manh thoi tré va stic khde t& hon vé lau dai sé xay ra, vi ti€n hoa
chi quan tam dén viéc truyén gen cho thé h¢ ké tiép bing bat
cu gid nao ctia the heé hién tai; sic khoe té hon vé lau dai chinh
la cai gid nhu vay.

Bén canh cac dudng chét, nhing khia canh khéc ctia thue phdm
va cach néu nuéng ciing rt quan trong véi chat luong séng ctia
chung ta. Vi du, viéc cac bita n it thit 1a t6t hon cho sic khoe
vé lau dai c6 lé sé khong mdy quan trong néu ngudi ngheo hay
nguoi khong c6 kién thic vé ndu nuéng khong thé chuén bi
nhing bita 4n it thit ma vin ngon lanh. Ching ta c6 thé dam béo
moi ngudi duoc tidp can mot cach binh déng véi nhimg phuong
phép ndu nuéng lanh manh va khién nhing thyc phdm &y tré
nén bén vimg khi dan s6 ngay cang dong nhu thé nao? Téi phat
hién ra thanh phd Melbourne 1a mot dia diém rat tuyét dé xem
xét céc xu huong thye phdm bén vimg va cong biing cho tét ca.
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Melbourne gén déay xudt hién mot “phét kién” bat thuong:
nhimg nha hang “c6 bao nhiéu, tra by nhiéu”. Bé ra 1 hay 2
d6 la, tham chi 1a 100 d6 la, 14 tity & ban; ban vén sé c6 mot ba
any hét & mot trong ba nha hang c¢6 tén Lentil as Anything, 1y
cdm hing tir tén nhém nhac New Wave, Mental as Anything,
duoc thanh lap & mot truong nghé thuat Uc. Tén nha hang tém
gon tinh chat ctia chiing: chiit dién khing, chiit hanh phtic, mot
ménh d4t tuyét voi cho ngudi &n chay va vé chinh phi.

Nguoi ban gi6i thieu cho t6i nha hang nay dua t6i xuéng
mot lan thang b dan dén mot duong mon ven song céch pho xd
chi vai tram buée. Chiing t6i buéc vao khung canh nuce Uc tién
thuoc dia, bui bam nhung kho réo; con duong doc theo con song
lang 1o troi, hai by trong toan cay keo. Chung t6i di theo con
duong ngoin ngoeo, qua may chudng ciru réi dén mot khoanh
dét ng6n ngang bén mot vuon héng rong thénh thang ctia khu
nha von la mot tu vién.

Pay la nha hang Lentil as Anything uy tin dang thu hut da
thuc khach, tir cac nghé si va sinh vién héc hac, nhiing nguoi giau
6 ¢6 tu tudng tu do dén nhimg vi khéach du lich t6 mo. Sau khi
nhét hét s6 tién 1é ma t6i c6 vao mot cai hop quyen gop (khong
ai nhin dau, nhung anh ban luét su cta t6i duong nhu rét hao
phéng v6i nhing to do la cia minh), t6i 18y ddy dia ctia minh céc
mon an 14y cdm hung tir ving Nam A: ca ri, banh ran, com va
dira. Tdi c6 thé dn nhidu hon ché thiic 4n ngon lanh nay, nhung
nhu th€ ¢6 di cho nhing ngudi dén sau khong? Viée dn uéng
ciing nhimg nguoi la c6 tac dong dac biét la ludn budc chiing ta
nghi t6i nhu ciu clia ngudi khac.

Ban t6i va toi an & trong nha; hoi nong bén ngoai khién ca
ngudi nhop nhap. Hau hét khong gian danh cho thuc khach dat
nhimg ban gb dai dé khuyén khich moi nguoi giao luu voi nhau.
Nhan vién clia quan con tré va rdt da dang; nha hang c6 chinh
sach gitip do nhimg nguoi ti nan. Y nghi ai cing duoc thuéng
thic nhing mén ngon lanh giéng hét nhau that cdm dong va
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giau cdm hung. Thic n & day khong ngon dén muc nhu nha
hang duoc xé hang sao Michelin nhung ngon hon dé 4n toi
tw ndu rat nhiéu. Diéu gi da khién sy than thién va hao phéng
nay trd thanh sy that? Va tai sao nhimg nha hang nhu Lentil as
Anything khong thé nhan rong hon?

Mot tudn sau, t0i g#p ngudi sang lap ra chudi nha hang nay.
Shanaka Fernando la mot ngudi nha nhén va ddy thuyét phuc;
anh néi chuyén v6i thdi o diém tinh va trdm ngam nhu mot nha
tho hay mét nha su. Cha anh 1a mot sT quan nguoi Sri Lanka, me
anh la mot tho lam g6m nguoi Ireland da bi gia dinh tir mt vi két
hon v6i mot nguoi da mau. Shanaka 16n lén véi moi dic quyén &
Sri Lanka, nhu mot nguoi da trdng du6i lan da sim: c6 nguoi gitp
viée, duoc bdo v¢, theo hoc nhing truong t6t nhat. Anh da song
qua thoi ky bao luc cang théng khi nguoi Sinha khiing b6 nhimg
ngudi Tamil thiéu s61, ri theo 16i cha dén Melbourne hoc luat.
Anh da mét hing thi hoc hanh, bé dé gitta chimg va mé mot
quan ca phe. La nguoi theo duéi chi nghia Iy tuéng va c6 tinh
cach béc déng, anh khong ghi gid tién trong quan ctia minh.

Tai sao lai 1a “c6 bao nhiéu, trd bdy nhiéu”? Khi di cung
nhimg nhom nguoi & ving nong thén Indonesia, Philippines va
Amazon, Shanaka nhan thay moi nguoi chia sé dé &n véi hang
x6m léng gidng. “Cho thuc 4n 1a mot ct chi biu hién sy than
thiét mét cach manh mé. Nhung nguoc lai, t6i nhan thay déi khi,
trong céc xa hoi phuong Tay, it nhat 1a & Melbourne nay, mdi lan
ban t6i nha hang dé an tom hum la mot lan ban khing dinh vi
thé va déc quyén ctia minh, déng thoi tach minh khéi s6 dong
con lai. Téi mudn xem ligu chiing ta c6 thé ndm bt kiéu van hoa
ma ai ciing c6 thé c6 duoc thiic &n va nhin thay moi nguoi bat ké
hoan cénh ra sao ciing nhau ding btra, dac biét khi tién dang la
thé luc chia cit trong xa hoi. Téi t6 mo muén biét lidu chiing ta
6 thé str dung s6 tién ma moi nguoi bé vao hop quyéen gop dé
doan két con nguodi, gitip ho tap trung vao bita 4n ngon va ngdi
#n cung nhimg nguoi khac, giau cting nhu ngheo.”
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Cho du dé that bai (va c6 ca sy phén d6i cia ngudi sau nay
la d8i téc ctia anh), Shanaka da m¢& dugc nha hang dau tién, rdi
thém hai nha hang “tré tién tity y” va mot cin tin truong hoc,
khoi day su hao phéng va long tin ma truée d6 khong ai c6 thé
nghi dén tir nhimg nguoi Melbourne ddy hoai nghi. Shanaka da
duoc vinh danh la Nguoi hiing Dia phuong ctia Uc, xuét hiéen
trén mot con tem qudc gia, gap go tha tuong, dién thuyét tai TED
Talks va cing thuc hién mot cudc thi ndu &n trén truyén hinh
v6i Dalai Lama. Y tudng “trd tién tiy y” ctia Shanaka mot thap
ky truoc con duoe coi la 6 tinh dot ph4, gio da dugc dé cap dén
trong chuong trinh gido duc ctia Uc. Y tuéng nay da lan t6i tan
Dublin, va vao ndm 2011, Jon Bon Jovi da khai truong mot bép dn
cong déng c6 y tudng tuong tur & New Jersey.

Tuy nhién, Shanaka ciing da phdi tré gid khi theo dudi con
duong khéng giéng ai ctia minh. Nhing ké nghién ma tiy timg
moc sach tién dé trong hop quyén gép nén cudi ciing chiéc hop
phai bi khoa lai. Anh da ddu tranh nhiéu nidm rong véi chinh
phi Uc vi s tién 300.000 &6 la My thué doanh thu ma nha hang
Lentil as Anything chua thanh toan; cudi cing, Shanaka va
nhiing nguoi ting ho da thanh cong khi yéu cdu luat thué doanh
thu phai xem xét lai dudi quan diém bén chét phi loi nhuan ctia
nha hang. D4 ¢6 luc anh phai tuyén b6 phé sén, ding ky m& mot
nha hang khdc va mua lai thiét bi ctia nha hang ci dé lam lai tir
déu. Shanaka tu tra cho minh mot khoén luong co'ban tir doanh
thu ctia nha hang, méc du khoén chi phi nuéi con da 1a mot van
dé phép ly, va anh suyt phai vao ti1 v6i s6 tién phat giao thong
14.000 &6 la My chua nop. Ngéan hang va chu dat da doi 14y lai
cac dia diém cho Lentil as Anything thué¢, mét phan vi ching
thu hit moét dam dong nhimg ké bén 1é xa hoi. Shanaka mét méi
v6i nhimg 1an tranh d4u nhu thé va viéc kinh doanh nha hang;
anh muén dimg lai. Anh c6 rét nhiéu k€& hoach; anh da lam viéc
v6i cac trung tam gido duc va cham soc tré em & Sri Lanka. Nhu
nhiéu nguoi trong chiing ta, anh mudn thach thuic tinh trang bét
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binh déng xa hoi da hinh thanh tir lau; khong giéng nhu phin
l6n chiing ta, Shanaka c6 1ong can dam dé lam diéu do.

Nhing nha hang ctia Shanaka chiing t6 ring 4n uéng lanh
manh khéng phai 1a dic quyén ctia nhimg ngudi giau c6 trong
xa hoi. Nhu Shanaka va nhiéu nha nhan loai hoc da luu ¥, trong
nhiing x& hoi truyén théng c6 quy mé nhd, moi nguoi chia sé d6
an v6i nhau. Thuyc t€, hanh dong chia sé d6 4n la thiét yéu déi
v6i cude séng lang xa vi diéu d6 c6 nghia la rti ro khong ki€m
d1 d6 4n c6 thé duoc san ra cho dan lang. Ngay nay, khia canh
cong déng nay ctia viéc &n udng gan nhu da bi x6a sach trong xa
héi cong nghiép, khi ngudi ta voi vang lao t6i siéu thi, cho nong
san, ctra hang banh hay quay ban dd &n nhanh rdi tré vé nha dé
4n moét minh, hogc véi vai thanh vién trong gia dinh hay doi khi
v6i ban bé. An & nha hang khong khéc 1a m4y, vi nhu Shanaka da
luu ¥, chi phi cho mot btta &n nha hang c6 thé déng vai tro danh
gid vi thé, giong nhu mot chiée xe, mot cai déng hd hay mot cai
vi béng bdy. Déi v6i hdu hét ngudi My, day chinh 1a diém mau
chét: Néu ban lam viéc cham chi dé ki€m ra tién, sé dén liic ban
pho truong bing nhiing thit xa xi, gdm cé nhiing btta 4n dét d6.
Nhung diéu nay dit ra mot cau héi: Mot thanh phd hay mot thi
tran c6 don thuan chi 1a noi v6i nhimg cong viéc t6t, nha & an
toan, gido duc tt t& cho bon tré, noi dé tiéu xai bot tién cho nhiing
thu vui nhu trung tam thuong mai hay nha hang? Hay céc cong
déng méi nén la nhimg noi ma chiing ta biét dé tam t6i nguoi
khéc, gitip nhau voi bét di bat hanh trong cudc song? Nghe c6
vé nhu mot cau héi hoi triét ly khi néu ra trong mot cudn sach vé
thuc phdm va stic khde, nhung xét vé mét lich s, chia sé thuc an
va rdi ro néi chung da timg 1a nén tdng ctia cudc séng cong dong.

C6 Jé nhimg nha hang chay “tra tién tiy y” mang tinh ly
tudng ctia Shanaka (thuc &n tir thyc vat c6 thé dé dang quyén
ting voi s6 luong 16n, nhung thit thi phiic tap hon) cudi cling s&
that bai vi phdi tan dung long t6t ctia ngudi khéc qué nhidy; trong
bét ki truong hop nao, mo hinh kinh doanh ctia anh cting budc
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chiing ta tinh dén mot vén dé quan trong: An udng nén la mot
hoat dong riéng tu 18y ban than lam trung tam, hay thic an nén
gitt vai tro goc ré, mot phuong tién gin két va bao vé con ngudi?

Mot thuc khach c6 thé thé hién long t6t ciia minh theo hai cach.
Thi nhét 1a gitp do nhiing ngudi quanh minh, nhu trong nha
hang “tré tién tily y” ctia Shanaka, noi nhtmg thuc khach giau c6
hon hé tre thiic &n cho nhiing nguoi kém may mén. Thit hai la
bao vé nhimg thé hé twong lai. Néu hom nay, chiing ta mua thit,
ca hay nong san gia ré tir mot siéu thi, vé co ban, thé he¢ tuong
lai dang “tro gid” cho chiing ta; ho sé phai chi nhiéu tién hon dé
mua duoc thit, ca va nong san nhu vay (néu con c6 thé im thdy)
vi nhién liéu hoa thach va ca sé ngay cang hiém; nhiing phuong
thiic nong nghiép va viéc x4 rac thai chi nhdm dén loi ich ngén
han va tién dung sé khién hanh tinh nay ngay cang suy thodi.
Céac nha hoat déng vé thyc pham theo quan diém ly tudng hoa
dang c8 ging giam nhing gi ching ta “vay” thé he tuong lai
bing cach st dung va nudi tréng thic 4n theo nhiing cach bén
ving hon. Vi dy, thay vi nuéi trong nhiing loai ngoai lai gay hai
t6i moi truong dia phuong, ta c6 thé chon nhing loai da thich
nghi v6i moi truong dia phuong, nhu nhing nguoi ban dia da
lam truéce khi giao thuong quéc t& bit dau.

Hay thtt nhin nhan sy tré tréu nay: O Melbourne, ban c6 thé
thudng thiic d loai &m thuc: Y, Nhat Ban, Dong Phi, Lebanon,
Moroco, Viet Nam, An Do va rét nhiéu loai khac nita; didu nay
phan anh sy da dang ctia dan nhap cu trong thanh phd nhung
lai c6 mot thi€u s6t r6 rang: R&t kho tim thdy 4m thuc Uc. Mot
nha hang do chinh phu tai trg c6 tén Charcoal Lane la mét ngoai
lé dac biet. Nam trong mot toa nha 200 ndm tudi timg la Trung
tam Y t& cho thd dan, Charcoal Lane cung cdp cac moén an Uc
va dao tao nghiép vu bép, phuc vu nha hang cho moi nguoi.
Quén Iy ctia nha hang, mot ngudi Uc goc Sri Lanka tén 1a Ashan
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Abeykoon, va bép truéng, mot nguoi Uc da tréng tén la Greg
Hampton, dang nd luc gi6i thiéu véi nguoi Uc nhimng dong, thuc
vat dang phat trién trong moi truong hoang da ctia nuéc minh.
Bita dn tuyét voi ctia t0i & d6 c6 xuc xich lac da, chim mutton, xa
14t gém hat bach tan Bunya, hat keo Uc va qua quét, ludi toi duoc
kich thich béi cac mui vi va huong thom méi la; t6i déc biét thich
vi tanh giéng nhu c4 ctia chim mutton va thit lac 42 mém, mong.
Cac mén khac trong thue don 1a chudt tii wallaby, da diéu emu
va clru an cé rau lé.

Greg, mot ngudi da lam bép 26 nam va ting quan ly mot
vuon thi tu nhan cia minh, da chi ra nhting loi ich moi truong
khi nu6i cac dong vat thich nghi v6i sa mac va dong vat ban dia.
Khi nhimg nguoi chau Au dinh cu dau tién dén Uc, ho mang
theo ciru, trau b, lon va cht cay dé trong lia mi. Theo thoi gian,
viéc ding nudc qud nhiéu dé trong lda mi da anh hudng t6i do
min cta dét; khi nuéc ngdm xubng, né déng vai tro nhu mét
chat dan khoang chat va chiét khoang tir d4t. Méng gudc sic clia
d6ng vat ngoai lai nén chat dat, pha hity canh quan, lam ting
tinh trang 6 nhiém nuoc va that thoat trdm tich do ria troi. Cay
c6i bén bo séng suy giam lam ting luu luong nude va vén dé x6i
mon dét tré nén nghiém trong hon.

Greg chi ra ring, trdi lai, thuc vat ban dia c6 ré dai, cho phép
chiing ¢6 thé 148y duoc nude tir sau trong long dat ma khong lam
tang d6 man. Kang gu ru, chudt tai wallaby va da diéu emu c6
ban chan tuong d6i mém, khong nén chit dat va &n nhing loai
thuc vat ban dia c6 ré dai. Thuc vat bén bo séng dugc béo vé, do
d6 hru luong nuée nhé hon. Nhiing cay chiu mén c6 qué nhd,
giau huong vi, c6 ham luong chét chéng oxy héa cao, bao gdbm
vitamin C. Thit kang gu ru c6 nhiéu kém (d6ng vai tro quan trong
trong hé mién dich). Ciru &n c6 rau 1é khong phai 1a loai ban dia,
nhung chiing da thich nghi véi méi truong kho cén va &n nhing
loai rau cé ty nhién giau mui va céc khoang chat khac.

Vi tat ca nhimg loi ich vé siic khde, moi truong tich cuc va
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huong vi tuyét voi nhu vay clia céc dong, thuc vatban dia, tai sao
ngudi ta khong d6 x6 dén nhimg noi nhu Charcoal Lane? Ashan,
nguodi quan ly nha hang Charcoal Lane, gidi thich ring khi nha
hang c§ géng dua mén “dudi king gu ru” vao thyc don, nhiéu
nguoi da tranh xa moén d6. D6i véi cac thuc khach, mén an tix
duoi rat xa la, va vi tri & tit phia duéi con vat khién n6 kém héap
dan. Néumon an chi duoc goi don gidn 1a “king gu ru”, ngudi ta
chéc s& quan tam hon. Dit vay, king gu ru vén it c6 kha nang trd
thanh mén chinh & Uc. Kang gu ru xuét hién trén quéc huy Uc
va gitt mot vi tri trang trong trong long nhiéu nguoi Uc. Nhidu
nguoi khéc don gian 1a bd qua khai niém vé cac mon &n dam chat
ban dia, thit goi lén nhting hinh anh cac mén &n chinh cta th
déan nhu &u tring, nhimg moén an dac biét doi hoi phéi can dam
méi ddm an, hon 1a mot thit gi d6 c6 thé thudng thic vao mot
budi t6i di dn ngoai binh thuong, nhu 4m thyc Y.

Mark Olive 1a mot dau bép gdc thS dan dang diéu hanh
moét co'sd dich vy dn udng trong mét nha kho chi cach khu trung
tam Melbourne vai tda nha. Anh dugc nhiéu nguoi biét dén va
da xudt hién trén céc chuong trinh truyén hinh. Khi toi t6i tham
co s kinh doanh ctia Mark, toi thdy anh 14 ngudi &n néi nhéd
nhe, duyén déng, giéng nhu mot chi g&u hién lanh. Anh ting
md mot nha hang v6i cac moén &n ban dia ¢ Sydney, nha hang
Midden, nhung anh néi nha hang da mé ra trude khi moi nguoi
sén sang chdp nhan dé an thé dan.

Cong viéc kinh doanh hién nay ctia anh cung cdp s6 luong
rau thom va trai cdy ban dia rdt &n tuong: dua chuét bui, chanh
sa mac, nho kho cay sa mac (kutjera), 1a chanh sim, chu6i rimg
(marsdenia), 14 tiéu nui, dau tiéu, dau muntrie, hing qué va xa
huong Uc, dau passion, dao rimg, bac ha séng, ¢ rau lé, can tay
bién, téo Tanami va hat bach tan ma toi da c6 dip thudong thic.
Trai khody la nhimg khach hang 16n nht mua rau thom va céc
gia vi kho ctia Mark ddu & nuéc ngoai. Thai do mién cudng cia
nguoi Uc khi cong nhan sy dbi dao cac dong, thyc vat ban dia



TUONG LAI CUA THUC PHAM 233

va coi nhting dong vat “déng yéu” ndi tiéng 1a ngudn thye pham
khién Mark nén long.

“Ching t6i phéi lam cho nhing nguoi dén tai chinh dat
nu6c nay bét dau st dung ngay cang nhidu cac loai rau thom va
gia vi kho ban dja. Ching t6i ¢6 thit king gu ru, da didu emu va
cé séu noi dia ma moi nguoi khong may quan tam. Toi nghi d6 1a
do qudc huy ctia ching t6i. D6i v6i thd dan, nhimg dong vat nay
chua bao gio xuét hién trén qudc huy. Chi giéng nhu ciru, lon
hay moi thit khéc, 1a ngudn thyc phdm théi. Vang, diing 1a ching
déng yéu that, nhung t6i nghi ctru cing dang yéu ma chung ta
vén &n thit ciru”. Phan 16n lich st nuéc Uc gén day khong nhic
dén thé dan, trong doi song chinh tri cting nhw x& héi dan sw;
béi vay, nén 4m thuc ctia ho cting bi bé qua. Mark néi: “Néu ban
khong duoc tinh dén thi ban khong phdi 1a mét phén ctia dét
nuéc. Mai t6i ndm 1967, ching t6i méi c6 gidy khai sinh khing
dinh ring ching t6i thuc sy & day. Pa c6 nhing thay déi lon
lao. Téi nghi nudc Uc vén con phai di mot chang duong dai nia
dé thira nhan lich stt ctia thé dan, tu hao vé né, dé nhimng ngudi
nhép cu ctia ching ta hiéu duoc lich st ddt nuéc nay. Nhing
diéu nay phéi thay d6i.”

Jon Belling, mét thd dan lam viéc v6i Mission Australia, tap
doan dang diéu hanh Charcoal Lane, thé hién ndi biic xtic tuong
tu. Khi t6i gép 6ng & van phong trong trung tam Melbourne,
trong ong diém dam va cye ky nha nhin; nhung khi 6ng bat dau
noi, c6 gi d6 trong ong nhu bing nd.

“Mot trong nhimng thit t6t dep nhédt chung t6i c6 & day la
moén banh burger chudt tii wallaby ma ching t6i da lam trong
Ngay NAIDOG (tic ngay ky niém di san ban dia Uc ctia Uy ban
Ton vinh Thé dan va Dan déo Quéc gia). Chiing t6i dua vao thuce
don. Toi da c6 vai hoc vién thd dan dang hoc nghé tir mot trong
nhing chuong trinh ctia chiing t6i ndu 4n tai d6. Chung t6i cing
6 thém c& mon ga nita béi vi ‘CHUQT TUI WALLABY U'?2?
Mot s6 nguoi thich moén nay; mot s6 tham chi con cha mudn thit.
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Chiing 1a nhiing dong vat nhé nhén, bong xi, xinh x4n ma ching
ta van ném cho thuic 4n hay ngdm nhin”. Giong Mark, John cting
ca than vé viéc ngudi Uc khong biét tran trong nhimg ngudn
thuc phdm ty nhién ctia minh. “Chung t6i da tim thdy m6t kho
bau thuc phdm & day, ngay trén dat nuéc nay. Ching t6i c6 céc
cong ty dén tir nude ngoai, tir My, xem nhimg thit chiing toi dang
6 va mang chiing v& nude. Nuée Uc ludn ngai ngan noi quan
chinh n6. Néu khong cong nhan con ngudi, tai sao anh lai cong
nhan san pham? Nhimg déu bép tir Tay Ban Nha va Pric them
muén nhing thit nay vi ho hiéu ching la gi”.

Jon say sua néi vé nhing wu diém ctia loai chanh ngén tay
Uc. Khi chiing toi roi van phong, anh néi ring minh vita duoc
chén doan tiéu duong loai 2, ma anh tin d6 1a két qua ctia ché do
an kidu phuong Tay. Bac si ctia anh néi rang thd dan dac biet dé bi
bénh & thé ning. Mai t6i gan day, thd dan méi duoc tiép xtic v6i
ché d6 &n va 16i s6ng phuong Tay va c6 thé cac gen cta ho chua
thich nghi duoc véi ché d¢ 4n do, nhur céc thue phdm c6 chi s6
glycemic cao (vi du nhubot mi tréng), thit d&n t6i duong méu ting
cao, hodc 16i song it van dong. Nguoi Ucco ty 1& pha trén gen chau
Au cao hon thi ¢6 ty 1é méc tiéu duong thap hon, diéu nay nhat
quén véi gid thuyét thé dan c6 tinh nhay cdm di truyén 16n hon.™

Nuéc Uc dang c8 géng thira nhan céc nguén thire phdm ban dia
c6 thé duoc nuoi tréng bén vimg hon va mang lai gia tri dinh
dudng t6t hon céc dong, thyc vat ngoai lai. Con tinh hinh &
Canada va My thi sao? Liéu ngudi Canada va ngudi My ¢6 coi
thudng céc dong, thuc vat ban dia ctia minh nhu thé? Khi t6i tréy
lai qué nha Ontario sau 2 ndm s6ng & nudc ngoai, t6i héo hic thir
mon an Canada ban dia. Noi t6i 16n 1én timg 1a Janh thé ctia dan
ban dia nhu ngudi Algonquin, nguoi Iroquois va ngudi Cree. O
phia Bic, nguoi Cree sin géu, huou, hai ly va chim nuéc; & phia
déng, ngudi Algonquin va nguoi Iroquois bd sung thém ngo, bi
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ngd hé 16, dau va gao Canada. O phia tay, nguoi Anh-diéng viing
Noi Binh nguyén Bic My di theo cdc dan bo bison, va & mién
vién Tay, c4 héi nuéi séng nhiing nguoi Anh-diéng viing bobién
Théi Binh Duong. l¢] ving vién Béc, nguoi Inuit san tudn 16c, hai
cdu, ca voi va c4; & ving duyen hi phia dong, ngudi Micmac an
50 hén, ca va héi ly. Tuy nhién, khi t6i néi v6i nhing ngudi ban
thit quanh ving Ottawa rang t6i dang tim thit g&u, hai ly va céc
thit thii hoang da khac, ho déu danh tréng lang. Mot nguoi ban
thit & ngay khu yuppie s6i dong nim canh trung tam Ottawa
khuyen t6i tht dén mét hang thit Trung Qudc trong khu ngudi
Hoa, nhung nhing ngudi bén thit & d6 cting khong thé gitp gi
cho t6i.

Thit thi hoang da & khu vye Bdc My khan hiém nhu vay
1a hé qué lich st, khi nguoi da tréng dinh cu da sin bén nhiéu
loai dén muic gan tuyét ching. Khi con tré, Theodore Roosevelt
di san t6i bdc Dakota nhung khong tim thdy con trau nao. La
nguoi say mé sin bén, Roosevelt da thanh lap cau lac b Boone
va Crockett vao nim 1887 dé gitip bdo tén ty nhién va thic ddy
viéc &p dung khoa hoc vao quén ly dong, thuc vat hoang da,
sau nay duoc goi 1a Hoc thuyét Roosevelt.™! Chinh phit My cudi
cting da ban hanh luat cdm phan phéi thit dong vat hoang da cho
cac muc dich thuong mai; su bién mét ctia bo bison chau My, bd
cau vién khéch, ga 16i mai va vet duéi dai Carolina la nhimg vi
du bao dong cho nhiing gi c6 thé xay ra v6i nhiing loai con lai."
Canada cting da lam tuong tu, méc di bang Newfoundland va
Nova Scotia van cho phép ban thit dong vat hoang dé trong nha
hang, con Quebec dang thit nghiém v6i nhiing han ché néi long
hon. Nhin bé ngoai, lénh c4m buodn ban dong vat hoang da co
vé 1a mot chinh sdch nhay cdm; néu khong c6 nhing chinh sach
thing tay nhu vay, dong vat hoang da ving Bic My ngay nay
hin da giéng & chau Au, hau nhu khong con con thii 16n nao.

Téi 141 xe t61 ving ngoai 6 Ottawa vao mot budi sang mua
xuan mat mé dé g&p anh tho sin Kyle Worsley, nguoi da t6t bung
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tang mot it thit dong vat ma anh sin duoc cho toi thir. Ché thit
nay duoc dé trong ti dong tir dot di sén mita thu nidm ngodi: gau,
huou va tudn 16c. Dau cao nhén thin, giong néi nhé nhe, Kyle
xudt than tir mot gia dinh ¢6 truyén théng di sin lau doi. Anh
thich di san béing cung tén. “Mot phan 1y do tai sao toi thich di san
bang cung tén hon sting 12 vi t6i ¢ thé nhin thdy cugc song hoang
da nhidu hon. Néu rén rén ling 1& nhét c6 thé, ban s nhin thay rét
nhiéu thit di qua. Nhimg thit ma ban khong nhat thiét nhim t6i
vao mita d6. Chiing chi tinh co lang thang qua thoi. Téi titng nhin
thdy mot con chén séi. Téi ciing da gap s6i thuong, s6i dong cd,
géu, hdu nhur moi sinh v4t lang thang trong rimg Canada”.

Du dang diéu hanh mot doanh nghiép ban xe ro modc da
dung, hiing nam, Kyle di rimg vao muia thu dé san huou, méi lan
vai tuén. Kyle dé y thdy mot s6 tho san mua gidy phép san bén
nhung lai bé qua con méi, don gian chi dé c6 dugc trai nghiém di
san chit khong phai giét choc.

Toi héi anh sao khong dé cung, tén hay stng & nha va ngdi
trong rimg?

Anh trd 10i ring: “D6 lahai viéc khac nhau. Luong adrenaline
ting dot ngot khi anh nhin thay con vat di t6i va anh ¢6 co hoi
ban né. Ngay ca khi anh khong bén thi hién twong d6 van xay ra.
Néu tét c4 nhiing gi anh lam chi 1a ngdi trong rimg, anh s& khong
cing ngudi 1én nhu vay, anh cting khong ling nghe tiéng bude
chén, anh khong ngéi d6 ¢6 muc dich. Khi di san, anh & d6 va co
muc dich. Anh quan sét su di chuyén, ldng nghe tiéng dong, c6
gdng phat hién ra con méi ma minh dang theo dudi.”

Kyle hiéu rd vé con mdi; anh nhan xét hién twong mét can
bang gidi tinh ctia huou 1a do viée cdp gidy phép san huou bat
hop ly béng su quan sat sau séc nhu mot nha tu nhién hoc. Toi
tuhéi: Ai dang duoc tin tudng dé béo ve nhing khu ring va thé
gi6i dong vat trong d6, mot vién chite, mot nha chinh tri theo cha
nghia dan tiy vé quyén dong vat va kiém soat sting (Kyle tronén
561 néi khi n6i vé chinh sach kiém soat sting ctia dang Tuw do) hay
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mot the san nhu Kyle, nguoi vita ra soat dién tich rimg hét tuan
nay dén tudn khac vira gat tranh sau bo? Thé gi6i dong vathoang
da hdn sé t6t hon néu tiéng néi clia cic the san c6 trong luong
hon trong viéc bao veé.

Mic dit vay, Kyle ung ho lénh cdm buén ban dong vat
hoang da. Ban than Roosevelt, nguoi da c6 cong khéi xuéng cong
cuc bdo tén dong vat va thién nhién hoang da My, timg la ngudi
ham mé san thi 16n. Khong ai ¢6 dong luc béo tén dong vat va
thién nhién hoang da hon mot nguoi ¢6 dwoc niém vui tir chinh
n6. Tuy nhién, vi lénh c&m bu6n ban dong vat hoang da nay ma
ngudi ta khong dé dang thuéng thiic huong vi ctia dong vat ban
dia. Néu ban mu6n an thit gdu hay hai ly nhu ngudi Algonquin
da lam hang ngan ndm nay trong nhting khu rimg phia dong
bang Ontario, hodc 1a ban phai mua gidy phép, ty minh ban hoic
by chiing, hogc tim dugc mot nguoi t6t bung sén long chia cho
ban it thit sin duoc (ngay cd viéc trao ddi thit dong vat hoang
da ciing 1a bat hop phap - d6 la nhing quy dinh khong nhan
nhuong), hodc ngimg mo mong dén thit thu rimg trong khi ddy
xe hang doc theo cac qudy siéu thi cht ddy thit lon, thit bo hay
thit ga nuéi cong nghiép.

Mot ngudi hang x6m chuyén di danh biy cta ban t6i c6
vai cai chan hai ly trong ti dong tir mtia thu nam ngoéi. Sau khi
ngam cdi chan trong nuéc mubi qua dém va hdm né véi ruou
vang va hanh, t6i nhdm nhép vi dam da, béo ngay ctia miéng
thit. Chd thit ma Kyle cho t6i, gdm tuan 16c, huou va xuc xich tir
thit gdu, cting lam t6i ngay ngét trude nhimg mui vi méi mé. Mot
khi da bdt ddu n thit thu rimg va thudng thiic duoc nhing mui
vi da dang nhu thé, ban sé that vong néu phéi quay trd vé in loai
thit nhat nhéo & siéu thi.

Nghich ly déng sau giao dich thit thi rimg phuic tap va thién
chi ctia toi 1a mot con vat dugc nudi trong hang rao quay kin, bi
tiém khang sinh va an nhimg hat c6c ddy thudc tri co, trixsau va
phan vo co, lai dugc coi 1a thit hop phap, trong khi con vat séng
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bén ngoai hang rao, hanh phiic hon va manh khée hon theo hdu
hét moi danh gia, c6 muc axit béo omega-3 cao hon va séng theo
mét phuong thite bén vimg hon, lai khong thé mua ban trong
mot nha hang & bat ky dau trén hau hét Bic My.

Viéc van hanh moét nha hang phuc vu cac moén &n ban dia &
Béc My c6 1& con kho hon c& & Uc. O Ottawa, noi c6 nhimg béo
tang gitp cho du khach hiéu rd hon vé moi thit tir may bay va tau
hoa dén dia Iy va vin héa ctia nguoi bén dia, ban ¢6 thé nghi mot
nha hang theo chit dé ban dia sé thanh cong vang doi. Tuy nhién,
nhu nhiing gi toi biét tir Phoebe Blacksmith, khach hang chic
chdn phai tra phén gia d6i len rédt cao. Toi gap Phoebe vao mot
budi sang mua ra rich §mot quan ca pheé. La mot ngudi Cree dam
mé v6i 4m thuc ban dia Canada, Phoebe (va chéng ba luc d6) da
md mot nha hang c6 tén Sweetgrass & khu vic chg Byward ngay
khu trung tam du lich ctia Ottawa; nha hang phuc vu cac mén
ban dia cho céc khach hang hi€u ky. Sau bay nam rudi, nha hang
duoc dénh gié tot, nhung réi “thic dém méi biét dem dai”. Cap
doily di. Phoebe da mot minh xoay x& chat vat suét mot nam, réi
mot ngay no, khi dén nha hang lam viéc, ba thdy ctra bi khoa tréi,
do cham tra tién thué nha. Phoebe duoc phép vao bén trong dé
14y lai thie phdm c6 thé bi héng. Ba déng goi d6 1& va thuc phdm
181 t6ng vao 6 to, 14i xe lén phia Bic va gdp vai ngudi ho hang. Ba
da c6 md mot nha hang khéc dé tan dung hét nhing gi con lai tir
nha hang Sweetgrass, nhung moi nd luc déu thét bai. Ba tuyén bs
pha sdn va mat ba nam dé tra hét no.

Phoebe van thich thit ngdng va thit tudn 1oc; me ba ha sinh ba
trong bui ram vao mua xuan, mua sin ngdng. Phoebe 16n 1én, dn
hét moi thit ma thién nhién trao ting nhu nam viét quat, anh dao
dai, dau tay va dau qua. Sau khi Sweetgrass déng ctra, Phoebe
trd lai manh d4t noi ba da 16n 1én, mot khu béo tén & Mistassini
c6 hd nude ngot 16n nhat Quebec. “Hai dau trén manh dat nay da
chita lanh cho 6i,” ba ké. Ba nhan duoc 161 moi day ndu nhing
m6n an ban dia tai mot truong dai hoc & phia Bic Quebec; sau do
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ba di t6i cong dong nguoi Cree & Oujé-Bougoumou, noi dan s6 1a
725 ngudi, dé didu hanh mot nha hang-khach san. Phoebe rét so
céc moén ran nhiéu dau, banh burger va pizza von la mén chinh
trong thuc don, va 6 ging moi cac khach hang an thit trau. Roi
vao sy co doc va bi giem pha, ba trd lai Ottawa. Bay gio, ba dang
hoc quan ly va dich vy luu tri két hop véi &m thuc & truong dai
hoc, Jam cong viéc phuc vu nha hang va mo wéc mé duoc mot
c0's& kinh doanh thuc phdm méi, ton vinh cdc mén an dam chat
bén dia Canada.

Nhing nguoi the sén & Bac My nhin chung khong tng ho
¥ tudng ban thit dong vat san duoc. Nhimng nguoi coi viéc di sin
chi la thd vui so réing viéc mé ctia thi truong sin bén thuong mai
sé déng nghia v6i viéc c6 thém canh tranh, do vay dong vat dé
sdn sé tré nén khan hiém. Ho cfing e ngai ring khi duoc phép
bén thit dong vat hoang da thi cam dé sin trom sé gia téang, theo
d6 lam giam s6 luong dong vat hoang da. Tuy nhién, nhiing loi
ich vé dinh duong va sinh thai ctia dong véat hoang da la rét dang
ké; mot ché d6 4n gdm huou, tudn 1oc, héi ly, gau, séc va cé sau
c6 thé duoc dua vao ché do 4n Paleo chudn chi gdm mon thit
giau huong vi cting cac mén 4n kém than thién véi moéi truong
nhu hat si, sau buém, chau chau va Iia Canada. Nhung lam thé
nao dé nhimg 1oi ich ctia thuc phdm tir dong vat hoang da c6 thé
chuyén sang nhiing nguoi My va Canada vén khong c¢6 phuong
tién, kién thic hay s& thich an bin hay héi luom? Cac tho san &
Béc My goi y mot phuong an hap dan khéc la thuan duong dong
vat hoang da va dua vao nudi tap trung; néu lam duoc thi dé se
1a mot cudc Cach mang Nong nghiép 1an thit hai, nhung 14n nay,
cac van dé vé dao diic va sinh thai sé duoc suy tinh ky luong hon
Kkhi thuc hién. [t nhat, chiing ta c6 hy vong, nhung viéc tién hanh
dua nhimg loai trong tu nhién vao nhing khu nuéi khép kin 1a
day thach thue.

Qua nhiing bic hinh chup tit vé tinh, ban c6 thé nghi nhimg
Kkhu rimg bao quanh trang trai Bearbrook ndm & ngoai 6 Ottawa
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duoc trong dé 1dy g6 hay lam rimg ddu ngudn hay 1y do thim
my nao d6. Chi dén khi 14i xe trén con dudng mon chia doi trang
trai va dimg lai & cudi dudng, ban méi thdy con nai simg tim
s hai gitta ddm cay. Walter Henn, mét ngudi dan 6ng to béo,
cao 16n, quan ly trang trai Bearbrook ctng vo 1a ba Inge. Trong
khi gi6 rit bén ngoai ngoi nha, Walter ké t6i nghe rang vi thé
trang manh mé ctia nai stmg t4m, bo bison va huou ma 6ng nuoi
chiing, va khong phai cho chiing diing thudc khang sinh; nhing
con vat ctia ong ching bao gid' méc benh.

“Chuing t6i tap trung vao viéc nudi nhiimg con vt cia minh
tynhién va nhan vén nhét c6 thé. Chiing t6i khong ding bat ky
hoa chét nao trong trang trai. Chung t6i khong ding héa chdt ma
chi diing phan dong vat 1am phan bon. Ching t6i chi lam sach
6 dai bang céch cdt bé. Quan trong hon ¢4, ching t6i dé nhimg
con vét ctia minh chay ra ngoai moi trudng ty nhién cta ching
v6i mat troi, gi6, mua va moi thit.” Y tuéng nay mdrong ra thanh
khao khat c6 thém nhiéu nguoi t6i tham quan trang trai. Walter
tiép tuc: “Chiing t6i moi tét cd khach hang téi thdm trang trai
va xem céc dong vat & day duoc nudi, cho dn nhu thé nao, déng
thoi thuéng thite khong gian tu nhién. Hau hét nong dan khong
mudn moi khach t6i vi ho nubi dong vat trong nhiing méi truong
khép kin nhu 16ng hay chudng trai, trai v6i tu nhién. Ho cting lo
bénh dich néu ho ¢6 nia triéu con ga trong vai trai ga. Chung t6i
khong ngai khach khita chut nao.”

To héi Walter liéu c6 bat ky khé khan dic biét nao khi nuéi
dong vat khong.

“Trau va nai simg tdm la loai thdt thuong, thuc sy thach
thitc. Ban phai can than néu di vao khu vyc nuoi thd ma khong
ngdi trén mdy kéo hay & bén ngoai rao vi chiing c6 thé tan cong
ban. Thuong thi chiing khong lam véy, nhung khi chiing bi cang
théng, hay khi chiing dang nudi con, chting c6 thé tén cong ban
dé bdo vé con.”

Vi Walter khong sit dung phan héa hoc, thube di¢t con triing
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hay thudc diét c6, cac chi phi duy tri la thap hon nhung san luong
thit thu duoc cting thap hon kiéu van hanh cong nghi¢p. Didu nay
khién Bearbrook giéng nhu mot trang trai theo sé thich, ly tudng
cho cp vo chéng gia da nghi huu Walter va Inge. Dong luc chinh
dé nu6i nai simg tdm va bo bison ctia Walter la ong mudn &n loai
thit khong c6 héa chat va duoc nudi tw nhien. O cai tudi 75, ong
khong x6ng xao tim cdch mé rong quy mo trang trai nira.

Tré con va nguoi gia thuong dén tham trang trai Bearbrook
dé duoc nhin nhimg con nai stmg tdm, bod bison, ga tay, ga
thuong va huou duoi tréng (trang trai cting nuoi ca cong dé lam
cénh). Trang trai Bearbrook vira 1a khu vic san xuat thuc phdm,
vita 1a khu nghi duong, vira la ving sinh théi. Walter va vo gitip
moi ngudi c6 co hdi duoc dn loai thit gan gidng véi thit dong vat
hoang da.

Sau khi trén nhap ngt tai Dic, Walter dén Canada. Ong
da mat cha va ba nguoi chi, bac trong Thé chién thit hai va 6ng
khéng mudn hoc cach giét nguodi. Ong ké 6ng va b6 vo'la nhimg
ngudi tién phong gay dung nhimg dan gia stic 14y sita ¢ phia
dong Ontario. Ong va v¢ da thit kinh doanh siéu thi, khach san
va thiét bi nha hang, di khap thé gi6i dé cung cp thiétbiva c6 lan
con m& dich vy luu tri kém bira séng (B&B). Dit trong bdi canh
nhiéu nganh nghé kinh doanh nhu vay, trang trai Bearbrook chi
1a mot chuong phi thuong khac trong sy nghiép ctia hai vo chdng
ma thoi.

“MOot s6 nguoi bao t6i va vo 1a tham cong tiéc viée. Chiing
toi can lam thu gi d6, dé thach thuc chinh ban than minh, dé c6
Iy do thic day méi sang, dé hanh dong. Chung t6i khong giong
mot s6 nguoi ludi dong néo di choi golf. That 1a lang phi thoi
gian cho xa hoi khi ban ¢6 thé déng gop mot diéu gi d6 t6t dep va
it t& cho moi nguoi va céc thé hé mai sau. Chung t6i coi d6 1a s&
thich ctia ching toi vi chiing t6i yéu viéc nay.” Néu Walter da c6
géng lap trang trai Bearbrook vai thap ky truéc, chdc ong da phai
dua vao quéng cao truyén miéng hay trén béo, tap chi. Gio day,
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Internet dang déng moét vai tro quan trong méi khi ma nhing
don dit hang thit dong vat ctia 6ng dén tit khdp noi trong bang;
beén canh nguén thit dong vat duoc nudi tai trang trai, Bearbrook
ciing cung cdp nhiing loai thit khac tir rdn, c4 sau, kang gu ru va
lac da. Cong ngh¢ dang thay d6i bo mt ctia thuong mai va nguoi
dan 6ng vé huu 75 tudi ndy van dang tién phong trén mot con
duong nuoi trong thie pham “méi ma cit”.

Ngay nay, chiing ta thuong dugc khuyén an nhiéu ca vi cac axit
béo omega-3 c6 thé lam gidm nguy co bi bénh tim mach vanh,
di tmg, trdm cam va nhiéu bénh khac. Ngudi My hién 4n ca hdi
nhiéu gdp do6i ndm 1990, nhung su gia ting nay ciing di kem v6i
nhiéu tranh cai dang ké. Vao ndm 1997, nuéec My chuyén tit chd
xudt khdu sang thanh mét nuée nhap khdu ca héi; mic di vdp
phéi s phén di ctia nhimg nong dan nuoi ca hdi My, két qua
14 ¢ héi tix Chile va Na Uy vén duoc nhap khdu vao My nhung
phai chiu thué. Cac con song d6 ra bién Pai Tay Duong timg ¢6
rat nhidu cé hoi ty nhién, nhung t&t cd nhimg con ¢4 héi nay da
khong con 1a mot dong luc kinh € nita; thiét hai cht yéu 1a do
x&y dap ngin song, nhiét 4o nuoc thay ddi va cac phuong thic
htiy hoai moi truong song khac. Alaska la noi cung cdp ca héi tu
nhién chinh & Bdc My, nhung gan nhu toan bo s6 ca héi trén ban
an ctia nguoi My déu 14 ca hdi nuodi va nhap khéu tir Canada,
Chile va Na Uy .

DEébiét 1o hon v& nudi ca hdi, t6i dit mot chd trén chuyén tau
tix Halifax t6i Moncton, mot thanh phé nhé & bo Pong Canada.
Con tau t6i trung tam Moncton sau 2 gi® chay. Nhimg ngéi nha
thdp, xdm xit ndm sit mang lu6i duong sd rong rai. Dounia,
ngudi cho t6i & nho, dén t6i tai d6 v6i vé mat rang ro. Co la nha
khoa hoc bién chuyén nghién ctru tom hium. C6 tranh thii di mua
s&m & siéu thi ngay canh ga trong khi cho t6i.

C6 héi: “Tsi nay an ca hdi nhé?”
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Rat c6 thé, miéng c4 héi ma Dounia mua ¢6 ngudn géc tir
Cooke Aquaculture. Nuéi ca hdi dugc trién khai lan dau tién &
Na Uy khoang nhiing nam 1970, réi lan t6i Bic My nam 1978
sau khi mot nha khoa hoc Canada nhin ra tiém néng cta viéc
nay. Vao ndm 1984, New Brunswick da c6 5 trai ca. Gia ca hdi
cao khién nganh nuéi c4 m& rong, bdi vay dén nam 1996, & trai
c4 hi ting lén thanh 77 trai. Tuy nhién, cd hdi nuoi tai Chile bit
déu vao thi truong My; bénh dich va dich ky sinh hoanh hanh
khdp céc trai ca. Trong mot nd lyc lam sach nuéc cac vinh dang
6 10ng c4 hdi ctia chinh quyén tinh New Brunswick, cac chi
trai duoc yéu cdu phéi sé htu it nhat hai khu vuc nu6i, mot khu
vie dé khong, con khu vuc kia gitt ca hdi. Do chi phi phat sinh
tir véin d& nay, nganh nuoi ca héi chi ndm trong tay mot vai chia
trai. Cooke cho t6i nay da tré thanh nha cung c&p c4 hoi 1on nhat
boPong Dai Tay Duong, bét dau chi la trai New Brunswick nhé
1é v6i 5.000 con ca héi dan thanh mot doanh nghiép da quéc gia
tri gid hang triéu do la, chuyén nu6i ca héi, ca trap va ca vuoc &
Canada, My, Chile, Tay Ban Nha va Scotland.!”

Thierry Chopin, mot gi4o su ctia Dai hoc Brunswick, nguoi
tién hanh nghién ctu va hop tac véi Cooke Aquaculture vé cach
nudi ca than thién moi truomg, dén t6i vao mot budi séng troi
xanh tham thdm va dé chiu; ong ché toi t6i cong trai gidng ctia
Cooke. Chiing t6i di qua bon khir triing va riza di riza lai tay bing
nuoe khir true khi vao trong. Cé héi duoe chon lam giong dang
chdm cham boi trong mot cai bé tron rédt rong, cénh tuong dy
mang lai bau khong khi thoai mai nhur tai mot tru s¢ ctia YMCA.
Toi phat hién ra hdu hét c4 héi dugc nuéi trong nhimg 1éng &
ngoai khoi cho dén khi truéng thanh, mot phuong phép gay
nhiéu tranh céi.

Chuing t0i 14i xe t6i mot cdng nhé va leo 1én thuyén ciing ba
nhan vién ctia Cooke. Con thuyén mdy lao t6i mot loat 16ng tron
quay kin, céch bo bién vai cay s6. Nhimg 16ng quay luéi chita
khoang 3 dén 5 van con cé hdi tuy theo ¢&. Ca héi nu6i duoc lai
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chon loc d€16n nhanh hon so v6i ca hdi Dai Tay Duong tu nhién,
va nhidu nguoi biét ring chiing c6 thé xé ludi hogc vo tinh thoét
ra ving nuéc phu can trong qua trinh van chuyén. Nguoi ta lo
s rang ca hdi nuéi 6 thé giao phdi véi ca hdi tu nhién tai dia
phuong, khién nguén gen yéu di va ddy ca hdi tu nhién dén bo
tuyét chiing nhanh hon. Tai nhimng trai nuoi c4 ngoai khoi, thiic
4n thita ctia ca va phan c4 sé roi xudng day bién. Mot bdo céo uéc
tinh luong phén cé hdi nuoi théi ra vinh Fundy trong nam 2005
tuong duong véi luong chat thai ctia 93.450 nguodi.l®

Do vay, mot tham day vi khudn trdng duoc tap hop phia
du6i 16ng, lam nuée bi 6 nhiém sulfide va mic oxy gidm manh;
rét it giun, néu khong phéi nhiing con rét khée, ¢6 thé séng trong
nhimg moi truong doc hai nay. Thém vao d6, nhimg con cé séng
trong diéu kién chat chdi nhu vay rdt dé nhiém ky sinh tring
ran bién va bi di tat xdu xi. Khach hang tdy chay c4 héi bi tat nén
céc chi trai ca sé budc phdi xt ly dich ran bién bung phét bang
thudc trir dong vat gy hai, c6 thé gay doc cho céc dong vat sdng
gan d6 nhu tom hum. Ran bién c6 thé gay bénh thi€u mau & ca
héi, khién c4 hdi bi chét va né timg lam chét mot luong ca héi lon
nudi tai New Brunswick trong nhimg ndm qua. Khi chinh quyén
bang hé tro tai chinh cho céc chtt trai ca nhur Cooke, nguoi dan da
phén ddi kich liet vi lam dung quy cong. Y kién ctia céc ngw dan
va cac nhom ban dia rat phic tap: mot s6 cong kich tinh trang
6 nhiém va canh tranh ctia c4c hoat dong nuoi ca héi, trong khi
mot s3 khéc lai lam viéc trong nganh va dua vao nuoi ca hdi dé
6 thu nhap 6n dinh. Tranh ci vé& nuéi ca héi 1a dit doi nhat & Bic
My, déc biét & Tay Bic Thai Binh Duong, noi c6 mat do 16ng nudi
c4 hdi cao nhét; & Chile va Na Uy, chinh pht hé tro viéc nudi ca
héi, va & hai nuée nay cting c6 nhiéu khong gian c6 thé st dung
cho viéc nudi ca hon, lam gidm nhing cang thing xung quanh
van dé nuoi cé va gia tang loi nhuan.

Nudi c4 hdi la kha m6i mé, nhung nuoi trong thiy san da
duoc ngudi Trung Qudc biét dén tir cach day 1.000 nam. Ho nudi
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cé4 chép trong ao va phuong thiic nay da lan sang chau Au vao
thoi Trung c8. Ngay nay, c4 tra va c4 basa duoc nuéi trong ao
& ving Dong Nam A. C4 chép, ca ba sa va c tra la nhimg loai
hop nuoi trong ao vi ngudn thic 4n ctia chiing da dang, gém ca
thuc vat va chat thai ctia nguoi, cho phép tai sir dung cac dudng
chét c6 gia tri. Ca da tron la loai ¢6 tiém ning tuong tu va nhidu
loai da duoc nudi & mét s6 bang nuée My. Tuy nhién, viéc xudt
khdu tt ¢4 nhiing loai ca nay sang thi truong phuong Tay 1a kha
thach thuc vi thit ¢4 ¢6 vi biin va vo s§ xuong dam ctia c4 chép
khién nhiéu ngudi khong quen go& xuong gap kho khan khi an.
Song, mot khi da &n quen ca chép hay ca ba sa, ban rét dé nghién
chiing. Nhu nhiing gi t6i biét khi s6ng & Trung Quéc va Viét
Nam, nguoi Trung Qudc ua thich ca chép, hap hodc rén, xuong
mém hoéc gion tan; ngudi Viet Nam kho c4 ba sa voi nuoc tuong,
gimg, t6i cho t6i khi chuyén thanh mau canh gian hap dén; mor
cé ba sa dong lai trong miéng mot huong vi mang lai cam giac dé
chiu, rét dua com, bét ké chiing c6 thé da duoc v6 béo bang chat
thai ctia nguoi.

Céc nha moi truong chéc sé hanh phiic hon néu ca héi duge
nuoi trong ao thay vi nuéi ngoai khoi boi chat thai va bénh ctia ca
sé duoc kiém soat dé dang hon, va nhing con ca trén khéi léng
sé la van dé it nghiém trong hon. Nhung chi phi nu6i nhing con
c4 16n nhu ca hdi trong ao la rét 16n: Thit ca hdi nuoi trong viing
nuée tudn hoan khép kin ¢6 vi rdt kinh khiing, béi vay nuodi ca
héi doi héi hosic mét luong nudée cuc 1on, hode chi phi xi Iy nuée
t6n kém va quy moé hon rét nhiéu. Cac nha moi truong cho ring
céc 16ng c4 ngoai khoi dang lam 6 nhiém bién ma khong phai tra
ddng nao, béi vay sé la cong bang néu cac cong ty nuoi thiry san
phai chiu nhimg chi phi nay.

Nhung khong chi nhimg cong ty nuoi trong thiy san phai
chiu chi phi, c& nhimg nguoi tiéu ding cing s& phai trd them
tién khi 4n ca héi nuoi trong dat lién. Ly do chinh khién toi c6 thé
diing c4 héi trong bita t6i cung Dounia va ban be c6 1a ca héi da



246 100 TRIBU NAM THUC PHAM

duoc nudi nhét, va do vay gia ca phdi ching. La mot nha khoa
hoc bién chuyén vé tdm hitm, Dounia biét van dé cta ca hdi nuoi,
nhung ¢6 khong c6 nhiéu Iya chon. Gan nha c6 c¢6 mét cho c4,
nhung né chi mé ctra khi c6 dang di lam. Hau hét nhiing quan
sushi cting ding ca hdi nuoi vi viéc van chuyén va giw tuoi la dé
dang hon. Cac axit béo omega-3 rét dé bi nhiét d6 lam 6i héng,
nén stt dung ca tuoi la t6t nhat. Cooke Aquaculture ty hao luon
dua cé tuoi dén tan tay nguoi tiéu ding. Tai sdn l6n nhat cta
cong ty 1a su gn gili ctia ho v6i nhiing thi truong tiéu thu chinh
& Dong Bic My, cac thanh phé nhu Toronto, Montreal va New
York; ¢4 héi dén siéu thi chi trong vong 48 gid. V6i nhidu dédu bép
dam mé phuc vy mén ca tuoi ngon nhét c6 thé, ca hdi nuoi la lua
chon t6t nhat.

Chuyén di ctia t6i ti€p tuc t6i nha méy ché€ bién cd cua
Cooke. T6c do ché bién ca hdi ¢ day thuc sy dang kinh ngac. Ca
duoc chuyén theo céc bang chuyén, mot nhém cong nhan mac
déng phuc gon gang sé kéo ca ra khi c4 ndm sai chiéu, ket trong
may hay trong khong dep mét. Sau khi chit bé déu (ca duoc giét
béng sting hoi sau khi 16i ra khéi 16ng), minh ca duoc xé lam doi;
vay, dudi va xuong duoc loc bd, duoc danh vay; nhimg chiée
xuong con lai sé dugc mot nhoém cong nhan nhit nét. Cong nhan
(nhiéu nguoi trong s6 d6 dén tit Philippines va Romania, duoc
tuyén theo chuong trinh cong nhan khach trd) trong cé chuit
cang théng: Tiéng 6n trong nha may mudn diéc tai, nhiét do lanh
cong, thoi tiét tuyét dep bén ngoai nhu mét do tudng xa voi d6i
v6i nhiing cong nhan lam viée theo ca 12 tiéng nay; nhung day la
nhimg cong viéc cé thu nhap cao, va xudng lam vige cue ky sach
sé. Ban kho long ngui thdy mui tanh tuéi ma nguoi ta thuong
nghi t6i trong céc xudng ca hay cho ban ca.

T6i hom do, hai dai dién ctia Cooke 1a Chuck Brown, giam
s h'uyén thong va Michael Szemerda, ph6 cht tich khu vuc,
ding bira ciing Thierry va t6i. Ca héi ap chao la mot trong nhing
mén ngon nhét toi timg duoc ném, mém muot va khong c6 muti
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tanh. Thit ¢4 hdi c6 mau héng dep mét, do mot chat carotenoid tao
mau cho thyuc phdm goi 1a cathaxanthin duoc thém vao thic an
clia ca hdi nuoi (thiic 4n ctia ga cting c6 chét nay dé gidp long do
tring ga va m& ga mau cam dep mét). Ca hdi ty nhién khéng c6
chét phu gia, chiing 14y carotenoid tir tom krill. Chuck va Micehael
thita nhan m6 hinh kinh doanh ctia ho khong hoan héo va can ¢6
nhing bién phap moi truong t6t hon. Chuong trinh SeaChoice ctia
Cong vién Thiy sinh vinh Monterey, mot chuong trinh nghién
ctiu vé hdi san ctia Canada, da dua ra ba mitc do khuyén nghi
d6i voi hdi san: Mau xanh 1a = Lya chon t6t nhdt; mau vang = C6
quan ngai; mau d6 = Tranh xa. C4 hdi Pai Tay Duong duoc gan
nhéan D (tranh xa). Quyét dinh nay lam Michael rdt that vong;
6ng cau c6 néi: “Ho 6 géng son moi thit bing mot cai bit. Mot s6
Iy do khién ho danh d&u anh 1a mau Dé nhung hoan toan khong
lién quan dén chang toi. Ca héi Dai Tay Duong 1a loai ngoai lai
v6i Chile, nhung 1a loai ban dia v6i viing bién déng Canada! Thé
nhung dit chiing duoe nudi & dau di nixa thi cting bi xép mau Do.”

Thierry hop téc v6i Cooke trong mét duan nd Iuc gidm thidu
céc tac hai lien quan dén moéi truong. Ong cho tréng rong bién
gan céc 16ng ca héi. Y tudng duoc goi 1a IMTA (tic nudi trdng
thity san da dinh dudng tich hop) nay tap trung vao y tudng nuéi
cdng sinh cac dong, thuc vat thity canh. K& hoach ctia Thierry la
4o bién va trai sé hdp thu phan va thic &n thira tit céc 16ng ca,
t4i stt dung cac dudng chat, ddng thoi tao ra mot sén phdm khac
cung cdp cho thi truong. Tuy nhién, cong viéc ctia Thierry dang
gap kho khan. Bén canh cc ting dung trong cong nghiép, nhu
cung cap carrageenan duoc ding réng rai lam cac chdt lam dic
va én dinh thuc phdm, rong bién khong dong mot vai tro dang
ké nao trong hau hét cac ché do &n phuong Tay, hoac it nhat 1a toi
bay gid. Phong trao 4n sushi méi day dang dén gi6i thiéu cach si
dung rong bién ctia Han Qudc va Nhat Ban trong cdc mén cudn
com, xa lat chua cay va cdc mén xtip &m 1ong cho céc thuc khach
phuong Tay. Thierry cho ring IMTA khong chi danh cho cé héi,
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rong bién hay trai; vé Iy thuyét, rdt nhidu dong, thuc vat c6 thé
duoc nuodi, tréng két hop véi nhau, vira lam sach méi trudng, vira
cung cdp thue pham cing nhu cac sdn phdm cong nghiép hiru
ich khéc. Thierry tin ngudi ta ¢6 thé thuc hién IMTA trong cic
vung nuée khép kin.

Cac nhém moi truong dang c8 géng thiic ddy cac trai nuodi
c& hoi ngoai khoi chuyén vao nu6i trong dét lién. Vao mot budi
chiéu mua phun, t6i l4i xe t6i gép Inka Milewski, mét tu vin khoa
hoc & Hoi déng Bao tén New Brunswick, & trang trai ctia ba. Gay
g0 nhung chu dao, ba cho t6i xem nhiing bitc dnh ba chup tai mot
trai c& b hoang: Dy bién phia dudi cac 16ng ca bi phit mot tham
vi khuén mau xém bén thiu; béng khi sulphide néi dudi nhau
tuén lén mit nude. Inka néi céc trai nudi ca trong dét lién 1a tot
hon nhiing trai cd ngoai khoi, nhung ba mong khong con nuéi
trong thity sén nita. “Chung ta khong thé déng vai Chuia Troi voi
thién nhién,” ba n6i mot cach diit khoat. Qua thuc, mot s6 nghien
cttu da cho thdy céc trai c4 trong d4t lién c6 tic dong moi truong
ciing 16n nhu céc trai ca ngoai khoi, tham chi con té hon, vi luong
nuéce va nang luong déu vao can thiét &€ duy tri cac trai la rat lon.

Nhung diéu nay sé khién chiing ta di vé dau? Néu ching
ta chon mot hé théng nhu SeaChoice va mang theo mét cai thé
mdi khi di mua hai sén, cac tiéu chi duong nhur la cao qua muic.
Vi dy, cé hdi ty nhién Alaska duoc dén nhan t6t, nhung cd hoéi
Dai Tay Duong va ca hdi nuéi & khap noi khac la xau, trir ca hoi
Coho nuoi trong dat lién tai My, von duoc cdp phép, va ca hdi tu
nhién & bo bién Théi Binh Duong duoc xép loai Vang (c6 quan
ngai). V6i ca tuyét, cac tiéu chi tham chi con tit mit hon: Khéach
hang duoc khuyeén tranh ca tuyét Dai Tay Duong (tit Canada) va
ca tuyét Thai Binh Duong (tit Nga va Nhat), nhung cé tuyét Thai
Binh Duong duoc cau vang® tir Alaska lai duoc coi la chdp nhan

. Mot hinh thirc khai théc cac loai cé ndi va cé déy c6 gid tr kinh t& cao, gdm mot day chinh
6 gén céc Iudi cau duge dat neo trén mét ot bing céc phao ganh.
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duoc, trong khi ca tuyét Thai Binh Duong bt bing luéi gia cao tit
My hay bang British Columbia lai bi g&n nhan “C6 quan ngai”.
Phit! Va day méi chi 1a hai loai ca trong danh sach gdm 34 loai
hai sdn thoi ddy.

Tuy nhién, ching ta cdn tién hanh mot s6 hanh dong cép
thiét néu mudn cac thé he tuong lai ¢6 co hi duoc dn c ty nhién
nhu chiing ta. San luong ca danh bét trén toan the giéi dat dinh
vao cudi nhiing ndm 1980 va suy gidm tir 46 dén nay. Céc nha
khoa hoc da chi ra sy tuong déng voi cac canh rimg: cac nuéc
phét trién da c6 thé tang ty lé che phii rimg do dan s3 chuyén tir
nong thon Ién thanh thi va nhan thic vé moi truong duoc nang
cao; tuong ty, céc nuoc phat trién da thiét lap duoc hé thong
kidm so4t tuong doi tot dsi voi nganh thity san clia minh, nhung
nhimg trién vong dai han ctia nganh c4 & chau Phi, chau My La
tinh va phén 16n chau A van con mo mit."!

Vé van dé nay, lua chon ctia nguoi tiéu diing chinh la mot
cong cu quyén ning. Néi lo s¢ vé PCB (tuic céc hoéa chat hiu co
doc, bén trong moi truong) va nhiém doc thity ngan da khién nhu
céu ca hdi gidm cho t6i khi nganh nuoi ca hdi tim ra cach loai bé
cac chdt gay 6 nhiém. Trong mét thi truong toan cau hoéa, chiing
ta c6 thé dat duoc ty 1é omega-3/omega-6 t6t hon ma khong can
phéi khai thdc mot luong cé 16n bang cach chon nhing dong vat
nhé hon trong chudi thic &n dudi nuéce (vi du céc loai ca nhiéu
xuong hon, nhé hon va stta) va st dung cac dong vat song trén
can bén vimg hon, c6 ty 1¢ omega-3/omega-6 t6t hon (nhu con
trimg, ga nuoi tha 4n con tring) va thay thé dau thuc vat giau
axit béo omega-6 nhu diu ngo bing mo dong vat.

Chiing ta da xem xét nhimg tr& ngai con ngudi phai d6i mat dé
c6 dugc thit, ca &t cho stic khée hon: cac rao can tam ly khién thit
dong vat san duoc (va con tring) la khong thé chdp nhan duoc
véi nhidu ngudi; luat cdim mua bén thit dong vat hoang da & Béic
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My; chi phi lon khi nuoi dong vat hoang da nhu nai simg tim
va cé héi trong khong gian kin; 6 nhiém di kém véi nuoi c hoi
ngoai khoi. Nhim tranh bénh tat va nguy co'suy gidm cac quin
thé sinh vét, khoa hoc nong nghiép da phat hién mot huéng di
mé6i 1a st dung céc sinh vat bién ddi gen (GMO) dé san xuét ra
nhimng dong, thuc vat déi dao va khde manh hon. Viéc sit dung
cé hoi bién déi gen dé nuoi 16n trong thoi gian nhanh hon rat
nhiéu van con trong giai doan thix nghiém va dugc cdc nhém
hoat dong moi truomg theo doi sat sao. GMO ciing tré thanh dé&
tai tranh cdi néng béng & nhiéu noi trén thé gisi, dic biét ben
ngoai Bic My. Phan ting nay chi 1a mét ndi so tiic thoi hay ndi lo
so clia hang x6m ldng giéng ctia chung ta trén thé gisi da duoc
minh chiing la ding?

Nguyén nhan ctia thai d6 than trong hién nay c6 thé 1a chiing
ta khong biét viec trong va dn ngo, dau nanh, gao, khoai tay, dua
chuot, ca chua, 6t ngot, dau Ha Lan va cai dau bién ds6i gen sé&
mang lai hau qua gi vé lau dai. Cho t6i nay, s6 luong nghién ctiu
véan chua du d€ dua ra két luan vi nhing thyc vat cong nghé cao
khéng thudc diét c6 va con trung hon nay méi duoc st dung tix
nam 1996.2% Diéu khong may la céc nghién cttu GMO, cing céc
nghién cttu dinh dudng vé nudc udng c6 gas va stta, do céc nha
khoa hoc ¢6 lién quan t6i cac nganh trén c6 vé khong tim ra tac
hai nao, trong khi cac nha khoa hoc khong ¢6 cac méi quan hé
nhu vay rét c6 thé sé tim thay céc tdc dong bét loi nhidu hon.2!

Vi duy, cac nha khoa hoc han l1am tai Phép da phat hién ra
chudt duoc nuéi bing ngd bién ddi gen chong con tring va chiu
duoc thudc diet co c6 ddu hieu nhiém doc than va gan; tai ¥,
nguoi ta cling thdy cdc tdc dong di truyén bat loi trén céc phoi
do chudt b6 me &n dau nanh bién déi gen khang thuéc diét co
sinh ra; mot nhém cac nha khoa hoc tai Dan Mach nhan thdy sy
khéc biet vé khéi luong ctia rudt non, tuy va da day & chudt an
gao bién ddi gen v6i gen tao hop chét trir sau 14y tir dau tay. Du
chua phai la bing ching tuyét d6i nhung v6i lich st khong may
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an toan ctia c4c can thiép cong nghiép, cic nghién ciru nhu vay
duong nhu khuyén nghi phai c¢6 thém céc nghién ciu tiép néi
va cin cén trong khi st dung thue phdm bién ddi gen mot cach
phd bién. Hon nita, 6 dai khang Roundup, mot thusc diét 6
do Monsanto phit trién, dang moc tran lan trong cac trang trai
My. Trung Qudc da va dang ching kién tinh trang nhiém sau
bénh thi cdp tang nhanh, két qué ctia viéc phu thudc vao cay
bong bién déi gen khang buém dém. Vi bién d6i gen do céc nha
khoa hoc cong nghé sinh hoc tao ra chinh 1a nhimg truong hop
tién hoéa thuc vat va thay déi hé sinh thai nhanh nhét timg xay
ra trén trai dat, nén diéu can thiét nén lam 1a tién hanh thém cac
thir nghiém vé muic d6 an toan trong dai han va tam thoi cdm st
dung thyc phim bién ddi gen nhu céch lam hién nay ctia chau
Au, Uc va New Zealand 12

My, Canada va mot s6 nuéc & chau My da chon con duong
khac dén dén loi nhuén. Thuc phim bién d6i gen da chiém mot
phan khéng 16 trong san luong nong nghiép ciia My va Canada.
Chua déy hai thap ky, 93% dau nanh, 90% ngo, 95% cu cai dudng,
93% céi dau va 30% cd linh ling la bién ddi gen.™ Dau nanh va
ngo6 dd xam nhap he théng thue phdm bang vo6 s6 cach, nhu qua
xi 16 ngd ham luong fructose cao va thiic an chan nuoi, va hing
ngay hau nhu moi nguodi déan Béc My st dung thuc pham bién
d6i gen. Chinh pht My va Canada tiy quyén cho céc cong ty
cong nghe sinh hoc ty tién hanh cac nghién ciiu sic khoe, va
nong dan duoc phép béan thuc phdm bién déi gen & siéu thi ma
khong thong bao cho khach hang. Gan nhu tat ca nguodi My va
Canada trong cac tham do y kién mudh cac thanh phan bién déi
gen phai duoc dan nhan; mét cude tham do nam 2014 do tap chi
The New York Times tién hanh cho thdy 92% nguoi duoc hoi ung
ho dan nhan bién déi gen.®™ Cac co quan quan Iy nong nghiép
va y t& & cd hai nuéc nhan manh ring thye phdm bién d6i gen 1a
an toan déi véi ngudi tieu diing va moi truong; do vay, ho khong
cin chidu long ngudi tiéu dung hodc gay bat loi (hay tén that
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doanh thu) cho nhing nha san xuét thuec phdm thong qua viéc
dén nhan GMO.

Biét dau cac co quan quan ly ctia My va Canada lai dting
trong dai han: Thuc phdm bién déi gen c6 thé rat lanh hodc
tham chi ¢6 10i cho stic khde va moi truong, phuong thic thin
ky gitp gidi quyét nan doi cua thé gidi, mang lai nhing nong
san khong can dung thudc diét con tring va gidi quyét thidu hut
dinh dudng, thong qua phép mau cia cong nghé di truyén. Tuy
nhién, trong béi cdnh nguoi tiéu dimg dong long phan déi cing
cac tac dong chua ro rang dén moi truong va sinh hoc vé lau dai,
sy cuing dau ctia FDA, Bo Y t&€ Canada va céc co quan quan ly
khéc vé vén dé dan nhan GMO that dédng xdu hé. Connecticut va
Maine c6 quy dinh dan nhan GMO nhung cd hai bang yéu cdu
cac bang lang giéng ban hanh luat tuong tu trudc khi chinh ho
thyc hién ” Vermont sdp tré thanh bang déu tién cia My yéu
cau b4t budc dan nhan GMO néu ho c6 thé thing duoc cac thach
thite khéi kién cta cac tap doan nong nghiép 2!

Toi bay toi thanh ph6 Iowa dé tham mot ngudi ban lau nam
tai trang trai cia anh ndm & dong thanh phé. Téi thué mot chiéc
6 t0 va l4i t6i d6 vao budi dém. Canh vat that ém dém, mot ngoi
nha &m cing gitta canh ddng ngo trai dai tit tdp. Ngay hom sau,
canh tuong tréng vién tudng hon la déng qué véi nhimg chiée
may bay lén thdng va mdy bay thuong sa thap dé phun thuéc
diét c6 va rai phan bén cho hang tram hecta ngo va dau nanh
bién déi gen. Ngo thu hoach duoc budc chit thanh timg bo gidng
nhau nhu dic. Jon va cong ty gia dinh khong tréng ngo6 lam
luong thyc trén manh d4t gan 1.200 hecta ctia minh; ho déng gop
vao mét du an 16n hon: gdn mot nira san luong ngod thu hoach &
My duoc ding dé san xudt ethanol.?”!

Jon néi: “Mét s6 gi6ng ngod bién déi gen cing dén nbi c6
thé lam thing 16p may cay.” Anh dén t6i vao mot cdi kho khéng
16, trong d6 la nhiing may gt dap, xe tai, may kéo sang bong, to
diing; t4t ca dong thiét bi c6 gid tri dén mot trieu do la. Gan trang
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trai c6 mot con song, hai bor1a hai hang cay, moi nguoi van ra day
cau cd trén nhimg con thuyén nhé; dong séng chic sé rét dep néu
nuée khong c6 mau nau bun tir chét nitrat va cac hoa chat xa thai
khac. Jon khong 4n c4 cau tit con sdng nay, nhung anh biét nhiéu
ngudi van 4n. Hai cau bé con anh rédt thich choi xe dia hinh ATV
nhung khi may bay phun thugc trir sau luon qua, Jon va vo quat
bon tré vao trong nha.

Anh béo t6i: “T6i khong thich bon tré choi ngoai nay khi ho
phun thudc trir sau.”

Tuy nhién, cting nhu moi nguoi, cong ty gia dinh Jon diing
thudc diét c6 va thudc trir sau dé thu hoach dé& dang hon va ning
suét cao hon. Nong dan & day c6 cudc séng sung tiic, chimg nao
gid nong san van cao, va loi nhuan lai d6 vao viéc mua thém thiét
bi. Khi mét néng déan 16n tudi sdp qua doi, nhimg yéu cdu mua
lai d4t ctia ong ta duoc dén déap gt dén nhu nhimg con kén kén
dénh hoi thdy con méi.

Vao budi chiéu t6i, Jon va t6i di chay. Véc dang ctia Jon rat
tuyet trong khi t6i 1éo khoéo, bép chan phéi bi chuot rut va toi
phéi chay cham lai. Nhimg con duong rai s6i lam ban chéan toi
dau nhic, doi gidy chay phong céch t6i gin kiéu ndm ngon chan
ctia t61 hdu nhur khong gitip dugc gi (d€ ban dé hinh dung thi d&
du6i mot ngén chan bi thung mot 16). Chay cham cing c6 céi
hay vi Jon va t6i da gan 10 ndm nay khong g&p nhau va ching
t6i 6 rdt nhidu diéu dé tro chuyén. Khong khi ltic nay that trong
lanh, khong chuit suong khoi, mt troi dang lan xudng tuyét dep
noi déng cé phia xa. Chiing t6i ré phai khéi duong chinh va chay
qua nhiing canh déng ngo. Chay thém khoang hai kilomet nita
trén con duong dat, chung t6i ré trai rdi chay qua nhiing canh
dbéng ngod khac. Réi lai ré tréi. Lai nhimg cénh dong ngo. Toi hinh
dung vé mot gia dinh I6n 1én ¢ day, trong mot thién duong ménh
moéng ctia cong ngheé sinh hoc. B6 ¢6 thé la mot cude sng binh
yén, lanh manh véi nhimg dém yén tinh v6i bau troi day sao ldp
lanh.
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Tuy nhién, viéc sit dung rdt nhiéu hoa chat d6i voi cay
trong that déng that vong. Hau hét moi nguoi déu biét nhing
anh hudng lau dai ctia viéc tiép xtic voi hoa chét néng do cao
nhu vay; nhung nguy co phoi nhiém dudng nhu khong thé tranh
khoi, ngay cd khi ¢6 ai d6 sdn sang chdp nhan muc loi nhuan
thdp hon ma chuyén sang dimng it hoa chét hon. Jon bao toi ring
méc dit ngudi mua sén sang tra gia cao hon cho ngé va dau nanh
httu co, san luong thép hon va cong viéc vat v hon khién cong ty
ctia gia dinh anh khong min ma v6i canh téc hiru co.

Mot théch thitc khac lién quan dén sitc khée khi séng & ving
nong thon Iowa la sy thi€t yéu chia phuong tién di lai va hau qua
1a van nan it van dong thé chét. Jon dang c6 thé trang clia mot
van dong vién ba moén phai hop hang dau, chit nhu t6i thdy khi
ra ngoai cung gia dinh Jon, hdu hét nguodi dan lowa khéng c6
dam mé tap luyén nhu Jon va phdi 14i xe di nhiing quang duong
dai néu mudn t6i bat cit dau. Cong viéc tréng trot cda gia dinh
Jon da duoc co gi6i hoa tir ddu dén cudi, va nhu hau hét nhing
nguoi nong dan Iowa khéc, ho hang cia Jon dang danh vat voi
bénh béo phi. Tuy nhién, rai rac khdp nuéc My c6 nhimg noi ma
nong dan véi da ton gido va tu tudng khic nhau dang chong
lai cudc tén cong dit doi ctia nhing tap doan nong nghiép lon
va lam noéng theo kiéu cii 1a cdn nhiéu lao dong tai céc trang
trai nhd. Mot trong nhimg nhom lam nong nghiép truyén théng
néi tiéng nhat nay la ngudi Amish. Ban dau, nhiéu ngudi ¢6 thé
nghi nhimg lua chon clia ngudi Amish 1a ky cuc va thiéu thuc té,
nhung t6i tw h6i nhing nguoi da séng ca doi tranh xa cong nghe
va nhimg tién loi hién dai nhét thdy cugc s6ng &y nhu thé nao, va
tinh trang stic khoe lau dai ctia ho ¢6 t6t hon nhimg nguoi dang
hoa minh vao xa hoi hién dai khong.

Nhimg ngudi ban cla t6i & Des Moines dan t6i toi tham
Jonathan Stutzman, ¢ béng tudi nguodi ban lau ndm cta toi
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nhung dé rau dai va di chan dat, vao mot budi chidu Cht nhat
déc biét. Jonathan dén chiing t6i & hién nha. Trén mot trang trai
rong 97 hecta cach Des Moines 1 gio l4i xe vé phia nam, anh va
gia dinh tréng ngo ngot, ca chua, dao, dua chudt, nho, dua luéi
rudt vang va nudi bo 14y thit, ddm con bo sita ma khong dung
dén may cay. Anh di chuyén bdng ngua va ding xe ngua dé chd
nong sdn dén cho. Ho khong c6 tu lanh, béi vay dong hop l1a rat
quan trong dé bao quén thiic 4n thira, khong thit gi bi lang phi ca.
Hai cau bé trai c6 méi toc dai mau vang hoe yén ling nhin ching
t6i mot cach to mo (&'nha, nguodi Amish néi phuong ngitt Piic, do
vay nhin chung, tré em khong hoc tiéng Anh cho dén khi di hoc)
rdi mang 1t thé cung ra khoe v6i khach. Cac ¢ bé di qua dilai va
xéch theo nhiing x0 chita day dua ludi cho céc vi khéch. Téi hoi
Jonathan gia dinh anh lam gi dé gidi tri. Jonathan nhin t6i kinh
ngac: “Chimg toi khong c6 thoi gian dé giai tri. Ngu la cach gii
tri ctia ching t6i!” Nudi day mudi mét dia tré (hai dita da lap
gia dinh) va khong c6 dién, Jonathan va gia dinh ban rén tir sang
dén dém. Tuy nhién vao mot ngay dac biét nhu ngay Chu nhat,
khi c6 khach dén nha, bon tré sé hat thanh ca.

Jonathan va toi tro chuyén vé mot s6 cong déng Amish c6
quy dinh nghiém ngit 1a c&m st dung 16p cao su cho cac phuong
tién di lai. Anh ké mot vu tai nan khiing khiép, trong d6 chiéc 6
t0 da dam va khién nguoi dan ong dang ldi may kéo thiét mang,
chi cach trang trai ctia Jonathan vai cay s6.

Anh néi: “Tay lai xe ltic 46 dang ding iPod.”

Toi cam théy su gian dir qua timg 10i néi ctia anh. Toi nghi
vé cudc doi dau gitta cai méi va cdi cit, mot x& hoi hudng t6i viec
t6i da héa lac thii va gidm thiéu bat tién, xa hoi kia lai tap trung
vao cong déng, gia dinh va diic tin. N6i vé ngudn goc clia ngudi
Amish, ching ta c6 thé quay tr& vé thé ky 16, khi mot nhom
nhing nha cai cach & Thuy Si quyét dinh ring nhimg d& xuét
ctia Martin Luther chua phan tach Gido hoi v6i cac nhu ciu cta
nha nuéc mot cach thda dang. Cu thé thi nhimg nguoi Thuy Si
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odp tién nay cho réng viéc dién gidi diing ddn nhimg 1oi gidng
ctia Chiia Gié su bién ho cho su tir bd bao luc; ho ciing cho ring
tré nhé con qué non nét dé c6 thé lua chon ton gido, do vay tré
dén tudi thi€u nién moi phai quyét dinh c6 theo 16i day ctia Chia
hay khong. Chi dén do tudi nay, thi€u nién méi phai lam 18 ria
t0i, thay vi rtra t6i ngay khi con nhé nhu quy dinh ctia dao Tin
Lanh va dao Thién Chua. Trong niém tin ctia ho, nhiing nguoi
phéi Anabaptist (tiic phéi ria t6i lai) phai chiu nhuc hinh hodc/
va phai chét, khién céc nhanh Anabaptist séng réi rac khdp chau
Au va cudi cting 14 t6i Tan Thé gi6i. Nhém béo thii nhét trong cac
nhénh nay 1a ngudi Amish; ngudi Mennonite 1a mot nhanh néi
tiéng ctia phai Anabaptist, nhung it bao thii hon.

Dé duy tri tinh 6 két cong déng, nhimg nhém Amish bao
tht ngay nay khong thira nhan hodc ¢6 tinh han ché tiép xtic v6i
hau hét céc thit hién dai va tién loi, trong d6 c6 dién va dién thoai
ca nhan. Nguoi Amish nhin chung cdm s& htru cac phuong tién
chay biing xdng nén chii yéu ho di bo. Mot didu tra dém s6 bude
chan cta nhém nguodi Amish nhéanh Old Order & tinh Ontario
cho thdy dan ong di trung binh 18.000 buéc méi ngay, phu nit
di khoang 14.000 budc, c hai déu vuot xa miic trung binh ctia
ngudi My 1a 4.000 bude. Bing céch di bo va lam nhing cong viéc
nong trai dé sinh s6ng, ho ching c6 thoi gian nao ma an khong
ngdi rdi: Nhimg ngudi dan ong va phu nit Amish duoc diéu tra
ngdi khoang 3 gio méi ngay. Két qua la ty 1é méc bénh béo phi
trong cong dong nay la cuc thdp. Khéng c6 nguoi dan ong nao
trong cudc diéu tra bi béo phi va nit gii chi ¢6 9%, so véi ty 1é
béo phi khoéng 15% dan s6 Canada va khoang 30% dan s6 My
noéi chung. Pi bo va it ngdi mot chd 1a ly do khién nguoi Amish
thon gon vi ho dn ché d¢ theo kiéu néng trai Bic My dién hinh,
gom thit, tring, khoai tay, banh mi va rau, tic nhiéu chat béo va
duong; trong khi d6, nguoi Amish song & trong nhimg khu vuc
ma ngudi dan it Jam noéng nghiép, nhu bang Ohio, ¢6 ty 1& béo
phi rat cao, tham chi con cao hon ty 1@ trung binh ctia My. Ngudi
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Amish khong chi khée vé thé chit hon nguoi My ma duong nhu
ho con khée hon ¢4 vé mit tinh than. Ban chat gén bo khang khit
clia cong déng nguoi Amish c6 vé nhu qua han hep d6i voi nguodi
ngoai nhung nho 46 phu nit Amish lai c6 thé nho cay dén su hd
tro ctia gia dinh va cong déng, do vay ho it bj trdm cdm hon héu
hét phu nit My rat nhiéu. 2

Néu 16i s6ng ctia nguoi Amish duong nhu 1a qué cyc doan
d6i véi chiing ta thi hay nhé réng céch day chi 100 nam, d6 1a 16i
s0ng ctia phan 16n nhimg nguodi Bic My. Vao nhing nam 1930,
chi 10% trang trai & My c6 dién, trong khi médy kéo xudt hién vao
nam 1900. Nhin tit géc d¢ gen ma n6i thi ngudi Amish la gén gii
va ho s6ng theo cach thiic gidng véi cach ma gen ctia chiing ta da
duoc tao ra hon. Lai séng hién dai phé bién ngay nay, nhw 14i 6 t6
hay ngi li tai ban lam viéc, giao ti€p v6i nguoi la, nguoi quen so
sonhung khong c6 chd dua tinh than vimg chic, thi€u 4nh néng
vanhiéu ky sinh tring phé bién, khién gen ctia ching ta suy yéu
va lam cdc bénh nhu béo phi, tiéu duong, trdm cam va di ung
tang lén. Trong tuong lai, stic khoe clia chiing ta phu thu¢c vao
vigc ligu chiing ta c6 thé nhan ra nhiing thay d6i l6n lao néi trén
clia cudc séng trong 100 ndm gin day va hanh dong dé vuc day
sttc khoe ctia chinh minh.






LOI KET

Quy tic 4n va séng

DPimg &n thit gi ma cundi ctia ban khong nhan ra dé 1a thic an.

- MICHAEL POLLAN, Food Rules: An Eater’s Manual
(tam dich: Cdc quy tic vé thuc phdm: Cdm nang dn uéng)

uc dich chinh ctia t6i khi viét cuén sdch Mot trim trieu nam
Mthuc phdm nay 1a dién gidi ching ta nén 4n gi va séng nhu
thé nao dua trén nhimg nghién ctru méi nhdt vé dinh duong, y
hoc va mot chit sinh hoc tién héa, déng thoi nhin lai cdch con
nguoi dn va séng trong qué khit cting nhu hién tai. Trong cuén
sach, t6i dd nghién ctu rdt nhiéu di liéu, c khoa hoc lan dan
gian, vé nhing ché do an va 16i s6ng khéc nhau. Méi nguoi duoc
dinh danh mét cach riéng ré theo gen va vimg dia Iy ma ho sinh
song; nhung c6 nhimg su that phd quat, chdc chdn vé ché d6 an
udng va stic khée c6 thé ap dung cho hdu hét chiing ta.

1. LIEN TUC VAN DPONG

Tap thé duc mdi ngay va tu han ché &n udng thuong duoc coi la
cach hiéu qua nhét dé tranh nhimg bénh lién quan dén thye phdm
nhu béo phi va tiéu duong, du chua c6 nghién ciru khoa hoc hay
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quan diém v& lich st tién héa nao tng ho nhimg khuyén nghi
nay. Tap luyén cuong d6 cao khién nguoi ta d6i hon va thuong
dén dén nhing chan thuong, trong khi tu cit gidm calo cin dén
Iy tri manh mé va ¢6 1& 1a mot diéu phi tynhién do nhimg t8 tién
san bdt-hai luom thon gon, sin chéc ctia chiing ta ching m4y khi
an udng. Thay vao d6, diéu quan trong nhét ban c6 thé lam la
dat muc tiéu di bo nhiéu nhu t6 tién ching ta va thong tha di it
nhat 2 gioy mbi ngay (khoang 10 dén 15 kilomet) hodc nhiéu nhat
6 thé, hodc ngdi t6i da 3 gio mdi ngay nhu nhing ngudi Amish
da nhéc dén trong chuong trude. Di bo 1a mién phi, khong cin
thiét bi dac biet va c6 thé thu duoc vitamin D trong nhiing ngay
he ndng. Tap nhimg bai tap vira phai trong nhimg khoang thoi
gian dai hon cting c6 thé lam gidm nhiing nguy co stic khée do
ngoi va xem truyén hinh.

Pé ludn c6 dong luc cho minh, hay tim nhing ban cung di
b6 va ki€m mot cai may dém bude chan hogc tai mot ing dung
mién phi vé dién thoai théng minh ctia minh dé theo doi méi
ngay ban di b duoc bao nhiéu bude. Trong truong hop ctia toi,
di bo 2 gitr 1a khoang 14.000 buée, nhiéu hon muc khuyén nghi
hién thoi 1a 10.000 bude méi ngay. Nhiéu kha ning ban sé thdy
tinh than ctia minh phan chén hon khi bit dau di b 2 gio déu
dan méi ngay. Meo nhé: Hay ting lén mitc 2 gioy mot céch tix tir
Ban ciing c6 thé lam minh bi chén thuong khi di bo, béi vay tot
hon hét 1a tap luyén nhe nhang trong vai thang dau tién bing
nhting doan di ngén cho t6i khi ban c6 duoc stic bén can thiét.
Mang trén tay chut vat ning, nhu mot chai nuée hay tai d6 di
cho, sé gitip phan théan trén ciing duoc tap luyén nhe nhang. D6i
v6i nhimg nguodi khong co thoi gian dé di bo 2 gio mbi ngay, bién
phap hop ly 1a b8 sung bai tap di bo, dap xe va cac bai tap vira
phéi khac cang nhiéu cang t6t va gidm thoi gian ngdi trude ti vi.
Céc may chay tai ché kém ban lam viéc kiu méi cho phép ngudi
1am viéc trong vén phong hay thu vién c6 thé vira di bo vita doc
sach hay danh may.
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2. UONG RUQU VUA PHAI

Nhin chung, céc chuyén gia y t& dang tranh cai vé loi ich ctia
ruou vi udng nhiéu c6 thé gay hai t6i gan, ting nguy co mac hoi
chiing chuyén héa va dot ti. Trai lai, khi luong ruou uéng vao
vira phéi, hai phdn méi ngay d6i voi dan 6ng va mot phan doi
v6i phu ntt, nhimg loi ich sitc khée ma né mang lai nhu gidm
bénh tim va ty 1 t& vong nhin chung la t6t hon bat ky loi ich
duoce biét dén caa céc thuc phém khéc, ké cd rau xanh, trai cay va
cd. Nguoi ta cho réing 1oi ich ctia uéng ruou la dang ké v6i nhimg
nguoi trén 40 tudi séng & nhimg qudc gia phat trién vi sat tha
chinh tai cac nude nay la cac bénh truyén nhiém hon la bénh tim;
v6i nguodi duéi 40 tudi, bénh tim khong phdi la van dé 16n, trong
khi riou c6 thé ddy nhanh nhiing nguy co ma nguoi tré phai déi
mit, vi du nhu tai nan, giét nguoi hay tu tir.

3. AN IT THIT VA SAN PHAM TU SUA KHI CON TRE

Loi khuyén dinh duong phd bién hién nay 1a &n it thit; tréi lai,
nhimg ngudi ing ho ché d6 4n it carbohydrate lai thach thiic ché
d6 an it thit va khing dinh ring con nguoi nén 4n nhidu thit dé
kiém so4t can néng va stic khée toan dién, vi tinh bot lam nguoi
ta béo lén va nguy hiém cho sitc khée tim mach. Cé hai déu gan
dting. Nhtmg nguoi tré nén &n it thit va sén phdm tir stta vi céc
thyc phdm nay thic ddy ting trudng thong qua cac ho6c mon
nhu IGF-1, mot yéu t6 nguy coctia mot s6 loai ung thunhét dinh.
Mit khéc, d6i voi nhitng ngudi trén 65 tudi, n nhiéu thit hon c6
thé lai t6t vi cac bénh ung thu c6 nguyén nhan tit thit cin thoi
gian dai dé phat trién, trong khi nhiing yéu t6 nguy co thuc su
61 voingudi gia & cde nudce phat trién bat ngudn tir thé trang yéu
va hao stc, nhiing tinh trang c6 thé duoc gidm thiéu bang cach
an thit (céc san phdm stta thi phuic tap hon do néng d¢ canxi cao).
Loi khuyen thuong théy 1a dé cho tudi tré duoc dn udng thoa
thich va han ché vé sau nay, nhung diéu do6 khong dtng. Thay
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vao do, ching ta nén khuyén nguoi tré 4n it thit va san phdm sta,
trong khi khuyén khich nguoi gia trén 65 tudi thodi mai &n thit.

4. AN THUC AN TRUYEN THONG

Trong khi mot s6 téc gia viét vé thuc phdm nhu Michael Pollan,
tién si Dalphne Miller va Sally Fallon Morell ting h mot s6 ché
d6 #n truyén théng dudi nhiéu hinh thitc khéc nhau, thi hdu hét
nhimg nha dinh duong lai nghi ngd cac ché do 4n truyén théng
chita luong chdt béo, cholesterol va/hodc mudi vira phai hon.
Toi ung ho nhimng ché d6 &n truyén théng v6i 31y do: 1) Theo cac
nghién cttu, nhiing ché d¢ an truyén théng it nhat ciing c6 hiéu
qud tuong duong véi nhing ché @6 an it mudi, it chat béo ma cac
nha dinh duong tan thanh la duy tri duoc stic khde. Mot phan 1a
vi chét béo, cholesterol va mudi trong thitc &n c6 v6 s§ chiic ning
quan trong trong khip co thé, trong khi nhiing nha dinh duong
lai tap trung thoi gian va nguén luc han ché ctia minh vao céc
anh huéng c6 hai ctia nhiing chat nay. 2) Nhiing ngudi &n theo
ché do truyén théng khong ban tam dén cac nghién ctu khoa
hoc; ho ndu &n va két hop thuc phdm theo nhiing céch t6i uu
héa stic khée. Céch ndu nuéng cang lau doi thi cang t6t: Chiing
ta c6 thé bit dau v6i 4m thue tHr 500 nam trude vi & thoi diém do,
thue phdm ché bién cong nghiép chua xuét hién nhiéu trong ché
d6 4n ctia con ngudi. 3) Thuc phém truyén théng c6 ham luong
chét béo, cholesterol va/hodc mudi vita phéi, do d6 ching ngon
miéng va khién viéc g&n bo v6i cac ché do dn nay la dé dang. Ché
d¢ &n Dia Trung Hai (dau 6 liu, banh mi, qua hach, pho mét dé,
4, ruou vang d6, pasta va rau) c6 1é 1a 4m thyc truyén théng néi
tiéng nhat va dugc moi chao nhiéu nhat ngay nay, nhung con rat
nhiéu ché do &n truyén thong khéc, tir Nam My va Mexico t6i
Nhat Bén, cia nguoi Okinawa (khoai lang, c4, rau, dau nanh) va
thé dan chau Uc (kdng gu ru, ca sdu, thuc vat va tréi cay dai, cac
loai than cti, mat ong) da duoc phét hién 1a wru viét hon nhiéu cac
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ché d¢ 4n hién dai trong viéc gidm thiéu cdc bénh man tinh nhu
ung thu va tiéu dudng loai 2.

5. AN NHONG GI TO TIEN DA AN

Tai nhtng xa hoi ma con nguoi da s6ng nhd vao cac ché d6 &ncu
thé trong hang tram hay hang ngan nam, co thé ho da dan dan
thich nghi v6i cac ché d6 dn nay, c6 duoc cdc enzyme dé xit 1y tinh
bot, trong truong hop ctia nguoi chau Au hay Dong A, dé xit ly
rong bién, nhu truong hop ctia nguoi Nhat Ban, va xti ly sita, nhu
trudng hop ctia Bic Au, nhimg nhém ngudi chan nuéi gia stic &
Trung Dong, chau Phi, va nguoi Bic An Po. Miic canxi cao c6 thé
1a y&u t6 nguy co gay ung thu tién liét tuyén cho nhiing nhém dan
cu it ding cdc san phdm stta. Néu t6 tién ctia ban khong an nhiéu
tinh bot hay cac sdn phém stta, ban cfing nén lam nhu vay. Thong
diép cAn nhé: Hay dn nhimg gi t6 tién ban da &n.™

6. AN THUC PHAM PUQC NUOI, TRONG BEN VONG

Khong may 1a khi 4n thit va cé gié ré, ching ta dang chuyén tinh
trang 6 nhiém moi truong va subién mat cta 16p thuc vat che pht
cho cac thé hé twong lai. Cach tot nhat dé thoat khéi mobong bong
nay la 4n cac loai dong, thuc vat da thich nghi v6i moéi truong dia
phuong va gidm sy phu thudc vao cic dong, thuc vét ngoai lai,
kho thich nghi. Nhiéu noi trén thé gisi co cac loai dong, thuc vat
truéc day dugc con ngudi st dung nhung bi céc the he sau 1o di. &
Béc My, hat s6i, huou, gau, tun 16c, hdi ly, ¢4, chim nudc va con
tring timg 1a ngudn thyc phim c6 gia tri, nhung nhing ngudi
dén tix chau Au da phit nhan hoic lang quén ching; nguoi Uc
<6 ngudn gdc tir dan nhap cu roi vao thé ludng nan tuong tu voi
thit king gu ru; con tring bi hau hét cdc nuée phét trién va tham
chi ca nhiimg nuéc dang phat trién chéi bo. Pay la mot sy dang
x&u hé vi dong, thuc vat hoang da nhin chung la nhtng lya chon
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dinh dudng t6t hon, vi du ty 1¢ axit béo omega-3/ omega-6 & thuc
phém c6 ngudn géc tu nhién la cao hon va bén vimg vé mat moi
truong hon. Hon ntta, ngudi ta cho réng dong vat hoang da séng
hanh phiic hon, thodi mai hon dong vat nuéi nhét.

Con trung timg 1a mét phan quan trong trong ché d6 an xa
Xua ctia ngudi My vi truée day ho khong c6 sén loai thi 16n duoc
thuén dudng nao ca; con tring van phd bién & cic nuée dang
phat trién. Protein tit con tring rat ngon; & Thai Lan, nguoi ta
khong thé nhap khdu dt d& dé dép tng da nhu ciu. Nudi con
triing t6n it calo cho méi don vi thit hon gia stic vi chiing la loai
mau lanh. Chiing cing t6n it nutée va thai ra it khi nha kinh hon.
Néu ban con lo 1dng vé van dé nguoc dai dong vat thi he than
kinh ctia c6n tring kém phat trién hon, do d6 khong cdm nhan
duoc nhiéu nhu dong vat ¢ vi.

7. TIEP XUC VOI LUQNG NANG PHU HOP VOI LOAI DA
CUA BAN

TG tien chung ta thuong xuyén tiép xtic véi ndng. Biéu hi¢n ro
rang nhét ctia diéu nay la co thé cin tiép xdc véi ndng dé san
xudt luong vitamin D phit hop. Duing 1a ung thur da ¢6 nguy co
xdy ra, béi vay thay vi tim ndng dén chdy da vao nhimg ngay
cudi tuén hay ngdi trong mot budng tdm ndng nhan tao, didu t6t
nhét nén 1am la chia déu thoi gian tiép xtic véi anh ndng ctia da
trong subt ca tudn va ca nam, dé c6 dugc mitc do rdm ndng phu
hop v6i co dia ban than. O hai diu ctia phé phan loai da, nguoi
6 lan da séng nén than trong véi cuong do ndng ma ho tiép xtic
(khu vie Béc Au), trong khi ngudi c6 lan da t6i mau nén ra ndng
cang nhiéu cang t6t. Buic xa mt troi nhidu khé ning sé lam gidm
nguy co mic mot s6 loai ung thu, nhu ung thu vii. B6 sung thém
vién vitamin D hay &n cac thyc phdm giau vitamin D khong phai
la mot giai phap hay vi céc nha khoa hoc khong biét co thé nguoi
cén bao nhiéu vitamin D hay tham chi ¢6 phéi tiép xtc v6i ndng
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mang lai loi ich chinh la vitamin D khong; hon nda, qua nhidu
vitamin D ¢6 thé lam ting nguy co méc mét s6 loai ung thu, bao
gbm ung thu tién liét tuyén va ung thu ruot két.

Luu ¥ cui ciing lién quan t6i ndng la & céc viing on déi tren
thé gioi, thoi tiét lanh c6 thé lam ting nguy co ti vong, khong
lién quan gi dén viéc tiép xuc véi néng; néi mot cach khac, nhiét
d6 cting 1a mot y&u t6 quan trong dé duy tri sic khoe.”’ Di nhién,
& nhimg noi néng btic, s6c nhiét cting c6 thé nguy hiém khong
kém. O c4 hai truong hop, ngudi gia d& bi 4nh hudng ctia cdc
nhiét do cuc doan hon ca. Do vay, néu ban dang & nira sau cta
cude doi, mudn t6i wu hoa stic khée ctia ban than va c6 phuong
an chuyén ving sinh séng, séng & noi nao dé c6 nhiét d¢ thich
hop 1a mot can nhéc rat quan trong d6i véi stic khée.

8. TIEP XUC VOI CAC KY SINH TRUNG/VI SINH VAT
AN TOAN

Néu ban bi di ting phén hoa, di ting thuc phdm hay céc r6i loan
hé mién dich phé bién khac, ban c6 thé d6 phan 16n nguyén nhan
cho viéc thi€u anh sang mét troi (xem trong muc trudc) va xu
huong vé sinh sach sé toan dién bat dau tit cach day 100 nam. TS
tién ching ta tién hoa khi lién tuc tiép xtic v6i cac sinh vat ky sinh
nhu vi khudn, virus va vé s6 loai khéng xuong séng khac nén he
mién dich ctia chung ta phu thuéc vao viéc phoi nhiém ky sinh
tring dé duoc diéu chinh chinh x4c, nhu rang chiing ta cin céc
thiic dn cting, ban chan ching ta can tiép xic voi mit dat va mét
chung ta cén énh sang mit troi tu nhién dé phat trién mot cach
phit hop. Nhung ky sinh trung khong phai 1a védn dé don gian vi
nhiéu loai c6 thé gay t&t vong; bénh st rét chéng han, lam chét
660.000 nguoi méi nam, vuot Xa con s6 ma dot bung phét Ebola
gay ra. Thach thitc d6i v6i chuing ta 1a phdi phoi nhi@m ky sinh
triing du dé he mién dich phat trién phu hop trong khi vén tranh
duoc nhimg bénh phd thong do nguoi 16n va tré em khong tiém
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chiing méc phéi. Céc nghién cttu vé liéu phép chita bénh st dung
ky sinh trimg nhu giun t6c lon dang tién hanh thit nghiém duoi
sy gidm sat ctia FDA tai My. Day 1a mot vi du t6t cho thdy didu
tri khang sinh trong nhiéu truong hop la khong can thiét va lam
suy y&u céc vi khudn c6 ich trong duong rudt; bdi vay céc bénh
nhan (va cha me ctia tré) dang diéu tri bing khang sinh nén trao
d6i v6i bac si xem diéu tri khéng sinh nao 1a can thiét. Sinh md
6 thé 1am gidm viéc truyén cac vi khudn héru ich tir me sang con
thong qua dich am dao, do vay céc ba me nén trao ddi v6i bac si
vé nhimg uu, nhuoc diém ctia sinh mé va can nhéc stt dung bing
gac dé chuyén dich phét am dao ctia me sang tré vira sinh.®! Cac
céch khac bao gébm danh nhiéu thoi gian & nong thon, trang trai
va du lich t6i cdc nuée dang phét trién.

9. NAU AN O NHIET PO THAP

Khi ta nuéng mot mat miéng bit tét bo, ap chdo mot miéng ca hdi,
ran mot 1at thit mudi hay mét miéng dau phy, mét qua trinh héa
hoc goi la phén ting Maillard sé khién thyc phdm dang n&u c6
mau nau hdp dan (tuong tu qua trinh caramel hoa). Tuy nhién,
cac thuc phdm giau protein hay chat béo ndu & nhiét d6 cao s
sinh ra AGE (cdc sén phdm glycat héa bén vimng). AGE cling
duoc san xudt mot cch ty nhién trong co thé ngudi, nhung néng
do AGE tuén hoan c6 tang lén thong qua cac ché d¢ &n da bi cong
nghiép hoéa. Giong nhu nhimng ¢6 cau thi€u nién nghich ngom,
AGE phé phach bing céch gin vao céc thy thé t& bao, lien két
chéo va do vay thay d6i hinh dang va chuic ndng ctia cac protein
trong co thé, nhin chung la thic ddy tinh trang kich tng va tén
hai do qué trinh oxy hoa gay ra. Cac tac dong sirc khoe tiu cuc
ctia AGE la lam cting céc dong mach (chiing xo vita dong mach),
gay thi€u mau, bénh Alzheimer, duc thiy tinh thé, xo gan, gion
xuong, cung co, mat stic ndm, gidm t6c d6 di bg, bénh than, tidu
duong loai 1 va loai 2, gidm tudi tho."!
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Noéng do AGE c6 thé thay d6i rét nhidu do céc ky thuat nau &n
khéc nhau. Thyc phim tho chia it AGE nhat. Ndu nuéng stz dung
céc phuong phép truyén théng, nhiét thap (nhu ludc, hap, hdm)
khién luong AGE ting lén khong déng ké. Céc phuong phap ndu
kho, nhiét cao (nuéng bo 10, ran ngap déu, nuong vi, quay) va ché
bién cong nghiép sinh ranhiéu AGE nhat. Cac AGE déc hai cting rat
phd bién trong banh burger, nuéc ngot c6 ga, banh quy gion, banh
pretzel, banh doughnut, bdnh nuéng nhan thit, pho mat Parmesan,
banh pancake, banh waffle va cac thuc phdm ché bién sin khac.®

10. GHI NHO: CAC CHE DO AN THINH HANH NHAT THOT
LA KHONG HIEU QUA

Thuc phdm 1a mét trong s6 it nhimg thit ma chung ta c6 thé dé
dang thay déi trong 16i séng. va ngudi ta vin thuong tin ring
thuc phdm 1a nén tang ctia stc khée, nhu cau néi “Ban la nhing
gi ban &n”. Khong c6 gi ngac nhién khi con ngudi ludn tim du
loai ché d¢ 4n mau nhiém va céc “siéu thuc phdm” v6i hy vong
nhanh chéng cai thién dugce nhimng vén dé stic khée nhur béo phi,
tiéu duong va ung thu. Tuy nhién, &n thém thit, hay thém cac
san phdm stia, hay thém trai cay va rau, hay thém thyuc phdm
tho, hay it chat béo hon hay theo dudi bat ky ché d6 &n udng nao
khéc hiém khi gidi quyét duoc nhing can bénh man tinh. Hai ly
do cho viéc khong c6 gidi phép an udng gidi quyét moi van dé
mot cach nhanh gon la: 1) Co thé chiing ta duoc thiét ké dé phat
trién duya trén céc thuc phdm da dang, du6i hinh thuc la cac ché
d0 &n truyén thong da duoc thit thach qua thoi gian. 2) Yéu t6
chinh dting déing sau céc bénh man tinh 14 16i song tri tré, cu thé
14 thidu van dong thé chat; béi vay, viec didu chinh ché do an
dé b ddp cho viéc thiéu cac hoat dong thé chat hiém khi gitp
chiing ta dat duoc muc dich mong muén. Thong diép cudi cung
la: Hay &n thyc phdm lanh sach, lién tuc van dong va dé co thé
ctia ban lo n6t phan viéc con lai.
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