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Cudn sdch nay duodc danh cho ban. Gidng nhu hang loat thé séng

bén trong co thé giup ban ton tai, dnh hudng cia médi cd nhan dén

su khde manh clia hanh tinh chiing ta ciing vay. Trén thuc té, ban
la mét thanh vién tich cuc trong hé vi sinh vat clia Trdi Dat.

“Khéng ai la mét hon ddo, hoan toan chi riéng minh...”

- JOHN DONNE



GIOI THIEU
Canh bdo vi sinh vat: Ban c6 ké dong hanh

Cdi chét bat ddu trong dai trang.

— ELIE MECHNIKOV (1845-1916)

phai néi véi moét bénh nhan hoic ngudi cham séc rang

t6i khong con gi trong kho vii khi cia minh &€ diéu tri
mdt cin bénh than kinh nghiém trong ma chic chin sé hiy
hoai cudc song cia bénh nhan d6. T6i di dau hang vi cin bénh
d3 trd nén qua kho kiém soat va khéng cé cach chita tri nhanh
chéng hay loai thudc nao dé tham chi kim him su phat trién
nhanh chéng cta nd. b6 1a mot viée dau long, mot viéc ma ban
sé khong thé quen dudc dit di thuc hién bao nhiéu lan. Tuy
nhién, diéu mang lai cho t6i hy vong 1a mét linh vuc nghién cttu
dang phat trién ma cudi cing di mang lai cho t6i nhiing
phuong phap t1ep can mang tinh cach mang dé glam bét su dau
khd. An gz b6 ndo ndi vé thit khoa hoc mdéi tuyét vdi nay va cach
ban cé thé tan dung né cho stic khde ctia chinh minh.

V ai 1an mot tuan trong sudt su nghiép cia minh, t6i da

Hiy danh mét chut thoi gian dé€ suy nghi vé viéc thé gidi clia
ching ta da thay d6i nhiéu nhu thé nao trong thé ky qua, nhd
vao nghién cttu y hoc. Ching ta khéng con lo lang vé viéc chét vi
bénh dau mua, kiét ly, bach hau, t3, hoic sot ban d4. Ching ta
da dat dude nhitng budc tién 18n trong viéce giam ti 18 tit vong
ctia nhiéu cin bénh nguy hiém dén tinh mang, bao gdm ca
HIV/AIDS, mét s6 dang ung thu va bénh tim. Nhung khi ban
xem xét cic bénh va rdi loan lién quan dén nio bo, biic tranh trd
nén hoan toan khéac. Nhitng tién bo trong viéc ngin ngia, diéu
tri va chita 1anh cac chiing bénh suy nhudc than kinh trong suot



vong doi - tit ching tu ky va réi loan ting dong gidm chu y
(ADHD) dén chiing dau ntta dau, trAm cam, da xo cuing,
Parkinson va Alzheimer — hau nhu khéng ton tai. Va, dang budn
thay, chiing ta dang tut lai nhanh chéng khi ti 16 mac méi
nhiing cin bénh nay ngay cang gia tang trong xa hoi.

Hiy cling xem xét mot vai s6 liéu. & mudi qudc gia phuong Ty
gidu cé nhat, sd ca t vong do bénh vé nio néi chung di ting
dang ké trong vong 20 nim qua, phan 16n trong s6 @6 phan anh
nhiing ca t vong do sa stt tri tué. VA My dan dau. Trén thuc té,
mdt bio cdo nim 2013 ctia Anh cho thdy ké tif nim 1979, tl
vong do cic bénh vé nio di ting dang kinh ngac dén 66% & nam
gidi va 92% & nit gidi tai My. Theo 161 tac gid chinh ctia nghién
cltu, Gido su Colin Prichard: “Nhiing s6 liéu thong ké nay 1a vé
nhiing ngudi va gia dinh cé that, va chiing ta can phai [nhin ra]
rang c6 moét ‘dai dich’ ma rd réng 13 bi &nh hudng bdi nhiing
thay d6i vé méi trudng va xa hoi.” Cac nha nghién cttu cling luu
y rang sy gla tang nhanh chong nay, thu dang anh hLIdng dén
nhLIng ngum & d6 tudi tré hon nhu thé nao, trai nguoc hén vdi
viéc gidm dang ké nguy co t vong do tit cd cic nguyén nhan

khac.!

Vao nam 2013, tap chi New England Journal of Medicine da cong
b6 mot bdo cio tiét 16 rang chiing ta chi khodng 50.000 d6 la
hang ném dé chém séc cho méi bénh nhén bi sa sut tri tué &
nudc nay 2 Con so d6 tuong duong voi khoang 200 ti dd la mot
nam, gap doi so t1en chiing ta chi € chim séc bénh nhan mac
bénh tim va gin gip ba nhiing gi ching ta chi cho diéu tri ung
thu.

Rdi loan tAm trang va lo du cung dang gla tang va cé thé 1am té
liét chat lugng cude song glong nhu cic cin bénh than kinh
khac. Khoadng 1/4 ngudi trudng thanh & Mg — hon 26% dan s6 -
mac moét chiing rdi loan tdm than cé thé chian doan dugc.? Roi
loan lo 4u dnh hudng dén hon 40 triéu ngudi M§, va gan 10%
dan sb trudng thanh ctia M§ mic chiing rdi loan tim trang can



ké don thudc liéu cao.* Bénh tram cdm, dnh hudng dén 1/10
ngudi trong so6 chung ta (bao gom 1/4 phu nu d d6 tudi 40 va
50), hién la nguyen nhin hang dau giy 6m yéu trén toan the
gidi va cac chan doan dang gla tdng voi toc do dang kinh ngac.’
Cac loai thudc nhu Prozac va Zoloft nam trong so nhiing loai
thudc duge ké don thudng xuyén nhat trén toan quoc. Xin luu y
véi ban, nhiing loai thudc nay diéu tri cac triéu chiing clia bénh
tram cam, chit khéng phai nguyén nhan, thit v6n bi bd qua mot
cach ro rang Trung binh, nhiing ngum maic bénh tdm than
ning, chiang han roi loan hICing cuc va tAm than phan liét, chét
sém hon 25 nim so véi dan sd ndi chung.® (Piéu nay mot phan
12 do nhiing ngudi nay cé nhiéu kha niang hut thudc, lam dung
rudu va ma tdy, va bi thita can vdéi cac bénh lién quan dén béo
phi bén canh nhiing van dé vé tinh than ctia ho.)

Pau dau, bao gom ching dau nita dau, 13 mot trong nhiing
chiing r6i loan phd bién nhit ctia hé than kinh; gan mot nla
dan s6 trudng thanh bi dau dau it nhat mét 1an méi thang. Va
chiing khéng chi 13 mét sy bat tién; chiing cé lién quan dén tinh
trang 6m yéu, dau kho ca nhan, chat lugng cudc séng bi ton hai
va tiéu tén vé tai chinh.” Ching ta cé xu hudng nghi rang dau
dau 14 dang phién todi ré tién, dic biét 1a vi nhiéu loai thudc
diéu tri chiing tuong d6i ré va dé tiép cin (vi du nhu aspirin,
acetaminophen, ibuprofen), nhung theo Qu§ Pau Qudc gia Hoa
Ky, chting giy thiét hai hon 160 triéu ngay cdng mébi nim & My
va tiéu ton chi phi y té khoang 30 ti @6 la mébi nam.8

Theo udc tinh, bénh da xc ciing, mét bénh tu mién giy tan tit
lam gidn doan kha ning giao tiép ctia hé than kinh, hién anh
hudng dén khoang 2,5 triéu ngudi trén toan thé gidi, véi gan
ntia triéu ngudi & My va ngay cang trd nén pho bién hon.® Chi
phi sudt doi trung binh danh cho viéc diéu tri cho mét ngudi bi
da x0 ciing vugt qud 1,2 triéu d6 1a.1° Y hoc chinh théng cho
chiing ta biét rang hién chua cé cach chita tri tiém ning nao.



Va con ca chiing tu ky, ti 16 bénh d3 ting gap bay dén tdm lan chi
trong 15 nam qua, khién day thuc su 1a moét dai dich thai hién
dai.l?

Chic chin rang, hang trim triéu d6 la dang dudc chi cho nhiing
bénh nay va nhiing can bénh nguy hiém khac lién quan dén
ndo, tuy nhién chiing ta dang chi thay dudc rat it tién bd quy
bau.

Gid tdi tin tot lanh: Tri thic mdi, dén tit cac t6 chiic uy tin nhat
trén thé gidi, dang phat hién ra ring stic khde nio bd va mit trai
14 cac bénh vé nio, dugc quyét dinh, & mdt mic d6 phi thudng,
bdi nhiing gi dién ra trong rudt. Pung viy: nhiing gi dang dién
ra trong rudt ctia ban hém nay xac dinh nguy cd ctia ban d6i véi
bat ky cin bénh than kinh nio. T6i nhan thiy diéu nay cé thé
khé hiéu; néu ban hdi bac si cia minh vé moét phuong phap
chita tri 3 biét cho ching tu ky, da xd ciing, tram cam hoic sa
stt tri tué, ho sé néi rang khéng cé phuong phap nao ton tai- va
c6 thé khong bao gid ton tai.

Pay 1a ndi t6i chia ré véi hau hét, nhung may man 1a khdng phai
tat ca, cac dong nghiép cia minh. Véi tu cach 1a nha than kinh
hoc, chtng t6i dudc dao tao dé tip trung vao nhiing gi dién ra
trong hé than kinh, va cu thé 13 trong nio, theo cach thic tiép
cin gan. Cudi cung, ching t6i tuy déng xem cac hé thong khac
trong co thé, vi du nhu dudng tiéu héa, nhu cac thuc thé roi rac
khong lién quan dén nhiing gi dién ra trong ndo. Rot cudc thi,
khi bi dau bung, ban khéng dén gip bac si tim mach hay béc si
than kinh. Toan bd hé théng kham chita bénh dudc dic trung
bdi cac chuyén khoa riéng biét, dudc chia theo bd phin co thé
hoic hé thong riéng 18. Hau hét cac dong nghiép ciia téi sé néi:
“Nhirng gi xay ra trong rudt sé & trong ruét.”

Quan diém nay hoan toan khéng phit hgp véi khoa hoc hién tai.
Hé tiéu hda dugc két ndi mat thiét vé8i nhiing gi dién ra trong
ndo. Va cé 1é khia canh quan trong nhat ctia dudng rudt cé lién



quan mdt thiét dén stc khde chung va stc khde tinh than clia
ban 14 hé sinh thai bén trong ctia nd - cac vi sinh vat khic nhau
song bén trong no, dic biét la vi khuan.

GAP GO HE VI SINH CUA BAN

TU trudc dén nay, ching ta dudc day rang hiy coi vi khuan 1a tac
nhan giy chét ngudi. Rot cudc thi bénh dich hach d3 quét sach
gan mot phan ba din s6 chau Au trong khodng thdi gian ti nim
1347 dén nim 1352, va mdt sd bénh nhiém khuin van 1a nhiing
ké giét ngudi trén toan thé gidi ngay nay. Nhung di dén lic phai
doén nhan mc}t khia canh khéc cfia cdu chuyén vi khuan trong
cudc soéng cla chung ta. Chung ta phai xem xét cach mot sO vi
sinh vt khong hé gy bat 1gi ma con ddng vai trd thiét yéu cho
cudc sdng.

Thay thudc nguci Hy Lap va cha dé ctia y hoc hién dai,
Hippocrates, 1an dau tién ndi vao thé ky III TCN: “Tat ca benh tat
déu bit dau tl rudt.” Pidu nay xay ra rat 1au trude khi nén vin
minh cé bat ky bang chiing hoic Iy thuyét viing vang nao dé
gidi thich cho y tudng nay. Chting ta thiAm chi con khéng biét vi
khuin ton tai cho dén khi nha khoa hoc va thuong nhén nguoi
Ha Lan Antonie van Leeuwenhoek quan sat mang bam rang clia
chinh minh qua kinh h1en vi tht cong vao cudi thé ky XVII va
theo déi mot thé gidi bi an ctia thi ma 6ng goi 1a “vi dong vat”.
Ngay nay 6ng dudc coi 1a cha dé ctia nganh vi sinh.

Vao thé ky XIX, nha sinh vat hoc ngudi Nga va ngudi doat giai
Nobel Elie Mechnikov di tim ra méi lién hé truc tiép tuyét vdi
gitta tudi tho clla con ngudi va su can bang lanh manh ciia vi
khuan trong cd thé, xac nhin rang “cii chét bit dau tit dai
trang”. Ké tit khdm pha ctia 6ng, dudc thuc hién vao thdi diém
ma viéc trich huyét vin con phd bién, nghién cttu khoa hoc
ngay cang mang lai nhiéu léng tin hon cho quan diém ring téi
90% tong s6 bénh tat dd biét clia con ngudi cé thé bit ngudn tit
dudng rudt khéng khde manh. Va chiing ta cé thé néi chac chan
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rang cung glong nhu bénh tit bat dau tit rudt, stc khde va suc
song cting vay. Mechnikov cung 12 ngudi néi rang vi khudn tot
phal nhiéu hon vi khuin xau. Thit khong may, hau hét moi
nguoi ngay nay mang trong minh nhiéu vi khuan xau gay bénh
hon ho nén cé, thiéu moét hé vi sinh vat phong phu va da dang
bén trong. Khong cé gi ngac nhién khi chting ta mic rat nhiéu
chiing r6i loan nio bo.

Gid nhu Mechnikov con song dén ngdy hém nay dé trd thanh
mdt phan cla cudc cdch mang y khoa tiép theo ma 6ng di cd
gang khéi dong vao thé ky XIX. Piéu nay cudi cung dang dugc
tién hanh.

Ngay bay gid, cd thé ban bi v6 sd sinh vit xdm chiém véi so6
lugng nhiéu hon cac té bao ctia chinh ban khoang 10 1an (may
man thay, cic té bao clia ching ta 16n hon nhiéu, vi viy nhiing
sinh vat @6 khong ning hon chting ta mudi 1an!). Khoang hang
trim nghin ti sinh vat v6 hinh nay bao pha bén trong va bén
ngoai cd thé ban, phat trién manh trong miéng, mii, tai, rudt,
co quan sinh duc va moi ndi trén da ctia ban. Néu ban cé thé
tach riéng tat ca cac vi sinh vat d4, ching sé 1ap day mdt thuing
chtta gan hai lit. Cho dén nay, cic nha khoa hoc @i xac dinh dudc
khodng 10.000 loai vi sinh vat, va bdi vi méi vi khuan cé chita
DNA riéng cfia nd, con sd dé chuyén thanh hon tdm triéu gen.
N6i cach khac, d6i v8i méi gen ngudi trong cd thé ban, cé it nhat
360 gen vi sinh vait.!2 Hau hét cic sinh vat nay séng trong
dudng tiéu hda ctia ban, va trong khi ching bao gobm nam va
virus, c6 vé nhu céc loai vi khuin trd ngu bén trong ban thong
tri va ddng vai trd trung tam trong viéc hé trg moi khia canh cé
thé hinh dung dudc ctia stic khde. Va ban khong chi tuong tac
vdi nhitng sinh vat ndy ma con vdi vat chat di truyén cfia chting.

Chung t6i goi hé sinh thai phtIc tap phat trién bén trong ching
ta va dau vét di truyén ctia né 13 hé vi sinh (vi ¢é nghia 1a “nhd”

hoic “cuc nhd”, hé sinh vit chi mot cdng dong sinh vat cé mit tu
nhién chiém gitt mét méi trudng sdng 16n - trong trudng hop
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nay 1a cd thé ngudi). Mic di1 bd gen ngudi clia tat ca ching ta
gan nhu giong nhau, ngoai trit mot s it gen ma hda cac dic
diém c4 nhan nhu mau téc hoic nhém mau, hé vi sinh dudng
rudt clia ngay ca cac cip song sinh gidng hét nhau 1a rat khac
nhau. Nghién cttu vé y dudc hién dang thita nhin riang trang
thai ctia hé vi sinh vat rat quan trong do6i véi stic khde con ngudi
— vdi y nghia sau sic vé viéc ban cé song khde manh dén gia hay
khong — dén muc tu ban than né nén dudc coi 1a moét co quan
ndi tang. Va d6 12 mot cd quan di trai qua nhiing thay déi cin
ban trong hon hai triéu nim qua. Ching ta da tién héa dé cé
mdi quan hé céng sinh mit thiét véi nhitng cu dan vi sinh vat
nay, nhiing ké da tham gia tich cuc vao viéc dinh hinh qua trinh
tién hda ctia chung ta ké tit budi binh minh cfia loai ngudi (va
thuc sy, chiing da song trén hanh tinh nay hang ti nim trudc
khi chiing ta xuat hién). Pong thdi, ching di thich nghi va thay
doi dé dap ing véi méi trudng ma chiing ta di tao ra cho ching
bén trong cd thé minh. Ngay ca su biéu hién clia cc gen trong
mdi té bao clia chung ta cling bi &nh hudng & mdt mic d6 nao
d6 bdi nhitng vi khuin nay va cic sinh vit khac sdng trong
chung ta.

TAm quan trong cta hé vi sinh di thiic ddy Vién Y té Qudc gia
Hoa Ky (NIH) khéi déng Du 4n Hé vi sinh vit 8 ngudi vao nam
2008 nhu mdt phan md rong ctia Dy 4n Hé gen ngudi.l® Mot s6
nha khoa hoc gidi nhat cia M§ d3 dudc giao nhiém vu kham
pha nhitng thay déi trong hé vi sinh vat lién quan dén stic khde
va bénh tat & chiéu ngudc lai. Hon niia, ho dang nghién ctu
nhiing gi c6 thé dudc thuc hién véi théng tin nay dé gitp dao
ngude nhiéu van dé stc khde khé khin nhit cfia chiing ta. Mic
du du 4n dang nghién cttu mét s6 bd phin clia cd thé chia vi
khuin, bao gdbm ca da, nhung linh vuc nghién cttu réng 16n nhat
tap trung vao rudt vi day 1a noi sinh sdng ctia hau hét cac vi
khuan trong cd thé va nhu ban sap kham ph4, 13 cd quan quan
trong nhat chi phdi toan bd chitc ning sinh 1y ctia co thé.
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Hién khoéng thé phti nhan rang cic sinh vit dudng rudt clia
chiing ta tham gia vio nhiéu hoat ddng sinh Iy khac nhau, bao
gdm vAin hanh hé mién dich, gidi ddc, viém, din truyén than
kinh va san xuat vitamin, hap thu chat dinh dudng, bao hiéu
ddi hay no cting nhu st dung carbohydrate va chat béo. Tat ca
nhting qua trinh nay anh hudng rat nhleu dén viéc ching ta cé
bi di tng, hen suyen ADHD, ung thu, tiéu dudng, sa sut tri tué
hay khoéng. Hé vi sinh anh hudng dén tidm trang, ham mudén
tinh duc, su trao d6i chat, kha ning mién dich va thim chi ca
nhan thtic vé thé gidi va su rd rang trong suy nghi clia chung ta.
N6 gitp xac dinh xem chiing ta béo hay gay, ning dong hay 1§
dS. N6i mot cach don gidn, moi thit vé stic khde clia chiing ta —
cach chiing ta cdm nhan ca vé mit cdm xuc 1an thé chat — déu
phu thudc vao trang thdai ctia hé vi sinh. N6 cé lanh manh va
chiém da s6 14 cai goi 12 vi khudn c6 1di, than thién khéng? Hay
né bi bénh va bi 4p ddo bdi vi khuan xau, khéng than thién?

C6 18 khong cé hé théng nao trong co thé nhay cdm véi nhiing
thay ddi ctia vi khuan dudng rudt hon hé than kinh trung udng,
dic biét 1a ndo. Vao nim 2014, Vién Stc khde TAm than Qudc
gia Hoa Ky da chi hon mot triéu d6 la cho moét chuong trinh
nghién cttu mdi tap trung vao su két noéi hé vi sinh vat-nio bd.14
Mic di c6 nhiéu yéu t6 anh hudng dén stic khde hé vi sinh ctia
chung ta va do d4 1a stic khde ctia ndo bd, nudi dudng hé vi sinh
lanh manh ngiy nay dé dang hon ban nghi. T6i d3 dua ra tat ca
phdng doan vdi cac dé xuat dudc trinh bay trong cuén sach nay.

T6i dd thay nhiing thay d6i ddng ké vé stic khde vdéi nhiing thay
d6i don gian trong ché d6 an udng va do6i khi 1a cac ki thuat tich
cuc hon dé thiét 1ap lai mot hé vi sinh khde manh. Vi du, mot
quy 6ng bi da xd cling ning dén muc phai ngdi xe 13n va dit ong
théng bang quang. Sau khi diéu tri, dng khéng chi tam biét véi
ong théng va 14y lai kha ning di lai khéng can hé trd, ma bénh
da xd ciing cta 6ng di thuyén gidm hoan toan. Hoidc hdy xem
xét Jason, cau bé 12 tudi mic chiing tu ky ning, ngudi hau nhu
khong thé néi thanh cau. Trong Chuong 5, ban sé biét cach ciu
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bé bién do6i vé mit thé chat thanh mot ciu bé hap dan sau mot
phéc d6 10i khuan manh mé. Va téi rat néng long mudn chia sé
vdi ban vo s cAu chuyén ctia nhiing c4 nhan gip vo s6 khé khin
vé stic khde — tliI dau man tinh, mét méi va traim cam dén roi
loan rudt nghiém trong va cic bénh tu mién — nhiing ngudi ma
céc triéu ching da bién mat hoan toan sau khi diéu tri. Ho d3 di
tl viée céd mot cudc sdng véi chat lugng toi té dén viée cé duge
co hoi thit hai. Mot s6 ngudi tham chi con di tir ¥ nghi tu tit dén
lan dau tién cdm thiy main nguyén va hoat bat. Nhitng ciu
chuyén nay khéng phaila tru:dng hop ngoal 1é d6i vdi toi, nhung
theo thudc do tiéu chuin vé nhiing gi thuang dugc mong dai,
chung cd vé gan nhu ky diéu. Téi chting kién nhiing cau chuyén
nay hang ngay va t6i biét rang ban ciing cé thé thay déi tich cuc
s6 phan cua bd ndo thong qua stc khoe dudng rudt ciia minh.
Trong cudn sach nay, toi sé chi cho ban cach 1am thé nao.

Mic dit ban cé thé khong gip phai nhitng van dé vé stic khoe
nghiém trong va lién tuc, ma can diéu tri bang thudc men hoic
liéu phap chuyén sau, nhung hé vi sinh bi r6i loan chtic ning cé
thé 1a cin nguyén cta chiing dau dau khé chiu, lo ling, mait kha
ning tap trung hoic ci nhin tiéu cuc vé cudc sdng ctia ban. Dua
trén cac nghién cttu 1dm sang va phong thi nghiém ctia cic nha
khoa hoc, cling nhu nhitng két qua phi thudng ma t6i d3 thay di
thay lai hoic nghe ndéi dén tai cdc hoi nghi y khoa thu hut cac
béc si va nha khoa hoc gidi nhat trén khap thé gidi, tdi sé cho
ban biét nhiing gi chuing t6i biét va 1am thé nio ching ta cé thé
tan dung kién thidc ndy. Téi cling sé dua ra nhitng huéng din
mang tinh thuc tién cao va toan dién dé thay déi stic khde
dudng rudt ctia ban va theo @6 1a stic khde nhan thiic ctia ban dé
cudc séng clia ban cé thé thém nhiéu nim day sdc séng. Va lgi
ich khong ditng lai & d6. Tri thitc mdi nay cé thé gitip ich vdi tat
ca nhiing bénh sau:

2 42 \,e

- R6iloan ting déng gidm ch1 ¥ 8 ngudi 16n (ADHD)

- Hen suyén
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- Tuky

- Di ing vA min cam thuc pham

- Mét moi man tinh

- R6iloan tAm trang, bao gdm ca tram cam valo du
- Tiéu dudng, thém dudng va carbohydrate

- Thita cdn va béo phi, cling nhu gap khé khin trong viéc gidm
can

. Cac van dé vé tri nhdé va kém tip trung
- T4o bén va tiéu chady man tinh
. Cam lanh hay c4dc bénh nhiém khuan thudng gip

- R6i loan dudng rudt, bao gdm bénh celiac, hoi chiing viém
dai trang kich thich va bénh Crohn

- Mat ngt

- Sung dau khdép va viém khép

. Huyét 4p cao

- Xd vita dong mach

. C4ac bénh nhiém nim man tinh

. C4c bénh vé da nhu mun va cham

- Hoi thd cé mui héi, bénh vé 1gi va rang
- H6i chiing Tourette

- Cac triéu chiing kinh nguyét nhiéu va man kinh
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- Varit nhiéu bénh khic

Trén thuc té, kién thic mdi nay cé thé gitip ich cho hau hét moi
tinh trang thoai héa hoac viém.

Trong céc trang tiép theo, ching ta s& kham phé diéu gi tao nén
mdt hé vi sinh khée manh va diéu gi khién mot hé vi sinh tot
trd nén xau di. Bai kiém tra & trang 18 sé cho ban biét cac yéu td
nao vé 16i sdng va quan diém song cé lién quan truc tiép dén stic
khde va chiic niang cia hé vi sinh. VA mot diéu ban sé nhanh
chéng nam bit dudc 1a thuc pham thuc su quan trong.

BAN LA THU MA BAN AN

¥ tudng rang thuc pham 1a bién s6 quan trong nhat doi véi stic
khoée con ngudi khéng phai 13 tin titc méi. Nhu cdu ngan ngi cii:
“Hay dé do6 dn 13 thudc va thudc 1a d6 in chia ban.”!® Bat ky ai
cling cé thé thay d6i trang thai cia hé vi sinh vit — va s6 phan
stic khde ctia ho - théng qua cac Iua chon ché d6 in uéng.

Gan day t6i di ¢ co hodi dude phdng van Tién si Alessio Fasano,
6ng hién dang la gido su thinh gidng tai Trudng Y khoa Harvard
va Trudng khoa Dinh dudng va Tiéu hda Nhi khoa tai Bénh vién
Pa khoa Massachusetts. Ong dudc céng nhin 1a nha lanh dao tu
tudng toan cau vé khoa hoc hé vi sinh. Chiing t6i di néi vé cac
yéu t6 1am thay d6i vi khuan dudng rudt, va éng da néi rd vdi toi
rang chic chin yéu t6 quan trong nhat lién quan dén stc khoe
va su da dang clia hé vi sinh 1a thuc phiam chdng ta in. Va
nhiing gi ching ta in thé hién thich thiic méi trudng 16n nhat
d6i véi bd gen va hé vi sinh ctia chting ta.

That 13 mot su tan thanh 16n cho quan diém rang thuc pham

quan trong, vuct trdi hon cic hoan canh khic trong cudc song
ma chiing ta cé thé khong hoan toan kiém soat dugc.
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Nhu t6i d3 md t trong cudn sich Grain Brain trudc diy cla
minh, hai tdc nhan chinh din dén thoai hda nio 1a viém man
tinh va hoat déng ctia cac gdc tu do, ma & thdi diém hién tai ban
c6 thé coi 13 sdn pham phu cfia qué trinh viém khién co thé “gi
sét”. An gi b6 ndo cé mot cai nhin mdi vé cac cd ché nay va cach
chting bi &nh hudng bédi vi khuan dudng rudt va stc khde dudng
rudt cia ban. Trén thuc té, hé vi sinh dudng rudt cia ban cé lién
quan mat thiét dén tinh trang viém va viéc liéu ban cé thé
chong lai cac goc tu do hay khong. Néi cach khic, trang thai cia
hé vi sinh vit quyét dinh liéu cd thé ban c6 dang théi bung ngon
1ta viém hay dap tat chung.

" Grain brain: Su that tan khéc vé cdch dudng va tinh bét tan phd nédo bo
ctia chung ta, Nxb Thé gidi va AZbooks, 2021.

Viém man tinh va ton thuong do cac goc tu do 13 nhitng khai
niém nam & vi tri hang dau va trung tam trong khoa hoc than
kinh ngay nay, nhung khéng c6 thudc men nao cé thé so sainh
dugce véi mot ché do in hdp Iy cho viée quan 1y vi khuin dudng
rudt ctia ban. T6i sé giai thich vé ché @b in dé tiing budc mot.
Rat may, cdng dong vi sinh vat dudng rudt rat dé phuc héi chiic
nang.

Cac nguyén tic néu trong cudn sach nay sé thay d6i hé sinh thai
bén trong cd thé ban dé ting cudng su phat trién ctia dung loai
sinh vat duy tri ndo bd. Ché @6 mang tinh thuc tién cao nay bao
gdm sau chia khoa thiét yéu: prebiotic, probiotic, thuc phim 1én
men, thuc pham it carbohydrate, thuc pham khéng chita gluten
va chat béo lanh manh. T6i sé gidi thich méi yéu td nay déng vai
trd nhu thé nio doéi véi stc khde ctia hé vi sinh vat vi Igi ich cia
ndo bd.

Hon hét, ban cé thé git hai dudc thanh qua ctia ché d6 an bo nio
trong vong vai tuan.
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CHUAN BI

T6i hoan toan khéng nghi ngd gi rang bang cich nam bat théng
tin nay, chting ta sé hoan toan cich mang hdéa viéc diéu tri cac
bénh ly than kinh. VA t6i khong thé dién ta bang 18i rang t6i cam
thay vinh du nhu thé nio khi cé thé gidi thiéu nhitng kham pha
nay véi cong ching, tiét 16 tat ca dit liéu dang dudc luu hanh 4m
tham trong céc tai liéu y khoa. Ban sé trin trong viéc hé vi sinh
vat cia minh sau cung chinh 14 tao héa ctia ndo bd.

Cac khuyén nghi ctia toi trong cudn siach nay dudc thiét ké dé
diéu tri va ngin ngita cac roi loan nio bd; gidm bdt su 4 i, lo
lang va trim cam; ting cudng hé mién dich va gidm bénh tu
mién; cai thién cic ching r8i loan chuyén hda, bao gbm bénh
tiéu dudng va béo phi, nhiing yéu t6 anh hudng dén stic khoe
nio bo lau dai. T6i sé mo ta cac khia canh trong cudc séng ma
ban cé thé khong bao gid doan dudc c6 anh hudng dén stic khoe
nio bd clia minh. Téi sé thao ludn vé tdim quan trong clia ciu
chuyén ra ddi ctia ban, vé ché d6 dinh dudng va cac loai thudc
dudc ké khi con nhé cling nhu théi quen vé sinh ctia ban (vi du:
viéc ban st _dung dung dich sat khuan tay). T6i sé kham pha
xem vi khuin dudng rudt khac nhau nhu thé nio gifta cic quan
thé trén khap thé gidi va su khac nhau nay giy ra bdi su khac
biét trong ché d6 dn udng ra sao. Téi tham chi sé dua ban qua
nhitng gi td tién ctia ching ta di in hang nghin nim trudc va
diéu nay lién quan nhu thé nao dén nghién cttu mdi vé hé vi
sinh. Chting ta sé& xem xét khai niém 46 thi héa: né di thay ddi
cong ddng sinh thai bén trong clia ching ta nhu thé nao? Liéu
viéc cic thanh phd dudc vé sinh c6 din dén ti 16 bénh tu mién
tang 1én khong? Téi tin ring ban sé thay cudc thao ludn nay vita
khai sang viua trao cho ban stic manh.

T6i sé& chi cho ban cach prebiotic sinh ra tit thuc pham - nguén
dinh dudng cung cip nhién liéu cho cac vi khuan cé 1gi song
trong rudt ctia ban — déng vai tro cd ban trong viéc bdo vé suc
khde bang cich duy tri su cAn bang va da dang ctia vi khuin
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dudng rudt. Cac loai thuc pham nhu téi, atisd Jerusalem, ¢t dau,
va thim chi ca 14 b céng anh, cling nhu céc loai thuc pham 1én
men nhu dua cai bap, kombucha va kim chi, m& ra canh ctta
giup ting cudng suc khde ndi chung, cling nhu hoat déng va
bdo vé ndo bd ndi riéng.

Mic du probiotic (Igi khudn) hién di trd nén phd bién trong
nhiéu san pham thuc phim va cé thé dudc tim thiy trong cac
ctta hang tap héa théng thudng, biét cach diéu hudng tat ca cac
lya chon 14 mét viéc hitu ich — dic biét 13 khi ban phai d6i mit
véi quang cao “tdt cho dudng rudt”. Téi sé gitip ban 1am diéu ds,
giéi’ thich khoa hoc dang sau 1di khuan va cach chon loai tot
nhat.

Tat nhién, cic théi quen 18i sdng khac ciing dude tinh vao
phuong trinh. Ngoai viéc kham pha su tuong tac gitta hé vi sinh
va nio bo, ching ta sé biét dén mot nganh hoc mdi: y hoc biéu
sinh. Nganh khoa hoc nay nghién cttu cach cac Iua chon 16i sdng
nhu ché do6 dn uéng, tip thé duc, ngl va quan Iy cing thang anh
hudng dén su biéu hién gen ctia chting ta va anh hudng truc tiép
cling nhu gian tiép dén stic khde nio bd. T6i ciling sé chia sé vdi
ban vai trd ctia ti thé : trong cdc r(”)'i loan ndo bd, tir quan diém cuia
hé vi sinh vat. Ti thé1a nhtIng cau tric nhd xiu bén trong té bao
ctia chung ta, no c6 DNA r1eng tach biét véi DNA trong nhan té
bao. Trén thuc té, ti thé cd thé dudc coi 1a chiéu thit ba d6i vdi hé
vi sinh cfia ching ta; ching cé mdi quan hé ddéc ddo véi hé vi
sinh vat trong rudt ciia chung ta.

Phan I va II sé cung cip nén tang ban can dé bit tay vao chuong
trinh phuc héi chitc ning nio bd clia téi trong Phan III. T6i di
cung cap cho ban rat nhiéu théng tin trong phan gidi thiéu nay.
T6i hy vong minh di bt dau kich thich sy thém muén ctia ban
d6i véi viée tim hiéu va nam bat linh vuc y hoc hoan toan méi
nay, mot phuong phap mdi dé duy tri stic khée nio bd. Khong gi
ngoai mét tuong lai manh mé hon, tudi sing hon, khée manh
hon dang chG don ban.
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Bat dau nao.
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THU BAN LINH
Céc yéu to riii ro ctia ban 1a gi?

cho ban biét mot cach chinh xac vé tinh trang hé vi sinh,

ban cé thé thu thép thong tin béng cach tra 16i mot vai
cdu héi don gidn. N hlIng cau héi nay cung c6 thé glup ban hiéu
nhiing trai nghlem nao trong cudc song cia ban - ti khi sinh ra
dén gid - c6 thé da anh hudng dén stic khde dudng rudt clia
minh.

T rong khi khéng cé mdt xét nghiém nao hién cé san dé

Luu y: Mic du cac bd dung cu xét nghiém vi sinh dang bat dau
xuﬁt hién trén thi tru:(jng, to6i cho rang chua cé nghién cttu nao
vé viéc biét két qua thuc su cé y nghla gl (lanh manh so véi
khong lanh manh) va nhiing yeu t6 rdi ro nao ban phai chiu.
Trong tuong lai, t6i chic chin sé cé thé thiét 1ap cac théng so6
dua trén bang chiing va cdc méi tuong quan dugce xac dinh giita
cac vi sinh vat dudc dinh danh va cic diéu kién hién hiiu.
Nhung hién tai day 1a linh vuc khé khin; vin con qua sém dé
biét liéu mot s6 md hinh nhat dinh vé hé vi sinh dudng rudt
dang dudc nghién cttu cé lién quan dén bénh X hoic rdi loan Y
12 mot phan nguyén nhan hay hiu qui cfia nhitng tinh trang dé.
Tuy vay, nhiing bdé dung cu nay cé thé hitu ich cho viéc danh gia
su da dang va thanh phan chung cfia hé vi sinh. Nhung ngay ca
khi @6, that khé dé néi raing mot cau tric hé vi sinh nhat dinh
x4ac dinh ban 13 “khde manh”. Va t6i khéng mudn ban c6 ging tu
minh hiéu két qua tit cdc xét nghiém nhu vdy ma khoéng cé su
hudéng dan thich hop clia cic chuyén gia y té duge dao tao, ¢
kinh nghiém trong linh vuc nay. Vi vay, hién tai, toi sé tam dung
cho dén khi cé thdng bao mdéi vé nhiing bd dung cu nay. Cac cau
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héi dudi diy sé cung cap cho ban rat nhiéu dir liéu cd nhan cé
thé gitip ban hiéu vé cic yéu to6 rii ro ciia minh.

Pitng lo ling néu ban thay minh trd 16i cé cho hau hét cic ciu
héi nay. Ban cang cé nhiéu ciu trd 18i cé, nguy co cé mét hé vi
sinh vat bi bénh hoic r6i loan chiic ning cang cao, né cé thé anh
hudng dén stc khde tdm than ctia ban, nhung ban chua téi so
dau. Toan bd quan diém cta tdi khi viét cudn sach ny 1a trao
quyén cho ban dé phu trach stc khde dudng rudt va theo @6 1a
stic khde ndo bd ctia ban.

Néu ban khong biét ciu tra 16i cho mét cau hdi, hiy bd qua né.
Va néu bat ky cau hdi cu thé nao khién ban lo ling hoic khién
ban dit thém ciu hdi, hdy yén tam, t6i sé tra 16i ching trong cac
chuong sap tdi. Hién tai, chi can tra 16i nhitng cau héi nay trong
kha ning tot nhat ctia ban.

1. Me ban c6 udng thuéc khang sinh khi dang mang thai ban
khong?

2. Me ban c6 dung cac loai steroid nhu prednisone khi dang
mang thai ban khéng?

3. Ban dudc sinh ra bing phuong phap mé lay thai?
4. Ban c6 bt sita me it hon mo6t thang khong?

5. Ban c6 bi mic cic bénh nhiém khuéan vé tai va/hoic hong
thudng xuyén khi con nhé khéng?

6. Ban cé phai diing 6ng tai khi con nhé khéng?
7.Ban d3 cit amidan chua?

8. Ban di bao gid can diing thudc steroid trong hon mét tuan,
bao gom thudc hit steroid dudng mi hay dudng thé chua?
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9. Ban c6 diung thudc khang sinh it nhat hai dén ba nim mot
lan khéng?

10. Ban c6 dung thudc khang axit (d€ tiéu héa hoic chong
trao ngudc) khong?

11. Ban c6 man cam vdi gluten khéng?
12. Ban c6 bi di tng thuc pham khong?

13. Ban cé nhay cdm vdi cac héa chit thudng cé trong cac san
pham hang ngay khong?

14. Ban c6 dudc chian doan mac bénh ty mién khoéng?
15. Ban c6 bi bénh tiéu dudng type 2 khong?

16. Ban c6 thita hon 9 kg can nang khong?

17.Ban c6 bi héi chiing rudt kich thich khéng?

18. Ban c6 bi tiéu chay hoic di ngoai phan 16ng it nhat mét 1an
mot thang khong?

19. Ban c6 yéu cau udng thudc nhuin trang it nhit mot 1an
mot thang khong?

20. Ban c6 bi tram cdm khéng?
T6i ca 13 bay gid ban dang td mo xem tat cd nhiing diéu nay cé

nghia la gi. Cuén sach nay sé cho ban biét moi thlt ban muén -
va can - biét, va nhiéu hon thé nia.
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PHAN I

LAM QUEN VOI HANG TRAM NGHIN Tf
NGUOI BAN

cac chi, tim, gan, phdi hay ndo. Chiing khéng thd hay an

nhu ching ta. Ban thim chi khong thé nhin thay ching
bang mit thudng. Nhung ding danh gia thap chtiing. Mot mit,
vi khuian don gian dén kinh ngac, méi vi khuan chi bao gobm
mdt té bao duy nhat. Mit khéc, chting cuc ky phtic tap, thim chi
tinh vi theo nhiéu cach, va ching 14 mét nhém sinh vat hap
din. Pliing dé kich thudc qua nhd ctia ching danh 1ita ban. Mot
s6 vi khuan cé thé song & nhiét d6 cé thé dun s6i mau ctia ban,
va nhitng vi khuin khac phat trién manh & nhitng noi dudi
nhiét d6 d6ng lanh. Mot loai tham chi c6 thé chiu dudc muic dd
btic xa 16n hon hang nghin 1an muc ban cé thé chiu dudc.
Nhiing té bao song siéu nhd nay in moi thit tit dudng va tinh
b6t dén 4nh sadng mit troi va luu huynh. Vi khuin 14 nén tang
clla moi su song trén Trai dat. Chiing 13 dang séng ban dau cla
hanh tinh va cé thé sé 13 cudi cing. Tai sao vdy? Chic chan
khong sinh vat séng nao c6 thé ton tai ma khong cé chiing, ké ca
ban.

C huing khéng c6 mit, tai, mii hay ring. Chung khéng cé

Maic du c6 1€ ban quen vdi thuc té 14 mot s6 vi khudn ¢ thé gay
bénh va tham chi gay tl vong, ban co thé khong quen dudc véi
phia bén kia clia ciu chuyen rang mdi nhip tim, nh1p thé va su
két noi té bao than kinh glup vi khuian duy tr1 su song cia con
ngudi. Nhiing vi khuan nay khéng chi cling ton tai véi chiing ta
—bao phu bén trong va bén ngoai ctia chiing ta - ma con giup co
thé chiing ta thuc hién mot loat cic chiic ning can thiét cho su
ton tai cia minh.
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Trong Phan I, ching ta sé kham phd4 hé vi sinh vat cfia con
ngudi - né 1a gi, cach thiic hoat ddng va méi quan hé dang kinh
ngac gitta cdng doéng vi sinh vat trong rudt véi nio cia ban. Ban
sé biét dudc mot loat cac cin bénh nhu tu ky, trAm cam, sa stt
tri tué va tham chi ung thu c6 nhiéu diém chung nhu thé nao,
nhd vi khuan dudng rudt. Ching ta ciing sé xem xét cic yéu td
quan trong ddi véi su phat trién clla mot hé vi sinh khée manh,
cling nhu nhiing yéu t6 cé thé pha hily né. Ban sé sém bat dau
thay rang chung ta c6 thé mic ciac bénh dich hién dai, tit béo phi
dén bénh Alzheimer, khi hé vi sinh ctia ching ta bi bénh va réi
loan chtic ning. Pén cudi phan nay, ban sé c6 mdt su tran trong
mdi d6i véi vi khudn dudng rudt clia minh va cdm thay duogc
tiép thém stic manh cho tudng lai stic khde ctia ban.
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CHUONG 1
Chao mung

Nhitng ngudi ban vi sinh tit khi ban sinh ra dén khi chét di

au do trén moét hon ddo xinh dep 6 Hy Lap thubc vung
D bién Aegea, mdt bé trai ra ddi mdt cach tu nhién & nha.

Bé bu siia me trong hai nam. Lén 1én. Cau bé khéng cé
duge nhiéu su tién nghi hién dai cia nén vian héa Myj. Po in
nhanh, nudc ép trai cdy va soda 1a nhitng thit vd cting la 1am véi
cju. Cac bita an ctia cau bao gom chi yéu 1a rau ti khu vudn clia
gia dinh, nhiing loai thit ca dia phuong, sita chua tu lam, cac
loai hat va rat nhiéu dau 6liu. Cau danh nhiing thang ngay tudi
tho theo hoc & mot ngbi trudng nho va giup dd cha me & trang
trai ctia ho, ndi ho trong rau, thio mdc dé 1am tra va nho dé lam
rucu. Khéng khi trong lanh va khéng cé 6 nhiém.

Khi cdu bi 6m, cha me cho cdu moét thia day mit ong dia
phuong, vi khéng phai ltc nio ciing c6 thudc khang sinh. Ciu sé
khong bao gid bi chian doan tu ky, hen suyén hay roi loan ting
doéng gidm chu y. Ciu bé cé than hinh cin d6i va manh khanh
nhd hoat ddng thudng xuyén. Cac gia dinh khéng ngoi trén ghé
dai mbi tdi; ho thudng giao luu véi hing xém va nhdy theo
nhac. Cau bé nay cé 1é sé chang bao gid phai d6i mit véi mot
bénh vé nio bd nghiém trong nao nhu trim cdm hay Alzheimer.
Thuc té, ciu chic han sé song téi khi gia nua, bdi hon dio qué
huong ciu, Ikaria, 1a noi cé ti 1&é ngudi & tudi 90 cao nhat hanh
tinh — gan mo6t phan ba ngudi dan séng dén thip nién thi mudi
vdi stc khde thé chait va tinh than manh mé.! Ho ciing cé sd ca
mac ung thu it hon 20%, mdt nita s6 ca bénh tim, va gin nhu
khong cé ngudi mic ching mat tri nhd.
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Gio hay tdi bat ky thanh pho nao & M, ndi mot bé gai dudce sinh
ra. C6 bé chao ddi qua mot ca sinh mo theo nguyén vong va duge
udng sita céng thiic hoan toan. C6 bé mic nhiéu bénh nhiém
trung khi con nhé - tit viém tai man tinh cho téi viém hong va
xoang — va dudc chita bang thudc khang sinh; ¢ bé duing thudc
khang sinh ngay ca khi bi cAm lanh théng thudng. Tuy dudc
tiép cin véi nguodn dinh dudng tot nhat thé gidi, ché @6 an ciia
bé tran ngip do6 in ché bién sian, dudng tinh luyén, va nhiing
chat béo thuc vat khéng lanh manh. Téi sdu tudi, ¢d bé thita can
va dudc chan doan tién béo phi. C6 bé 16n 1én thanh mdbt ngudi
st dung do6 dién tit thanh thao va danh phan 16n thdi gian tudi
tré 8 mot ngdi trudng nghiém khac. Nhung gid c6 phai diung
thudc chdng lo 4u, mac nhiéu vin dé vé hanh vi, va thudng
xuyén vat 16n véi viée hoc tap do thiéu kha ning tip trung. Khi
trudng thanh, c6 bé sé cé nguy cd cao mic nhitng bénh chét
ngudi lién quan dén nio, bao gom rdi loan tdm trang va lo au,
dau nfta dau va cac ching r6i loan tu mién nhu da xd cling. Va
khi nhiéu tuéi hon nita, c6 ¢ thé mic bénh Parkinson hay
Alzheimer. § My, nhiing sat th@t hang dau déu cé lién quan dén
cic bénh man tinh, nhu chiing mat tri nhd, cin bénh hiém thay
& trén hon dao Hy Lap kia.

Chuyén gi dang xay ra & day? Trong vai ndm qua, nghién cliu
mdi di cho chiing ta su hiéu biét sidu sic hon vé moi quan hé
gitta nhitng gi chiing ta tiép xudc tit nhitng nim dau ddi va stc
khée ngan han cling nhu dai han cta ban than. Cac nha khoa
hoc d3 xem xét ki ludng cic mdi lién hé giita trang thai hé vi
sinh trong ngudi va tinh trang stc khoe cia mét ngudi. Cau tra
18i cho ciu héi nam & su khac biét gitta cac trai nghiém dau ddi
clia hai dta tré, va mét phan trong trai nghiém d4, néi réng ra,
c6 anh hudng 16n dén su phat trién ctia hé vi sinh ciia riéng
chiing, nhiing cong déng vi sinh vat ton tai trong cd thé ching
tl khi sinh ra va cé vai trd then chét trong stic khde va chiic
ning nio bd trong sudt cudc ddi.
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Hién nhién, toi da cé nhiing quan diém riéng trong truéing hop
gid dinh nay Céhangha sa sd cac yéu t6 dan tdi tudi tho clia bat
ky ngtIdl nao va nguy cd mic mot vai cin bénh nhat dinh trong
cudc doi ctia ho. Nhung ngay lac nay, hay tap trung vao thuc té
rang nhiing trai nghiém dau doi ctia c6 bé @i dit ra mdt hudng
di khac hoan toan vé phuong dién stc khde nio bd so véi cau bé
kia. Va ving, hon dio Hy Lap d6 thuc su ton tai. Ikaria nam cach
bd phia tdy Thé Nhi Ky khoang 50 km. N6 ciing dudc biét dén
nhu mot Vung Xanh, mdt ndi ma con nguiﬁ song 1au hon, khoe
manh hon dang ké so véi haiu hét ching ta & thé gidi phat trién
phtIdng Tay. Ho thudng udng rugu vang va ca phé hang ngay,
van nang dong trong mot thoi gian dai sau tu01 80, va tinh than
nhay bén cho tdi cudi doi. Mot nghién cttu ndi tiéng di chi ra
rang nhitng ngudi dan 6ng 3 Ikaria cé kha ning song tdi tudi 90
cao gap bon 1an so vdi dan 6ng My, va thudng cé stic khoe tot
hon.? Nghién cttu cling chi ra ring ho sdng 1au hon t8i mot thip
nién trudc khi mac cac bénh tim mach va ung thu, va ho khéng
mac chiing trim cdm nhiéu. T 1é suy gidm nhan thiic & nhiing
nguoi trén 80 tudi chi bing mot phan nhd so véi ngudi My cting
do tudi.

T6i chac rang khi khoa hoc gidi quyét dudc van dé gitta hai noi
khac biét rd rét nay, va chung ta cé thé chi ra nguén con ciia
nhiing van dé vé stic khde tai day 3 M§, hé vi sinh clia con ngudi
sé di dau. T6i sé ching minh cho ban ring né déng vai trd quan
trong ddi véi stic khde ngang vdi oxy va nudc. Vay nhitng vi sinh
vat trong bung ban cé &nh hudng gi téi ndo bd va cac bénh lién
quan?

Nhiéu hon ban tudng day.

AI CHIU TRACH NHIEM? NHUNG VI SINH VAT
TRONG RUQT BAN
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C6 18 khéng cé tit nao tot hon @& chi nhitng vi sinh vat song
trong rudt va gitip ban tiéu hda bang ti siéu anh hiing. Du cd it
nhat 10.000 loai khac nhau chung song trong rudt ngudi, mot
vai chuyén gia cho rdng con s6 nay cé thé vugt qua 35.000 loai.?
Céc cong nghé méi cudi cling dd xuét hién dé gitp cic nha khoa
hoc x4c dinh moi loai, rat nhiéu trong s6 d6 khéng thé nudi cay
dugde trong phong thi nghiém bang cic phudng phap truyén
thong.

Trong thao luin nay, chiing ta sé tip trung cu thé vao vi khuin;
chiing chiém phan 16n lugng vi sinh trong rudt cia ban, ciing
véi nAm men, virus, sinh vit don bao va cac ky sinh triing nhan
thuc ma cling déng vai tro quan trong, ¢4 1di cho stic khde. Nhin
chung, chinh vi khuan 13 nhiing nhan t6 chii chét cfia cd thé
trong hoat déng cung vdi chiic nang sinh ly hoc ctia ban - dic
biét 12 hé than kinh. Xé&p cing nhau, cic vi khuin trong rudt
ban c6 thé ning khoang 1,3 dén 1,8 kg, tuong duong véi khoi
lugng bd nio clia ban (mdt nita khdi lugng phin clia ban tao
nén tit cac vi khuan bi thai loai).*

Nhd lai thdi trung hoc khi ban hoc vé hé tiéu héa, ban di dudc
biét né phan gidi d6 an thanh chat dinh dudng dé cd thé hiap thu
nhu thé nao. Ban di doc vé cic axit va enzyme trong da day,
cting nhu cac hormone gitip chi din qud trinh nay. Ban cé thé da
phai ghi nhd cdc budec ma mdbt miéng dd in dién hinh di tu
miéng t&i hdu mén. Ban cé thé di hoc sau téi muc hiéu caich ma
glucose — phan t dudng — di vao cac té bao dé tao ra ning ludng.
Nhung cé 18 ban chua bao gid nghe vé hé sinh thai da dang song
bén trong dudng tiéu hda ctia minh, ma gan nhu diéu hanh toan
bo hé thong trong cd thé. Ban ciing khéng phai 1am bai kiém tra
vé cac vi khuin dudng rudét ma DNA cta chiing cé thé cé tac
dong 16n téi stic khde ctia ban hon cd DNA ctia chinh ban.

T6i biét, diéu nay gan nhu khong thé tin néi. Nghe ¢ vé dién 1o,

nhu khoa hoc vién tudng vady. Nhung nghién cttu di chi ro:
Nhiing vi sinh vat trong ru6t ban ciling c6 thé dugc coi 1a mot
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ndi tang theo cach riéng ctia chung. Va chiing cling c6 vai tro
song con ddi vdi stic khde clia ban giong nhu trai tim, cap phoi,
gan va ndo. Nghién cttu mdi nhit cho chung ta biét rang hé vi
khuan dudng rudt cu trd trén cdc nép gip moéng manh cia
thanh ru6t:

- H6 trg tiéu hda va hap thu chat dinh dudng.

. Tao nén mot rao chin vat 1y chdng lai nhitng ké xam nhap
nhu cac vi khuan c6 hai (v1 sinh vat gay benh) cac virus xau
va cac ky sinh triing gy ton thuong. Mot vai loai vi khuan cé
cac soi 16ng dé gitp ching boi; nhitng “roi”, tén goi clia cac sdi
nay, gan day da dudc chiing minh 13 chin cac rotavirus da day
trén dudng di cia né.”

- Hoat d6ng nhu mét c6 may khit d6c. Nhiing vi sinh vat trong
rudt déng vai tré ngian ngita nhiém truing va cé tac dung nhu
mdt hang phong thli trudc nhiéu loai doc t6 xudng téi rudt
ctia ban. Trén thuc té, bdi vi chting vé hiéu héa nhiéu loai ddc
td trong thtic in, chiing cé thé dudc coi 1a 14 gan thi hai. Do
vay khi gidm luong vi khuan cé 1di trong rudt, ban da ting
cuong d6 1am viéc ctia gan.

- Anh hu8ng 16n t8i su dap Ung cia hé mién dich. Trai ngugc
vdi nhiing gi ban tucng ruét 1a cd quan 16n nhat ctia hé mién
dich. Hon nita, vi khuan cé thé hucng dan va hé trg hé mién
dich bang cach diéu khién mét s6 té bao mién dich nhat dinh
va ngin chin sy tu mién (mot trang thai ma cd thé tan coéng
cidc mo ctia chinh ndé).

. San xuat va tiét ra cic enzyme va chat quan trong, cling nhu
cac hoa chat cho nao bg, bao gobm cac vitamin va cac chat dan
truyén than kinh.

. Gitip ban duong dau vdi su ciang thang qua cac tac dong cla
hé vi khuan 1én hé néi tiét — hormone.
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- H6 trd ban c6 dudc gidc ngli ngon.

. Gitip kiém soat cac con dudng giy viém ciia cd thé, tit d6 anh
hudng dén nguy cd déi v4i hau nhu tat ca cic loai bénh man
tinh.

RS rang, cac vi khuin c6 1oi trong mdt dudng rudét khde manh
khong phai 1a nhitng ké an sin hudng thu d6 an va chd 3 mién
phi. Cht'mg cé &nh hu8ng dén nguy co khong chi vé cac bénh vé
nio va tinh than ma con ca ung thu, hen suyén di ing thuc
pham, cac bénh vé chuyen héa nhu tiéu dudng va béo ph1 cung
nhu cac bénh tu mién nhd nhitng anh hLIdng truc tiép va glan
tiép clla ching 1én nhiéu co quan va hé thong. Néi don gian,
chiing chiu trach nhiém vé stic khde ctia ban.

Mot s6 vi khudn it nhiéu 13 cu dan thudng tri; ching tao thanh
cac quan thé 1au dai. Nhitng loai khac thi nhat thdi; nhung ngay
cd nhiing loai chi t6n tai thdi gian ngin ciing ¢ tac dung quan
trong. Vi khuan nhat thoi di chuyén qua dudng tiéu hda ctia con
ngudi va, tlty thudc vao loai va dic diém riéng biét clia ching,
chiing c6 tiéng ndi riéng ddi vdi stic khode tong thé cla cd thé.
Nhung thay vi cu tri 1du dai, ching thiét 1ap ciac quan thé nhd
trong moét thdi gian ngin trude khi bi dao thai hoic chét di. Tuy
nhién, khi cu trd tam thdi, chung thuc hién mot lugng 16n cac
nhiém vu can thiét; moét sé chat ching tao ra rat quan trong déi
v4i stic khde va su khde manh clia cic vi khuidn cu tra 1au dai -
va theo dé 1a stic khde ctia chiing ta.

MOI QUAN HE GIUA RUOT VA NAO

Mic du dé hiéu biét day dii vé mdi lién két rudt-nio bd ddi hdi
ban phai cé kién thiic vé mién dich hoc, bénh 1y hoc, than kinh
hoc va néi tiét hoc, nhLIng t6i sé don gidn héa noé cho ban. Ban sé
tiép tuc xay dung va cling ¢d nén tang kién thiic nay khi doc cac
chuong sap tdi.
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Hiy nghi vé 1an cudi ciing ban cam thay dau bung vi héi hop, lo
lang, so hii hoidc c6 thé 1a do qua phan khich. C6 thé dé 1 trude
khi 1am mot bai kiém tra quan trong, phat biéu trudc mot nhom
ngtIdl hoic két hon. Cac nha khoa hoc chi méi biét dudc rang
moi quan hé mat thiét guIa rudt va ndo cuia ban thuc su 1a hai
chiéu: Giéng nhu bd nio ctia ban cé thé gii su phan khich dén
da day, rudt ctia ban cé thé chuyén trang thai binh tinh hoic bao
doéng dén hé than kinh.

Day than kinh phé vi, dy than kinh dai nhat trong s6 12 day
than kinh so, 1a kénh thdéng tin chinh gi{ita hang tram triéu té
bao than kinh trong hé than kinh ruét va hé than kinh trung
uong ctia chting ta. Con dudc goi 1a day than kinh so s6 X, né kéo
dai ti than nio dén viung bung, chi dao nhiéu qua trinh ctia cd
thé ma chiing ta khong kiém soat mot cach cé y thitc. Chung cé
cac nhiém vu quan trong nhu duy tri nhip tim va kiém soat su
tiéu héa. Va hda ra quan thé vi khuin trong rudt anh hudng truc
tiép dén su kich thich va chttc ning clia cac té bao doc theo diy
than kinh phé vi. M6t s6 vi khudn trong rudt thuc sy c6 thé giai
phong cac thong dlep hda hoc, glong nhu cac té bao than kinh,
néi véi ndo bang ngdn ngit riéng ctia ching théng qua day than
kinh phé vi.

Khi nghi dén hé than kinh, c6 18 ban sé hinh dung dén nio va
ty song. Nhung d6 chi 1a hé than kinh trung uong. Ban cling
phai xem xét hé than kinh rudt ctia ban, hé than kinh cfia dudng
tiéu héa. Hé than kinh trung uong va rudt dudc tao ra tit cing
m&t mo trong qua trinh phat trién cta thai nhi, va chting dugc
két ndi thong qua day than kinh phé vi. N6 con dude goi 1a day
than kinh lang thang, mét tén thich hop cho diy than kinh nay,
day than kinh nay di lang thang trong hé tiéu hda.

Cac té bao than kinh trong rudt déi dio dén miic nhiéu nha
khoa hoc hién dang goi tng thé ctia chiing 13 “bd nio thi hai”.
BO nio thit hai nay khéng chi kiém soat co bip, té bao mién dich
va nodi tiét t6 ma con sin xuit ra mot thit thuc sy quan trong.
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Cac loai thudc chdng tram cdm pho bién nhu Paxil, Zoloft va
Lexapro 1am ting su sin cé cia chat hdéa hoc serotonin “tao cam
gidc dé chiu” trong nio. Ban c6 thé ngac nhién khi phat hién ra
rang udc tinh khoang 80 dén 90% lugng serotonin trong cd thé
dugc san xuat bdi cac té bao than kinh trong rudt ctia ban!® Trén
thuc té, bd nio & rudt clia ban tao ra nhiéu serotonin — phan ti
hanh phtic chinh — hon b6 nio trong dau ban. Nhiéu nha than
kinh hoc va tdm than hoc hién dang nhin ra ring day cé thé 1a
mdt 1y do tai sao thudc chéng traim cam thudng kém hiéu qua
trong diéu tri tram cadm hon so vdi thay déi ché d6 in udng.
Trén thuc té, nghién cttu gﬁn ddy dang phat hién rang b6 nio
thtt hai cia ching ta cé thé khong hé “thtt cap” chtt ndo.” N6 ¢é
thé hoat dong doc 1ap véi bd ndo chinh va kiém soat nhiéu chic
niang ma khéng can ménh 1énh hoic su trd gitp ctia ndo bo.

T6i sé giai thich thém vé sinh hoc cfia ndo bd & rudt trong sudt
cudn siach nay. Ban sé tim hiéu vé nhiéu chtic ning sinh hoc
trong cac chuong sép téi, tat ca déu lién quan dén hé vi sinh vat.
Mic dit mét sd thu cé vé khac biét 10 rang voi nhfIng thu khac,
chang han nhu té biao mién dich ctia ban lam g1 va tuyen tuy clia
ban bom ra bao nhiéu insulin, ban sé sém hiéu rang ching cé
cing mot mau s6 chung: cu dan cia dudng rudt. Theo nhiéu
cach, chting 13 nhitng ké canh giit va cai tri co thé cfia ban.
Chung tao thanh tru s& chinh ciia cd thé. Chung 13 nhitng anh
hting va d6i tac tham ling trong stc khée cia ban. Va ching 14
ngudi diéu khién sinh 1y ctia ban theo nhitng cidch ma ban cé 1&
khong bao gid tudng tugng dudgc.

Viéc thau hiéu cac moéi lién hé guIa rudt va nio glup xem xét
phan Ung chung clia cd thé ddi véi cang thang, ca vé thé chat (v1
du: chay tron khéi mét ké do6t nhép cé vii trang trong nha clia
ban) va tinh than (vi du: tranh tranh cii véi sép ctia ban). That
khong may, co thé khong d thong minh dé phan biét gitta hai
diéu nay, d6 1a 1y do tai sao tim ban cé thé dap manh trudc khi
chudn bi chay tron khéi tén trom ciing nhu khi ban budc vao
vin phong cta sép. Ca hai tinh hudng déu dudc coi 13 cing
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thang vdi cd thé, mic dit chi mot — thoat khoi ké xAm nhéap - 1a
mdi de doa thuc su cho su séng con. Vi viy, trong ca hai trudng
hop, cd thé ban sé tran ngip steroid va adrenaline tu nhién, va
hé mién dich ctia ban sé gidi phéng cac théng diép héa hoc goi 1a
cytokine giy viém khién hé thong canh giic cao dd. Piéu nay cé
hiéu qua d6i véi nhitng khoanh khic cudng ép theo dgt, nhung
diéu gi sé xay ra khi co thé thudng xuyén bi cing thang (hoic
nghila nhu vay)?

Hiém khi chting ta thay minh lién tuc chay trén khdi ké trom,
nhung cing thang vé thé chat ciing bao gobm viéc ddi mit véi
cac chit ddc va mam bénh cé thé giy chét ngudi. Va day 1a
nhiing thi chting ta c6 thé phai d6i mit hang ngay chi qua cac
lua chon ché @6 dn udéng. Mic dii co thé cé thé khong nhat thiét
phai chuyén sang ché d6 chién-hay-chay véi trai tim dap thinh
thich khi gdp moét chat hodc thanh phan ma cd thé khong thich,
nhung né chic chan sé trai qua su dap ting mién dich. Va kich
hoat mién dich trudng dién va sy dap ing viém giy ra tit nhiing
tinh hudng cham tran nhu vy cé thé dan dén bénh man tinh,
tll cdc bénh vé tim va ndo nhu Parkinson, da xd cling, trim cam
vA sa st tri tué dén cac roi loan tu mién, viém loét dai trang va
ung thu. Chiing ta s& kham pha qua trinh nay chi tiét hon trong
chuong tiép theo, nhung bay gid hdy hiéu riang tat ca cac loai
bénh déu bit ngudn tlt viéc tinh trang viém vugt khéi tim kiém
soat va hé mién dich cfia ban kiém soat tinh trang viém. Vay hé
vi sinh déng vai tro g1> N6 diéu hoa hoic quan ly dap Ung mién
dich. Vay la téi lugt né tham gia vao cau chuyén vé viém trong
co thé ban. Hiy dé t6i phan tich diéu nay mét chiit cho ban.

Mic di mdi ngudi trong chiing ta lién tuc bi de doa béi cic hda
chat vA mam bénh, ching ta cé mét hé thong phong thii tuyét
voi: kha ning mién dich. Khi hé mién dich bi tdn hai, ching ta
nhanh chéng trd thanh con moi ctia bat ky tac nhan giy bénh
nao. Néu khong cé hé mién dich hoat déng day d, mot su kién
don gidn nhu vét mudi ddt cé thé giy tit vong. Va ngoai cic su
kién bén ngoai nhu cén trung can, moi bdé phan clia chiing ta
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déu bi xdm chiém tiing khoanh khic bdi cac sinh vat cé kha
ning de doa tinh mang, néu khéng cé hé mién dich hoat déng
thich hop, cé thé dé dang dan dén tit vong. Pong thdi, diéu quan
trong 13 phai nhin ra rang hé mién dich hoat d6ng t6i vu khi né
& trang thai cAn bang.

Hé mién dich hoat d6ng qua miic cé thé din dén cic bién ching
nhu di Ung; trong truong hop nghiém trong, né c6 thé phan tng
dit d6i dén mtic dan dén sdc phén vé - mét phan tng cuc doan
c6 thé gay chét ngudi. Ngoai ra, khi hé mién dich bi dinh hudng
sai, né cé thé khong nhén ra cac protem binh thudng ctia cd thé
12 mét phan cfia ban than va tan céng chtung. Pay 13 cd ché cd
ban cla cic bénh tu mién, thudng dudc diéu tri bang cac loai
thuéc ic ché mién dich manh ma thudng cé nhiing mit trai
dang ké, khong it trong s6 dé bao gdm thay déi su phan bd vi
khuin trong rudt. H& mién dich 13 nguyén nhan khién mot
bénh nhan ghép tang tit chdi thit dude cho 13 c¢d quan ndi tang
cttu mang cho ho. Va chinh hé mién dich gitp cd thé nhan biét
va loai bd céc té bao ung thu, mdt qua trinh dang xay ra ngay
bén trong ban.

Rudt ctia ban c6 hé mién dich cfia riéng né, d6 1a “mo bach huyét
lién quan dén rudt” (GALT). N6 dai dién cho 70 dén 80% tdng hé
mién dich cfia co thé. Piéu nay ndi 1én nhiéu diéu vé tam quan
trong — va tinh dé bi ton thuong - cia rudt. Néu cac su kién dién
ra trong rudt khéng qua quan trong ddi véi su sdong, thi phan
16n hé mién dich ctia ban cé thé sé khong phai & @6 dé canh gic
va bao vé né.

Ly do hau hét hé mién dich ctia ban dudc trién khai trong rudt
rat don gian: thanh rudt 1a bién gidi vdi thé gidi bén ngoii. Bén
canh da, d6 14 ndi co thé ban cé nhiéu cd hdi gip vat chat va sinh
vit ngoai lai nhat. Va né giao tiép lién tuc véi moi té bao khac
ctia hé mién dich trong cd thé. Néu gip mot chat giy ric roi xuat
hién & rudt, nd sé canh bio phan con lai cia hé mién dich phai
dé phong.

35



Mot trong nhitng chlt dé bao quit ma ban sé doc trong sudt
cudn sach 13 tam quan trong cfia viéc duy tri tinh toan ven clia
thanh rudét mdéng manh, chi day ngang mot té bao. N6 phai vin
con nguyén ven trong khi hoat ddng nhu mét 6ng din tin hiéu
gitta vi khuan dudng rudt va cac té bao ctia hé mién dich. Theo
15i clia Tién si Alessio Fasano & Harvard - ngudi di thuyét trinh
vé chli dé nay tai mot hoi nghi ma t6i tham du vao nam 2004,
chi danh riéng cho gidi khoa hoc vé hé vi sinh — nhitng té bao
mién dich nhan tin hiéu tit vi khuan dudng rudt 1a “ké dap tng
dau tién” ctia co thé. Dai lai, vi khuin dudng rudt gitp gitt cho
hé mién dich canh gidc nhung khéng & ché d6 phong thit hoan
toan. Ching gidm sat va “gido duc” hé mién dich. Piéu nay sau
cing giup ngin hé mién dich dubng rudt ctia ban phan ung
khong thich hdp vdi thuc pham va kich hoat cac phan ung tu
mien. Trong cac chuong sap tdi, ching ta sé xem md bach huyét
lién quan dén rudt quan trong nhu thé nao trong viéc duy tri
stic khoe tong thé clia co thé ban. P4 1a quin doi ctia co thé ban,
luén dé phong moi méi de doa di xudng dudng rudt cé thé tic
dong xau dén co thé cho dén tan nio bo.

Ca nghién cttu trén ngudi va ddng vat déu cho thay vi khuin
dudng rudt xau hodc mang bénh cé thé gy bénh, nhung khéng
chi vi chting c6 lién quan dén moét tinh trang cu thé. Vi duy,
chting ta biét rdng vi khuan Helicobacter pylori 13 nguyén nhan
gly ra cac vét loét. Nhung hoa ra vi khuan gay bénh ciing tuong
tac vdi hé mién dich trong rudt gay giai phéng cac phan tl gy
viém va hormone cang thang, vé cd ban, 1am bat c:ong tac trén
hé théng phan Uing véi cing thang clia co thé dé né ngh1 rang
chung ta dang bi mét con su tl sin dudi. Khoa hoc mdi c:ung tiét
16 rang vi khudn xau cé thé thay ddi cich ching ta cAm nhan
con dau; thuc su la nhitng ngudi c6 hé vi sinh khong lanh manh
c6 thé nhay cdm hon véi con dau.8

Vi khuan tot trong rudt 1am diéu ngudc lai. Chung co gang giam
thiéu so lugng va tac dong cua nhiing vi khuan xau dong thoi
tuong téc tich cuc véi cd hé mién dich va ndi tiét. C6 nghia 13, vi
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khuan tot cé thé tit phan ng trudng dién cia hé mién dich.
Chung ciing cé thé gitip kiém soat cortisol va adrenaline — hai
hormone lién quan dén cing thing cé thé tan pha co thé khi
chiing lién tuc dudc tiét ra.

Mbi nhém 16n vi khuin dudng rudt gbm nhiéu chtng khac
nhau, va mdi chling nay cé thé cé nhiing tic ddng khac nhau.
Hai nhém vi sinh vat phé bién nhat trong dudng rudt, chiém
hon 90% s6 vi khuan trong dai trang, 13 Firmicutes (phat 4m 1a
phia-mi-ciu-ti) va Bacteroidetes (phat am la bac-tia-roi-dé-ti).
Firmicutes ndi tiéng 13 vi khuan “va chat béo” vi da dudc ching
minh rang vi khuin thudc ho Firmicutes dudc trang bi nhiéu
enzyme dé tiéu héa carbohydrate phtic tap hon, do dé, ching ¢
hiéu qua hon trong viéc trich xuat ning lugng (ttc 14 calo) tit
thic in. Gan day chung ciing dudc phat hién 13 tic nhan ting su
hap thu chat béo.° Cac nha nghién cttu di phat hién ra rang
nhiing ngudi béo phi cé muc Firmicutes trong hé vi sinh duong
rudt cao hon so véi nhiing ngudi giy, nhitng ngudi cé nhiéu
Bacteroidetes hon.19 Trén thuc té, ti 1é tuong ddi ctia hai nhém
nay vdi nhau, ti 16 Firmicutes-trén-Bacteroidetes (hoic F/B), rat
quan trong dé xic dinh stic khde va nguy cd bénh tit. Hon nita,
ching ta vita mdi biét rang muc Firmicutes cao hon thuc su
kich hoat cac gen 1am ting nguy cd béo phi, tiéu dudng va tham
chi 13 bénh tim mach.!! Hiy nghi rang: Nhitng thay d6i trong ti
1é cia nhitng vi khuin nay cé thé thay ddi biéu hién thuc té DNA
ctia ban!

Hai chiing 1di khuin dudc nghién cttu nhiéu nhat hién nay 1a
Bifidobacterium va Lactobacillus. Pling lo lang vé viéc phai nhd
nhiing cai tén dai nay. Trong cudn sach nay, ban sé dugc nghe vé
nhiéu loai vi khuin cé tén tiéng Latinh phtic tap, nhung téi hita
rang cudi cing ban sé cé thé phan biét dudc nhiéu chiing khéc
nhau. Mic du chiing t6i chua thé néi chic chin rang chinh xac
chiing nao, véi ti 18 bao nhiéu 1a 1y tudng cho stic khde toi uu,
nhung da s6 cong nhin rang 1 su da dang vé chling loai 1a diém
then chot.
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T6i cling nén chi ra rang ranh gidi gitta vi khuan “tot” va “xau”
khong rd rang nhu ban nghi. Mot 1an nita, su da dang tong thé
va ti 18 cac chiing so véi nhau 1a nhiing yéu t6 quan trong. Vdi ti
18 sai, mot sd chling ma cé tac ddng tich cuc dén stic khde c6 thé
trd thanh nhan vat phan dién. Vi du, vi khuin Escherichia coli
khét tiéng tao ra vitamin K nhung cé thé giy bénh ning.
Helicobacter pylori vi khuan ma téi vita dé cap gay ra loét da day
ta trang, cling gitp diéu chinh sy thém in theo hudéng tich cuc
dé ban khong dn qua nhiéu.

Dé cé thém mot vi du, hiy xem xét Clostridium difficile, mot
chting vi khuin cé thé din dén nhiém triing nguy hiém dén
tinh mang néu chiing phat trién qua mtc. Cin bénh dé, dic
trung bdi triéu ching tiéu chay dit ddi, van giét chét khoang
14.000 ngudi My moi nam; cac bénh do C. difficile di ting manh
trong 20 nim qua.'? T nim 1993 dén 2005, sd ca bénh & ngudi
16n nhap vién téng gap ba lan; tit nim 2001 dén 2005, con s
nay da tdng hon gap dé6i.}® T11é tt vong cling tang vot, phan 16n
12 do su xuat hién ctia mot chung dot bién, ddc luc cao.

Théng thudng, tat ca chiing ta khi con bé déu cé rudt chita rat
nhiéu vi khuan C. difficile va né khong gay ra van dé gi. N6 dudc
tim thdy trong rudt cla tdi 63% tré sd sinh va thdm chi mot
phan ba tré mdi biét di. Nhung su thay d6i trong méi trudng
rudt, vi du do lam dung mot s6 loai khang sinh, cé thé thuc ddy
su phat trién qua muc cta vi khuin nay, din dén bénh de doa
tinh mang. Tin t6t 13 hién nay chtng ta d3 c6 mdt cach rat hiéu
qua dé diéu tri cin bénh d6, thong qua viéc stt dung cac ching
vi khudn khéc dé khoi phuc su can bang.

Ban sé tim hiéu thém vé hé vi sinh va méi quan hé cia né véi hé
mién dich va nio bd trong cic chuong sau, nhung day 13 thdi
diém tot dé chuyén sang cau héi: Nhiing vi sinh vat anh em ctia
ching ta bat ngudn ti dau? Noéi cach khac, 1am thé nio ma
ching trd thanh mot phan ctia chtng ta?
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BAN DUQC SINH RA CUNG VOI NO! GAN NHU
VAY...

Phan 16n nhiing gi ching ta biét vé hé vi sinh dén tit viéc nghién
cttu chudt vo trung. Pay 1a nhiing con chudt di duge bién ddi dé
khong cé bat ky vi khuin dudng rudt nao, do dé cho phép cac
nha khoa hoc nghién cttu anh hudng cta viéc thiéu vi khuin,
hodc ngudc lai, cho ching tiép xdc véi mét sO chiing nhat dinh
va xem diéu gi xay ra. Nhﬁ:ng con chudt vo trung trong phong
thi ngh1em da cho thdy 14 ¢ biéu hién lo 4u cép tinh, khong co
kha nang xu ly cang thing, viém rudét man tinh va viém tong
thé, va cé lugng thiap hon cia moét hormone ting trudng nio
quan trong goi 14 BDNF (nhin t6 nuéi dudng than kinh cé
ngudn goc ti ndo).!* Nhung nhiing triéu ching nay cé thé do
ngudc khi chudt dudc cho dn mdt ché @ in giau Lactobacillus
helveticus hoac Bifidobacterium longum, hai loai 1di khuan pho
bién.

Ngudi ta cho rang mdi ngudi ching ta déu di titng khéng cé vi
khuin, khi con trong bung me, mot moéi trudng tuong doi vo
trung. (T6i hy vong quan niém nay sé sdm bi thach thic, vi khoa
hoc mdi xuat hién cho thdy thai nhi ¢ thé tiép xtic véi vi sinh
vat trong tlt cung qua nhau thai, va hé vi sinh thuc sy bat dau ti
dé.!°> Hay theo doi dé biét thém thoéng tin vé chi dé nay) Tu duy
hién tai cho rang thdi diém chung ta di chuyen qua am dao va
tiép xtic véi cac sinh vat trong 4m dao, hé vi sinh clia ching ta
bit dau phat trién. Va mic di moi ngudi cé thé khéng muén
hinh dung diéu nay, nh11ng ngay ca vét liéu phan ctia ngtIdl me
& viing quanh hau mén cling gitip ciy vao tré sd sinh céc vi sinh
vat duy tri stc khoe.

Vé su phat trién ban dau cia mot hé mién dich khée manh, mot
yéu td quan trong trong viéc thiét 1ap “diém méc” cho chiing
viém c6 thé 13 phuong phap sinh cia mét ca nhan. Py 14 mét
trong nhiing su kién c6 anh hudng nhat trong viéc xac dinh két
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qua chiic ning cfia hé vi sinh vAt. Khi néi dén diém moc, tbi
dang d@é cip dén muc @6 viém trung binh hoic cd ban cfia cd
thé. Sé hitu ich khi nghi vé diém moc ctia ban nhu mét bd diéu
nhiét tich hop dudc 1ap trinh téi mot nhiét d6 cu thé. Néu diém
moc clia ban cao, chang han nhu may diéu nhiét dudc ¢o dinh &
25°C, vé tong thé, muc d6 viém chung ctia ban cao hon so véi
ngudi cé diém moc thap hon. Mic dit cé thé céd mét sd su khac
nhau, nhung nhin chung, diém mdoc cao hon cé nghia 1a mic
nhiét d6 cao hon (tinh trang viém). Va nhu t6i vita @é cap, cach
ban dudc sinh ra sé anh hudng dén cach hé vi sinh cia ban phat
trién ban dau, tit @6 Anh hudng dén diém mdc bam sinh cia ban
doi véi ching viém.

Ban c6 thé thay ddi diém mdc ctia minh khéng? C6 — chic chin
ro6i. Cling giéng nhu viéc ban cé thé thay d6i diém moc cho
trong luong cd thé va chi sd khdi co thé (BMI) thong qua ché do
in udng va tap thé duc, ban cé thé thay d6i diém moc cho tinh
trang viém théng qua cac bién phap can thiép 16i séng cd ban.
Nhung trudc khi hiéu dudc tit ca nhitng diéu ds, diéu quan
trong la ban phai danh gid duing stic manh cta nhiing trai
nghiém dau ddi va hiéu dugc 1am thé nao ma phuong phap sinh
dé (sinh thuong hay sinh mo6) hinh thanh nén nhiing nguy cd vé
stic khde trong sudt cudc doi clia mot ngudi.

Nhiéu nghién cttu néi tiéng di so sanh sy khac biét gitta tré sinh
md va tré sinh thudng.1® Ngoai viéc so sanh cic dic diém néi
troi cia hé vi sinh ctia hai nhém tré nay, ho da nghién cttu cac
tac dong stic khoe lién quan va dua ra nhiéu két luin ding béo
doéng. Nhitng nghién cttu nay da chi ra ring ¢ méi tuong quan
rd rang gitta nhitng gi nam trong rudt ctia em bé va nhiing gi
dugc tim thay trong 4m dao clia ngudi me. M6t nghién cttu dic
biét hap din dudgc thuc hién bdi mot nhém cic nha nghién ctu
vao nim 2010 tiét 16 rang khi stt dung phuong phdp giai trinh
tu gen dé xac dinh cac loai vi khuin tit ngudi me va nhiing dta
con mdi sinh cia minh, ho phat hién ra rang tré sinh thudng
thu dudc cac quan thé vi khuan gidng vdi hé vi sinh vat Am dao
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ctia me chiing, chiém da s6 14 cac Lactobacillus c6 10i, trong khi
tré sinh md thu dudc cic quan thé vi khuin tuong tu nhu cac
quan thé vi khuan tim thay trén bé mit da, chiém da so 1a rat
nhiéu vi khuan Staphylococcus cé thé gay hai.l”

Vao nam 2013, tap chi Canadian Medical Association Journal da
ding mot nghién cttu chi rd su that, cho thay su gian doan clia
hé vi sinh dudng rudt clia tré sd sinh cé lién quan dén nhiéu van
dé vé viém va mién dich nhu di ttng, hen suyén va tham chi 1a
ung thu.18 Cac nha nghién cttu 43 nhan manh tac ddng cta trai
nghiém ra ddl (sinh thudng hay sinh md) clia mot em bé va viée
liéu em bé Ay bu sita me hay udng sita céng thiic. Ho goi mot
cach chinh dang hé vi sinh dudng ruét 1a mét “siéu cd quan” vdi
“vai trd da dang d6i vdi stic khde va bénh tit”. Trong bai binh
luan lién quan vé nghién cttu nay, Tién si Rob Knight cia Phong
thi nghiém Knight danh tiéng tai Dai hoc Colorado, Boulder, cho
biét, “Tré sinh ra bang phlidng phap mo lay thai hodc nudi bang
sita cong thic c6 thé cé nhiéu nguy cd mic nhiéu bénh khac
nhau vé sau; ca hai qud trinh déu lam thay d6i hé vi sinh dudng
rudt & tré sd sinh khde manh, diéu cé thé 1a co ché 1am ting
nguy cg.”!?

biéu lam cho Lactobacillus trd nén vugt trdi 1a né tao ra mdt moi
trudng axit nhe, 1am gidm su phat trién ctia vi khuin nguy
hiém tiém an. Vi khuan Lactobacillus c6 thé st dung dudng siia,
hay lactose, 1am nhién liéu. Piéu nay cho phép tré so sinh sit
dung lactose tu stta me. Nhin chung, tré sinh ra bang phlIdng
phidp moé 1ay thai cé thé khong nhén dugc nguon cung cap
Lactobacillus doi dao; thay vao d6, cic bé tiép xtic nhiéu hon véi
nhiing gi 4n niu quanh phong phiu thuit va trén ban tay ciia
béc siva diéu dudng - vi khuan trén da c6 xu huéng chiém da sd
12 nhiing loai khéng mang lai nhiéu 1¢i ich. Hon nita, nhu Tién
si Martin Blaser mo ti trong cudn sich tuyét vdi clia ong,
Missing microbes (Nhiing vi khuan bi thiéu), moi phu nit § M5
déu nhin dudc thudc khing sinh khi sinh con theo phuong
phdap sinh m&, va diéu d6 cé nghia 13 tit ca tré so sinh ra ddi
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bang phiu thuit déu tiép xtic véi mot loai khang sinh manh khi
mdi ra doi - moét tac hai kép.2°

Tién si Blaser, ngudi chi dao Chuong trinh Hé vi sinh cfia Pai
hoc New York, chi ra thém rang mét phan ba 56 tré sinhra & Mg
ngay nay dudc sinh ra bang phtIdng phip mé lay thai, diéu nay
phan dnh mtc ting 50% ké tu nam 1996. Néu xu htIdng nay
tiép tuc, dén nim 2020, mot nita sd tré sinh ra & My sé dudc sinh
mo. Téi thich cich Blaser tuyén bd moét cach hiing hon vé su
that cia van dé: “Nhitng cai tén béng bay ctia nhitng vi khuin
nay khong quan trong 1am vi quan diém cho rang cic quan thé
vi khuin dudc tim thay trén tré sd sinh dudc sinh mé khéng
phai 13 nhitng quan thé duge chon bdi hiang trim nghin nim
tién hda ctia con ngudi hoic tham chi 1du hon.”?1

Cac nghién citu cling di chiing minh rang tré sinh thudng cé
lugng cao hon nhiéu ctia bifidobacteria, mdét nhém vi khuan
dudng rudt cé lgi gitp trudng thanh niém mac rudt nhanh
chéng hon.?? Mit khéc, tré sinh mé thudng thiéu loai vi khuian
tot nay. Mot cach nghi vé qud trinh sinh nd 13 hiéu rang né
gidng nhu viéc cung cap cho tré so sinh mét bd hudéng dan dé cé
mdt khéi dau lanh manh cho cudc song. Pay 14 su chuyén giao
16n cudi cing ma mot em bé nhan dudc tit me sau khi & trong tit
cung. Tré ra ddi bang phuong phéap sinh mé bi thiéu mét vai thit
trong s6 nhitng hudng din nay. Va chiing cé thé khéng bao gid
1dy lai dudc chinh xac nhitng thit nay bang cich nhan tao hoic
tham chi thdng qua viéc bt sita me hoic ché @6 an.

Cac so6 liéu thong ké vé hau qua stic khde clia viéc sinh mé chu
khong phal sinh thu'dng la hoan toan dang kinh ngac. Dudi day
13 tém tat nhanh vé nhiing gi viéc sinh bang phtIdng phap md
c6 thé chita dung, dua trén mdt quan thé 16n va cic nghién ctiu
c6 d6i chiing chit ché:

- Nguy co mic cc chiing di tng cao gip nim 1an?3
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- Nguy co mic ADHD cao gip balan?*
- Nguy cd mac tu ky cao gap d6i?°
- Nguy co mic bénh khéng dung nap gluten cao hon 80%32°

- Nguy cd bi béo phi khi trudng thanh cao hon 50% (va, nhu
chung ta sé thay sau day, viéc bi béo phi cé lién quan truc tiép
dén ting nguy co bi sa sut tri tué)?”

- Nguy cd mic tiéu dudng type 1 cao hon 70%2% 29 (va viéc bi
tiéu dudng 1am ting gap d6i nguy cd bi sa sut tri tué)

T6i xin noéi rd: M6 14y thai cé tic dung cttu mang ngudi va can
thiét vé mit y té trong mot so tinh hudng nhat dinh. Nhung hau
hét cic chuyén gia, bao gdbm ca nit hd sinh tai nha va bac si san
khoa, nhitng ngudi chuyén vé cic ca sinh cé nguy cd cao, ddng y
rang chi mét phan nhéd céc ca sinh nd can dudc thuc hién bang
phau thuit, va nhiing ca phau thuit nay thudng dudc phu nit
M3 lua chon.>° N3m 2014, mot nghién cttu méi trén toan quoc
cho thay 26% céic ba me My sinh con theo phuong phap mé vao
niam 2001, va 45% trong sd nay dudc xem 1a khéng cé chi dinh
y khoa (do sian phu yéu cau).3! Vi vy, méi quan tdm cda tbi
xoay quanh xu huéng Iua chon sinh mé vi nhitng Iy do khéng
nhat thiét cé 16i cho em bé hoic ngudi me. Mic du viy, mot phu
nii mang thai c6 thé cé y dinh t6t 1a sinh con qua dudng 4m dao
va sau d6 phai d6i mit véi nhitng trudng hop khéng mong
mudn can phai sinh mo. Co ﬁy khong bao gid nén cam thay toi
16i hoic sg hai rang c6 dang gay nguy h1em cho stic khée tLIdng
lai c@ia con minh. & phan sau clla cudn sach, toi sé cung cap
théng tin ré rang cho ca nhiing ba me dang mang thai va nhiing
ngudi di sinh con, vé cach bt dap cho moét ca sinh md. Ban cé
thé 1am rat nhiéu diéu dé ho trg hé vi sinh dang phat trién ctia
tré so sinh va chdng lai nhiing tic ddng tiéu cyc tiém an tit cac
can thiép y té dudc thuc hién trong qua trinh sinh né.
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Mic dit hgp 1y khi cho rang viéc truyén vi khuan tif me sang con
qua 4m dao 1a dic thi1 d6i véi dong vat cé v, nhung chiing ta cé
bang chiing cho thay cac loai khac thuc su truyén di san vi sinh
vit clia ching cho con cai, mic du théng qua cac co ché khac
nhau.32 Nhitng loai khic nay bao gdm hai mién (d3 tién héa 600
triéu nim trudc véi tu cach 1a déng vat da bao dau tién), trai, rép
ciy, gidn, rudi trang, bo xit, ga va rtia. Y t6i 13 14 su chuyén giao
vi khuan tit thé hé nay sang thé hé khac 13 mot qud trinh cd ban
clia su séng.

BA LUC LUONG CHONG LAI NHUNG VI SINH VAT
TRONG BUNG BAN

Tuy khéng thé thay d6i cich minh sinh ra, viéc ban dudc cho b
sita nhu thé nao, va hé vi sinh vt nao phat trién trong (va trén)
ban khi con 14 tré sd sinh, tin tot 13 ban van c6 kha ning thay
d6i, chita 1anh va nudi dudng mot hé vi sinh vat khée manh qua
nhiing thit ma ban in, nhiing gi ban tiép tic trong moi trudng
va 16i séng clia ban. TSi day, ban han di cé mét cai nhin sd qua
vé nhitng gi chong lai stic khde ctia nhiing 1¢i khuin trong rudt
minh. Téi sé 1iét ké chi tiét moi tac nhan va nguyén nhan tiém
ning giy bénh cho hé vi sinh vt & phan sau. Nhung dé bat dau,
hiy cting luét qua ba Iuc lugng manh mé nhat hién cé.

. Luc luong #1: Su tiép xtic véi cac chat giét hoic thay ddi theo
hudng bat 1di cau triic clia cac quan thé vi khuin. Trong dé
bao gdbm moi thi tit cac hda chat trong méi trudng téi nhiing
nguyén liéu nhit dinh trong thuc pham (vi du nhu dudng,
gluten), nudc (vi du nhu chlorine), va cac loai thuéc nhu
khang sinh.

. Luc luong #2: Su thiéu hut ciac dudng chat hd trg cho cac

nhém vi khuan c6 1di, da dang va thay vao dé tao diéu kién
cho céc vi khuan cé hai. Téi sé chia sé nhiing loai thuc pham
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va ché pham bo sung ddm bao stic khde ctia hé vi sinh va theo
dé1anaobo.

- Luc hIGng #3:Su cang thang Mic du nghe cé vé sdo rong khi
ndi cing thang cé hai cho stic khde, tdi sé giai thich vi sao né
tham chi té hon nhiing gi chiing ta tung nghi.

RO réng 12 mot vai trong s6 nay d6i khi 1a khong thé tranh khai.
Sé co nhtIng trutdng hop, vi dy, khi thudc khang sinh cé thé cttu
mang va rat can thiét. Sau day, toi sé cho ban mdt vai hucng dan
dé x1 1y nhiing tinh huéng nhu viy dé ban cé thé bao vé stc
khoée dudng rudt ctia minh (hay dudng rudt ctia con ban trong
trudng hdp dudgc ké don khang sinh cho mot nhiém trung trong
thai ky) tot nhat c6 thé. Theo d6, diéu nay sé gitip bao vé stic
khoe va chiic nang ndo bd ctia ban.

Bi MAT “BAN THiU” VE CAC DICH BENH HIEN
PAI

MC)t trong sd nhitng chi dé ctia cudn sach nay 1a stic manh ciia

“cai ban”, ¢ thé ndi 1a nhu Véy Noi cach khac, c6 mot gia tri to
16n trong tinh trang khéng vé sinh. Cac nghlen cltu mdi day bat
ngo cho thay moi quan hé guia moi trudng song ngay cang vo
trung va ti 1é mac méi clia cic bénh man tinh, tit bénh tim va
cic chiing r6i loan tu mién téi ung thu va sa stt tri tué.

& Trudng Y khoa Dai hoc Stanford, nhém gém vg chdng Erica va
Justin Sonnenburg diéu hanh moét phong thi nghiém thudc
khoa vi sinh hoc va mién dich hoc, ndi ho tip trung tim hiéu su
tuong tac bén trong hé vi sinh dudng rudt va gitia vi khuin
dudng rudt véi vat chi con ngudi. Cu thé, ho dang diéu tra 1am
thé nao su thiéu hut mot vai loai vi khuan va su da dang trong
nén vin minh phuong Tiy do ché d6 in, viéc st dung thudc
khang sinh, va cac diéu kién khi tring qua muc cé thé giai
thich cho viéc vi sao chiing ta phai hiing chiu su gia ting d6i véi
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cdc bénh “phuong Tay”, diéu khong thudng thay trong cic xi
héi truyén thong, cht yéu lam néng nghiép.

Trong mot bai bao gﬁn day, ho viét mot cach thuyét phuc ring
chung ta c6 thé dang gip phai su “khong tuong thich” gnia DNA
clia chung ta, vOn van tuong do6i 6n dinh trong sudt lich st loai
ngudi va hé vi sinh vit cia minh, thit da trdi qua nhiing thay
d6i manh mé dé dap ting vdi 16i sdng hién dai ctia chiing ta.?3
Ho ciing néu bit cach ché d6 in phuodng Tay, von it chit xo thuc
vit dung 1am nhién liéu cho vi khuin dudng rudt, din dén it
loai vi khudn va cac sdn pham phu cé Igi ma vi khuan dudng
rudt tao ra khi chting chuyén héa hoic 1én men thtic dn. Theo
cach ndi ctia ho, chiing ta dang “bd d6i ban thé vi sinh vat clia
minh” va diéu nay cé thé giy ra nhitng hau qua nghiém trong vé
stic khde. Nhan tién, cdc san pham phu ma vi khuan dudng rudt
ctia chiing ta tao ra gitp kiém sodat tinh trang viém ciing nhu
dap Uing ctia hé mién dich - hai yéu td quan trong trong tat ca
cic dang bénh man tinh. Vg chdng Sonnenburg viét: “Cé thé 1a
hé vi sinh vat phuong Ty thuc su bi r6i loan sinh hoc va 1a diéu
kién khién cac c4 thé dé mic nhiéu loai bénh.”34

e ™
cHE PO AN PHUONG TAY TAO NEN HE VI SINH PHUGNG TAY

Khi so sdnh hé vi sinh cia tré em chau Phi véi clia tré em chiu Au,
ban thay cé mdt sy khac biét 16n. Hé vi sinh vit “phuong Tay”
thiéu su da dang diang ké va cé nhiéu vi khuin thudc nhém
Firmicutes hon so véi nhém Bacteroidetes, hai loai vi khuin
thong tri hé sinh thai dudng rudt. Firmicutes ndi tiéng 1a tot
trong viéc gitip cd thé chiét xuat nhiéu calo hon tit thiic in va hd
trg hap thu chat béo, do dé chiing lién quan dén viéc ting can khi
chiing chiém uu thé trong ruét.

Mit khdc, Bacteroidetes khong cé cing kha ndng nay. Vi vdy, mé
hinh muc Firmicutes cao hon va muc Bacteroidetes thap hon dan

dén nguy cd béo phi cao hon.3? Piéu nay xay ra § nhitng ngudi tit
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khu vuc thanh thi, trong khi diéu ngudc lai phé bién hon & nhiing
nguoi ti cac khu vuc nong thon.

Mot cach khac dé quan sat m01 lién hé giita 16i song phudng Tay
sach s8, it chat X0 va ti 16 mac bénh man tinh 13 xem xét yéu to
gidu cé. Cac qudc gia giau cé hon va sach sé hon cé ti 1é mic
bénh Alzheimer cao hon khong? Piéu nay di dudc chiing minh
trong mot nghién cttu xuit sic dudc cong bd vao nim 2013,
dugc thuc hién tai Pai hoc Cambridge.?® Tién si Molly Fox va cac
déng nghiép ctia ba di danh gid 192 qudc gia trén thé gidi va
xem xét hai diéu. Pau tién, ho kiém tra ti 1é nhiém ky sinh triing
va su da dang clia vi khuan dudng rudt & nhiing ngudi dén ti
cic quéc gia nay. Va thit hai, ho xem xét ti 16 mac bénh
Alzheimer.

Nhiing gi ho tim thay thuc su dang cht y. & nhiing nudc cé diéu
kién vé sinh kém nhat, ti 1é luu hanh bénh Alzheimer’s di gidm
dang ké. NhLIng & nhitng qudc gia cé mic @b vé sinh cao hon, va
do dé muc d6 ky sinh trung thap hon cling nhu it da dang hon
vé sinh vat ducng rudt, ti 1€ luu hanh bénh Alzheimer da tang
vot. § cac quoc gia c6 hon 75% ngutdl dan song & cac khu vuc
thanh thi, chang han Vuong quéc Anh va Uc, ti 1é luu hanh
bénh Alzheimer cao hon 10% so véi cic qudc gia c6 dudi 1/10 sb
ngudi song & khu vuc thanh thi, ching han nhu Nepal va
Bangladesh. Két luan cfia ho néu rd: “Dua trén phan tich clia
chiing t6i, c6 vé nhu vé sinh ¢ tuong quan ddng bién dén nguy
co mac bénh Alzheimer... su khac biét trong vé sinh cé thé giai
thich mot phan cdc md hinh toan cau vé ti 18 bénh Alzheimer.
Su phoi nhiém vdi vi sinh vit cé thé cé tuong quan nghich bién
véi nguy cd mac bénh Alzheimer. Nhiing két qua nay cé thé gitp
du doan ganh ning bénh Alzheimer & cic nudc dang phat trién,
ndi su da dang vi sinh vit dang gidm nhanh chéng.”

Trong cic hinh dnh & trang tiép theo, hiy luu y cdch ma cic
quoc gia trong hinh d3ju tién cé muc ky sinh trung cao nhat,
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chang han nhu Kenya, dudc md ta trong hinh thit hai 1a cé ti 1
mac bénh Alzheimer thap nhat.
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Hién tai, moi tuong quan (nhu dudce tim thay trong nghién cttu
nay) khong nhat thiét chi ra nguyén nhan. Chi vi su cha y dén
vé sinh c6 lién quan chit ché dén viéc ting nguy cd mic bénh
Alzheimer khéng nhat thiét cé nghia 1a né khién ti 16 bénh
Alzheimer ting. C6 nhiéu bién s6 tham gia vao khi néi dén su
phét trién cfia bat ky cin bénh nao, ciing nhu ti 1é mic mot sd
bénh & cac qudc gia khac nhau. Tuy nhién, diéu dé néi lén rang,
chiing ta phai thita nhan cic bang chiing van tiép tuc gia ting
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dén mtic khé cé thé bd qua nhitng méi tuong quan chit ché va
nhit quan nhu viy. D6 1a tit su quan sat, nhung su suy luin
budc chung ta it nhat phai xem xét thuc té rang hé vi sinh ctia
chiing ta dang tham gia - ddng ké - vao nguy co mic clia nhiéu
bénh man tinh. N6 cling budc chiing ta phai dit ra ciu héi ma
Tién si Justin Sonnenburg di dit ra: “Vi khuan cé anh hudng
nhiéu nhu thé nao dén chiing ta? Cé phai con ngudi chi don gian
13 nhitng & chiia tinh vi dé vi khuén sinh s6i?”37

Thuc su 1la mot cadu hoi hay.

Su that khong thé tranh khéi 1a ching ta di tién héa véi nhitng
vi sinh vt nay qua hang triéu nim. Chiing 14 mét phan ciia su
séng con clia chung ta gidng nhu nhiing té bao cia chinh ching
ta. Chung ta can ching cho cudc séng va stic khde. That khong
may, chting ta di xt véi hé vi khuan dudng rudt mot cach thiéu
tén trong. Chung dang 1am céng viéc quan trong trong diéu
kién nguy hiém. Pi dén Idc danh cho chiing su quan tim va
chim séc ma ching xting dang. Chi khi d6, chiing ta mdi cé thé
tién hanh mot budc tién nghiém tiic, ¢ ¥ nghia chéng lai
nhiing phién nio hién dai cia minh.
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CHUONG 2
Bung va ndo phat héa

Khoa hoc mdi vé viem

4i nhitng kién thiic ma hién nay t6i biét vé vai trd clia

g ; ché d6 in udng do6i véi nguy cd mic bénh va sy tién trién

ctia bénh, t6i v6 cling dau budn khi nghi dén cha minh,

ngudi di titng 13 mot béc si gidi phiu than kinh xuit sic, duge

dao tao tai Lahey Clinic uy tin 8 Massachusetts, va hién dang

song trong mdt cd s3 hd trd sinh hoat nam ddi dién véi bii dau

xe tlf vin phong clia téi. Bd ndo clia 6ng ay di bi tan pha bdi

bénh Alzheimer. Ong thudng xuyén khéng nhin ra tdi va vin

nghi rang 6ng dang hanh nghé y mic dut 3 nghi huu hon 25
nam trudc.

D6i khi t6i tu hdi, liéu 6ng dy da cé thé 1am gi khac dé ngin chin
s6 phin nay? Bdt ky bénh nhan nao ctia tbi cd thé 1am gi dé ngin
chin s6 phin nay? Nhﬁng cau hoi gi6ng nhau di qua tri 6c t6i
cung nhu nhIIng cau héi trong cac gla dinh dugc téi tu van,
nhiing nguoi dang pha1 vat 10n v4i chan doan bi thdm caa nguoi
than: Tai sao diéu nay lai xdy ra? NgL[o‘z dé dd lam gi sai? N6 bat
ddu tir khi nao? Liéu chung ta da cé thé ngan chdn diéu nay bang
cdch nao dé? Va rdi t6i tu nhic minh vé qua trinh quan trong
trong co thé lién quan dén bénh vé nio: tinh trang viém.

Viém cé lién quan gi dén hé vi sinh vat? Pé 1a nhiing gi ching ta
sé kham pha trong chuong nay. T6i sé dat cudc thao ludn nay
trong boéi canh ctia bénh Alzheimer, duge cho 1a cin bénh than
kinh ddng sd nhat, anh hudng dén khoang 5,4 triéu ngudi My.
Diéu nay sé gitp ban hiéu mai lién hé khéng thé xéa nhoa gitta
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trang thai ciia cdng dong vi sinh vat dudng rudt va sé phan cta
ndo bo.

VIEC LAM VO NGHiA cUA THE KY XXI

Vao niam 2014, t6i d3 viét mdt bai bao truc tuyén cé tiéu dé “Tai
sao chiing ta cé thé va phai tap trung vao viéc ngin ngiia bénh
Alzheimer” sau mot thong bao trén New York Times vé moi quan
hé d6i tdc mdi dudc 14p ra gifia Vién Y té Qudc gia (NIH), mudi
cong ty dudc pham va bay t6 chiic phi 1di nhuin.! 2 Nhiém vu
ctia ho 14 phat trién cac loai thudc dé diéu tri bénh Alzheimer
cung cac bénh khac. Khong nghl ngd g1 niia, nd luc kéo dai nim
nam, tri gia 230 tri€u do la nay thoat dau c6 vé cao c3, nhung t6i
da tuyén b, “d@dng luc sau cling cho sy kién cé vé dai doan két
nay rat ding ngd”.

Bénh Alzheimer rat ton kém. Muc gia 200 ti d6 la hing nim ma
t6i d3 dé cip trong phan gidi thiéu khéng bao gdbm chi phi tinh
than ma cac thanh vién gia dinh cé cudc séng bi dnh hudng
ning né bdi cin bénh nay phai ganh chiu, d6i khi trong moét thdi
gian dai. Nhu bai bao ctia Times di tiét 16, cic cong ty dudc
pham “dd dau tu so tién dang kinh ngac vao viéc phat trién cac
loai thudc diéu tri bénh Alzheimer, nhung hét 1an nay dén lan
khac céic loai thudc ndy déu that bai trong qui trinh thi
nghiém”. Cung nam 4o, tap chi New England Journal of Medicine
ghi nhin ring hai trong s cac Uing ct vién thudc day hita hen
dé diéu tri bénh Alzheimer di khéng mang lai bat ky Igiich cé v
nghia njo.? 4

Thém vao bao cao dang lo ngai nay la mét bao cao khac dugc
cong bd trén tap chi Journal of the American Medical Association
cho thay thuéc memantine, hién di dugc Cuc Quan ly Thuc
phiam va Dugc phim Hoa Ky (FDA) phé duyét dé diéu tri bénh
Alzheimer tit trung binh d&n ning, khéng chi khéng hiéu qua
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ma con lién quan dén su suy gidm nhiéu hon chiic ning cia
bénh nhin khi so sanh véi gid dugc.”

Ly do ching ta nén gidm bdét su ing ho ctia minh ddi véi su hap
tac nay 1a né thé hién su “léch lac vé muc d6 vu tién”. Nhu t6i da
viét trong bai bdo: “Nhiing ngudi rat ddi hing hai véi nhiing
mdi quan hé cé vé that tha luong thién va viéc chi tiéu tién bac
nay cé 18 tap trung vao viéc phat trién mot loai vii khi than
thanh dé diéu tri bénh Alzheimer khéng vi ddng cd gidm thiéu
cin bénh ma thién nhiéu hon vao két qua 10i ich tai chinh.” That
dau long, t6i biét. Nhung v t6i 1a dé 1a mdt su thic giuc hanh
doéng dé chuyén hudng va kham pha mot Iua chon khac.

Thay vi danh nhiéu su quan tdm (vi tién bac) vao viéc phat
trién cdc phuong phap diéu tri bénh Alzheimer (hoic bat ky
bénh thoai héa than kinh nao), ching ta phai tip trung vao viéc
gido duc moi ngudi vé cdc nd luc phong ngilta. Cac chién lugc
phong ngUa nay da dugc ghi lai day da trong cac tai liéu khoa
hoc ndi tiéng va cé thé cé tac dong triét dé trong viée gidm ti1é
mac cin bénh thoai hda than kinh nay. Cic nha nghién cttu y
khoa di biét rang, néu dudgc thuc hién, cé thé gidm hon moét nita
s6 bénh nhin Alzheimer méi & M§. Va khi ban xem xét rang so
ngudi mac bénh Alzheimer dugc du doan sé ting gip ddi vao
niam 2030, viéc truyén ba théng tin ndy nén dudc uu tién hang
dau.®

Thuc té, kinh té va thi trudng khéng may 1a nhiing rao can dang
gdm can phai vudt qua. Néu cé thi c6 rat it co hoi @é kiém tién
tu nhiing can thiép khong déc quyen nhu ché @6 in uong va tap
thé duc, nhiing thi ma trong s6 cac hoat dong 16i sdng khac,
dugc biét dén 1a déng vai trd quan trong trong ca thoai héa, va
mit khéc 1a bao ton, nio bd.

Du6i déy 12 mét vi du dién hinh vé mét yéu t6 chinh trong 16i

song Cac tap chi y khoa tot nhat ctia chiing t6i hién tran ngép
cac nghién cttu nghiém ngit, noéi bat cho thiy méi tuong quan
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tuyét voi gitta luong dudng trong mau cao va nguy cd sa sut tri
tué. Theo bao cao trén tap chi New England Journal of Medicine
vao ndm 2013, ngay ca su gia ting nhe cta lugng dudng trong
mau, thap hon nhiéu so véi ngudng ctia bénh tiéu dudng, di
dugc chiing minh 14 1am ting dang ké nguy co phat trién ching
sa st tri tué khong thé diéu tri.” Cac nha nghién cttu dén ti Pai
hoc Washington da danh gida mot nhém hon 2.000 ngudi cé
tudi trung binh 12 76 tudi. Khi bat dau nghién cttu, ho do Iuong
dudng trong mau luc doi, va sau do theo déi nhiing nguoi nay
trong khoang bay nim. M6t s6 ngudi da phat trién chiing mat
tri nhd trong khoang thdi gian d6. Nhiing gi cac nha nghién ciu
phat hién 13 c6 méi tuong quan truc tiép giiia lugng dudng
trong mau khi bat dau nghién cttu va nguy cd phat trién chtmg
sa sut tri tué. Dleu quan trong 1a phai hiéu rang nhung ngu:dl
nay khong bi tiéu dudng; ho co lugng dudng trong mau thap
hon ngudng chian doan bénh tiéu dudng.

Pudng huyét phan anh truc tiép su lua chon ché @6 in udng; in
qua nhiéu dudng tinh luyén va carbohydrate, ban sé khé kiém
soat lugng dudng trong mau. T6i sé md ti ngay mdi lién hé giita
cin bang ludng dudng trong mau va nguy cd mic chiing sa stt
tri tué, nhung dén day cling ¢t dé€ ndi rang phan kién thiic nay
cung cap mot diém tua dang ké ma cé thé tao ra su dich chuyén
16n vé sttc khde tri nio.

Hon niia, vao nam 2013, tJ Journal of Neurology, Neurosurgery
and Psychiatry di cong bé moét nghién cttu cho thiy nhiing
ngudi cao tudi bd sung nhiéu chat béo hon, dudi dang dau dliu
hoic céc loai hat, vio ché @6 in uéng duy tri chic ning nhin
thttc t6t hon nhiéu trong vong sdu nim so véi nhitng ngudi theo
ché @b in it chat béo.® Nhitng ham ¥ clia cic nghién cttu nhu
trén sé don dudng cho viéc cich mang hdéa nganh y ma ching ta
da biét. Nhung dang budn thay, viéc phong bénh théng qua cac
lua chon 16i séng hang ngay don gian, khéng xam 1an lai thiéu
vé anh hiing clia cic can thiép tdo bao, dua trén dudc pham. Pa
dén e ching ta phai di moét con dudng méi va ting hd y hoc du
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phong, dic biét 1a ddi véi stic khde nio bd. Chung ta khong thé
khong 1am vay. Thay vi tiéu ton nguoén luc khdng 16 dé tim con
bo sau khi @& md ctta chudng, cé 1é chiing ta nén xem xét viéc
déng clta chudng ngay ti dau. Va canh ctta chuéng an du dé cé
lién quan rat nhiéu dén trang thai ctia hé vi sinh. P& hiéu méi
lién hé nay, trudc tién chung ta hdy kham phd vai tro cda tinh
trang viém, sau d6 quay trd lai stic manh tiém 4n ciia vi khuan
duong rudt.

VIEM: MAU SO CHUNG

Tat ca chiing ta déu quen thudc véi tinh trang viém. Ban than tl
nay xuat phat tit dong ti inflammare trong tiéng Latin, cé nghia
13 “nhém lta” hoic “d6t chay”. Thit bi viém nghia 13 dang chay
1én - va khong theo chiéu hudng tot. Mot dot viém cé thé bao
gdm man 49, nc')ng va sung di kém vét coén trung cin hodc con
dau ma ban gap phai khi bi viém hong hoic bong gin mat ca
chan. Chung ta thuong chap nhin quan niém rang mot vét can
hoic vét xudc trén da sé giy dau dén vi viém. Nhung chiing
viém lién quan dén nhiéu qua trinh bénh hon ban cé thé tudng
tugng. That vay, d6 1a mau chét clia phan tng chiia 1anh cfia co
thé, mang nhiéu hoat déng mién dich hon dén noi bi thuong
hoic nhiém trung. Nhung khi tinh trang viém kéo dai hoic
khong phuc vu muc dich nao, sdu bén trong cd thé va qua cac
con dudng toan than, né sé gy bénh. Trén thuc té, né lién quan
dén cac tinh trang khac nhau nhu béo phi, tiéu dudng, ung thu,
tram cam, tu ky, hen suyén, viém khdp, bénh mach vanh, da xo
ciing va thim chi cd bénh Parkinson va Alzheimer.

Chung ta hiy xem xét cu thé bénh Alzheimer. Viém chinh xac 1a
nhiing gi dang xdy ra trong nio cia bénh nhin mic bénh
Alzheimer. T6i nhén ra tinh trang viém nay cé thé khé phat hién
bdi vi khi ndo bi viém, ching ta sé khéng nhin thay nhiing gi
chiung ta nghl 1a dau hiéu binh thu’dng cia viém, chang han
nhu dau va sung. B6 ndo, mic dit ¢é thé cdAm nhan dudc con dau
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& bat ky vi tri ndo trén co thé, nhung ban thin né khong cé cac
thu thé tiép nhin cam gidc dau va do dé khong thé ghi nhan su
that rang né dang boc khéi. Tuy nhién, nghién cttu khoa hoc,
trong nhiéu thip nién qua, di ching minh nhiéu 1an mét cach
rd rang rang viém 12 mot qud trinh co ban 1am nén tang cho su
phat trién clia bénh Alzheimer.’

V6 s6 chat hoa sinh cé lién quan dén chtIng viém cd trong ndo va
khap cd thé. § bénh nhin Alzheimer, cic chat héa sinh chi ra
rang tinh trang viém dang xay ra - cac chi td viém - ting cao va
tham chi c¢6 thé dugc st dung dé du dodn su suy gidm nhan thitc
va su phat trién ctia ching sa sut tri tué. Trong s6 cac chat héa
sinh noi tiéng nhat 14 cytokine, cac protein nhd do té bao tiét ra
c6 dnh hudng dén hanh vi clia cic té bao khac va thudng 1a
nhiing thanh phan quan trong tham gia vao qua trinh viém.
Protein phan tng C, interleukin 6 (IL-6) va yéu t6 hoai tt khoi u
alpha (TNF-a) déu 1 cytokine. Gi§ day, chung ta c6 kha ning
chup anh nio bd theo nhitng cich cho phép thiy nhiing hda
chat gay viém nay dang hoat déng, vi vay ching ta cé thé xac
dinh méi tuong quan truc tiép gitta mic @ viém va muc @6 suy
gidm nhén thic.

TNF-a ndi riéng dudng nhu déong mot vai tro quan trong trong
tinh trang viém khap co thé, ngoai viéc ting cao trong mau &
nhiing bénh nhan Alzheimer, né con dugc phat hién la tang cao
trong mot loat cac tinh trang viém khac bao gom bénh vay nén,
viém khép dang théip, bénh tim mach, bénh Crohn va hen
suyén.'® ! Vai tro ctia TNF-a & cc chiing bénh ndy quan trong
dén muc cac cong ty dugc pham dang dau tu moét khoan tién
khong 16 dé cd giang phat trién cac cach gidm thiéu né. Thi
trudng toan cau cho cac chat tic ché TNF hién nay vugt qua 20 ti
dé 1la moéi ndm.!?
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Tinh trang viém va chung sa sut tri tugé

4.8

2.4

o

THF-a (tang tinh trang viém)

Binh thudng Mhie Trung binh

Muc dd sa sOt tri tug

3 mét sd ngudi, cic gen dic hidu cé thé lam ting tinh trang
viém mot cach tu nhién va ching cé thé 1am ting thém nguy cd
phat trién cac bénh bat nguodn tit viém.!? Nhung cic yéu to di
truyén khong phai 13 toan bd ciu chuyén. Ban cé thé 1am rat
nhiéu diéu dé tic dong dén sy biéu hién clia cac gen, ti viée tit
hoic tic ché cac gen “xau” dén bat cdng tic cic gen “tot” gitp
dam bao stic khde ctia ban.

Trong cudn Grain Brain, t6i d3 khadm pha sdu vé moét trong
nhiing cich cd ban va cé anh hudng nhat ma ngudi ta cé thé hd
trd su biéu hién ctia nhiing gen tot d6 trong khi ngin chin gen
xau va do dé, kiém soat tinh trang viém khi khéng can thiét:
bang cich duy tri lugng dudng trong mau khde manh. Lugng
duong trong mau tang cao gay ra tinh trang viém trong mau, vi
lugng dudng du thita cé thé giy ddc néu né khéng dudc té bao
stt dung. N6 cling giy ra mot phan Ung goi 1a glycate héa - qua
trinh sinh hoc trong dé dubng lién két véi protein va mot sO
chat béo nhat dinh, din dén cac phan t bi bién dang khoéng
hoat dong tot. Cac protein dudng nay dugc goi 14 cac san pham
glycate héa bén VLIng (AGEs). Co thé khong nhan ra AGEs la
binh thucng, vi vay chung khdi dong cac phan ung viém. Trong
ndo, cac phan tu du:dng va proteln nio két hgp dé tao ra cac cau
triic mdi giy chét ngudi, gép phan vao su thoai hda cia nio va
chiic ning ctia nd.
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Mbi quan hé gitta viéc kiém soat Iuong dudng trong mau kém va
bénh Alzheimer néi riéng manh mé dén miic cic nha nghién
cttu hién dang goi bénh Alzheimer 13 bénh tiéu dudng type 3.14
Mic du cac nghién ctu ghi nhan hién tugng nay da cé tu
khodng mudi nim trudc, nhung tri thitic khoa hoc mdéi hon dang
1am sang td thém thém btic tranh tong thé. Chiing t6i dang phat
hién ra ring nhiing thay déi trong hé vi sinh dudng rudt mé
dudng cho su phat trién cfia bénh tiéu dudng va su gia ting clia
AGEs va do d6 lam ting nguy cd mic bénh Alzheimer. T6i sé
trinh bay chi tiét cich viéc nay xay ra trong Chuong 4, nhung
day 13 phan so luge nhanh.

Vao nim 2012, tap chi Nature d3 cong bé mdt nghién cttu cho
thay nhiing nguoi mac bénh tiéu dudng type 2 bi mat cin bang
Vi khuan trong du’dng rudt ctia ho (r01 loan hé khuan rudt).!® Su
mat cin bang nay khién ho thiéu céc sin pham phu quan trong
tl vi khuan dudng rudt, can thiét dé duy tri stic khoe clia cac té
bao trong hé tiéu héa. Hiy nhdé rang nhitng ngudi mic bénh tiéu
dudng type 2 phai chiu rat nhiéu cing thang chuyén hda vi co
thé ctia ho khong thé van chuyén thanh cong glucose tit mau
vao0 té bao. Vi & nhiing vung cd thé khéng c6 hé thong van
chuyén glucose, chang han nhu diy than kinh va nio, cic nha
khoa hoc c6 thé xac dinh cic dang cing thang chuyén hda khac
nhu AGEs, c6 thé dan dén cac tinh trang bao gobm bénh than
kinh ngoai vi (suy nhudc, té bi va dau do day than kinh bi tén
thuong), va ton thuong cdc mach mau va chiic ning nio.

Kham pha nay di 1a mot dot pha trong linh vuc clia toi. DE biét
rang trung tam cta chudi cic su kién din dén bénh tiéu dudng
va bénh nio 12 moét hé vi sinh dudng rudt bi rdi loan, it nhat 1a
doi véi t6i, that dang kinh ngac. T6i thich cich mét nhém cac
nha nghién ctu Trung Qudc gan day da gidi thich sy that clia
van dé nay trong mot bao cdo ding trén tap chi danh tiéng Food
Science and Human Wellness:'®
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P3i cé nhitng tién bd ddng ké trong linh vuc hé vi sinh
thudng tri & bénh tiéu dudng type 2 trong nhiing nim gan
day. Cong ddng vi sinh vat khong chi gép phan giy ra tinh
trang viém muic d6 nhe khi khdi phat bénh tiéu dudng type
2, ma con lam phat trién thém bénh tiéu dudng type 2
théng qua cac thanh phan giy viém. N& ciing cé tac dong
v4i nhiéu bién chiing 1lién quan dén tiéu dudng type 2, bao
gdm bénh véng mac tiéu dudng, nhiém ddc than, xo viia
d6éng mach, cao huyét 4p, loét chan do tiéu dudng, xo nang
va bénh Alzheimer. Nhitng nghién cttu nay cing nhau ho
trg vai trd quan trong cda hé vi sinh trong viéc duy tri tinh
toan ven cta hang rdo rudt, duy tri cin bang ndéi mdi
chuyén héa binh thudng, bao vé vat chtt khéi nhiém tring
bdi cic mam bénh, ting cudng hé thong dé khang clia vit
chtt va tham chi 4nh hudng dén hé than kinh trong bénh
tiéu dudng type 2.

Cac nha nghién cttu tiép tuc thao luin vé vai tré anh hudng ctia
cac Iua chon ché d6 in udng trong viéc thay ddi hé vi sinh vt
theo hudng t6t hon va gidm nguy cd mic cic bénh nay. Ho cling
chi ra rang cac loai thdo moc va ché phiam b6 sung cé dic tinh
chong tiéu dudng di dudc biét dén cé tac dung kiém soat lugng
dudng trong mau thong qua hé vi sinh vat. Néi cach khac, chung
c6 thé khong nhat thiét anh hudng truc tiép dén insulin va
glucose; ding hon, chiing dang anh hudng tich cuc dén hé vi
sinh vat. Vi du, cidc thanh phan thio dugc truyén théng cta
Trung Quéc 13 berberine va nhin sdm, cling nhu cac hgp chat
dugc tim thay trong tra, cd phé, rugu vang va sécola cé tic dung
chong tiéu dudng nhd tic dung ctia chung d6i véi vi khuan
dudng rudt. Nhitng hop chat nay hoic thay d6i thanh phan ctia
vi khuin dudng rudt theo chiéu hudng tét hon hoic dugc
chuyén héa béi vi khuan dudng rudt trude khi duoc hap thu vao
co thé. Sau hang ngan nam, cac phlidng phéap thuc hanh thio
dudc ¢d dai clia Trung Quoéc cudi cung cling nhan dugc 15i giai
thich ma ching xiing dang dugc nhan. Chinh nhiing vi sinh vat
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dudng rudt dang stt dung nhiing hdp chat thio dudc nay trudc
tién dé chung ta cé thé hudng Igi ti ching.

Tién siJames M. Hill 1a nha diéu tra khoa hoc cip cao va gido su
khoa hoc than kinh tai Trudng Y Pai hoc Bang Louisiana. Phong
thi nghiém cfia 6ng nam trong s6 nhiéu phong thi nghiém céng
nghé cao tim hiéu moi lién hé giita hé vi sinh vit dudng rudt va
nguy c¢d mic bénh vé nio. Gan diy, 6ng di xuat ban mot bao cao
phéc thdo nhiéu cich ma bd nio va chic ning cfia né bi anh
hudng bdi nhitng gi dién ra trong rudt.!” Trong cac nghién ctiu
st dung m6 hinh chudt, 6ng di kham pha cach vi khuan dudng
rudt tdt c6 kha niang san xuit cac hda chat cho nio quan trong
nhu BDNF, axit gamma-amino butyric (GABA) va glutamate. Va
ndng doé clia nhiing hda chat quan trong nay phan anh truc tiép
nhiing gi dang x3y ra véi vi khuin dudng rudt; khi cic nha
nghién cttu giy r6i loan vi khuan dudng rudt & chudt, ho khong
chi quan sat nhitng thay d6i vé& hanh vi 8 chudét ma con tinh
todn nhitng thay ddi vé khoi lugng clia nhiing héa chat nay.

o] phan trudc, toi dd mé td yéu t6 dinh dudng than kinh cé
ngudn goc tit ndo nhu mot loai protein ting truéng néo quan
trong. BDNF tham gia vio qua trinh hinh thanh cac té bao than
kinh mdi. BDNF ciing bdo vé cic té bao than kinh hién cé, ddm
bao su ton tai cia chiing va khuyén khich cac két ndi, hoic khdp
than kinh, gitta chting. Su hinh thanh khép than kinh nay rat
can thiét cho viéce suy nghi, hoc tap va cic cap d6 cao hon clia
chiic ning nio. Mtc BDNF gidm dudc thay trong hang loat cac
bénh than kinh, bao gdbm bénh Alzheimer, ddng kinh, biéng an
tdm than, trAm cam, tAm than phin liét va r6i loan 4m anh
cudng ché. Va mic du ching ta biét rang BDNF cé thé dudc ting
1én thong qua tap thé duc nhip diéu cling nhu bang cach tiéu
thu chat béo omega-3 DHA, gid diy chtng ta biét rang chat héa
hoc cuc ky quan trong trong nio nay phu thudc vao su cin bang
ctia vi khuan séng trong rudt.
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Trén tap chi than kinh hoc JAMA Neurology ctia Hiép hoi Y khoa
Hoa Ky, mdt bdo cdo hap din clia nhém nghién cttu tai Trudng Y
Pai hoc Boston, dudc xuat ban vao thang 11 nim 2013, di tiét
16 mic BDNF trong mau lién quan nhu thé nao dén nguy cd phat
trién ching sa sut tri tué.'® Nghién cttu 1ay thong tin tit Nghién
cltu tim Framingham ndi tiéng, mot trong nhitng nghién ctu
dich té& hoc 16n nhat tiing dudc thuc hién, dé xem xét néng do
BDNF trong mau & mdt nhém géom 2.131 ngudi trudng thanh.
Nhiing ngudi nay khéng bi sa sut tri tué khi bat dau nghién ctu
va dudc theo d&i dén 10 nim.

Nhiing gi cic nha nghién citu ctia Pai hoc Boston da phat hién la
nhiing ngudi cé mic BDNF cao nhat khi bit dau nghién cttu cé
nguy cd mat tri nhé bang mét nita so v4i nhitng ngudi cé muc
BDNF thap nhat. Ho tuyén bo rang BDNF “cling c6 thé gidm &
nhiing ngudi khde manh cé xu hudng phat trién ching mat tri
nhd hodc bénh Alzheimer”. Cic nha nghién cttu d3 két luan diéu
rd rang: “Phat hién ctia chtung t6i cho thdy vai trd ctia BDNF
trong sinh hoc va cé thé 13 trong viéc ngin ngia chiing mat tri
nhd va bénh Alzheimer.”!®

GABA, m6t héa chat quan trong khiac dudc san xuat bdi vi
khuin dudng rudt, 1a mot axit amin déng vai trd 13 chat dan
truyén than kinh trong hé than kinh trung uong. N6 1a chat
truyén tin héa hoc chinh trong nio cfia ban gitp 1am diu hoat
dong than kinh bing cach tic ché nhiing din truyén than kinh
va binh thudng héa séng nio. Néi cach khic, GABA dua hé than
kinh trd lai trang théi 6n dinh hon dé ban cé thé vugt qua cing
thiang t6t hon. Nam 2012, cic nha nghién cttu tai Pai hoc Y
Baylor va Bénh vién Nhi déng Texas di xic dinh dudc mot
chting vi khuan Bifidobacterium cé kha ning tiét ra mot lugng
16n GABA, cho thay ring né cé thé déng moét vai trd trong viéc
ngin ngia hoic diéu tri khéng chi cic rdi loan nio bd ma con
cac roi loan viém rudt nhu bénh Crohn.2° Vi GABA chin hoat
dong ctia té bao than kinh nén né kiém soat sy lo ling - su lo
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lang, tat nhién, l1a nguyén nhan pho bién gay ra roi loan tiéu hoa
bat ngudn ti viém.

Glutamate, mdt chat din truyén than kinh quan trong khic
dudc tao ra bdi vi khuan dudng rudt, cé lién quan dén hau hét
cac khia canh cfia chic ning nio binh thudng, bao gom nhan
thic, hoc tip va tri nhé. N6 cé nhiéu trong mdt bd nio khoe
manh. M6t loat cac van dé vé than kinh, tit lo 1ang va suy gidm
hanh vi dén tram cam va bénh Alzheimer, dugc cho 1a do thiéu
GABA va glutamate.

Mot trong nhiing két qua quan trong nhat tit nghién cttu méi vé
modi lién hé gitta vi khuin va stic khde nio bd 1a “su roi loan”
khong chi 14 viée ¢ mdt hé vi sinh vat mat cin bang, trong dé
nhiing ké cén d6 déng hon va gidm dap 1én nhiing sinh vat tot,
gly ra ching viém va cudp di khdi co thé nhiing vat liéu quan
trong dudc sin xuit bdi nhiing sinh vat tét d6. G hang triéu
ngudi ngay nay, dudng rudt phan 16n bi rdi loan do tinh tham
rudt ting 1én, din dén tinh trang viém muc d6 nhe lién tuc. Hiy
dé t6i giai thich thém vé diéu nay.

HIEM HOA TU MOT PUOGNG RUOT RO Ri

Pudng tiéu hda clia ban, ti thuc quan dén hau moén, dudc 16t
bang mdt 16p té bao biéu ma. Lép té bao nay dai dién cho mbt bé
mat quan trong gitta ban va méi trudng ctia ban (“bén trong” so
Vi “bén ngoai”). Trén thuc té, tat ca cdc bé mit niém mac clia cd
thé, bao gobm ca mat, miii, hong va dudng tiéu héa, 1a noi xAm
nhap 16n ctia cdc mam bénh khac nhau, vi viy ching phai dugc
co thé bao vé tot. (Cac bé mit nay dudc 16t bdi mang nhay, mot
loai md tiét ra chat nhay, do d6 cé thuit ngit 1a niém mac.) Lép
niém mac rudt, bé mit niém mac 16n nhat, cé ba chtc ning
chinh. Pau tién, né déng vai trd 1a phuong tién hoic co ché dé
ldy chat dinh dudng ti thuc pham ban an. Thi hai, né ngin
chin cic phan t{, héa chat, vi khuin va cac sinh vat khic xam
nhip vao dong mau ma cé thé giy hai de doa dén stc khde clia
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ban. Thit ba, né chita cac hda chat goi 1a cdc immunoglobulin,
chiing gan véi vi khuin va cac protein la dé ngin chiing bam
va0 niém mac rudt clia ban. Cac héa chat nay 13 cdc khang thé
dugc tiét ra tit cic té bao cia hé mién dich & phia bén kia clia
niém mac rudt va dudc vin chuyén vao rudt qua thanh rudt.
Piéu nay cudi cting cho phép cac sinh vat va protein gy bénh di
chuyén qua va bi dao thai ra ngoai.

C6 hai con dudng ma cd thé st dung dé hap thu chit dinh
dudng ti rudt. Néu st dung con dudng xuyén té bao, cic chat
dinh dudng di chuyén qua cac té bao biéu md; néu st dung con
dudng gian bao, cac chat dinh dudng di qua giita cac té bao biéu
md. Su két noi gitta cac té bao, dudc goi 1a lién két dic, 14 mot
mdi quan hé phtc tap va dugc quan Iy chit ché. Khi chiing ta
noéi vé cac van dé vé tinh tham trong rudt, hay céi goi 1a “rudt bi
ro ri” chung ta dang dé cap dén cac van dé vé kha nang Van
hanh cua cac lién két dic nay, kich thudc tir 10 dén 15 A (A 1a
chit viét tit cia angstrom, mot don vi nhd dén mic cich duy
nhat dé hinh dung né 13 nghi vé mét khong gian vi mé, nhé hon
dau clla mot cai dinh ghim hang triéu 1an; né nhd hon nhiéu so
véi moét virus hodc vi khuan dién hinh). Néu cac két noi khéng
hoat dong hiéu qua, ching khoéng thé khong ché mét cach thich
hdp nhiing gi nén dudc phép di qua (chat dinh dudng) hoic
khong cho vao (cac mdi de doa tiém an). V4i tu cach 1a ngudi gac
cong, nhitng két ndi ndy quyét dinh, trén quy mé 1én, diém moéc
clia tinh trang viém - muc d6 viém cd ban clia cd thé tai bat ky
thdi diém nao. Mot thuc té d3 dudc ghi nhan rd rang 13 khi hang
rao dudng rudt bi tén thuong, ban dé bi mac - théng qua tinh
trang viém gia ting — mét loat céc bénh vé stic khée, bao gom
viém khdép dang thap, di tng thuc pham, hen suyén, cham,
bénh celiac, viém rudt, HIV, xd nang, tiéu dudng, tu ky,

Alzheimer va Parkinson.?!
That khé dé tudng tudng rang ching ta sé mudén rudt cia minh

bi 16 i, nhung c6 nhiing lic diéu nay thuc sy hitu ich. M6t s6
bénh nhiém trung rudt, nhu bénh ti, do vi khuan Vibrio
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cholerae gay ra, dudc dic trung bdi su ro ri cia rudt tang 1én theo
hudng nguoc lai, vé cd ban cho phép nhiéu chat 16ng di vao rudt
tit mau, cé 18 13 dé gitip 1am lodng sinh vat va ddc to clia né. Piéu
nay sau ciing cho phép co thé loai bd mam bénh théng qua tinh
trang tiéu chay rat ning & cin bénh nay.

Piéu thu vi 13, chinh m6 hinh nay - sy ting tinh tham cfia niém
mac rudt xay ra véi bénh ta — di cho phép Tién si Alessio Fasano
ti Harvard x4c dinh méi quan hé hién d3 dugc thiét 1ap gitta
viéc tiéu thu gluten, ting tinh tham ctia rudt va tinh trang viém
lan réng khip co thé.?? T6i d3 cb co hodi nghe Tién si Fasano
gidng vé chl dé nay moét vai 1an. Vai nim trudc, 6ng di chia sé
anh hudng clia su tinh cd trong su nghiép ctia minh. Ong dang
nghién cttu cach phat trién mot loai vac-xin phong bénh ta khi
tinh c& bt gip moi lién hé dang ngac nhién nay, thém mot
chuong mdi vao sach khoa hoc vé rudt bi ro ri, gluten va ching
viém. Bing chiing rang nghién cttu cé thé cé nhiing phat hién
ngoai du dinh.

Mdi nguy hiém cfia rudt bi rd ri dudng nhu cang trd nén khing
khiép hon, khi ma khoa hoc mdéi dang cho chting ta biét rang
tinh trang viém do mat tinh toan ven cfia rudt cé thé dan dén
nio bi rd ri. Tl 14y, ching ta di gia dinh rang bang cach nao 49,
bd nio dudc cich ly va bao vé hoan toan khéi nhiing gi dién ra
trong phan con lai cia co thé, nhu thé @6 1a mét thanh dia
khong thé cham tdi. C6 thé ban di nghe néi vé canh cong kién
6, c6 kha ning bao vé cao, ngin nhitng thi xau ra khdi nio:
hang rao mau nio. Trong nhiing nam trudc day, chung ta
thudng coi hang rao nay nhu mot biic tudng khdng thé xuyén
thling, ngin moi thit ¢ thé giy ra méi de doa. Tuy nhién, gan
day, rd rang rang nhiéu chat cé thé de doa tinh toan ven cia
hang rido mau nio, dé lot vio bén trong cic phan ti khac nhau
c6 thé giy rac rdi, bao gom protein, virus va thdm chi ci vi
khuin ma ching ding 18 ra di bi loai trit.2®> Hiy nghi xem:
Nhiing thay ddi trong méi trudng rudt cia ban cé thé lam suy
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yéu kha ning tu bio vé clia ndo trudc nhiing ké xam ludc doc
hai tiém tang.

Piéu dang bio déng hon nita 13 phat hién gan day ctia Tién si
Fasano rang khéng chi tinh tham ctia rudt ting khi né tiép xtic
véi gliadin, mot loai protein cé trong gluten, ma trén thuc té,
hang rio mau nio ciing trd nén dé tham hon khi tiép xtc véi
gliadin.?* Ct nhu thé mot canh clta m& nham dan dén viéc md
mot canh ctta kKhéc. Tran ngip nhiing ké xAm nhép.

Mot cau héi ma ban cé thé héi lic nay 1a: Laim thé nio ban cé thé
kiém tra xem rudt cé bi rd ri khéng? Hing ngdy, t6i thuc hién
cac xét nghiém mau don gidn trén bénh nhan dé gitp t6i hiéu
dudc tinh toan ven ctia niém mac rubt ctia ho. Téi st dung
Cyrex Array 2, cung cap cac xét nghiém sang loc tinh vi nhat
trén thi trudng hién nay. Array nay do Cyrex Labs
(www.CyrexLabs.com) san xuit, do cic khang thé dudc tao ra
bdi hé mién dich khi né d6i dau vdi mot phan t goi 1a LPS, viét
tat clia lipopolysaccharide. Khdng cé cudc trd chuyén nao vé hé
vi sinh vat, ching viém va stic khde nio bd cé thé loai tri tac
dong ctia phin ti nay.

LPS: THIET BI GAY CHAY

Néu cé mét nhin vit phan dién sinh hoc rd rang nao d6 xam
nhdp cdc con dudng giy viém trong cd thé, thi d6 sé 1a
llpopolysaccharlde (LPS) N6 1a su két hdp claa 11p1d (chat beo) va
dudng, va 13 thanh phan chinh clia mang ngoal cua mdt s6 vi
khuan. Ngoal viéc cung cap tinh todn ven vé ciu trdc cla vi
khuan, LPS ciing bdo vé nhitng vi khuan nay khoi bi tiéu héa bdi
mudi mat tl tai mat. Vi khuan dudc bao vé bang LPS, dudc goila
vi khudn Gram am - tdc 1a moét loai vi khuin khong bit mau
thuéc nhudém mau tim dugc sit dung _trong phutdng phap
nhuém Gram dung dé phén biét vi khuin - thudng cé nhiéu
trong rudt, chiém téi 50 dén 70% vi khuin dudng rudt. Tit 1au,
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ching ta di biét rang LPS (dudc xép vao nhém “ndi doc td”
(endotoxin) nghia 1a mo6t doc td6 dén ti bén trong vi khuan) gay
ra dap ung viém dir déi & ddng vat néu né tim thay dudng vao
mau.

LPS dudc st dung thuc nghiém trong nghién cttu dé tao ra tinh
trang viém ngay lap tdc trong cac nghién cttu trong phong thi
nghiém. Cac m6 hinh déng vat, dudc st dung cho cac tinh trang
nhu bénh Alzheimer, da xo ciing, r6i loan viém rudt, tiéu dudng,
bénh Parkinson, xd cliing teo cd mot bén (ALS), viém khép dang
thap, lupus, trAim cdm va thim chi tu ky, stt dung LPS vi kha
ning kich hoat viém trong cd thé nhanh chéng. Piéu nay sau
cting cho phép ciac nhi nghién cttu tim hiéu nhitng cin bénh
ndy va xem xét mdi quan hé ctia ching vdéi ching viém. Cac
nghién cttu trén ngudi cho thay rang cac chi s LPS ting cao
dugc thay & rat nhiéu trong s cac cin bénh nay.

Thoéng thudng, LPS bi chin khéi dong mau bdi cac lién két dic
ton tai gilta cac té bao 16t trong rudt. Tuy nhién, nhu ban cé thé
tudng tuong, khi nhiing lién két d6 bi ton thuong va 16p 16t bi rd
ri hodc tham, LPS sé di vao tuin hoan va cé thé giy viém va giy
ra thiét hai. Vi viy, ndng @6 LPS trong mau khong chi 1a dau
hiéu cda tinh trang viém ndi chung ma con ca su ro ri ciia rudt.

Trong mot trong nhitng nghién cttu ddng bao déng nhat ting
dudc thuc hién vé LPS, sinh vién cao hoc Marielle Suzanne Kahn
va cac dong nghiép clia cb tai Pai hoc Co doc gido Texas di chira
rang viéc tiém LPS vao cd thé dong vat thi nghiém (khéng phai
nio) din dén su suy gidm qua muic kha niang hoc hdi.?> Ngoai ra,
nhiing ddng vat nay phat trién ndéng d6 beta-amyloid ting cao
trong ho6i hai mi, trung tdm tri nhd cfia nio. Beta-amyloid 1a
mdt loai protein cé lién quan manh mé dén bénh ly bénh
Alzheimer. Cac nha nghién ctu hién dang nghién cltu cac cach
gidm thiéu beta-amyloid trong nio hoic thim chi ngin chin su
hinh thanh ctia nd.
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Piém mau chot: LPS ting cao trong mau cé thé 12 mot yéu td
gép phan 16n 1am ting beta-amyloid trong nio, dic trung ciia
bénh Alzheimer. Cic nghién cttu khic di chiing minh rang
nhiing con chudt dugc tiém LPS vao bung gip phai cac van dé
nghiém trong vé tri nhé.2% 27 LPS ciling d3 dudc chiing minh 1a
lam gidm lugng BDNF san sinh.?® Hon nifa, ching t6i hién cé
bang ching cho thay hICing LPS trong huyét tuong clia benh
nhan Alzheimer nhiéu gdp ba lan so véi nhém déi ching khoe
manh.?® Pay 1a thong tin manh mé mot 1an nita néi 1én mai lién
hé rudt-nio va tic dong clia chiing viém va tinh tham ciia rudt.
Tat ca chtng ta déu cé LPS trong rudt bdi vi né 1a mdt thanh
phan ciu trdc quan trong trong rat nhiéu vi khuan & @6, nhung
khong nén dé né di vao trong mau, noi né cé thé cé tac déng
hty hoai.

ALS, con dudgc goi la bénh Lou Gehrig, 1a mét bénh nghiém
trong, gan nhu giy ti vong phd bién ma khéng cé cach chita tri
va chi mot loai thude (chi cé hiéu qui khiém tén) dude FDA
chap thuin. N6 anh hudng dén hon 30.000 ngudi Mj. Nghién
cttu hién dang xem xét vai trd ctia LPS va tinh tham cta rudt
trong bénh nay. Khéong chi cé miic LPS cao hon trong huyét
tudng ctla bénh nhin ALS, ma mtc LPS tuong quan truc tiép véi
miuic dd nghiém trong ctia bénh. Dit liéu mdi nay di khién mot
s6 chuyén gia tu hdi liéu cé phai ké cht muu ctia ALS khong
phai & ndo hay tiy séng ma 1a & rudt. Néi cach khic, cic nha
nghién citu ¢ thé da tim nham chd trong sudt nhiing ndm qua.
Bang chLIng chong lai LPS va tinh trang viém ma né gay ra nang
né den muc cac nha khoa hoc tai Pai hoc San Francisco da tuyen
b6 rang kién thiic nay cé thé “dai dién cho cac muc tiéu mdi dé

can thiép diéu tri 8 bénh nhan ALS”.3°
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Mot vi du khéc cho thay stic manh ctia LPS: Tién si Christopher
Forsyth va cidc dong nghiép ctia 6ng tai Trung tAm Y té Pai hoc
Rush & Chicago d3 kham pha LPS va tinh tham rudt lién quan
dén bénh Parkinson, va ho thuc su di tim thay méi tuong quan
truc tiép.3! Bénh nhan mic bénh Parkinson cho thiy mtic LPS
cao hon nhiéu so véi ngudi khde manh. Va trong chudng tiép
theo, ching ta sé xem cach khoa hoc mdi nhat vé trAm cam cho
thay rang LPS ting cao 13 mdt trong nhiing nghi pham x4u xa
nhat trong viéc kich hoat ching roi loan tdm trang.

sUc KHOE NAO BO BAT PAU TU RUOT

Vay ban chic han cé thé rat ra cing mot két ludn ma t6i sé dua
ra. Chiing ta thuc su phai cht1 y dén cach cac sinh vat trong rudt
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ctia minh dudc cho dn va nubi dudng. Chung ta cling phai ddm
bao tinh toan ven cfia 16p 16t rudt. Trong cudn sich trudc ciia
minh, t6i dd chi ra nhiing tdc nhan chinh giy ra chiing viém
trong cd thé c6 thé anh hudng dén chtc ning than kinh va stc
khde ctia ndo - cic thanh phan phé bién nhu gluten va dudng,
va thiéu cac chat giai ddc nhu chat béo 1anh manh, tip thé duc
va ngll yén gidc. Nhung gid day, chung ta c6 nhiéu kién thic
khoa hoc hon dé chiing minh ring ciu chuyén khéng chi bat
dau bang dap tng viém d6i vdi banh mi va banh blintz. N6 bit
dau véi mot hé vi sinh vat bi bénh va nhiing tic ddng tai hai clia
cic phan ti nhu LPS 1am loan mét khi vao trong hé tuan hoan.

Nhu ban sé biét thém trong cdc chuong sip tdi, cdc yéu t6 nhu
khang sinh va céc loai thudce khic, nudc khit trung bang clo,
mdt so loai thuc pham nhat dinh va tham chi cang thang déu
déng mot phan trong viéc xac dinh su da dang va cin bang clia
vi khudn dudng rudt va tit d6 1a diém mdc ctia chiing viém. Cac
vi khuin dudng rudt khong chi anh hudng dén moéi trudng
trong cd thé ban, ma ching con déng gép cho mdi trudng dé
bang cich tao ra mot s6 hda chat danh hudng dén stic khde ciia
nio va toan bd hé than kinh. Chiing quyét dinh stic manh va @b
vitng chic cfia thanh rudt. Va ching tham chi cé thé tao ra
nhiéu loai vitamin can thiét cho stc khde nio bd, bao gom ci
B12. C4c bang chiing di cho thay nong d6 B12 thap 13 mét yéu
t6 nguy cd rat 16n doéi vdi ching sa st tri tué, chua ké dén
nhiing van dé than kinh khac nhu trim cam.3? T6i khéng thé
néi véi ban ring bao nhiéu lan téi di chiing kién nhiing tién
trién dang ké & mot ca tram cam 1am sang chi véi viéc bé sung
B12. Nghién cttu cho thay sy thiéu hut B12 § M§ anh hufmg dén
10-15% so ngutdl trén 60 tu6i’? va cé thé lién quan dén nhung
thay doi trong vi khuin duang ruét do hau qua cua ché d6 an
uong ngheo nan va cac loai thude ho diing dé c6 gang duy tri stc
khde. Mbi lién hé rat don gian: Su téng hop B12 trong cd thé chii
yéu xay ra & rudt non, noi vi khudn dudng rudt san xuit néd
bang cach stt dung coban va cac chat dinh dudng khéac. Mic du
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vitamin B12 cé thé dudc 14y tit ché d6 in udng, chii yéu ti thuc
pham ddng vat bao gdm c4, thit, gia cAm va tring, mot sd B12
dugc hap thu trong rudt dé dap ing nhu cau hiang ngay ctia ban
dén tlf cic nha mdy vi khuan dé.

T6i khong thé nhic lai diéu nay sao cho d: Stic khde va su da
dang clia cac vi sinh vat trong bung ctia ban phu thudc truc tiép
vao thuc pham ban #n. Thuc pham giau chit xd, cung cap nhién
liéu cho vi khuin dudng rudt va gidm luong dudng tinh luyén
hé trg mét ludng 16n céc loai vi khuin, gitp duy tri tinh toan
ven cta thanh rudt, giii cho lugng dudng trong mau dudc kiém
soat, gidm viém va san xuat tat ca nhitng chat va phin t quan
trong can thiét cho stic khée va chiic ning cia nio. Hon nifa, cé
su khdac biét 16n giita chat béo giy viém va chat béo gitp kiém
soat tinh trang viém. Chat béo omega-6 chiém uu thé trong ché
d6 an udéng ctia phuong Tay ngay nay; day 1a nhiing chat béo gay
viém dudc tim thay trong nhiéu loai dau thuc vat cé lién quan
dén viéc ting nguy co réi loan nio cling nhu bénh tim. Mit
khic, chat béo omega-3 — nhu chat béo cé trong dau 6liu, ¢4, hat
lanh va déng vit dn c6 hoang di - ting cudng chic ning nio,
gitip ddy lui chiing viém va thuc su cé thé doi trong véi nhiing
tac ddng bat 1gi clia chat béo omega-6. Nghién cttu nhan hoc cho
thay t0 tién sin biat-hai luogm ctia ching ta tiéu thu chat béo
omega-6 va omega-3 vdi ti 18 khodng 1:1.34 Ngay nay, chiing ta
tiéu thu chat béo omega-6 nhiéu hon mot cach khiing khiép tit
10 dén 25 1an so vdi t6 tién ctia minh.

Hiy cung tim hiéu nhanh vé khai niém ci phé 1a chat bao vé
nio, vi diéu nay sé thuyét phuc ban hon nita vé stic manh cfia
cac Iua chon ché d6 in udng ddi véi vi khuan dudng rudt. Mot
cong bo gan day trén tap chi Journal of Alzheimer’s Disease cho
thay kha ning gidm nguy cd phat trién bénh mot cach an tuong
& nhitng ngudi uéng ca phé. Nghién cttu dugc thuc hién & Phan
Lan vdi su hdp tac ctia Vién Karolinska, theo doi 1.409 ngudi tu
65 dén 79 tudi trong trung binh 21 nam. 3> Nhiing ngudi uong
tlt 0 dén 2 coc mbi ngay duge md ta 1 nhitng ngudi udng ca phé
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“it”. Nhiing ngutdl uong tl 3 dén 5 coc dugc coi 1a “via phal va
nhting nguoi uong nhleu hon 5 cdc moi ngay dugc Xep vao loai

“nhiéu”. Nhitng ngudi udng vita phai & tudi trung nién cho thay
nguy co mac bénh Alzheimer gidm ddng kinh ngac 12 65% so
voi nhtIng ngutdl uong it. (Mac du nhiing ngudi uéng hon 5 coc
mdi ngay cung glam nguy co mac chtIng sa sut tri tué, nhtIng
khong dt sd ngudi trong nhém nay dé dua ra két luan coy
nghia thong ké&.) Trudng nhém nghién cttu, Tién si Miia
Kivipelto, gido su vé Dich té hoc Lio khoa tai Karolinska, nhan
xét vé nghién cttu bang cach néu rd: “Véi lugng tiéu thu ca phé
16n trén toan cau, két qua cé thé cé ¥ nghia quan trong doi véi
viéc ngan ngua hodc tri hodn su khdi phat ctia bénh sa sut tri
tué/bénh Alzheimer. C4c phat hién nay can dudc xac nhan béi
ciac nghién cttu khic, nhung né ma ra kha ning rang cic can
thiép ché d6 an udng cé thé thay d6i nguy cd mat tri nhé/bénh
Alzheimer.”3¢

T6i s& ndi sdu hon chit nita. Cac nha nghién cttu chi mdéi bat dau
lam sang t6 cdc dac tinh bdo vé ndo cha ca phé va nghién clu
méi nhat d chiing minh 16 rang r‘é’tng né xay ra & cap do ctia hé
vi sinh vAt. Trén thuc té, ngh1en citu trong phong thi nghlem
hién dang dudc mé rong va cho thay mot cach rd rang rang —
théng qua hoat déng ctia nhiing vi sinh vat trong bung - ca phé
lam gidm nguy cd mic bénh tiéu dudng type 2, d6t quy, bénh
Alzheimer, bénh Parkinson, thdm chi cd ung thu va bénh tim
mach.37 38 N6 thuc hién diéu nay théng qua mot loat cac co ché
trong d6 bao gdm vi khuin dudng rudt.?® Pau tién, vi khuin
dudng rudt cé thé dé dang tiéu héa chit xd hat ca phé con trong
ca phé 16ng sau khi pha, chiét xuat ning lugng ctia né cho sy
sinh trudng va stc khéde ctia chiing. N6 cling dd dudgc ching
minh 13 1am gidm ti 1 vi khuan Firmicutes so v&i Bacteroidetes,
va sau day chfmg ta sé xem su thay doitilé nay c6 lién quan nhu
thé nao dén viéc glam nguy cd mac bénh tiéu c’[tIdng va béo ph1
va do d6 cling glam viém. Hon nita, chung toi cung hiéu rang ca
phé 13 mdt ngudn gidu polyphenol, cic phin t véi cic dic tinh
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c6 10i cho stic khde. Chung 1a chit chdng oxy héa doéi dao nhat
trong ché @6 an udéng clia con ngudi. Ngudi ta udc tinh rang
ching ta tiéu thu 1 g polyphenol moéi ngay, cao hon khoang 10
lan so vdi lugng tiéu thu hing ngay ctia vitamin C va cao hon
100 1an so véi lugng vitamin E va A. Polyphenol khong chi duge
tim thay trong ca phé; ching ciing cé trong rugu vang dd cling
nhu cac loai thuc pham khac va di trd thanh mét trong tim
nghién ctu.

Nhung diy 12 mau chét clia van dé: Kha ning co thé chiét xuat
va s dung cac polyphenol ma ban tiéu thu phan 16n do vi
khuin dudng rudt quyét dinh. Nhitng vi sinh vat dé mot lan
niia déng vai trd trung tdm trong viéc diéu phdi sinh hoc clia
ban vi stic khde ctia ban. Pé cé dudc day du 1di ich stic khde clia
polyphenol tit thuc phdm, ban can cé6 mdt hé vi sinh khoe
manh.

. ~

BA CACH TOT NHAT MA NHUNG ANH BAN TRONG RUOT GIUP
GIAM NGUY CO MAC BENH VE NAO

1. Chuing gitp kiém soat tinh trang viém. Sut cin bang va da dang
clia vi khudn dudng rudt diéu chinh miic d6 viém xay ra trong co
thé. Mtc d6 khde manh cfia nhiéu loai vi khuin t6t han ché viéc
san xuat cac héa chat gy viém trong co thé va trong nio. Viém,
nhu ban d3 biét, 1a cd s& cho céc tinh trang thoai héa trong cd thé
con ngudi, bao gdm bénh tiéu dudng, ung thu, bénh tim mach
vanh va bénh Alzheimer.

2. Chting cling c6 tinh toan ven cfia thanh rudt va ngin chin su
thadm qua rudt. Pudng rudt bi rd ri do mat can bang vi khuin
dudng rudt cho phép cac protein khac nhau thudng dudc tim thay
trong rudt vugt qua thanh rudt va tén hai hé mién dich. Tinh
huéng nay kich hoat phan tng mién dich mdot 1an niia din dén
viém. Gi® diy, ching t6i nhin ra rang nhiéu yéu t6 1am ting tinh
tham ctia rudt, bao gdm mot sd loai thudc, vi khudn giy bénh, su
cing thing, ddc t6 moéi trudng, ludng dudng trong mau cao va cac
thanh phan nhu gluten.
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3. Chiing tao ra cac chit héa hoc quan trong cho stic khde nio bo,
bao gdbm BDNF, c4c vitamin khac nhau nhu B12, va thdm chi ca
chit din truyén than kinh nhu glutamate va GABA. Chung ciing
1én men mdt sd hop chat sinh ra tit thuc phim nhu polyphenol
thanh cac chat chdng viém nhd hon dé cé thé dugce hap thu vao

mau va sau cung 13 bdo vé néo.
. J

TINH TRANG VIEM, RUOT, VA TI THE HUNG
MANH

Pé bat dau cudc trd chuyén vé vong tuan hoan day d vé viém,
chiing ta phai xem xét k§ hon cach céc ti thé hoat déng. Pay 1a
nhiing bao quan cuc nhd, dudc tim thdy trong tat ca cac té bao,
ngoai trit té bio hdng cau, tao ra ning 1u0ng hoéa hoc dudi dang
ATP (adenosine tr1phosphate) Chung co DNA cua r1eng minh,
va quan diém hién tai cho rang ching cé nguon goc tl vi khuan
— chiing titng 13 vi khuin sdng tu do ma sau cling cu trd trong té
bao ctia chiing ta va mang lai Igi ich cho té bao clia chiing tanho
viéc san xuit nang lu’dng Giong nhu DNA ctia vi khuan, DNA
cua ti thé duoc sap xép theo mot vong tron, hoan toan khéng
gidng nhu vat chat di truyén dudc tim thay trong nhan té bao.

Biy gid ching ta nhin ra rang nhitng bdo quan ndi bao nay
khong chi don gian 13 tao ra ning lugng. Ti thé kiém soat dang
ké DNA nhin. Véi ngudn gdc vi khuian va DNA dic thu clia
chiing, ti thé nén dudc coi 1a moét phan ctia hé vi sinh vat clia
con ngudi. Ti thé khde manh tao nén mot con ngudi khde manh.
Va by gid chiing ta biét rang ching déng mot vai trd quan
trong trong cac bénh thoai héa nhu Alzheimer, Parkinson, va
tham chi ci ung thu.

Pudc quan sat 1an dau tién bdi bac si ngudi Puc Carl Benda vao
nim 1897, nhitng hat ndi bao nay xuat hién dudi dang nhiing
hat nhé nhu sdi chi. Do @6 cé tén 1a ti thé (mitochondria), bat
ngudn tit tiéng Hy Lap mitos, c6 nghia 1a “soi”, va chondrin, cé
nghia 13 “hat”. (Ngoai ra, trong khi nhan té bao chita chinh xac
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hai ban sao DNA clia nd, thi ti thé c6 thé cé tir 5 dén 10 ban sao
DNA ctiandé.)

Nhung phai dén nim 1949, hai nha khoa hoc ngudi My, Eugene
Kennedy va Albert Lehninger, mdi gidi thich day da vé vai trd
clia ti thé nhu 1a nha mdy san xuit ning ludng ctia té bao. Vé ca
ban, cac bao quan nay cé thé stt dung nhién liéu carbohydrate va
chuyén né thanh ning lugng cung cip cho hau hét cic chiic
ning cla té bao. Niang lugng dudc tao ra tit phan ing nay dugc
goi 13 chuyén héa oxy hda vi oxy dudc st dung cho qua trinh
nay, giong nhu ngon 1ta khi chdy. Nhung su ho hap clia ti thé
khéc véi ngon Itta & cho thay vi giadi phdng ning lugng trong
mdt phan Uing khong kiém soat, niang lugng cta ti thé dugce luu
trit dudi dang phéan tit goi 1a ATP. ATP giau nang lugng sau dé cé
thé dudc phan phoi khap té bao, gidi phéng ning lugng theo yéu
cau véi sy hién dién clia cic enzyme dic hiéu. Cac té bao riéng 18
clla ndo, cd xuong, tim, than va gan cé thé chita hang nghin ti
thé, dén muic trong mot so té bao, cb tdi 40% vit chit dudc tao
thanh ti ti thé. Theo Gido su Enzo Nisoli ctia Pai hoc Milan, ban
va tdi mdi ngudi s3 hitu hon 10 triéu ti ti thé, chiém 10% trong
lugng co thé ctia chtng ta.*°

Mot thuc té cd ban can hiéu & day 1a viéce st dung oxy trong qua
trinh sin xuit ning lugng mang lai muc hiéu suat cao. Trong
khi cac té bio cé kha ning st dung cc con dudng héa hoc khéac
dé tao ra ATP trong diéu kién khong cé oxy, thi qué trinh nay,
chuyén héa ky khi, chi hiéu qui bang 1/18 so véi chuyén héa
oxy hda. Nhung viéc st dung oxy di kém véi mot cai gia.

Mot san pham phu quan trong clia cong viéc dudc thuc hién béi
ti thé 1a cac chat hda hoc, lién quan dén oxy, dudc goi 1a cac goc
oxy héa (ROS). ROS thudng dudc goi 1a cac goc tu do. (Theo
nghia thuan khoa hoc, thuit ngit “gdc tu do” khéng chi dé cap
dén cac gdc oxy hda, ma con 1a mdt ho cic géc phan ing tuong
tu, cac loai nitd phan tng. P& cho don gidn, va nhu d3 trd thanh
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tiéu chuin trong cic an pham phi khoa hoc, chting t6i st dung
thuat ngit géc tu do dé chi cac goc oxy hda.)

Hau hét moi ngudi déu quen thuéc véi thudt ngi géc tu do ngay
nay, vi chiing da dugc m6 té réng rai trong cac tai liéu danh cho
gldl khong chuyen tit cac tap chilam dep dén quang cdo cho cac
san pham cham séc da chéng ldo héa. Mic du thu’dng bi coi la
xau vi nhiing tac dong tiéu cyc ma ching cé thé giy ra trong cd
thé, nhung cac goc tu do cé mdt vai trd tich cuc trong sinh ly
con ngudi theo nhiéu cich. Ching tham gia diéu chinh qua
trinh chét rung té bao, qua trinh cac té bao trdi qua su tu hiy.
Mic dit thoat dau cé vé khé hiéu tai sao sy tu hiy té bao nén
dugc coi 1a mot su kién thuan Igi, nhung qua trinh chét rung té
bao 14 mot chiic ning té bao quan trong va can thiét. Thuit ngit
chét rung té bao (apoptosis) dau tién dudc cho 13 cia Hippocrates
va ban dau cé nghia 1 “sy rung ctia 18”. Nhung phai dén khi mot
bai viét clia Alastair R. Currie dugc xuat ban trén tap chi British
Journal of Cancer vao nam 1972, thuat ngit nay mdi c6 dudc stic
htt trong cdng ddng khoa hoc. Sau dé, cac nha nghién cttu da st
dung tit nay dé md ta qud trinh cac té bao bi loai bd mot cach ¢
chuy.

Vi du, néu khong cé qua trinh chét rung té bao, ching ta sé
khong cé ciac ngdn tay riéng 1€, vi chinh qua trinh nay ma cac
ngoén clia chiing ta c6 thé hinh thanh tit cac chéi chi trong qua
trinh phat trién phéi thai, do d6 cho phép ban tay cfia chting ta
hinh thanh ti nhiing gi ban dau xuit hién nhu 13 nhitng chiéc
ging tay nhac ndi. Chét rung té bao cuc ky quan trong, vi né cho
phép co thé chiing ta tu loai bd vo sd té bao ung thu xuit hién tu
phat bén trong cd thé. Mbi ngay cé 10 ti té bao bi tiéu diét dé
nhudng chd cho cic té bao mdi hon, khde manh hon. Va cac goc
tu do do ti thé tao ra trong qua trinh san xuit ning lugng déng
vai tro cht dao trong qué trinh nay.

Giong nhu rat nhiéu diéu trong cudc song, qua trinh chét rung
té bao cd mit tdi ciia nd. Mic du cb nhiéu tinh huéng ma viéc

74



kich hoat cac gen phd hliy clia té bao 12 mot diéu tot, nhung khi
chiic ning cfia ti thé bi suy gidm, su tu sit clia té bao trai lai cé
thé dudc giy ra & cac té bao khde manh binh thudng. Trén thuc
té, day 12 co ché cd ban din dén su pha hily cic té bao than kinh
trong cac tinh trang thoai héa than kinh nhu bénh Alzheimer,
da xd cling, Parkinson va Lou Gehrig Tuy nhién, qué trinh chét
rung té bao nio khong chi giéi han & nhiing qua trinh bénh nay
N6 xay ra trong moi chung ta trong sudt cudc doi va 1a nguyén
nhan din dén su suy gidm chic ning nio néi chung khi chiing
ta gia di.

Cho dén gan day, cic nha khoa hoc di tin tudng vao mé hinh
rang tat ca cac chic ning clia té bao, bao gdbm ca qua trinh chét
rung té bdo, déu do nhin té bao chi dao. Nhung nhu nha héa
sinh ngudi Anh Nick Lane ghi nhin trong cudén sich hiap dan
ctia dng Power, Sex, and Suicide (Quyén luc, Tinh duc va Ty sat),
“da cé mot su thay d6i vé tam quan trong dén muc tao nén mot
cudc cach mang, 14t ngudc md hinh so khai. M6 hinh cho rang
nhan 13 cdc [trung tAm] hoat dong cla té bao va kiém soat so
phin ctia né. Trong nhiéu phuong dién, diéu nay tat nhién 1a
ding, nhung trong trudng hop chét rung té bao thi khéng. Pang
chi1 v, cac té bao thiéu nhan van cé thé thuc hién qua trinh chét
rung. Nghién cttu thau ddo di cho thay ring cic ti thé kiém soat
s6 phan cda té bao: ching xic dinh 1iéu mot té bao sé song hay
chét.”41

Khi dé, ti thé khong chi 14 bao quan don gidn cé tac dung bién
nhién liéu thanh nang lugng. Ching chua nhiing an hoa kho
ludng. Va khéng cé gi ngac nhién khi chtiing ¢6 thé bi hu hai rat
dé do tinh trang viém - dic biét 1a loai bat ngudn tit su diéu
hanh rdi loan trong céng ddng vi sinh vit dudng rudt. Rt cudc,
rudt 12 nguén gdc ctia chiing viém do su tac déng 1an nhau phtic
tap gitta cac vi sinh vit cu ngu va hé mién dich. Vi véy, cac qué
trinh viém dudc diéu chinh béi vi khuin dudng rudt va két qud
la cac phan tu gay viém di chuyén qua mau - dén céc té bao va
mo - sé tan cong cac ti thé.
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Hon nita, cic san phﬁm phu ctia cdng déng dudng rudt mat cin
bang cung c6 thé giy ton thuong truc tiép dén ti thé va do do
gay viém nh1eu hon. Cac nghién cltu hién dang dugc tién hanh
dé diéu tra mdi lién hé gitta hé vi sinh 8 ngudi va cic bénh lién
quan dén ti thé, dic biét 1a nhitng bénh cé thé di truyén cho cac
thé hé tuong lai. Cac bénh vé ti thé bao gdbm mot nhém cac bénh
vé than kinh, co va r8i loan chuyén héa do céc ti thé bi rdi loan
chiic ning. C4c rdi loan da dang nhu bénh tiéu dudng, tu ky va
bénh Alzheimer déu cé lién quan dén cac van dé vé ti thé. Trong
Chuong 5, chting ta sé xem rdi loan chtic ning ti thé & tré tu ky
cung cip manh moi nhu thé nao cho tinh trang nay, cling nhu
vai trd ctia vi khuan dudng rudt trong su phat trién ctia chiing
rdi loan nio bd.

Véi su hiéu biét nay vé gid tri cfia ti thé, that thi vi khi biét rang
cac ti thé mdi ludn phat trién. C6 18 quan trong hon, chting ta c6
thé thuc hién thay d6i 16i song dé ting sy phat trién cta ti thé,
mdt qua trinh dudce goi 14 qua trinh sinh ti thé, va do d6 ting
cudng mot phan quan trong cia hé vi sinh ngudi. Cac yéu to 16i
song kich thich qua trinh nay bao gdbm theo moét ché d6 an udng
tao ra nhiéu ning lugng hodc calo tif chat béo hon 1a tu
carbohydrate, gidm lugng calo nap vao va tham gia vao cac bai
tap thé duc nhip diéu. O phan sau clla cudn sach, toi sé di vao
chi tiét hon vé nhiing diéu ban cé thé 1am dé ting cudng ti thé
va toan b hé vi sinh ctia ban.

Con mot thude tinh nita clia DNA ti thé, d6i vdi téi, cé vy nghia
sdu sdc. Tat cad DNA cia ti thé chi dudc thita hudng tit dong me
(di truyén ngoai nhiém sic thé). Trong qua trinh sinh san, trong
khi DNA nhan cda tinh triing két hop véi DNA ciia tring, thi ti
thé ctia con duc bi loai trit. Nghi ma xem. Ti thé, nguén ning
lugng dé duy tri cudc sdng clia ching ta, 13 hién than cfia mot
ma di truyén thuan nit. Khai niém nay di thtc diy cac nha khoa
hoc hinh thanh quan niém vé mot “Eve Ti thé,” ngudi me dau
tién clla con ngudi ma tit d6 tat ca loai ngudi cé dudc mot sd
DNA ti thé cfia ho. Eve Ti thé dudc cho 13 d3 song cach day
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khodng 170.000 nim & Pong Phi vao thdi diém Homo sapiens
dang phat trién nhu mot loai tach biét véi cac loai vuon 16n
khac. Khi xem xét thuc té rang vi khudn 13 cu d4n ban dau ciia
hanh tinh, khéng cé gi ngac nhién khi vao thdéi diém con ngudi
xuat hién, cic sinh vat da bao ti1 1au d4 tao ra méi quan hé cong
sinh véi nhiéu vi khuan, mot sd trong sd dé cudi cung di ha
canh trong té bao cfia ching ta dé thiét 14p “chiéu thu ba” ddi
vdi dau tich di truyén ctia chiing ta.

NAM KIEM SOAT POI VOI CAC CAN BENH Bi AN

C6 18 moét trong nhitng vi du dic biét nhat vé viéc khai thac stc
manh ctia vi khuan dudng rudt dé giai quyét cac bénh viém anh
hudng dén nio dugc thay 8 mot bénh nhan nhu Carlos.

Carlos, 43 tuéi, dén gdp t4i vao thing 6 ndm 2014. Anh ay can
mot cly gy dé dimg va cé nhitng dgt cdm gidc nhu thé chan
khong hoat déng dudc va nhu thé anh c6 thé mat thang bang de
dang. Khi t6i héi anh vé bénh sl cia minh, anh néi VO'l toi vé
mot budi sdng nim 1998 khi anh thitc diy véi cam gidc “say va
chéng mat”. Khi dén gip bac si chuyén khoa than kinh, anh
duge chup MRI so nio nhung két qui lai binh thudng. Carlos
van khong 6n dinh trong hai tuan tiép theo vi sau dé bat dau
cam thay tot hon. Hai tuan sau d6, trong khi tip thé duc, anh
cdm thay nhu thé cé kién dang bd xudng Iung. TAm nhin cta
anh md di v3, hy vong cé thé tim thay y kién khac vé cac triéu
ching cia minh, anh da di kham vd&i mét bac si liéu phap tu
nhién. D6 1a khi anh bit dau ding cac ché pham bd sung dinh
dudng khac nhau va sau d6 cAm thay tot hon mét chut.

Ba nim sau, anh dot ngdt bi “té ca hai chin tit thit lung trd
xudng”. Mot 1an nita, anh lai dude cho mét dgt ché pham bd
sung dinh dudng mdi va sau ba thang, anh cam thay cai thién
phan ndo. Hai nim sau, anh c6 mot dot tai phat khac, va né
cting tu khdi véi nhiéu ché pham bo sung hon. Tuy nhién, vao
nim 2010, anh bat dau nhan thiy su suy giam ngay cang ting
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trong su thing bang cia minh va mic di d3 bd sung nhiéu chat
dinh dudng nhung tinh trang suy gidm van tiép tuc - nhanh
chéng. Pén nam 2014, Carlos d3 trai qua nhiéu xét nghiém hon
v4i mot béc si than kinh, bao gdm ca mot 1an chup MRI so nio
khac. Va 1an nay, két qué cuia anh cho thﬁy nhiing bat thudng
nghiem trong, dic biét 1a & chat tring sau trong nio & ca hai ban
cau va thim chi & thin ndo. Nhitng phat hién nay, cung vGi
nhting bat thucng dudc ghi nhan trong MRI cot song 6, choc do
tly song va cac két qua xét nghiém vé xung dién, tat ca déu chi
ra chan doan da xd cling.

Pa xd ciing 12 mét bénh viém dic trung bdi cac day than kinh
trong nio va tlly sdng bi ton thuong. Ldp bao boc cach dién clia
céc té bao than kinh nay, dudc goi 12 myelin, trd nén suy yéu, va
do d6 hé than kinh bi pha v&, din dén mot loat céc triéu chiing -
vé thé chat, nhan thic va tham chi ca tdm than. Cac nha khoa
hoc tit 1du d3 phin van vé nguyén nhin giy ra bénh da xo ciing,
mic du né thudng dugc cho 14 do truc tric trong hé mién dich.
Chung t6i chi khéng biét diéu gi giy ra su ¢6 nay, dan dén viéc
co thé tan cdng cac té bao than kinh ctia chinh minh. Tuy nhién,
cac nghién cttu dich t& hoc di xic dinh ring séng trong moi
trudng do6 thi 13 mot yéu td nguy co dang ké ddi vdi bénh tu
mién nay - tuong tu nhu nguy co cao phat trién bénh Alzheimer
& cdc méi trudng dé thi, phuong Tay hda.*?

Pa xd cing — va nhiéu bénh 1y than kinh khac - ¢ thé lién quan
truc tiép dén nhitng thay d6i di xdy ra trong céng ddng vi
khuin dudng rudt khong? Trong vai nim qua, tdi nhin thiy
rang bénh nhin da xo cting hau nhu luén luén dudc sinh ra
bang phuong phap md 14y thai, khong dude nudi bing sita me
hoic dudce diéu tri bang thudc khing sinh cho mét s6 bénh
trong giai doan dau ddi. (Trén thuc té, nghién cttu mdi dudc
céng bé vao nam 2013 cho thiy nguy cd mac da xo cling giam
42% & nhitng ngudi dugc nudi bang stta me.*?) Khi xem xét lai
kinh nghiém dau doi ctia Carlos, mdt 1an nita t6i nhan thay mét
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tinh trang chung trong bénh st cfia anh 4y: anh di chi duge bu
slia me trong vai ngay.

T6i gidi thich véi Carlos ring gid day ching t6i di hiéu thém vé
vai trd clia vi khuin dudng rudt trong hé mién dich, va nghién
ctiu trén dong vét gan ddy rd rang di xdc dinh nhiing thay doi
trong vi khuan dudng rudt cé thé déong moét vai tro quan trong
trong bénh nay. Sau d4, t6i dua ra mot ké hoach hanh déng, néi
véi anh 4y rang t6i mudn bat dau moét chuong trinh bom 1gi
khuin qua truc trang, mét k§ thuit ma toi sé mo ta trong
Chuong 9. Anh ddng y ma khéng do du, thuc hién bom day loi
khudn vao truc trang hai dén ba 1an moéi tuan. Hai tuan sau, t6i
nhin dugc dién thoai tif anh. Anh néi raing minh d3 di lai thoai
mai hon va di di dudc nhiéu ngay ma khéng can dung dén giy!
Mot thang sau, chiing t6i lai néi chuyén qua dién thoai. Anh ay
tiép tuc bom lgi khuan ba 14n méi tuan va cdm thdy rang anh da
“6n dinh”.

Tai thdi diém d4, t6i di thao luin véi anh vé y tudng xay dung
lai mot quan thé vi khuan dudng rudt khde manh théng qua
mdt tht thuit mdéi mang tinh cdch mang dudc goi 1a cay ghép vi
sinh vAt trong phéan, hodc FMT, va anh iy ddng y 1am nhu vay
(t6i sé ndi nhiéu hon nita vé ki thuit nay sau; né hién khoéng cé
san & My dé diéu tri da xd ciing). Anh 4y d3 chon mdt phong
kham & Anh, noi thu thuit nay dudgc thuc hién thudng xuyén
cho mdt loat cac van dé vé mién dich va viém. Trudc khi anh ay
di, t6i d3 yéu cau Carlos ghi lai kinh nghiém cia minh mét cich
can than trong mot s6 tay va bao céo lai cho téi.

Mét thang sau khi Carlos trd vé tit Anh, chtng t6i lai néi chuyén
qua dién thoai. Anh bdo ring sau lan diéu tri thd hai bang
phuong phép ciy ghép phin (anh nhin dudc téng sd 10 lan),
anh ghi nhan rang kha ning di lai 43 dugc cai thién dang ké va
nhiing cai thién van tiép tuc. Anh ay néi vdi toi: “Tdi dang di rat
tot dén ndéi nhitng ngudi khac khéng biét ring téi dang cé
bénh.”
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Anh rat vui ming vé su cai thién cia minh nén di gti cho t6i
mdt video quay canh anh ay tu di bd ma khéng can trg gitp. Toi
rat vui khi thay anh di tién bd nhiéu nhu thé nao va biét on vi
anh da cho phép t6i st dung video trong cac bai giang cling nhu
trén trang web cia minh (www.DrPerlmutter.com), noi ban cé
thé tim thay né ngay hom nay. N6 thuc su hoan thanh mot cau
chuyén.

T6i d3 hanh nghé than kinh hoc trong hon ba thip nién va chua
bao gid chiing kién su cai thién dang ké 3 bénh nhan da xd cling
nhu t6i dang thay ngay nay vOi nhlmg ky thudt mdi mang tinh
cach mang nay. T6i c6 thé ddm bao véi ban rang t6i lung suc cac
tap chi y khoa hing thang dé tim hiéu nhitng diém mdi trong
viéc diéu tri cin bénh quai 4c nay. T6i thuc su ngac nhién 14 cac
nha than kinh hoc chinh théng khéng st dung phudng phéap
nay, tuy nhién, khi ghép cdc manh lai véi nhau va xem xét su
phong phti clia dit liéu d3 ¢ trong ho sd trong cac phong thi
nghiém nghién cttu, diéu dé chac chan cé y nghia.

N6 chic chin d3 ¢ ¥ nghia d6i véi Carlos, ngudi cé cudce song di
xudng cho dén khi chting t6i thuc su nhan nat khéi dong lai hé
mién dich ctia anh ay. Poi véi téi, nhitng trai nghiém nay that
phan khich; t6i da dudc dao tao dé ludn tin rang viéc xit tri mot
cin bénh nhu da xo cting hodc thim chi tim kiém céch chiia tri
mdt bénh nao d6 thudng dua vao sy phat trién duge pham mdi.
Va bay gid, rd rang rang nhiing gi cé thé 1a liéu phap manh mé
nhit cho cin bénh nay sé 1a khéng ddc quyén — khoéng ai cé thé
s& hitu né. Pa dén ltic thé gidi ndi chung phai nhan thiic dudc
rang can phai tiép nhan va chip nhin moét quan diém khéc vé
cin bénh nay va cac tinh trang than kinh bi 4n khéc.

Véi tat cd nhitng diéu nay, hiy cdm thay xtic ddng. Hiy tim hiéu
modi lién hé gilta mdt cai bung G rit va mot tAm tri G rii. Nhitng gi
ban s3p doc dudc c6 thé sé ddo 16n tat ci nhiing gi ban nghirang
minh d3 biét vé tram cam, lo 4u v ADHD. Va tao héa sau cing
ctia ndo b sé trd nén ro rang hon.
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CHUONG 3
Bung ctia ban cé bi tram cam?

Vi sao rudt bi vc ché gdy tam Iy w rii va lo lang

nhiéu loai thudc chong tram cam va chéng lo au trong

hon moét nim, nhung khéng cé két qua. Piéu thic day cd
dén gip tbi 1a ¢6 cling dang bi suy gidm tri nhd nghiém trong
khién c6 tu héi liéu minh cé dang maic bénh Alzheimer giai
doan dau hay khéng. T6i nhanh chéng loai trit kha ning dé
ngay khi t6i thuc hién mét vai xét nghiém dé biét dudc hoat
dong tinh than ctia c6 va héi mot sd cau hdi vé cude sdng va 16i
séng clia co.

C ho t4i khi Mary dén vin phong cta téi, c6 ay da dung

C6 ay cé phai 1a ngudi thinh thodng dung thudc khang sinh
khong? Pung. C6 iy cé mot ché do in udng nhiéu carbohydrate
phai khong? C6 (thuc té 13 ¢ éiy da phai vat 16n dé gidm can
b§ng ché @6 an it chat béo). Va cb a{y c6 dang diing bat ky loai
thudc nao khic khéng? That vay, c6 dang dung statin dé diéu tri
cholesterol cao, Nexium dé diéu tri trao ngugc axit, va mot loai
thuoc hé trg glac ngt cho chiing mat ngu Piéu do d? @é cho toi
biét hé vi sinh cfia ngudi phu nit nay bi dm va can mot chuong
trinh phuc hoi.

Ba thang sau, sau mot vai diéu chinh don gidn d6i véi ché do6 an
udng - gidng nhu nhiing diéu ban sé doc trong Phan III - Mary
di ngling dung moi loai thudc va cdm thay “nhu mot ngudi
hoan toan mdi”. TAm tri binh tinh, nhay bén ctia ¢ da tréd lai,
gidc ngll yén tinh dén vdi c6 hang dém, va c6 khong con bi coi la
tram cam niia. C6 tham chi con gidm dudce sb can thita di khién
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minh bin tdm trong phan 16n thip nién trude. Liéu cé phai su
thay ddi ctia ¢6 1a khéng dién hinh? Khong hé. Mot s6 trong cac
nghién cttu trudng hop dang cht ¥ nhat ctia t6i lién quan dén
viéc con ngudi cai thién cudc séng va stc khde théng qua cac
chinh stta don gian cho nio qua cic lua chon ché @6 an udng. Ho
cit gidm tinh bot va bo sung chat béo lanh manh, dic biét 1a
cholesterol — mdt yéu td quan trong trong stic khde nio bd va
tam 1ly. T6i da ching kién sy thay ddi ché d6 in udng cd ban nay
dép tat dé dang ching trAm cam va tit ci nhitng ho hang clia
no, tit lo 1dng man tinh dén tri nhé kém va tham chi ca ADHD.
Trong chuong nay, t6i sé giai thich mdi lién hé gifia stic khde
tdm than va chic ning dudng rudt. Héa ra néu bung ban réu ri
thi tdm tri ban cling vay.

TONG QUAN VE TRAM CAM

Lan téi khi ban tham du mét su kién quy md 16n vdéi nhiéu
ngudi, cho du dang & trong khan phong hay san van dong, hay
nhin xung quanh va cin nhac diéu nay 1/10 trong sb nh11ng
ngudi dé dang dung thudc tdm than dé diéu tri mot ching roi
loan tAm trang. Doi véi phu nii & d6 tudi 40 Vé 50, ctt bon ngufji
thi cé mot ngudl dung thudc chong trim cam.! Pung véy, 1/4 sO
phu ni trung nién ngay nay dang dung cac loai thudc manh dé
khac phuc cac triéu chu’.ng thudng dudc chan doan 1a trim cam
1am sang: dau kho dai dang, kho chiu, lo lang, kich déng ndi
tdm, mét moi, gidm ham muodn, tri nhd kém, cau kinh, mat ng,
cam gidc tuyét vong va cam thiy vd cam, choang ngdp va bi
mac ket. Theo thong ké gan nhat, 14% dan 6ng da tring khéng
phéi goc Téy Ban Nha dung thu6c chdng tram cam, so véi chi
4% & ngutdl da den khong pha1 goc Tay Ban Nha va 3% & ngudl
My gdc Mexico. biéu thu vi 13 viée st dung thudc chdng trim

cam khéng thay ddi theo tinh trang thu nhép.?

Nhu t6i d3 dé cap trong phan gidi thiéu, tram cam hién 1a
nguyén nhan giy tan tat hang dau trén toan thé gidi, anh hudng
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dén hon 350 triéu ngudi (theo T6 chiic Y té Thé gidi, tram cam
sé thé chd bénh tim vé chi phi chim séc bénh nhan vao nim
2020). Va tai My, ti 16 tiép tuc ting. Nim ngodi, 30 triéu ngudi
My d3 dudc ké luong thudc chdng trim cam tri gid 12 ti do la.
Piéu dé cé nghia 1a chting ta dang chi tiéu nhiéu hon cho thudc
chong tram cam so véi Tong san pham quoéc ndi clia hon mot
ntlia sd qudc gia trén thé gidi!®

Ké tit khi cac loai thudc tic ché tii hap thu dic hiéu serotonin
(SSRI) dudc FDA chip thuin gan ba thap nién trudc, ching ta
vdi tAm 1y ddm d6ng da tin rang thudc ¢ thé cai thién cac triéu
chiing hodc thim chi “chiia khdi” bénh tim than, dic biét 1a
tram cam, r6i loan lo 4u va hoang loan, nhiing triéu chiing ma
gdp chung lai 13 d6i tudng chita tri hang dau clia thudc 3 M.
Viéc st dung nhitng loai thudc nhu vay di ting 400% trong hai
thip nién qua. Pén nim 2005, thudc chéng trim cidm di trd
thanh loai thuéc dugdc ké don s6 mdt toan nudc My.*

Nhung nhiing loai thudc nay khéng diéu tri tram cdm. Cho du
do 1a Prozac, Cymbalta, Zoloft, Elavil, Lexapro, Wellbutrin hay
bat ky loai thudc chong tram cdm thudng dudgc ké don nao khic,
nhiing loai thudc nay chi diéu tri cac triéu ching va chi & muc
d6 t6i thiéu. Thudc diéu tri tram cdm dudc tiép thi va ké don
ram rd & dat nudc nay; bang ching rd rang 1a nhitng quang cao
truc tiép dén ngudi tiéu dung dang chiém uu thé trén céac
phuong tién truyén théng. Piéu nay cling dtng véi thude diéu
tri ADHD: 85% thudc diéu tri ADHD dudc st dung & M§. Mic dit
tré em van 13 déi tugng st dung chinh ctia nhitng loai thudc
ndy, nhung s lugng ngudi 16n stt dung ching gan day di ting
1én véi toc d6 nhanh hon nhiéu. Ti 18 tré em s dung chung di
ting 18% trong thdi gian ti nim 2008 dén nim 2012, nhung
trong cling khoang thdi gian d9, ti 16 ngudi 16n dudc bao hiém tu
nhén chi trd cho viéc si dung chiing ting vot 53%.°> Toi rat
buon vi thuc té 1a nganh cong nghlep dudc pham huong than tri
gia hang ti 6 la lai can ct vao y tudng ring moi ngudi sé uong
mot vién thudc dé diéu tri cac triéu ching, trong khi ching roi
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loan co ban bi bd qua. Vi vay, khong bao gid cé bat ky su tip
trung thuc su nao vao viéc thuc su chita khdi hodc thim chi cai
thién nguyén nhan gdc ré ctia cin bénh, chit ditng néi dén viée
gitip moi ngudi khéng duing thudc.

Tl géc d6 kinh doanh, diéu nay chic chin cé y nghia vind taora
khach hang lau dai, quen thudc. Va ngudi My chung ta dang bi
ru ngd khi tin ring diy 1a diéu minh nén mong dgi. LA mot bac
si, t6i doc cac tap chi y khoa hing ngay, chiing tran ngip céc
quang cio thudc chéng tram cam. Khéng cé gi ngac nhién khi
trong thoi dai chdm séc stic khoe chay theo doanh thu ngay nay
va yéu cau dit ra d6i vdi cac bac si1a phai kham cho cang nhiéu
bénh nhin cang t6t, tAm ly stta chita nhanh va ké don dai tra d3
trd thanh tiéu chudn. Cach tiép cin nay hoan toan sai 1am va
day nhitng hiu qu tiém an tic hai khén Iudng. Piéu dang lo
ngai nita 1a hau hét cic don thuéc chéng tram cdm déu do bac si
chim séc stic khée ban dau - khéng phai chuyén gia stic khde
tAm than ké.

Chung ta can tép trung vao viéc tim hiéu nguyén nhén ciia bénh
tAm than dé cé thé tim ra cac phutdng phap dleu tri va chiia tri
thuc sut khong lién quan dén cac loai thudc tiém an nguy hiém
V4i cac tac dung phu nghiém trong Va ban biét t6i dang dé cap
dén diéu gi véi khang dinh nay; gio da rd rang rang nhtIng gl
dang dién ra trong rudt sé quyét dinh, 3 mot mic do nao doé,
nhiing gi xdy ra trong nio. Nghién cttu kham phda mdi lién hé
gitta dudng rudt va cac van dé tdim than hién dang thu hep vao
hé vi sinh vat. Mot sd cd ché — hau hét di quen thudc véi ban -
dang hoat ddng, bao gdm tac doéng truc tiép ctia vi khuin dudng
rudt 1én hang rao dudng rudt va anh hudng ctia ching d6i véi
viéc san xuat chat din truyén than kinh cé tic dong dén stic
khoée tinh than.

Tat ca cac loai thudc chdng trim cam hién cé trén thi trudng

déu dugc thiét ké dé thay d6i hoat déng dan truyén than kinh
trong ndo mét cach gia tao. Tuy nhién, khi xem xét thuc té rang
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nhiing hda chat tuong tu dude tim thay trong nio cling dugc
tao ra trong rudt va kha ning cung cap ctia chiing ddi véi nio
phan 16n bi chi phoi bdi hoat déng ctia vi khuin dudng rudt,
chiing ta budc phai nhan ra rang goc ré cho moi thit lién quan
dén tam trang 1a rudt.

Chﬁng han, 12 m&t nha than kinh hoc, t6i thay thi vi khi luu y
rang cac loai thudc chong tram cam ngay nay hoat dong c6 cha
dich bang cach tang cUdng su san c6 cia chat din truyén than

kinh serotonin,® va tién chat clia serotonin - tryptophan - dugc
diéu chinh chit ché bdi vi khuin dudng rudt. Trén thuc té, mot
loai vi khuan cu thé, Bifidobacterium infantis, lam rat tot viéc
tao ra tryptophan.”

Chuong trudc da cho ban cai nhin khai quat vé stic manh ctia hé
vi sinh vat théng qua ling kinh vé tinh trang viém. Néu ban hdi
ai d6 trén dudng pho vé bénh tram cam, ban cé thé sé nghe thay
diéu gi d6 kiéu nhu: “Pé 1a su mat can bang héa hoc trong nio.”
Vang, t6i & diy dé néi véi ban rang diéu dé 1a khong chinh xéc.
Hai thip nién tai liéu khoa hoc néu bat vai tro ctia viém trong
bénh Iy tAm than, tit tram cadm dén tAm than phan liét. Linh vuc
tdm than hoc da biét vé vai trd ctia hé mién dich trong viéc khéi
phat bénh tram cam trong phan 16n thé ky trudc. Nhung chi gan
day ching ta mdi bat dau hiéu dugc moi lién hé, nhd vao cong
nghé tot hon va cic nghién cttu theo thdi gian. Cac vi khuan
dudng rudt ctia chiing ta khéng chi kiém soat viéc san xuat cac
héa chat gdy viém trong cd thé d4nh hudng dén stic khde tdm
than, ma con kiém soat kha ning hap thu mot sd chat dinh
dudng nhit dinh - chang han nhu chat béo omega-3 — va san
xuit vitamin quan trong ddi véi stic khde tdm than. Hiy cung
dao mét vong quanh mén khoa hoc mdéi nhat.

TRAM CAM LA MOT BENH DO VIEM
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Mbi lién hé giia trAm cadm va rudt khong phai 13 théng tin mdi.8
Vao dau thé ky XX, cac nha khoa hoc va bac sildm sang d3 tham
gia sau vao nghién cttu nay, cho rang cic hda chat ddc hai dugc
tao ra trong rudt cé thé anh hudng dén tAm trang va chiic ning
nio. Qua trinh nay thim chi con cé tén: “ty nhiém d6c”. Hon 80
nim trude, mét nhém cac nha khoa hoc da viét: “Thit khé ch:?{p
nhén quan niém rang tat ca cac tinh trang tdm than déu cé
cling mot yéu td nguyén nhén, nhung chung toi cam thay cé ly
khi thtta nhin su ton tai clia nhLIng truong hdp r6i loan tAm
than ma, nhu mét yéu té cin nguyén cd ban, cé mét hién tuong

déc hai phét sinh trong dudng tiéu héa.”’

That khong may, viéc nghién cttu dudng rudt va ché do in udng
bat dau bi coi 1a “phi khoa hoc”. Vao giiia thé ky, y tudng cho
rang chat chia trong rudt cé thé anh hudng dén stic khde tam
than di nhanh chéng bién mat, thay vao d6 1 quan diém cho
rang tram cam va lo 1ang 13 nhitng yéu t6 quan trong anh hudng
dén dudng rudt — chit khéng phai ngudc lai. Khi nganh cong
nghiép duge pham bling nd, nhiing nha nghién cttu tién nghiém
nay bi coi thudng. That khong thé tin dudc rang hon 80 nim
sau, chung ta da quay lai dung mot vong tron.

Ngay nay, su tip trung phan 16n danh cho cac nghién cttu cho
thay mai lién hé gifta r6i loan chiic ning dudng rudt va nio, va
cu thé hon 1a moi lién hé gitia su hién dién cfia cac chi t6 viém
trong mau (cho thay hé mién dich ctia co thé dang & trong tinh
trang bdo ddng cao) va nguy cd mic bénh trim cadm. Mic d6
viém cao hon 1am ting dang ké nguy co phat trién bénh tram
cdm.10 Va chi t6 viém cang & muc cao, bénh tram cam cang to6i
té hon.!! Piéu nay xép trim cidm clng loai vdi cic ching rdi
loan viém khac nhu bénh Parkinson, da xo cling va Alzheimer.

Tram cam khong con cé thé dugec xem nhu mét chiing rdi loan
chi bat ngudn tit ndo bd. Mot s6 nghién cttu da hoan toan mé
rdng tam mat. Vi du, khi cdc nha khoa hoc cho nhiing ngudi
khde manh khéng cé dau hiéu tram cadm truyén moét chat dé
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kich hoat viém (chi tiét 3 phan ngay sau day), cic triéu chiing
tram cam cd dién phat trién gan nhu ngay lap ttc. Tuong tu, khi
ngudi ta stt dung interferon d@é diéu tri bénh viém gan C, 1am
tang cac cytokine giy viém, mot phan tu trong sd nhitng ngudi
d6 phat trién tram cam ning.!® Interferon 13 moét nhém cac
protein tu nhién tao thanh moét phan khéng thé thiéu cfia hé
mién dich, nhung chtng cé thé dudc tao ra va si dung nhu mét
loai thudc dé diéu tri mot sé bénh do virus.

Piéu hap din hon niia 1a nghién ctu mdéi chiing minh rang
thudc ch6ng tram cam c6 thé hoat ddng & mot s6 ngudi nhd kha
ndng lam glam cac hda chat gay. v1em 14 N6i mot cach khac, co
ché thuc té ctia thudc chong tram cam hién dal c6 thé khong
lién quan gi dén tac dung ctia chuing véi serotonin va lién quan
hoan toan dén viéc gidm viém. That khong may, diéu nay khong
c6 nghia 13 thudc chéng tram cam ludn cé hiéu qua. Ngay ca khi
ching c6 thé 1am gidm céc triéu ching théng qua tac dung
chong viém (va/hoac hiéu Ung gla dugc), chung van khong di
dén ngudn gdc clia van dé va dip tat ngon lita. Theo mdt nghia
nao dé, chiing 12 mot loai bing ca nhan chat lugng kém khién
nhiing vét cit khong thé lanh.

Khi nghi vé ti 18 tram cam ting vot, tdi tu hdi vé tac déng ctia 16i
song it van doéng va ché d6 in udng chita qua nhiéu dudng giy
viém, qua nhiéu chat béo omega-6 giy viém va qua it chat béo
omega-3 chong viém. Vi dy, ching ta biét raing ché d6 in udng
dién hinh cfia phuong T4y - cé nhiéu tinh bot tinh ché va chat
béo xau - cf lién quan dén miic protein phan Uing C cao hon,
mdt chi t6 pho bién cfia viém.1® Mot ché @6 in vdi thuc pham cé
chi s6 dudng huyét cao cling cé lién quan dén muc protein phan
Ung C cao hon.' Chi s6 dudng huyét 13 thang diém tit 0 dén
100, véi cac gid tri cao hon cho thay thuc pham giy ting dudng
huyét nhanh nhat vi kéo dai nhat. Glucose tinh khiét, chi s6
dudng huyét 1a 100, dudc dung lam diém tham chiéu. Thuc
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pham c6 chi s6 dudng huyét cao ndi tiéng 1am ting tinh trang
viém.

Trén thuc té, lugng dudng trong mau cao 1a mét trong nhiing
yéu t6 nguy co 16n nhat d6i véi bénh tram cam, cling giéng nhu
do6i véi bénh Alzheimer.l” Mic dii chiing ta tiing nghi rang tiéu
dudng va tram cam 14 hai chiing r6i loan khac nhau, nhung suy
nghi vé diéu ndy dang thay d6i. Mot nghién cttu mang tinh budc
ngoat 16n kéo dai 10 nam va theo déi hon 65.000 phu nit, dugc
cong bo vao nim 2010 trén tap chi Archives of Internal Medicine,
did 1am sang té moi quan hé: phu nit mic tiéu dudng cé nguy cd
tram cam cao hon gan 30%.18 Piédu nay thadm chi ding ngay ca
khi cdc nha nghién cttu tinh dén cac yeu t6 nguy co tram cam
khac, chang han nhu cin ning va ludi van déng. Va nhitng phu
nii dung insulin vi bénh tiéu dudng cé nguy cd bi tram cam cao
hon 53%. T6i nghi diéu @6 ndi 1én rang khi theo déi ti 16 bénh
tiéu dudng ting cao trong 20 nim qua, chiing t6i da thay ti 1é
tram cam gia ting tuong tu. Khdng cé gi ngac nhién khi béo phi
ciling cé lién quan dén viéc tang cac chi to viém. Béo phi cé lién
quan dén viéc ting 55% nguy cd mac bénh tram cam, trong khi
traim cam cé lién quan dén viéc ting 58% nguy cd phat trién
bénh béo phi.®

Mbi quan hé gifia tram cadm va viém manh mé dén mtic cic nha
nghién cttu hién dang khdm pha viéc stt dung céac loai thudc
thay d6i hé mién dich dé diéu tri tram cam. Nhung tinh trang
viém nay 1a do dau? Trich din mét nhém cic nha nghién ciiu
ngudi Bi: “Hién di cé bang ching cho thiy ching trim cam
ning di kém véi viée kich hoat hé thong phan Uing viém va cac
cytokine tién viém va lipopolysaccharide (LPS) cé thé gay ra cac
triéu chiing tram cam.”?° Trong trudng hdp ban di bd 15 tit
khoa, d6 1a LPS - thiét bi gdy chdy ma t6i da gidi thiéu & chuong
trudc. Nam 2008, cac nha nghién ctu nay da ghi nhan sy gia
ting dang ké muc d6 khang thé chong lai LPS trong mau clia
nhiing ngudi bi trAm cam ning. (That thi vi, cac tic gil cling
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nhan xét vé thuc té 1a tram cam ning thudng di kém véi cac
triéu chiing tiéu héa. Mot 15i giai thich cé thé 1a do hau qua tit
mdt hé vi sinh dudng rudt bi roi loan.) Phat hién ctia ho khéng
thé chdi cai dude téi muiic ho dic biét khuyén nghi cic bénh
nhan trAim cam ning nén dugc kiém tra xem c6 ro ri rudt bang
cach do cac khang thé nay, va sau dé dudc diéu tri cho van dé
nay.

Khang thé LPS d nhom ddi ching so vdi nhdm trdm cim nang

Khang thé LPS

]

Bdi chdng Tram cadm nang

Cac nha nghién cttu trén khap thé gidi cudi cling cling dang xem
xét LPS va vai trd clia né trong bénh tram cdm.?! Nhu chtng ta
da thao luin, cic chi t6 viém tuong quan vdi tram cam va LPS
1am ting sy san sinh cac hda chat gy viém nay. Va day 1a lic né
trd nén thuc su hap din: LPS khéng chi 1am cho rudt dé tham
hon ma con cé thé vugt qua hang rao mau nio va cho phép cac
héa chit gy viém tin céng nido. Piéu nay ciing ding d6i véi
ching sa sut tri tué, va nhu cac tac gia cia mot nghién cltu nam
2013 d3 ndi: “Trong s6 nhitng ngudi bi trAm cidm, nguy cd mat
tri nhé hoic suy gidm nhan thiic nhe sau d6 cao hon gip déi va
cac nha nghién ctu tiép tuc danh giad viém mtic d6 nhe 1a
nguyén nhan chinh din dén suy gidm nhén thiic.”??

Theo suy nghi ctia t6i, nhitng nghién cttu nhu thé nay dai dién
cho mdét “bang chiing khéng thé chéi cii”. Su di chuyén ctia LPS
qua thanh rudt @6t chay cd thé va nio bd, cé thé din dén tram
cam va sau d6 1a chiing mat tri nhé. Trén thuc té, tram cdm pho
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bién hon nhiéu & nhiing ngudi cé cac van dé vé viém va tu mién
khic nhu hdi chiing rudt kich thich, héi chitng mét moi man
tinh, dau cd xo hda, khang insulin va béo phi. Tat ci nhiing diéu
kién nay dudc dac trung bdi muic dé cao hon cla ca tinh trang
viém va tinh tham rudt, va day 12 Iy do tai sao chting ta phai tip
trung vao rudt.

Nhiéu nghién cttu di bat dau xem xét ché d6 in udng ctia ching
ta c6 thé chiu trach nhiém nhu thé nao d6i véi viéc ting tinh
tham cfia rudt cling nhu lam mat tinh da dang cfia vi khuin. Va
mdi 1ién hé cudi cling d3 dudc tao ra gitta ché d6 in udéng va
nguy co mac bénh tram cam. Khoa hoc dang chi ra ring nhiing
ngudi theo ché d6 in Pia Trung Hai, gidu chat béo chéng viém
lanh manh va protein, cé ti 1é tram cadm thap hon ding ké.?3
Ngudc lai, ché d6 an nhiéu carbohydrate va dudng sé thiét 1ap
mdt “hé vi sinh vat gy viém”. Ching t6i tham chi cé thé kiém
tra tdc dong ctia cac thanh phan cu thé 1én cic con dudng viém
clla co thé; vi du, fructose di dugc chitng minh 1 1am ting LPS
tuan hoan 1én 40%.24 Nhung diéu nay cé thé dudc ddo ngudc
trd lai binh thudng khi fructose bi loai bd hoic han ché nghiém
ngit trong ché dé in udng va sy cin bang cla cac vi khuin
dudng rudt dudc trd vé binh thudng. Xi-ré ngé ham lugng
fructose cao hién chiém 42% tdng s6 chat 1am ngot chita nhiéu
ning ludng, cé thé 1a mot yéu to 1am ting ti 16 tram cam va
tham chi sa sat tri tué cia chung ta. Sau dé, ching ta sé xem
nhiing loai thanh phan nao - chang han ca cao, ca phé va chit
curcumin (cé trong nghé) — cé thé cé tac dung ngudc lai trong
viéc gidm nguy cd tram cam bang cach gitdp cin bang hé vi sinh
vat.

BENH TU MIEN, NHIEM TRUNG VA TRAM CAM
T6i d3 goi y vé moi lién hé gitta bénh tu mién va nguy co tram

cam. Vao ndm 2013, mot nhém cdng tic gobm cac nha nghién
ciiu ti nhiéu td chitic khac nhau & Pan Mach va Trudng Y té
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Cong coéng Johns Hopkins di bao cdo vé mot nhédm 16n nhiing
ngudi dugc theo déi tit nim 1945 dén nim 1996.2° Trong s
3,56 triéu ngudi dudc theo doéi trong khodng thoi gian do,
91.637 ngudi phai nhip vién vi r6i loan tdm trang. Cic nha
nghién cttu nay di thuc hién mét vai phép tinh va thay rang
viéc nhip vién vi bénh tu mién 1am ting nguy cd nhip vién vi
r6i loan tAm trang 1én 45%. Hon niia, bat ky tién st ndo vé viéc
tiing ndm vién vi nhiém tring déu lam ting nguy cd bi chan
doan mac chtmg r6i loan tAm trang sau nay 1én tdi 62%. Va dbi
vGi nhiing ngum da tra1 qua ca bénh tu mien va nhiém trung,
nguy cd mac ching r6i loan tAm trang ting gap doi.

Mic du chung ta cé xu hudng co 1ap nhtIng van dé nay trong
tdm tri clla minh, khong xem xét moi lién hé guia viéc mac
bénh ctim khi con tré va phat trién bénh tram cam sau nay,
nhung nghién cttu nhu thé nay cang chiing minh méi quan hé
rang budc: tinh trang viém. Trong trudng hop bi nhiém triung,
hé mién dich sé& quat ngon ltta viém khi né c6 gang chong lai su
lay nhiém. Néu thudc khang sinh dudc st dung, chtng sé 1am
suy gidm hé vi sinh vat va tao diéu kién thuén 1¢i hon nita cho
qua trinh viém. Thudc dé diéu tri bénh tu mién, nhu steroid,
cling c6 thé tac dong tdi su cAn bang clia vi khuin dudng rudt
cling nhu thay d6i chtic ning cia hé mién dich.

Cac tac gia clia nghién cttu, dugc céng bd trén JAMA Psychiatry,
mdt tap chi chuyén khoa ctia Hiép hdi Y khoa Hoa Ky, két luin
rang cac bénh tu mién va nhiém trung 13 nhiing yéu t6 nguy cd
phat trién chiing r6i loan tdm trang. That viy, tién s bénh tit
ctia ban - va y t6i 13 trong sudt cudc doi ctia ban - 13 yéu td quyét
dinh viéc ban cé duge chan dodn mic bénh tdm than héom nay
hay trong tudng lai hay khéng. Vi du, mét s6 nghién cttu d3 gai
y rang tién s khong dudc cho bu sita me sém cé thé lién quan
dén nguy co mic bénh trim cadm ning sau nay cao hon. Trong
mot nghién cttu nhu vay trén 52 ngudi trudng thanh duge chan
do4n tram cAm ning va 106 do6i chiing khde manh chua tiing bi
tram cam, cdc nha nghién cttu phat hién ra rang 72% nhiing

91



ngudi chua bao gid bdo cido tram cam dugc b sita me, trong khi
chi 46% bénh nhan tram cam tiing dudc nudi bang sita me.?°

CAI THIEN RUOT, CAI THIEN TAM TRANG

Mic dit cdc nghién cttu cho thay truc nio-rudt va mdi quan hé
gitta hé vi sinh vat dudng rudt va stic khde tinh than di cé tit
nhiéu nim trudc, nhung cé vé nhu chi gan day ciac nha khoa hoc
mdi thuc su bat dau nghién cttu sau hon vé méi lién hé nay va
cach ngudi ta cé thé diéu khién vi khuian dudng rudt dé cai
thién stic khée tinh than. Vao nim 2011, mdt nghién cttu tit Pai
hoc McMaster G Ontario, Canada, 12 mét trong nhlmg nghlen
cttu dau tién thuc sy chi ra ring ban than rudt cé thé giao tiép
vdi ndo va danh hudng dén hanh vi.?” Trong diéu tra clia ho, céc
nha nghién cttu da so sinh hanh vi cia nhiing con chudét ma
rudt da bi rita sach vi khudn va hanh vi cia chudt binh thudng.
Nhiing con chudt khéng cé vi khuin khéng chi thé hién hanh vi
mang nhiéu rdi ro hon, ma chung con c6 muc hormone cang
thing cortisol cao hon va muic chit héa hoc nio BDNF thap hon.
Mtic BDNF thap hon tit1au cé lién quan dén ching lo 4u va trim
cam ctia con nguoi.

Nghién cttu sdu hon ti cung nhém nay di xdc nhan thém
nhiing phat hién nhu vay. Trong mdt nghién cu khac, dugc
cong bo trén tap chi Gastroenterology, cdc nha nghién cttu cho
thay ho cé thé thay vi khuan dudng rudt cia mot con chudt véi
vi khuan dudng rudt cia mot con chudt khac va thay do6i dang
ké hanh vi.?® Ho cdy vi khuin tit m6t nhém chudt nhit nhat
vao rudt ctia nhiing con chudt tdo bao va theo ddi tinh cach cta
chiing thay d6i. Nhitng con chudt nhat nhat trd nén hudng
ngoai; nhiing con chudt dan di tré nén dé sg hii. Theo 15i ctia tac
gia chinh cfia nghién ctty, Jane Foster: “Dé 1a bang ching tét cho
thay hé vi sinh vat dung dudng nhiing hanh vi nay.”?°
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Mot nhém cic nha nghién citu ctia UCLA di thuc hién mét thi
nghiém nhd hiéu qua dude céng bd vao nim 2013, cling trén
tap chi Gastroenterology, dua ra mot s6 bang ching dau tién cho
thay vi khuan than thién dudc tiéu thu ti thue pham cé thé anh
hudng dén chiic ning nio 8 ngudi.?? Tuy day 12 mot nghién cttu
nhd, nhung di1 thé nio né ciing di khién moi ngudi trong gidi y
khoa ban tan, bdi vi né cd ban cho thiy nhiing thay ddi nhd
trong vi khuan dudng rudt anh hudng dén cach mét ngudi nhin
nhan thé gidi.

Ba mudi sau phu nit dugc chia thanh ba nhém: Nhém 1 tiéu thu
hén hdp sita chua cé chita mot s 1gi khudn hai 1an mdi ngay
trong bon tuan; Nhém 2 in mot san phiam sita tréng va cé mui
vi gidng nhu sita chua nhung khéng cé bat ky 1gi khuin nao; va
Nhoém 3 khéng dn sdn pham cu thé nao ca. Khi bit dau nghién
cttu, moi doi tugng duge chup MRI chtic ning (fMRI) so nio va
duge chup lai sau bdn tuan. Thay vi xem xét cic ciu trdc clia
nio, fMRI danh gid hoat ddng ctia nio dé cac nha nghién cttu cé
thé xac dinh khu vuc nao clia ndo dang hoat ddéng va mtc @b
hoat d@dng ctia chiing tai bat ky thoi diém cu thé nio. Khi cac
nha than kinh hoc quan sat hoat déng d%, vé mit ki thuait,
ching t6i goi né 14 “tinh dé bi kich thich” - cich nio phan ing
vdi cac kich thich hoic thay d6i trong méi trudng. Két thic bon
tuan, nhiing ngudi tham gia dudc xem cac hinh anh dudc thiét
ké dé tao ra phan ting cadm xtc. Cu thé, ho di xem mét loat cac
bttc Anh vé nhitng ngudi tic gidn hoic sg hii va ghép ching véi
nhiing khuén méit khac c6 cing cdm xtc.

Nhiing gi cac nha khoa hoc phat hién thuc su dang chu v.
Nhiing ngudi phu ni in sita chua cé chita 1gi khuin cho thay
hoat dong ctia ca thuy dao va vd ndo cam xuc xuc giac gidm
trong qud trinh phan ing cdm xtic. Thily ddo 12 mét phan ciia
nio x{ 1y va tich hdp cac cdm gidc bén trong co thé, gidng nhu
cam giac ti rudt. Nhitng ngudi phu nit nay cling cd it hoat déng,
hoic tinh dé bi kich thich, hon trong mang ludi réng khip cta
nio lién quan dén cdm xtic, nhan thic va xt 1y gidc quan. Ngugc
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lai, nhiing ngudi phu nii trong hai nhém con lai thé hién hoat
déng 6n dinh hoic gia tang trong mang ludi nay, cho thay ho bi
anh hudng va xdo trén vé mat cdm xuc trén hinh dnh fMRI. Hon
thé niia, khi cdc nha nghién cttu quét nio clia cc doi tudng khi
khéng tham gia vao nhiém vu phan ing cam xuc, nhiing ngudi
phu ni tiéu thu 1gi khuan cho thay su két noi tot hon gitta vung
than nio quan trong va cac viing cia vd nio trudc lién quan dén
nhan thitc. Nhung nhiing phu nii khéng an bat ky san pham
nao cho thiy kha ning két ndi tot hon véi cac viung nio lién
quan dén cam xdc va cadm gidc. Nhém tiéu thu sdn phim siia
khong chita 10i khuan cho thay két qua 4 gita.

T4c giad chinh ctia nghién cttu, Tién si Emeran Mayer, mot gido
su y hoc, sinh 1y hoc va tdm than hoc, di tuyén bd y nghia ctia
nhiing phat hién mdét cich hoan ho d6i véi théng cio bio chi
ctia UCLA: “Kién thtc vé cac tin hiéu dudc gli tit rudt dén nio
va viée ching cé thé dudc diéu chinh bdi su thay ddi ché @6 an
udng cé kha ning dan dén viéc md réong nghién cttu nham tim
ra cac chién luge mdi dé ngin ngita hodc diéu tri cac rdi loan
tiéu hoa, tAm than va than kinh.”3! Sau &6, 6ng tiép tuc néu rd
trong tdm két ludn ctia minh: “Cé nhitng nghién cttu cho thay
rang nhiing gi ching ta an c6 thé 1am thay d6i thanh phan va
cic sdn pham ctia hé vi sinh dudng rudt - cu thé 1a nhitng ngudi
c6 ché @ in nhiéu rau, chat xd, c6 thanh phan hé vi sinh vat
hoic mdi trudng rudt khac véi nhiing ngudi theo ché d6 in
phuong Tay dién hinh hon, cé nhiéu chat béo va carbohydrate. .
. By gid chiing t6i biét ring diéu nay khéng chi anh hudng dén
qua trinh trao ddi chat ma con dnh hudng dén chiic ning clia
nio.” Téi dd ndi chuyén véi Tién si Mayer vé nghién cttu clia 6ng
tai mot hoi nghi gan day, khen nggdi 6ng vé nhiing phat hién ctia
minh. Ong 4y rat khiém ton tra 10i raing dung, két qua rat thi vi,
nhung can phai nghién cttu thém.

Thuc té 1 nhiing thay d6i trong dudng rudt clia ching ta anh

hudng dén phan ing cia ndo bd ddi vdi sy tiéu cuc hoic nhiing
hinh anh giy xtc d6ng manh vé mit cdm xuc that sy bat ngo.
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Nhung né cling truyén cam. Piéu @6 cé nghia 1a nhiing gi ching
ta dua vao miéng va cach ching ta cho nudi vi khuan ruét thuc
su anh hudng dén chiic ning nio ctia chung ta.

CO QUA CO LAI

Piéu quan trong can ghinhé1a trong khi kham pha mdi quan hé
ctia rudt véi ndo, mot khai niém tuong d6i méi trong y hoc,
ching ta khong thé quen rang nio cling cé the tadc déng dén
rudt. 32 piéu nay c6 thé tao ra mdt vong luan quan, theo dé cang
thang tam ly va lo lang thuC su c6 thé 1am ting tinh tham cfia
rudt va thay ddi to chic ctia vi khuan dudng rudt, din dén ting
d6 ro i clia rudt va viém nhiéu hon. Nhiéu nghién cttu di dudc
thuc hién gan day xem xét truc ha doéi-tuyén yén-thudng thin
(truc HPA). N6i rdng ra, truc HPA kich thich tuyén thudng than
trong thdi gian cing thang dé tao ra héa chat cortisol. Cortisol 1a
hormone phan ng cing thiang chinh cfia co thé. N6 dudc tao ra
bdi cac tuyén thuong thin, & trén cling ctia thin, va né giup
chiing ta trong nhiing ltic chién hay chay - phan ting sinh Iy ban
ning do6i véi mot tinh huéng de doa, gitip ching ta chuin bi
chay tron hoic chéng lai méi de doa. Nhung qua nhiéu thi cling
khong tot: Muc cortisol cao hon cé lién quan dén nhiéu van gdé,
bao gdm ca trAm cam va bénh Alzheimer.

Cortisol ting cao ciling ¢ mot s tac ddng gy hai cho rudt. Pau
tién, né thay ddi hén hdp vi khuian dudng rudét. Thit hai, né lam
ting tinh tham cia niém mac rudt bang cach kich hoat giai
phéng cac chat hda hoc tit cic té bao; nhiéu nghién cttu da chira
rang nhitng hda chat nay, bao gom TNF-a, tin céng truc tiép vao
niém mac rudt.3? Va thi ba, cortisol ting cudng san xuit cic
héa chat giy viém ti cic té bao mién dich. Cac cytokine nay 1am
tang tinh trang viém trong rudt, din dén kha ning tham thau
sdu hon, dong thdi kich thich truc tiép va tiéu cuc dén nio,
khién dé bi réi loan tAm trang.
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Mic du chi riéng sy don dai sé cho ban biét rang cing thang cé
thé gay khé chiu cho da day va thim chi lién quan dén cic bénh
dudng rudt, nhung gid day ching ta di cé bang ching khoa hoc
dé giai thich cach né xay ra. Nghién cttu méi nhit chi ra rang
cing thang man tinh cé thé cé hai hon cing thang cip tinh vé
tinh tham va viém ctia rudt. N6 ciing cho chiing ta biét rang vi
khuan dudng rudt kiém soat, & mot muic d6 16n, phan Ung cing
thang cfia co thé. Trong mot nghién cttu dic biét duge cong bo
nam 2004 trén tap chi Journal of Physiology, cic nha nghién ctitu
Nhat Ban di ghi lai anh hudng clia cing thing d6i véi nhiing
con chudt thiéu hé vi sinh (“chuét khéng cé vi triing”).34 Nhitng
con chudt phan tng thai qua vdi cing thang, néi theo cach vé co
ché sinh 1y hoc. Chiing ¢ mét dap ting HPA qua miic, nghia 1a
tiét ra nhiéu cortisol gy hai hon. Tin tot 14 tinh trang nay c6 thé
dude dio ngudc chi bing cich cho chiung dung lgi khuin
Bifidobacterium infantis T6i ngac nhién khi ngh'i réng nhiing vi
sinh vat trong rudt ciia minh, chit khéng phai nio, cé thé kiém
soat phan Ung ctia t6i vdi cang thang

. ~

VI KHUAN PUONG RUOT VA MOT GIAC NGU NGON

Hormone cang thﬁng cortisol gin lién véi nhip sinh hoc cta
chung ta — sy tdng va gidm cla hormone trong | suot 24 gid moi
ngay a&nh hLIdng dén sinh hoc va viéc chting ta cdm thay tinh tao
hay mét méi. Mat ngi 14 mot triéu ching pho bién trong cac 16i
loan lién quan dé&n tdm trang va hién nay né dugc biét 1a cé lién
quan dén hé vi sinh. Nghién cttu méi dang chi ra rang nhiéu
cytokine nhu moét so interleukin va TNF-a rit quan trong trong
viéc tao ra gidc ngli, dic biét 1a gidc ngh siu, non-REM, 13 loai
mang dén kha ning phuc hoi tot nhat. Va chinh vi khuin dudng
rudt kich thich sin xuit cic hda chat nay phu hdp vdi muc
cortisol.3?

Mtic cortisol dudc cho 13 thap nhit tu nhién vao ban dém, bit dau
ting vao sang sdm. Cytokine vé cd ban cé chu ky sinh hoc do vi
khuan dudng rudt quy dinh. Khi néng do6 cortisol ting vao budi
sang, vi khuan dudng rudt sé tic ché san xuit cytokine va su thay
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d6i nay xac dinh su giao thdi giita gidc ngli non-REM va REM. Do
dé, su gian doan clia vi khudn dudng rudt cé thé cé tic dong tiéu
cuc dang ké dén gidc ngt va nhip sinh hoc. Can bang dudng ruodt,
danh tan chiing mat ngt.

NHUNG VI SINH VAT LO LANG

Vi tat ca nhitng diéu nay, chuing ta hay chuyen suchuy y sang sy
lo ling, mot chting bénh lién quan dén tram cam. Hai yéu td nay
thudng di d6i v4i nhau - mdt ngudi mic ching lo 4u man tinh
c6 thé dugc chan doan 14 tram cam va dudc khuyén nghi diung
thudc chéng tram cam cung vdi thude chéng lo du. Ngudi ta
thudng bi ca lo 4u va trAm cam cliing mot lic va d6i khi lo 1ang
dai dang 1a nguyén nhan din dén cac triéu ching traim cam do
tdc dong clia né dén cudc soéng clia mot ngudi. Tuy nhién, su
khac biét chinh giﬁa hai chﬁng rdi loan 13 su lo lang dugc dac
tr11ng bdi su sg hdi va e ngai, suy nghl cang thang valo lang thai
qua vé tudng lai. Mt khac, trAim cam khong gay ra nhtIng nodi so
héi nhu vy ma chi xoay quanh cam giac vo vong. V1 Vay, thay Vi
nghi rang “bau trdi sap sup do nhlmg ngtIdl bi tram cam cam
thay rang bau troi di sup d6, rang cudc song that toi té va khong
c6 gi cé thé di ding hudng.

Tuy nhién, lo 1ing v trim cdm thudng dugc néi dén trong cling
mdt cudc trd chuyén vi ching cé lién quan dén tadm 1y (ttc 1a cd
hai déu lién quan dén suy nghi tiéu cuc) va ching c¢é nhiéu triéu
chiing chung vé thé chat (vi du: dau dau, dau, budén ndn, cic van
dé vé dudng tiéu héa). Cé nhiéu dang r6i loan lo au, ciling gidng
nhu cé nhiéu dang trdim cam, nhung hai tinh trang nay cé
nhiéu diém chung vé trang thai ctia vi khuan dudng rudt. Cling
nhu tram cam, lo 1ang c6 lién quan nhiéu dén su gidn doan ctia
cong ddng vi sinh vat dudng rudt. Nhiéu nghién cttu da phat
hién ra nhLIng dic diém glong nhau 4] nhLIng ngum bi r6i loan lo
au cling nhu & nhrmg ngLIdl bi traim cdm: miic d6 viém trong
rudt cao hon, muc &6 viém toan than cao hon, muc hormone
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tang trudng cia nio BDNF thap hon (dic biét 13 3 hoi hai ma),
nong db cortisol cao hon va phan Ung cang thang qua mic, va
tinh tham ctia rudt tang.2% 3738 3% Nghe c6 quen khéng?

Thinh thodng ban cadm thay lo lang va tham chi trim cam 1a
diéu tu nhién, nhung khi nhitng cdm xtic nay khéng ngitng dién
ra va gy ra sy dau khd dén muc Anh hudng dén chat lugng cude
song, ching sé trd thanh van dé ctia bénh tdm than. Cac ching
r6i loan vé lo 4u anh hudng dén khoang 40 triéu ngudi My
trudng thanh trong bat ky nim nao. Ching bao gom r6i loan
hoang sg, roi loan 4m anh cudng ché, 4m anh x3 hoi va rdi loan
lo dulan t6a.*0 va trong khi nghlen cltu van con so khal rd rang
la r01 loan lo du, cing nhu tram cam, 1a do su két hop ctia nhiéu
yéu td ma chic chan bao gdm trang thai va chtic ning ctia rudt
va cu din cia no.

Mic di giot nudc cudi cing giy ra roi loan lo au rat cé thé 1a
nhiing sy buing chdy sai chd & nhiing phan nio kiém soat ndi sg
hii va nhitng cdm xtc khac, nhung chiing ta khéng thé pht
nhan thuc té rang su din truyén than kinh dé mét phan phu
thudc vao stc khde ctia hé vi sinh vit. Khi su cin bang clia vi
khuan duéing rudt khéng dung, cac con dudng sinh hoc khac -
c thé 12 nodi tiét, mién dich hoic than kinh - cling khéng dung.
Va cac trung tdm xU ly clia ndo, chiang han nhu nhu:ng trung
tdm x{ ly cdm xUc, cé thé bi anh hudng ning né. Theo kinh
nghiém cfia ban than, t6i nhin thay ring cdc bénh nhan cho
biét ho khong bao gid cAm thay lo ling hoidc chan nan cho dén
khi bat dau gip van dé vdi rudt cia minh. Su tring hdp ngiu
nhién? T6i nghi 1a khéng. Rat may, cic nghién cttu cudi cling
cling bat dau xuat hién cho thay méi lién hé.

Trong mot nghién cftu ndm 2011 dugc cong bo trén Ky yéu ciia
Vién Han lam Khoa hoc Qudc gia, nhiing con chudt dugc cho 4n
16i khudn c6 mttc hormone cing thang corticosterone thiap hon
dang ké so vdi nhitng con chudt dude cho dn nudc canh binh
thudng. Nhiing con chudt dudc cho an vi khuan ciing it biéu
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hién hanh vi lién quan dén cing thiang, lo 1ang va tram cam hon
so véi nhiing con chudt dudc cho an nudc canh binh thudng.
Piéu thu vi nita 13 cd hai nghién cttu trén doéng vat va con ngudi
déu cho thay mot sb loai 16i khuan nhat dinh, nhiing loai ma téi
sé mo ta 3 Chuong 10, c6 thé 1am gidm su lo 1ing bang cach tai
can bang hé vi sinh v4t.*? Trong mot nghién cttu gan day, vi du,
ciac nha sinh hoc than kinh ctia Pai hoc Oxford phat hién ra
rang viéc cho moi ngudi in prebiotic — “thtic 4n” cho vi khuan
tot — dan dén nhiing tac ddng tAm 1y tich cyc.*® Bon muoi lim
ngudi trudng thanh khde manh trong d6 tudi tit 18 dén 45 da
dung prebiotic hoic gid dudc mdi ngay trong ba tuan. Nhiing
ngudi tham gia sau d6 dudgc kiém tra d& cac nha nghién cttu cé
thé danh gid qua trinh x ly thoéng tin cdm xuc ctia ho. Gia
thuyét dang sau 1a néu tit dau ban di lo ling, ban sé phan Ung
manh hon vdéi su tiéu cuc, ching han nhu hinh dnh hoic ti ngit
mang tinh cdm xtc.

That vay, cic nha nghién citu Oxford di ghi nhin rang, so véi
nhém dung gid dudgc, nhiing ngudi st dung prebiotic chd y
nhiéu hon dén théng tin tich cuc va it cht y hon dén thong tin
tiéu cuc. Hiéu ng nay, di dudc quan sat thiy & nhitng ngudi
ding thudc chéng tram cam hoic thudc chong lo 4y, cho thay
rang nhém prebiotic it lo 1dng hon khi d6i mat véi cac kich thich
tiéu cuc. Piéu thu vi 1a cdc nha nghién cttu cling phat hién ra
rang nhitng ngudi dung prebiotic cé miic cortisol thip hon,
duge do qua nudc bot ctia ho vao budi sang khi cortisol dugde cho
14 cao nhat. Nghién cttu nay khong qud khéac véi nghién cttu sit
dung san pham sita 1én men cfia UCLA, nhung diéu quan trong
1a né bd sung vao khoi luong cac nghién cttu trén ngudi cho
thdy moi quan hé gitta vi khuan dudng rudt va stic khée tim
than, dic biét 1a ddi véi sulo lang.

T6i phai cung cap thém mdt phan dit liéu quan trong nita 3 day
ma thuc su gitp xac dinh diéu gi dang x4y ra trong co thé clia
mot ngudi lo 1ang (va cé thé 1a trAim cam). Nhu ban di doc,
serotonin 13 mot chat din truyén than kinh quan trong, mét
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chat thudng lién quan dén cam gidc hanh phtc. Né dudc tong
hgp ti axit amin tryptophan, nhung khi tryptophan bi phﬁn
htiy trong cd thé béi mot sO enzyme nhat dinh, né sé khong con
kha dung dé san xuat serotonin. Mot trong nhtIng san pham
phu ctia tryptophan bi phén huay 1a kynurenine, vi vy ndng @6
kynurenine cao 1a mét dau hiéu tét cho thiy mtc tryptophan
thap.

Néng d6 kynurenine ting cao thudng xuyén dugc ghi nhan
khéng chi & bénh nhin trim cdm va lo ling ma con cd bénh
Alzheimer, bénh tim mach va tham chi & nhiing ngudi bi roi
loan tic (tat may giit). Trong tudng lai, hy vong ctia t6i 1a ching
ta sé bat dau diéu tri nhitng cin bénh nay bﬁng lgi khuan, vi
chting ta di biét rang, 1dy vi du loai 1gi khuan ma t6i vita dé cap,
Bzﬁdobacterzum infantis — cung mot loai cho thay c6 thé 1am diu
phan Ung cang thing - c6 lién quan dén mtc kynurenine thap
hon.** Piéu nay cé nghia 13 ¢6 nhiéu tryptophan hon dudc sit
dung dé san xuit serotonin, diy 1a chia khéa dé ngin chin
khong chi trAm cadm ma con cd lo lang.

Hiy xem xét trudng hdp Martina, mdt phu nit 56 tudi dén gip
t6i vi lo lang va tram cdm. Cau chuyén ctia cd giup minh hoa
moi lién hé gilia stic khdée tdm than va hé vi sinh.

Martina di chan ngiy viéc dung nhiing loai thudc khéng cé tic
dung trong mudi nim, nhung ¢ sd phai bé thudc. Vao thdi
diém d6, c6 dang diing thudc chéng trim cam, ciing nhu thudc
chong viém khong steroid dé diéu tri chiing dau man tinh & tay
va chin ma trudc dé di dude chian doan 1a dau cd xo héa. Khi
xem lai bénh st clia ¢d, t6i dé y rang ¢ bat dau cé van dé véi
chiing tram cam & nhiing nim dau ctia tudi 20 nhung chua bit
dau dung thudc cho dén giita tudi 40. C6 dudc sinh ra tu nhién
nhung khéng dudc nudi bang sita me. C6 di phai dung nhiéu
dot khang sinh khi con nhé vi nhiém tring hong ma dinh diém
1a phai cat amidan. Trong thdi nién thiéu, ¢6 di dude dung
thudc khang sinh tetracycline trong 18 thang vi mun tring ca.

100



Nhu ddng rudt ludn 1a mot van dé; Martina cho biét c6 @i bi tio
bén man tinh hodc tiéu chay “ké tit khi t6i nhé dugce”.

Piéu dau tién t6i 1am 13 yéu cau mot so nghlen cuu trong phong
thi nghiém. bé 1a khi t6i phat hién ra rang c6 Ay rat man cam vai
gluten. Muic vitamin D ctia c6 thap va muc LPS, mét chi té6 danh
gid tinh tham va viém ctia rudt, cao ngat troi.

T6i gidi thich ring nhiém vu chinh cfia chdng t6i trong thoi
gian tdi 1a phuc hoi stic khée dudng rudt ctia co ay. To6i da dé
xuat mot ché d6 an khoéng gluten va moét phac doé 1gi khuin
dang uéng, cling vdi cac loai thuc pham prebiotic va ché pham
b6 sung vitamin D. T6i di dua ra mot sd dé xuat khac vé 16i
song, bao gom tip thé duc nhip diéu thudng xuyén va ngl
nhiéu gid hon.

T6i gip Martina sau tuan sau dé va tham chi trude khi cudc trd
chuyén clia ching t6i bat dau, rd rang 13 c6 4y da thay ddi. C6
trong thit rang rd. Tai phong kham cta t6i, chiing t6i chup dnh
tat cd cadc bénh nhin cia minh khi khdm ban dau. Bay gid t6i d3
chup mét bic &nh khac va chiing t6i dat chiing canh nhau. Pé 1a
mdt su so sanh ndi bat (hiy truy cip www.DrPerlmutter.com dé
tu minh xem).

Mac du t6i khong khuyén nhIIng co ay da ngtIng thudc chong
tram cam bon tuan trudc cudc hen nay va hién da ngtIng su
dung tat ca cac loai thudc. “Téi c6 cam gidc nhu suong mu cudi
cling cling da tan”, ¢d néi. Va su lo 1ang kinh nién ctia c6 di bién
mat. C6 da ngﬁ ngon, thich tip thé duc va lan dau tién sau nhiéu
thap nién, c6 ay di tiéu déu dan. T6i hoi 6 vé con dau do dau co
xd héa va 6 Ay néi rang c¢d da khong dé cap dén né vi coé di quén
tat ca vé no.

TRE TRUNG, ROI TRI VA PHU THUOC VAO
THUOC
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C6 18 khong cé cach nao tot hon dé hiéu modi quan hé gitta cai
bung U rii va tdm tri khéng 6n dinh hon 13 xem xét mét nhém
ngudi cu thé: tréd em mac _ching ADHD. Mic du ngudi l6n
thuwng duge chan doan mic chitng ADHD, nhtIng theo quan
diém ctia t6i, tré em mdi gip nguy hiém vi nio clia chung van
dang trong qua trinh hoan thién. Mic dit ADHD va tram cam
thudng dudc dit riéng, nhung ching cé rat nhiéu diém chung.
ROt cudc, mot sd triéu chiing clia ching giong nhau va ca hai
déu c6 cling co ché: viém lan tran.*> Hon nita, ca hai déu dudc
diéu tri bang céc loai thudc manh, thay déi tdm tri chit khong
phai théng qua ché @5 in udng. Trén thuc té, trong mot sd
trudng hop, ADHD dudc diéu tri bang thudc chéng tram cam.

Ngay nay, hon 11% tré em tit bon dén mudi bay tudi dude chan
doan 13 mic ADHD, va dang kinh ngac 14 2/3 trong s nhiing tré
nay dudc diéu tri bang thudc. Trén trang web clia Trung tim
Kiém soat va Phong ngtia Dich bénh, trang cht cho ADHD bao
gdm théng tin vé cac triéu chiing va chan doan, sau dé chuyén
ngay dén cac Iua chon diéu tri, khéng cé lua chon nao bao gobm
ché d6 an udng. Khong cé mdt dé cap nao vé phong ngiia.

Tré em M3 khong khac biét vé mit di truyén & bat ky muc do
dang ké nio so vdi tré em clia cac qudc gia khac, ndi hiém khi
thay ADHD (nhu d3 dé cap, phan 16n cac loai thudc ADHD dugc
st dung trén thé gidi dudc stt dung ngay tai My, va dé 1a diéu ma
chiing ta khong can tu hao). Khéng ai dat cdu héi r6 rang, tri gia
héng ti d6 la: tai sao tré em & cac nén vian héa phuong Tay lai
gap pha1 nhutng van dé nhu thiéu chu y, khuyet tat hoc tap va
cac van dé vé kiém soat tinh boc c?[ong> RO rang nhiing gi dang
dién ra & day 1a mot cai gi dé vé moi trudng. C6 gi d6 da thay doi,
c thé stta d6i dudc. Dit liéu mdi ddng kinh ngac cho thay hon
10.000 tré mdi biét di & My (tré hai va ba tudi) hién dang dugc
diéu tri ADHD. 46 piéu tri cho tré & d6 tudi nay bang dugc pham
hoan toan nim ngoal cac hudng d4n nhi khoa d4 cé. Hiu nhu
khong cé dit liéu ndo gidi thich nhiing loai thuéc manh nay lam
gl doi v4i bd ndo dang phat trién. biéu dang lo ngai hon nita 1a
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tré em trong chuong trinh Medicaid (Chuong trinh cham séc
stic khée cho ngudi cé thu nhap thap tai M) cé nhiéu kha ning
phai diing cic loai thudc kich thich nhu Ritalin va Adderall hon
so v6i tré em trong cac gia dinh trung luu va thugng luu.*” biéu
dé cé nghia 13, tré em trong gia dinh c6 thu nhap thap cé nhiéu
kha niang dugc diéu tri bing thudc hon.

Mic di nhiing lo ngai vé viéc st dung nhiing loai thudc nay di
thuic ddy su phd bién clia cai goi 1a phuong phap tiép can “khéng
dung chat kich thich” dé diéu tri ADHD, cac loai thudc thay thé
dang td ra ric roi khong kém. Cac loai thudc nhu atomoxetine
(Strattera) di kém vdi hang loat tic dung phu khé chiu (buén
ngl, dudi stc, chan in, budn nén, nén, dau thit da day, khé
ngud, khé miéng, v.v.). Va ngoai tdc dung phu, nghién cttu cho
thay loai thudc nay thuc su kich thich sy biéu hién ctia 114 gen
trong khi tit 11 gen khac.*® Vay ma cic béc si van tiép tuc ké
don. Theo 16i cia m6t nhém cdc nha nghién cttu cé nghién cttu
néu bat nhiing thay ddi di truyén nay: “Ngudi ta biét rat it vé cd
s& phan tt cho hiéu qua diéu tri clia nd.”*°

T6i danh nhiéu thdi gian trong thuc hanh 14m sang dé diéu tri
cho tré em mic chiing ADHD. M6t phan cta viéc thim kham
1am sang clia t6i bao gdm khai thac bénh sit. C6 thé doan trude
dudc rang, cha me cfia nhiing dta tré bi ADHD thudng néi véi
t6i rang con ho bi nhiém trung tai thudng xuyén va dudc ké don
thudc khang sinh cho tinh trang nhiém tring dé. Mot so tré di
cit amidan, va nhiéu tré khéng dudc bu siia me trong thdi gian
dai. Nhiéu tré trong s6 chiing dudc sinh ra bang phudng phap
md 14y thai.

Nam 2000, mdt nghién cttu dudgc céng bé trén tap chi American
Journal of Clinical Nutritrion, trong d6 Tién si Laura J. Stevens
ctia Pai hoc Purdue tiét 16 rang tré em dudc nudi bang stta me it
c6 kha ning bi chdn dodn ADHD hon; ba ciing ghi nhin moi
quan hé gitra thoi gian nguGi me cho con bu va nguy cd tré phat
trién ADHD.?° Piéu thu vi hon nita 1a ba phat hién ra rang viéc
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bi nhiém trung tai nhiéu va dudc diéu tri bang khang sinh cé
lien quan dén téng nguy cd mac ADHD. Trong mdt nghién citu
ndi bat khiac ma téi da nhan manh 4 Chuang 1, nhiing dda tré
sinh ra bang phuong phap sinh mé cé nguy c¢d mic ADHD cao
gap ba lan. Néi cach khic, ADHD khéng chi x3y ra mot cach

ngau nhién.”!

TAt ca nhitng moéi tuong quan nay chi ra nhiing thay déi trong
vi khuan duong rudt. Nhu ban da biét, phuong phép sinh va cho
con bt rat quan trong trong viéc thiét 1ap su can bang phu hgp
ctia cac sinh vat trong rudt, sau do sé tao ra mot moéi trudng 6n
dinh cho phan tng thich hop clia co thé véi cic van dé mién
dich. Thudc khang sinh thay d6i t6 chtic ctia vi khuan dudng
rudt, do dé 1am tén thuong thanh rudt va thay d6i phan tng clia
nio d6i v4i nhitng gi dién ra trong rudt. Piéu nay cé thé mang
téi su thay ddi nong do ctia cac chat dan truyén than kinh quan
trong va ting san xuat cac hda chat gy viém ma kich thich nio
va c6 thé ton hai dén chiic ning nio. Viéc san xuit cic vitamin
thiét yéu quan trong cho chtic niang nio ciing bi gidn doan. Tac
dong tich lily ctia tat cd nhiing su kién nay 1a chiing viém, giy
bat 1oi cho ndo ca trong ngin han va dai han. Trong trudng hop
ADHD, nhitng ngudi ¢ khuynh huéng di truyén véi chiing roi
loan va nhiing ngudi bi viém man tinh cé nguy cd cao phat trién
tinh trang nay. Téi khoéng thay ngac nhién khi su gia ting cac
trudng hop ADHD da trd nén song song véi su gia tang ching
béo phi 3 tré em, mot tinh trang viém khéc cé lién quan dén vi
khuan dudng rudt ma chiing ta sé kham pha trong Chuong 4.

T6i cling khong con ngac nhién vé tin suit cic bénh nhan
ADHD ctia minh cé nhiing phan nan vé tiéu hdéa. Hau hét cac
trudng hop déu bi tdo bén man tinh, ké ci nhitng trudng hdp
khéng dung thuéc kich thich. Nhung téi khéng phai 13 ngudi
duy nhat dua ra nhin dinh nay. Trong mét céng bé gan day trén
tap chi Pediatrics, cic nha nghién cttu da danh gia mot nhéom
gom 742.939 tré em, trong d6 32.773 tré (4,4%) bi ADHD.>? T{
16 mac chiing tdo bon cao hon gan gip ba 1an & tré em maic
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chitng ADHD. Tinh trang dai tién khong tu chd (mat kiém soat
rudt) cao hon 67% & nhém ADHD. Va khong c6 su khac biét vé ti
1€ nay cho du tré c6 dung thudc diéu tri ADHD hay khong.

Loai dii liéu quy mo 16n nay cho thay rd rang rang cé diéu gi dé
dang dién ra trong hé tiéu hda clia nhiing dita tré nay va né lién
quan truc tiép dén chiic ning nio bd. Hon nifa, cic nha nghién
ctitu Pc gan day di tiét 16 ti 16 man cam vdi gluten cao & tré
ADHD. Cac nha nghién ctu dd cho nhiing ca nhan dugc phat
hién min cdm véi gluten @6 idn ché d6 khong gluten va bao cao
rang “sau khi bat dau ché d6 in khoéng cé gluten, bénh nhan
hoic cha me ctia chiing d3 bdo cdo sy cai thién ddng ké trong
hanh vi va hoat ddng ctia ching so vdi giai doan trudc.”> Cac
tac gia tiép tuc khuyén nghi kiém tra d6 min cdm vdi gluten
nhu mét phan clia qué trinh danh gia ADHD. Ho ciing néi rang
ADHD khéng nén dudc xem nhu mot rdi loan riéng biét, ma 1a
mdt triéu chitng clia nhiéu van dé khéc. T6i khdng thé dong tinh
hon. ADHD chi don gidn 1a mét biéu hién cfia tinh trang viém
trd nén nghiém trong do cac tic nhin nhu gluten va tac déng
ctia mot hé vi sinh vat bi bénh.

Trén thuc té, chi riéng yéu td ché d6 in udng ciing cé lién quan
dén su phat trién ctia ADHD. Bén canh nhiing tic ddng ma
chiing ta d3 biét vé ché d6 in udng ddi véi hé vi sinh vat, cic nha
nghién cttu di chi ra ring nhiéu van dé vé hanh vi clia tré em cé
thé dudc khic phuc mot cach hiéu qua bang cich thay d6i ché
d6 in udng. Theo mdt nghién citu duge céng bo trén tap chi
Lancet vao nam 2011, cac nha nghién cttu da ghi nhén su cai
thién dang kinh ngac céc triéu ching ctia ADHD théng qua mét
ché @6 in nghiém ngit.’* Mic du day khong phai 1 1an dau tién
ché d6 in dnh hudng dén su phat trién (va duy tri) ctia ADHD,
day 1a nghién cttu dau tién thuc sy 1am siang té tac dong ctia ché
d6 an udng d6i véi chiing réi loan nio bd nhu ADHD. Cic nha
nghién cttu da di xa hon khi gdi y rang hon mot nia s6 tré dugc
chan doan mic ching ADHD c6 thé thuc su bi qua man cam véi
thuc pham - cac loai thuc phim nhu sita, lla mi va cac san
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pham ché bién cé thanh phan nhan tao va chat tao mau thuc
pham. Mic dit nghién cttu nay da vap phai su phé binh va can
nhiéu nghién cttu hon nita, né dit sao cling d3 md dudng viéce
ghi nhan anh hudng cfia ché d6 in uéng d6i véi ADHD. Mot
nghién cttu nhu viy mdét 1an nita nhic lai kha ning rang chiing
roi loan hanh vi nhu ADHD bat ngudn ti cic yéu td bén ngoai
(vi du: ché @6 an udng) — va cé thé dude diéu tri thdong qua
nhiing thay d6i d6i véi méi trudng ctia mdt ngudi. Piéu nay bao
gdm nhiing thay d6i d6i véi hé vi sinh vat, vi su thay d6i ché @6
in uéng dan dén su thay do6i thanh phan cfia vi khuan dudng
rudt, do d6 cé thé anh hudng dén hanh vi.

Hiy dé t6i chia sé thém mot phan clia ciu d6 lién két moi thit trd
lai v&i rudt. N6 lién quan dén GABA, chat din truyén than kinh
quan trong ma t6i da thao luan & phia trén. Héa chat nay phan
16n bi thiéu hut trong nio ctia tré ADHD. M6t nghién cttu khéo
1éo dudc thuc hién béi Tién si Richard Eised, phé gido su chan
doan hinh anh tai Trudng Y DPai hoc Johns Hopkins, da s dung
mdt cong nghé phtc tap goi 1a phd cdng hudng ti, néi theo
nghia béng, m& mot clta s6 vao nio, cho phép cac nha khoa hoc
do ludng cic chit héa hoc khic nhau trong ngudi sdng.>> Cac
nha nghién cttu dd 4p dung cong nghé nay cho mdt nhém tré
em tit 8 dén 12 tudi va ghi nhan su khéic biét dang ké vé nong do
GABA trong nio & hai nhém. Nhém ADHD cé mtic GABA thip
hon nhiéu so v4i nhém khde manh. Ho két luin rang ADHD cé
thé 13 két qua clia sy thiéu hut GABA.

biéu gi gy ra tinh trang thiéu GABA va 1am cich nao ching ta
cé thé ting GABA trong nédo clia nhiing dta tré nay? GABA dudc
san xuat trong co thé tit axit amin glutamine. Nhung viéc
chuyén d6i glutamine thanh GABA do6i héi su hién dién cia
nhiing gi dudc goi 13 dong yéu t6, hda chat can thiét cho mét
phan Uing héa hoc cu thé dién ra. Cu thé, qua trinh chuyén déi
can cd kém va vitamin B6 — hai thanh phan phai ¢é tit thuc
pham. GABA sau d6 cé thé dudc tao ra bdi cac loai vi khuin
dudng rudt cu thé bang cach st dung cac dong yéu td nay. Hién
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cic nha khoa hoc dang ¢6 gang tim ra chting nao lién quan dén
qua trinh san xuit GABA. Cic nha nghién cttu bao cédo trén tap
chi Journal of Applied Microbiology cho dén nay da phat hién ra
rang cac loai Lactobacillus va Bifidobacterium cu thé tao ra GABA
rat doi dao.>® Hon niia, cac nghién cttu st dung nhitng vi khuan
nay & dang men vi sinh di cho thay nhiéu hita hen trong viéc
gidmlo ling.>" °8

Hién nay, rat nhiéu nghién ctu dang dudc tién hanh vé GABA va
mdi quan hé cfia né véi cac thanh phan cu thé ctia su boc dong
gidng ADHD.”° Cac nha nghién cttu cling dang kham phi GABA
va moi lién hé tiém 4an cia nd véi mdt ching rdi loan nio bd
khac: hoi ching Tourette.®© Su ddng thuin quan trong vé Iy do
tai sao thiéu GABA c6 thé tic d6ng manh dén nio dudng nhu 1a
bdi @6 1a chat din truyén than kinh giy tic ché - né 1am gidm su
tich dién cia té bao than kinh, do d6 it cé kha ning kich thich
cic té bao than kinh 1an cin. Thiéu hut hoat déng GABA cé
nghia 14 cic ving nido sé hoat déng qua miic, va diéu nay chic
chin sé pht hdp véi nhiing gi ching ta quan sat dudc & nhiing
dita tré c6 hoat ddéng vidn déng qua mic, dac trung cia hoi
chiing Tourette, cling nhu mat kiém sodt xung doéng. (Xem
thém vé hoi chiing Tourette & Chuong 9.)

Nhu tbi da néi, ching ta phai tranh xa quan niém rang chiing ta
c6 thé khic phuc cic van dé lién quan dén nio bang cac bién
phap can thiép dugc pham tac dong dén cac triéu cht'Ing nhung
bd qua nguyen nhan co ban - dic biét 1a d6i véi tré em. Hay
tudng tuang néu chung ta co thé diéu tri cho tré ADHD bang
cach su dung ché d6 in udng lanh manh, 10i khuin va cac ché
pham bd sung dinh dudng khéc thay vi Ritalin. Mot nghién cttu
day htta hen vé van dé nay di dudc xuit ban vao nim 2003 -
nim nim trudc khi Du 4n Hé vi sinh vat 8 ngudi bat dau. Cac
nha nghién cttu da danh gié 20 tré bi ADHD. 61 M6t nita sO tré
dugc udng Ritalin trong khi ntta con lai dudc dung lgi khuan
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nhu Lactobacillus acidophilus va cidc ché pham bd sung dinh
dudng bao gom cac axit béo thiét yéu.

Trudc su ngac nhién ctia cic nha nghién ctty, 16i khuan va ché
pham bé sung mang lai két qua tuong tu nhu Ritalin. Cac tac gia
nay luu y ring “chat béo thiét yéu” stta chita cac té bao 16t trong
rudt, cting vdi viée “cay lai hé vi khuidn than thién va bd sung lgi
khuin”, c6 thé giai thich thau ddo cho két qua tich cuc 8 nhiing
tré néy Thong tin nay dudc coéng b6 hon moét thép nién trudc
cung cap mot g1a1 phap thay thé cho viéc stt dung céc loai thuoc
nguy hiém tiém tang. Mic du d6 13 mot nghlen cttu nho va can
nhiéu nghién cttu hon nita trong linh vuc nay, t6i hy vong nhiéu
nghién cttu khac sé xuat hién, bé sung thém bang ching cho
thay cé mdi lién hé chit ché gitia ADHD va su cin bang clia vi
khuan dudng rudt khde manh.®? Chiing ta di cé 35 nim nghién
cltu xem xét mdi lién hé gifta sy nhay cdm trong ché dé in uéng
va cac triéu chLIng ctia ADHD.®3 Bay gid ching ta chi can ghl lai
thém vai tro ctia vi khuan dudng rudt trong biic tranh 16n nay.

Vita r6i t6i i dé cip dén viéc gia ting ADHD di phan anh vong
x04y di 1én ctia bénh béo phi & tréd em nhu thé nao. Trong hai
thap nién qua, ching t6i da ching kién s6 trudng hop mac phai
ci hai tinh trang nay ting 1én muc cao chua tiing thay. V3, nhu
t6i di trinh bay, chiing chic chin cé chung mdi quan hé véi hé
vi sinh vat. By gid ban di hiéu cach vi khuin dudng rudt phat
trién thanh roi loan tdm trang va lo au, da dén ldc quay sang
chi voi khac trong phong. C6 phai hé vi sinh vit ctia ching ta
thay vi sé thich 4n banh va Coke 14 nguyén nhan giy ra dai dich
béo phi, bao gom ca dich bénh dnh hudng dén con cai ctia chiing
ta? Hiy cing tim hiéu diéu nay tiép theo.
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CHUONG 4

Lam thé nao hé vi khuan duong rudt co
thé khién ban béo va mac bénh vé nao

Moéi lién hé bt ngo gitta vi khudn & rudt va su thém dn, ching béo
phiva ndo bé

ludén nhin thay céc tiéu dé. Con s6 hién nay qua 16n dén

ndi ching thuc su khién ngudi ta mudn gat chting sang
mdt bén. Trén toan thé gidi, s6 ngudi thita cdn va béo phi ting
tur 857 triéu ngudi vao ndm 1982 1én 2,1 ti ngudi vao nam 2013,
ting hon 145%.! Mot cach khac dé nam dudc mtc d6 trim
trong clia van dé nay 1a xem xét rang nim 1990 chua dén 15%
dan sd M§ bi béo phi & hau hét cac tiéu bang. Pén nam 2010, 36
bang cé ti1é béo phi tit 25% trd 1én, va 12 bang trong s6 @6 cé ti
1€ béo phi tlit 30% trd 1én. Trén toan nudc My hién nay, khodng
2/3 ngudi trudng thanh thita can hoic béo phi.? C4c tiéu chuin
hién hanh néi ring ai d6 cé chi s6 khoi co thé (BMI, thudc do can
ning tuong Ung vdi chiéu cao clia mot ngudi) tir 25 dén 29,9 13
“thita cAn”; “béo phi” 1a nhiing ngudi cé chi s6 BMI tit 30 tré1én'.

B an biét dai dich béo phi nguy hiém thé nao 13 do ban

" Vi ngudi Viét Nam, BMI trén 25 16 béo phi.

Béo phi anh hudng dén nii gidi nhiéu hon nam gidi mét chut, va
26% tré em 3 M§ hién dugc xép vao nhém béo phi. Bénh béo phi
khién chung ta tiéu ton 147 ti 6 la hang nim dé diéu tri. Trén
toan cau, 3,4 triéu ngudi chét mdi nim do cac nguyén nhan lién
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quan dén thita can hoic béo phi.? Vi hau qua vé stic khde vugt
xa ganh ning tam ly khi d6i phé véi tinh trang nay. Ngoai viéc
gy anh hudng ning né dén ca nhan, nhitng ngudi bi thanh kién
va phan biét d6i x1t do béo phi va d6i mit vdi su ky thi ctia bénh
béo phi hing ngay, thLIa can hoic béo phi cé lién quan dén bénh
tim mach, ung thu, tiéu dudng, viém xuong khdp, bénh than
man tinh, bénh thodi héa than kinh, bao gdbm cid bénh
Alzheimer. Thit khéng may, 4anh hudng ctia béo phi 1én néo
thudng khéng duge nhic dén. Nhung chiing nén dugc nhic
dén. Gid day, chiing ta di cé bang chiing khoa hoc khéng thé
nham 14n va khong thé chéi cii ring thita cAn hoic béo phi lam
ting dang ké nguy co suy gidm nhan thic, mat moé nio va hang
loat cic bénh nio khac nhau, tif trim cdm dén sa stt tri tué. Béo
phi tham chi cé thé tii 14p dudng truyén than kinh ctia em bé
trong tit cung; mdt nghién cttu dudc cdng bd vao dau nim 2014
trén tap chi Cell cho thdy béo phi khi mang thai c6 thé khién
thai nhi phat trién cac luong dan truyén than kinh bat thuong
lién quan dén viéc kiém soét su thém in, tit @6 khién dda tré cé
nguy cd ting cin va mac bénh tiéu dudng cao hon sau nay. Cac
nha nghién cttu ctia Pai hoc Oregon di céng bé mot bai bao vao
cudi ndm 2014 cho thay rang béo phi khi mang thai 1am t6n hai
dén cac té bao gdc dang phat trién cfia thai nhi, von chiu trach
nhiém tao va duy tri mau va chiic ning hé mién dich sudt ddi.”

Trong nhiéu thap nién, cic nha khoa hoc di c6 giang tim ra giai
phéap d@é cham dit tinh trang béo phi. Cac cong ty dudc di chi
hang ti d6 la dé hy vong kham pha ra mét loai thudc than ky
gitp gidm cin nhanh chéng, an toan ma khoéng cé bat ky tac
dung phu nao. Va hang triéu ngudi di can vi dé€ mua nhiing
“phuong phdp chita tri” day hita hen - tit sdch vé va cac phuong
tién truyén théng lién quan dén ché pham bd sung va manh 16i
quang cio an kiéng - cho nhiing phién mudén vé vong eo ciia ho.
Van chua cé gi cdch mang hda nganh céng nghiép nay. Nhung
t6i tin rang diéu gi d6 cé thé. Va ban cé thé doan dudc thi d6 1a
gi: tinh chinh hé vi sinh. That vay, tat ca cic khoa hoc méi nhat
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déu chi ra stic manh ctia hé vi sinh trong viéc kiém soat su thém
in, kha niang chuyén hda va can ning. Viéc tim thay thanh cong
trong nhiém vu dat duge cin ning t6i uu nim & viéc ban cé
dang chita vi khuan “béo” hay khéng.

NHOM VI SINH VAT BEO VA VI SINH VAT GAY

Trudc khi t6i di vao chi tiét vé bénh béo phi trong boi canh clia
hé vi sinh vit, chiing ta hdy xem xét lai su khac biét gitia tré em
phuong Tay trung binh va tré em ti vung néng thén chiau Phi
cin Sahara. Hiy nhd rang béo phi hoic thita cin 1a diéu hau nhu
chua ting c6 & quan thé dan cu chau Phi nay, so vdéi ngudi dan
phuong Tay. Pung 1a mdt sd khac biét nay 1a do kha ning tiép
cin thuc pham néi chung, nhung mot phan ctia cdu chuyén bay
gid xoay quanh thanh phan cfa vi khuin dudng rudt 3 méi
quan thé. Trong mdt nghién cttu thudng dudc trich din clia
Harvard dudc céng bd vao nim 2010, cidc nha nghién cttu di
xem xét Aanh hudng ctia ché @6 in uéng doéi véi hé vi sinh bang
cach danh gia vi khuan dudng rudt cta tré em & ving néng
thon chiu Phi.® Nhiing dda tré nay theo mét ché @6 an gidu chat
x0 “tuong tu nhu ché d6 in & nhiing khu dinh cu so khai cia con
ngudi théi ky khai sinh ra nén néng nghiép”. St dung cic xét
nghiém di truyén, cadc nha khoa hoc da xac dinh dugc cac loai vi
khuin cé trong phan cfia nhitng dda tré nay. Ngoai ra, ho da
xem xét tong s6 axit béo chudi ngin, dudc tao ra bdi vi khuan
dudng rudét khi chung tiéu hdéa chat xo thuc vAat
(polysaccharide).

Nhu chting ta di thdo luin trong cudn sich nay, hai nhém vi
khuan 16n nhat 13 Firmicutes va Bacteroidetes; hai nhém nay
chiém hon 90% cu din trong rudt. Ti 18 gitta hai nhém nay véi
nhau xac dinh muic d6 viém va lién quan dén céc tinh trang nhu
béo phi, tiéu dudng, bénh mach vanh va chiing viém néi chung.
Mac du khong cé ti 1é hoan hdo nao dudc cho 1a khde manh,
nhung ching ta biét rang ti 16 Firmicutes so véi Bacteroidetes
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cao hon (cé nghia 13 nhiéu Firmicutes hon Bacteroidetes trong
rudt) co6 lién quan chit ché dén nhiéu chiing viém va béo phi
hon.

Tai sao? Nhu di néi & trén, vi khuan Firmicutes dic biét thanh
thao trong viéc chiét xuat calo tit thiic in, vi viy ching lam ting
su hap thu calo. Néu cd thé ban cé thé hap thu nhiéu calo hon ti
thttc an khi ching di chuyén qua dudng tiéu héa, kha ning ting
can sé cao hon. Mit khac, vi khudn Bacteroidetes chuyén pha v&
tinh bot va chat xd thuc vat cong kénh thanh cic phan ti axit
béo ngan hon ma cd thé cé thé stt dung dé 1dm ning lugng. Ti1é
F/B hién dudc coi 1a “chi td sinh hoc béo phi”.”

Nghién cttu ctia Harvard cho thiy ngudi phuong Tay cé nhiéu
Firmicutes trong khi ngudi chdu Phi s hitu nhiéu Bacteroidetes
hon. Hay xem:

Ti 1& phan tram vi khuan trong mau phan

chau phi [l chaviu I

o

35

0 -

S& hitu mot dudng rudt chiit yéu 1a Firmicutes ¢ hiu qua clia
né, vi nhiéu nghién cttu cling da chi ra rang Firmicutes gitp
diéu hoa cac gen trao ddi chat clia con ngudi. Piéu dé cé nghia la
nhitng vi khuin ndy, von cé rit nhiéu & nhitng ngudi thita can,
thuc su dang kiém soat cac gen tac déng xau dén su chuyén hoa.
Vé ban chat, chting chiém doat DNA cfia chting ta va tao ra mot
kich ban trong d6 cd thé ching ta nghi rang né can giit lai calo.
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Nhu cac tiac gid cia mét nghién ctu ndm 2011 da ndi: “Céc vi
sinh vat nay khong chi lam tang thu nhin ning luong trong
rudt ma con anh hudng dén viée diéu chinh cach luu trit ning
lugng nay va cach hé mién dich hoat ddng. Su diéu chinh dé 1a
quan trong vi su mat cin bang trong thanh phan cfia cdng dong
vi sinh vat dudng rudt c6 thé dan dén cac bénh do viém, va tinh
trang viém nhu vay cé thé lién quan dén béo phi.”® Hon niia,
vio dau niam 2015, tap chi American Journal of Clinical
Nutritrion di cdng bd moét nghién cttu cho thiy rang miic
Firmicutes cao hon thay d6i biéu hién di truyén ctia ching ta,
luu v rang diéu nay md dudng cho bénh béo phi, tiéu dudng,
bénh tim mach va viém. Tuy nhién, nhu ho ciing 44 tiét 16 trong
nghién cttu cia minh, ban cé thé thay d6i diéu nay. Chi can ting
cudng chit xd 1a c6 thé cai thién ti1é nay.®

Khi cdc nha nghién cttu kiém tra cac axit béo chudi ngan trong
moi nhém - chau Au va chau Phi - ho lai phat hién ra su khac
biét o rét:1°

Axit béo chudi ngdn trong mau phan

chaurhi B chavhu I
a0 Bacteroidetes Firmicutes
B0
30
9 l . l [ |
T':‘”g axit Acetic Propionic Butyric

béo chudi
ran

Trong Chuang 5, chiing ta sé xem nhﬁ_’ng ti 1é khac nhau nay c6
y nghla gl. Nhutng hién tai, chting t6i c6 thé ndéi rang ban mudn
c6é nhiéu axit butyric va axetic hon va it axit propionic hon.
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Ham lugng axit propionic cao cho thay dudng rudt bi chi phdi
bdi cac vi khudn kém than thién hon. Vi vay, thuc té, quan thé
ngudi chau Phi phan 4nh mét hé vi sinh khée manh hon nhiéu
so vdi chau Au. Va nhitng diém khéc biét nay lién quan dén ché
d6 an udng. Ché d6 an clia ngudi chau Phi cé nhiéu chat xo va it
dudng. Ché @6 in clia ngudi chau Au thi ngudc lai. Liéu diéu nay
c6 thé gitip giai thich tai sao bénh béo phi va tham chi cic bénh
nhu hen suyén khéng dudc thiy & nhitng ving héo lanh & chau
Phi khéng?

Khi thuyét trinh vé chi dé béo phi va hé vi sinh dudng rudt, tbi
thich chia sé nghién cttu mang tinh d6t phd gan day vé cip song
sinh dudc céng bé trén tap chi Science vao nim 2013, mot trong
nhiing nghién cttu dau tién kiéu nay cho thay moi lién hé giita
cac loai vi sinh vat cé trong rudt va con dudng din dén béo
phi.1! Khi cic nha khoa hoc tai Pai hoc Washington chuyén vi
khuan dudng rudt tit mot tré trong cip song sinh bi béo phi vao
dudng tiéu hda clia nhiing con chudt gay, nhfing con chudt nay
béo 18n. Va khi vi khuan ti khong bi thiia can trong c@p song
sinh dugc dua vao nhiing con chudt gay, nhitng con chudt van
gay mién 13 chiing theo mot ché d6 dn udng lanh manh. Nghién
cttu trude dé da ghi nhan su khac biét dang ké trong hé vi khuan
& ngudi béo phi so véi vi khuan & ngudi cé cin ning binh
thudng. Trong mdt nghién cttu duge cdng bd trén tap chi Nature
vio nim 2006, vin 13 nhém nghién cttu ay cia Pai hoc
Washington di ghi nhin rang nhiing ngudi béo phi trung binh
c6 nhiéu Firmicutes hon 20% so véi nhiing ngufji cé can nang
binh thudng va lugng Bacteroidetes it hon gan 90%.12 Cac
nghién cttu khéc di chi ra rang bénh nhan tiéu dudng va nhiing
ngudi béo phi cé xu hudng thiéu su da dang vi khuin.!? 14
Ngoai ra, nghién cttu tai Cleveland Clinic d4 chi ra ring mot s6
vi khudn chuyén héa cac thanh phan cia thit va tring dé tao ra
mét hop chat thic d:?{y su tac nghén cta dong mach. 15 Vi viy,
néu ban c6 qua nhiéu vi khuan nay, ban c6 nguy cd mic bénh
tim mach cao hon. Piéu nay cé thé giai thich tai sao mot sd
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ngudi dn nhiéu thuc pham “lam tic nghén déng mach” khong
bao gid phat trién bénh tim trong khi nhitng ngudi khéc cé hé vi
sinh vat khong cin bang thi cé. Piéu nay khong cé nghia 1a ban
nén tranh thit va trung; ngugc lai, nhiing thuc phim nay 1a
nguon dinh dudng quan trong vala mét phan cua chu:dng trinh
An gi b6 nio. Dlem mau chot & day 1a su mat can bang vi khuin
dudng rudt 12 ngudn gdc clia nhitng van dé vé stic khde. Vi vay,
néu ban dinh cdo budc diéu gi gy nén bénh tim, thi nhitng vi
sinh vt xau trong bung ban phai nhan mdt phan 16i.

Trudc khi tim hiéu khoa hoc vé moi quan hé giiia quan thé vi
khuin dudng rudt va kich thudc vong eo clia ban, hiy xem xét
mdt s6 diéu co ban 1am sing td mdi lién hé gitta stic khde nio bd
va bénh béo phi - cu thé 1a dnh hudng cta Iugng dudng trong
mau cao, khang insulin va bénh tiéu dudng.

BEO PHI LA MOT BENH DO VIEM, CUNG GIONG
NHU BENH VE NAO

Mic du that khé dé tudng tu:dng béo phi 1a mot bénh do viém,
cung nhu chung sa sut tri tué va tram cam 13 nhitng bénh do
viém, tat ca déu chinh xac 13 nhu vay. Pau tién, béo phi cé lién
quan dén viéc gia ting san xuit cac hoéa chat giy viém, hoic
cytokine.l® Cic phan tit nay phan 16n dén tit chinh mé mé, von
hoat d6ng giong nhu mot cd quan bom ra hormone va cac chat
gly viém. Té bao m& khong chi don gidn 14 Iuu trit thém calo;
chiing lién quan nhiéu dén sinh Iy con ngudi hon ching ta di
nghi trudc day. Va néu ban c6 nhiéu chat béo hon muc can thiét,
dac biétla xung quanh cac cd quan noi tang nhu gan, tim, than,
tuyén tuy va rudt, su trao d6i chat cia ban sé bi anh hudng.

Loai “md ndi tang” nay, thudng dé thay 3 nhitng ngudi béo phi,
cuc ky 6 hai cho co thé. N6 khong chi cé kha ning kich thich
cac con dudng giy viém ma con kich hoat ciac phan ti tin hiéu
c6 thé can thiép vao hoat dong nodi tiét binh thudng clia cd
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thé.1” Ngoai ra, m& nodi tang khong chi dan dén viém théng qua
mdt chudi cic sy kién sinh hoc; ban thdn m& noi tang cﬁng bi
viém. Loai chat béo nay chita nhiéu té bao bach cau gdy viém.
Hon nita, khi m& ndi tang tao ra cac phan t ndi tiét t6 va gy
viém, chiing sé dugc dua truc tiép vao gan, ndi dap trd bang mot
loat dan khéc, cu thé 13 cic phan tng giy viém va cac chat pha
vG hormone.

No6i ngin gon: M& ndi tang khéng chi don thuan 1a ké thu
thudng truc. D6 14 moét ké thu dudc trang bi vii khi va nguy
hiém. Hién nay, s6 lugng cac tinh trang stc khde lién quan dén
md ndi tang 1a rat 16n, tit nhitng bénh ré rang nhu béo phi va héi
chiing chuyén héa dén nhitng bénh khéng qua rd rang - ung
thu, r6i loan tu mién va bénh vé nio. Su nguy hiém ctia md noi
tang giai thich tai sao kich thudc vong eo cta ban thudng 1a
thudc do “stic khée”; vong bung du bao nhiing van dé vé stc
khoe va ti 1é tt vong trong tudng lai. N6i mét cach don gian,
vong eo ctia ban cang 16n thi nguy cd mic bénh va t vong cang
cao. Vong eo cling cé thé du doan nhitng thay ddi cau tric bat 1gi
trong nao.

Trong mot nghién citu thudng dugc trich dan khac vao nim
2005, mot nhédm cac nha nghién ctu tu UC Berkeley, UC Davis
va Pai hoc Michigan da nghién cttu ti 1é eo-hong ctia hon 100
ngudi va so sanh ching véi nhitng thay d6i cau tric trong nio
ctia ho khi ho gia di.’® Ho muén xéc dinh liéu c6 ton tai moi
quan hé gitra cau tric ctia nédo va kich thudc vong bung ctia mot
ngudi hay khong, va két qua di giy ra nhiéu tranh cii trong gidi
y khoa. Bung cang 14n (tic 13 ti 1€ eo-hdéng clia mét ngudi cang
16n) thi trung tdm tri nhé cfia nio, héi hai ma cang nhd. Chic
ning ctia héi hai ma phu thudc vao kich thudc ctia né. Néu hoi
hai mé ctia ban co lai, thi tri nh§ cling vay.

Pang cht y hon, cic nha nghién cttu phat hién ra rang ti 18 eo-

héng cang cao, nguy cd bi dét quy nhd cang cao, chiung lién
quan dén suy giam chtic nadng ndo. Cac tac gid cho biét: “Nhiing
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két qua nay phit hop vdi lugng bang ching ngay cang nhiéu cho
thay mdi lién hé giiia béo phi, bénh mach mau va chiing viém
véi su suy gidm nhin thic va ching sa sut tri tué.” Cac nghién
cttu khéc, bao gdm cd mot nghién cttu vao nim 2010 tai Pai hoc
Boston, dd xac nhan phat hién nay: Can nang du thua trén co
thé tuong duong vdi khéi ludng nio it hon.!® Téi ddy mot vai
ngudi cé thé mudn tranh cii luidn diém nay bang viéc thio luin
vé cac bd phan cd thé khic, nhung néu nhic dén hoéi hai mj,
kich thudc thuc sy quan trong.

Hiy nhd ring cic cytokine dudc sinh ra ti md& 13 nhiing
cytokine dudc tim thay & mic cao trong tat ca cac tinh trang
viém, ti viém khdép va bénh tim dén r6i loan tu mién va chiing
sa sut tri tué. V3, nhu ban da biét, ching ta cé thé kiém tra tinh
trang viém thong qua cac chi td nhu protein phan ting C (CRP).
Theo bao cao trén tap chi New England Journal of Medicine, muc
CRP cao c¢6 lién quan dén nguy cd sa sut tri tué cao gip ba lan,
bao gdm ca bénh Alzheimer. N§ ciing cé lién quan dén suy gidm
nhan thiic va cic van dé vé tu duy néi chung.?°

Vi viy, ban cé thé két luin: Néu muic d6 viém du bao cic chiing
r6i loan than kinh, va chit béo du thiia trong cd thé 1am ting
tinh trang viém, thi béo phi 12 mét yéu té nguy cd dan dén bénh
vé nio. Va chiing viém nhu vay 13 nguyén nhin cfia rat nhiéu
tinh trang ma ching ta cho 14 tit béo phi, khéng chila cic van dé
vé than kinh. Vi dy, né 1a nhan t6 chinh giy ra bénh tiéu dudng
cling nhu cao huyét 4p. Nhiing tinh trang nay cé thé di kém vdéi
cac triéu ching riéng biét va dude phan loai khac nhau (tiéu
dudng 1a mot van dé vé chuyén hda, trong khi cao huyét ap 1a
mdt bénh vé tim mach), nhung chting cé chung mét dic diém
co ban chinh: viém.

DPUGNG MAU VA NAO BO
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B&i vi béo phi 14 két qua ciia r6i loan chiic ning trao ddi chat,
khong cé tranh luin nao vé béo phi cé thé loai trit van dé kiém
soat lugng dudng trong mau. Va tdi sé bat dau cudc thio luin
nay bang mot cai nhin sd Iuge vé insulin, ma ban d3 biét 1a mot
trong nhiing hormone quan trong nhat cfia co thé. N6 déng vai
trd chinh trong qua trinh trao d6i chat ctia ching ta, gitip chiing
ta chuyén ning lugng ti thiic in vao té bao dé st dung. Qua
trinh nay dic biét phtic tap. Té bao ctia ching ta chi ¢ thé tiép
nhan glucose khi c6 su trg gitip cfia insulin, chat nay hoat déng
gidng nhu mot chat van chuyén va dudc san xuit béi tuyén tuy.
Insulin chuyén glucose tit mau vao té bao, noi né cé thé dudc s
dung lam nhién liéu.

Khi mot té bao binh thudng va khée manh, né cé nhiéu thu thé
cho insulin, vi vy né khéng gip van dé gi khi phan tng véi
insulin. Nhung khi mot té bao tiép xtic véi lugng insulin cao
théng qua su hién dién khong ngung ctia glucose — do tiéu thu
qua nhiéu carbohydrate va dudng tinh luyén — té bao sé 1am mot
diéu tuyét voi dé thich nghi: N6 1am gidm s6 lugng cac thu thé
dap Ung vdi insulin trén bé mat. N6 giong nhu thé té bao déong
mdt vai cdnh clta dé€ né khong thé nghe thiy tiéng gb clia
insulin. Piéu nay cudi cung khién té bao trd nén tro hoic
“khang” insulin. Mot khi té bao khang insulin, né khéng thé 13y
glucose tit mau, dé lai glucose trong mau. Nhu véi hau hét cac
qua trinh sinh hoc, cé mét hé théng du phong “chét an toan”. Cd
thé mudn giai quyét van dé nay, vi né biét ring né khong thé dé
glucose chd chuc trong mau. Vi vy, né ra 1énh cho tuyén tuy
ting san xuat insulin dé chuyén héa luong glucose dé6, diéu ma
tuyén tuy 1am ding chic trach ctia minh. Né sé tiép tuc bom ra
lugng insulin can thiét d& day glucose vao té bao. Vi luong
insulin cao hon 13 can thiét vi cic té bao khong phan Uing véi
insulin.

Tat nhién, diéu nay tao ra mdt vong 1an quan ma dinh diém la

bénh tiéu dudng type 2. Theo dinh nghia, bénh nhan tiéu dudng
la ngudi co6 lugng dudng trong mau cao vi co thé ho khéng thé
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van chuyén glucose vao té bao. Vi néu né van con trong mau,
lugng dudng dé giong nhu mdt vii khi tdn céng. N6 giy ra rat
nhiéu thiét hai. Bénh tiéu dudng 1a nguyén nhan hang dau gay
ti vong sém, bénh mach vanh, d6t quy, bénh thin, mu loa va
r6i loan than kinh; ching t6i cé thé néi rang né ciing 13 mot
nguyén nhan chinh giy ra bénh Alzheimer néu khéng dudc diéu
tri trong nhiéu nim. Mic di hau hét nhiing ngudi mac bénh
tiéu dudng type 2 déu thita can, nhung ngay nay rat nhiéu
ngudi binh thudng va tham chi manh mai dang séng chung véi
tinh trang mat can bang dudng huyét man tinh. Con dudng dan
dén bénh tiéu dudng - va xa hon nita 1a bénh vé nio - bat dau
v4i sut mat cin bang bat ké cin ning. Va trong sudt chudi su
kién nay, co thé phai chiu dung mdét dot buing nd ctia ching
viém.

Insulin cling déng vai tro quan trong trong cac phan ing cda cg
thé khi khong thé quan 1y tot lugng dudng trong mau. Véi vai
trd mot hormone ddng hda, insulin khuyén khich sy phat trién
clia té bao, thiic diy su hinh thanh va luu giit chit béo, ddng
thoi kich thich thém tinh trang viém. Muc insulin cao lam tang
hoic gidm ciac hormone khéc, do dé 1am mat cin bang hé théng
ndi tiét td tdng thé clia co thé. Vi su mat can bang nay cé tac
dong xau, ddy co thé di gan dén hoé thim cda réi loan va bénh
tat.

Luong dudng trong mau ting cao cé tic dong tidu cuc truc tiép
dén nio, gy viém nhiéu hon. Luong dudng trong mau ting dan
dén sy suy gidm céc chit dan truyén than kinh quan trong, bao
gdm serotonin, epinephrine, norepinephrine, GABA vai
dopamine. Cac vit liéu can thiét dé tao ra cic chat din truyén
than kinh nay, chang han nhu vitamin nhém B, cling bi dung
hét. Luong dudng trong mau cao ciing 1am cho ludng magié
gidm, 1am suy gidm ca hé than kinh va gan cia ban. Quan trong
hon, lugng dudng trong mau cao chadm ngodi cho mdt phan Ung
goi 1a “glycate hda” ma t6i da trinh bay chi tiét trong Chudng 2.
Xin nhic lai, glycate héa 1a qua trinh sinh hoc, theo @6 cac phin
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t dudng lién két véi protein va mdt s6 chat béo dé tao thanh
cic cau tric mdi gy chét ngudi dudc goi 1a AGEs, ma, hon bat
ky yéu td nao khac, gép phan vao su thoai hda clia nio bd va
hoat déng clia né. Qua trinh nay tham chi cé thé din dén thu
nhé mdé nio quan trong. Trén thuc té, hién nay cic nha khoa
hoc hiéu riang khang insulin cé thé din dén su hinh thanh cac
mang bam trong nio ctia bénh nhan Alzheimer. Hiy nhd rang
nhiing ngudi mic bénh tiéu dudng céd nguy cd mac bénh
Alzheimer it nhat 13 cao gdp d6i va nhiing ngudi béo phi cé nguy
cd bi suy gidm chiic ning nio cao hon nhiéu.

Chic chin 1a bénh tiéu dudng khoéng truc tiép giy ra bénh
Alzheimer. Nhung c3 hai déu cé chung ngudn gdc: bénh tiéu
dudng va bénh Alzheimer déu 13 két qua clia mot cudc tin cong
bing ché d6 in 1én co thé, budc né phai thich nghi bang cach
phat trién cic con dudng sinh hoc din dén rdi loan chic ning
va sau d6 1a bénh tat. Bénh tiéu dudng va tham chi cac van dé vé
dudng huyét nhe dudi ngudng tiéu dudng cé lién quan truc tiép
dén viéc ting nguy cd teo nio va bénh Alzheimer. Su gia ting
song song ctia s6 ngudi mac bénh tiéu dudng type 2, béo phi va
bénh Alzheimer trong thip nién qua chic chin cé moéi lién hé
vGi nhau.

Nhung diéu gi dang giy ra hang loat ca bénh tiéu dudng? Dit
liéu cho thay moi quan hé giita tiéu thu nhiéu carbohydrate va
bénh tiéu dudng 1a gan nhu khong thé choi cii. Ndm 1994, khi
Hiép hdi Pai thao dudng Hoa Ky khuyén nghi ngudi M3 tiéu thu
60 dén 70% lugng calo tit carbohydrate, dich bénh tiéu dudng
(va béo phi) d3 bung phat. TU nim 1997 dén nim 2007, s6
trudng hop mic bénh tiéu dudng & My di ting gip d6i. TU nim
1980 dén nim 2011, con sb da ting hon gdp ba lan. Tinh dén
nim 2014, Trung tAm Kiém soat va Phong ngita Dich bénh udc
tinh rang hon 29 triéu ngudi M§ — ctt mudi mot ngudi thi cé mot
ngudi — mic bénh tiéu dudng va gan 28% trong sé d6 tham chi
khong biét minh méc bénh - ho khéng dude chan doan.?! Téi
nghi hoan toan cé thé néi rang sd ngudi bi tién tiéu dudng -
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nhiing ngudi bat dau bi mat cin bang dudng huyét nhung
khong biét dieéu do - cling da tang vot tuong tu.

DO VI SINH VAT KHONG PHAI DO NHUNG
CHIEC KEO

Khong con nghi ngd gl: diéu chinh lu0ng duong trong maula uu
tién s mot khi ndi dén viéc duy tri chiic nang nio va chéng lai
bénh Alzheimer. Va lugng dudng trong mau khoéng chi phan
anh Iuong dudng trong ché d6 in va tiéu thu carbohydrate ma
con phan 4nh su can bang ctia vi khudn trong rudt. Nghién ctiu
mdi dude thuc hién chi trong vai nim qua cho chiing ta biét
rang mot so loai vi khuin dudng rudt thuc su gitp co thé kiém
soat lugng dudng trong mau. (T6i sé sém dé cip dén chi tiét clia
cic nghién cttu méi nhat.)

Nghién cttu dang dudc tién hanh dé kiém tra xem 1am thé nao
mdt s6 10i khudn cé thé ddo ngudc bénh tiéu dudng type 2 va
cac van dé vé than kinh cé thé xay ra sau dé. Tai hdi nghi chuyén
dé nim 2014 ctia Harvard vé hé vi sinh vat, t6i di bi bat ngd
trudc cong trinh cia Tién si M. Nieuwdorp tU Pai hoc
Amsterdam, ngudi di thuc hién mot s6 nghién cttu dang kinh
ngac lién quan dén bénh béo phi va tiéu dudng type 2.22 Ong da
cai thién thanh cong tinh trang hon loan dudng huyet dugc tim
thay trong bénh tiéu dudng type 2 & hon 250 ngudi st dung
phudng phap cay ghép phin. Ong ciling d3 s dung quy trinh
nay dé cai thién d6 nhay insulin.

Hai thanh tuu nay hau nhu chua tiing dude nghe dén trong y
hoc truyén thong. Ching t6i khdng cé san thudc dé day lui bénh
tiéu dudng hay cai thién ddng ké d6 nhay insulin. Tién si
Nieuwdorp di khién ca cin phong chi ¥, gan nhu nin ling, béi
bai thuyét trinh ctia minh. Trong thi nghiém nay, 6ng di cay
phan tit mot ngudi khée manh, gay, khong mac bénh tiéu dudng
vao mdt bénh nhan tiéu dudng. Nhiing gi 6ng lam dé 1am doi
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ching cho thi nghiém ctia minh kha théng minh: Ong chi don
gian 12 cay hé vi sinh vat cia chinh nhitng ngudi tham gia trd lai
vao dai trang cfia ho, vi viy ho khong biét liéu minh cé dang
duge “diéu tri” hay khéng. Doi véi nhiing ngudi nhin thay tac
doéng siu réng clia bénh tiéu dudng ddi véi bénh nhan hang
ngay, nhitng két qui nhu ctia Tién si Nieuwdorp 1a moét tia sang
hy vong. Va 12 mo6t nha than kinh hoc nhin ra méi quan hé siu
sic gilta lugng dudng trong mau ting cao va su thodai hda nio,
t6i tin rang nghién cttu d6t pha nay md ra canh ctta cho mét thé
gidi hoan toan mdi vé kha ning ngin ngita va tham chi diéu tri
rdi loan nio bd.

Moi ngay, dudng nhu c6 thém mot ché d6 in uong hoic ché
pham b6 sung mdi xuit hién hua hen g1up glam can. Nhiing
ngudi béo phi bi d6 16i cho cic van dé vé can ning cta chinh ho,
bdi vi cé vé nhu ho khéng thé kiém ché ban thin in nhiing thuc
phim ma chtng ta biét 13 khién ting cin. Néi chung, ching ta
thita nhin rang ché d6 in hién dai cia phudng Tay, nhiéu
carbohydrate va dudng tinh ché ciing nhu chat béo da qua ché
bién, 1a nguyén nhén gly ra dai dich béo ph1 Chung ta cling co
xu hudng nghi rang nhiing ngudl thita can ludi van dong va
khoéng dot chay @ lugng calo so véi nhitng gi ho hap thu.

Nhung diéu gi sé xay ra néu thita cin hoic béo phi it lién quan
dén v chi hoic tham chi 13 yéu t6 di truyén va lién quan nhiéu
hon dén vi sinh vat trong rudt? Piéu gi sé xay ra néu ching ta
mac phai nhiing thach thic vé béo phi ctia minh véi mot nhém
vi sinh vt dudng rudt 6m yéu va rdi loan chtic ning?

Hang triéu ngudi sé cAm thay nhe nhém khi biét rang viéc ting
can c6 thé khong phai do 16i cia ho. Nghién cttu mdi cho thiy vi
khuin dudng rudt ctia chiing ta khong chi hd trg tiéu héa, nhu
ban c6 thé nhan ra bay gid. Chiing déng mdt vai trd quan trong
trong qua trinh trao d6i chat ctia chtng ta va diéu nay lién quan
truc tiép dén viéc chiing ta gidm hay ting can. B3i vi chiing dnh
hudng dén cach chung ta luu trit chat béo, cin bang lugng
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glucose trong mau, biéu hién cac gen lién quan dén su trao ddi
chat va phan Ung vdi cdc hormone bio d@di hoic no, vi khuian
dudng rudt 1a nhitng ngudi dan chuong trinh theo nhiéu cach.
Ngay tit khi chting ta chao ddi, chting gitip tao tién dé cho viéc
chiing ta trd nén béo phi, tiéu dudng va mac bénh vé nio hay
gay va c6 mot bd nio khde manh, tu duy nhanh va tudi tho lau
dai.

Hién di cé mdt nén tang viing chic rang cong déng vi sinh
du’dng rudt ctia nhu:ng I‘lglIO'l 8ay glong nhu moét khu ru’ng nhiét
déi véi nhiéu lodi va cdng ddng vi sinh dudng rudt clia nhIIng
ngudi béo phi kém da dang hon nhiéu. Chung ta titng nghi rang
thita cAn hoic béo phi 12 mot bai todn — mdt hé sé clia lugng calo
nap vao vugt qua lugng calo tiéu thu. Nhung nghién cttu mdéi
nay tiét 16 rang hé vi sinh vit déng mot vai trd co ban trong
dong luc hoc ning luong clia co thé ching ta, anh hudng dén
phuong trinh calo vio/calo ra. Néu ban cé qui nhiéu loai vi
khudn c6 thé 1ay nhiéu calo hon tit thic dn mdt cach hiéu qua,
hiy doan xem: ban cé thé sé hap thu nhiéu calo hon mtic minh
can, din dén ting md.

Dé hiéu rd hon vé cach cic nha khoa hoc ghi lai su khéc biét vé
vi sinh vat gilta ngudi giy va ngudi béo cling nhu mdi tuong
quan véi bénh béo phi, can xem xét kj hon nghién cttu clia
Jeffrey Gordon thudc Pai hoc Washington & St. Louis.?? Ong va
cac dong nghiép cia minh nam trong sd nhitng nha khoa hoc
dang tién hanh cac thi nghiém &6t pha véi nhitng con chudt
“dudc nhin héa”. Trong nghién cttu vao nim 2013 vé cip song
sinh noi tiéng cia 6ng ma toi da dé cap trudc diy, Gordon mot
lan nita cho thay stc manh cia nhém vi sinh vat “béo” so véi
“gay” thong tri trong dudng rudt va nguy co béo phi.?* Sau khi
nhém cta é6ng cho nhiing chudt con phong thi nghiém nhén vi
khuin tit ngudi mét phu nii béo phi va ngudi em song sinh gay
ctia c6 ay, ho cho nhitng con chuét theo cing mét ché d6 an
udng vdi lugng bang nhau. Va d6 1a khi ho quan sat thay nhiing
con chudt sédm xuat hién su khic biét vé can ning. Nhiing con
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nhan vi khuan ti moét phu nii béo phi khéng chi béo hon so véi
nhiing con chudt c6 vi khuan ti mot phu nit gay, ma vi khuan
dudng rudt ctia chung cting kém da dang hon nhiéu.

Sau d6, tht nghiém dugc 1ip lai, nhung 1an nay nhém ctia
Gordon di dé nhitng con chudt con & chung mét 16ng sau khi
chting dugc diéu chinh dé cé vi khuan “béo” hoic “gay” trong
rudt. Piéu nay cho phép nhiing con chudt mang vi khuan ti
ngudi phu nit béo phi thu dude mot sd vi khuin tit nhiing
“ngudi ban cling phong” gy ctia chiing, chii yéu théng qua viéc
tiéu thu phan ctia nhitng con chudt gay - moét hanh vi dién hinh
ctia chudt. Két qui? Ca hai nhém chudt van gay. Gordon di thém
mot budc thi nghiém nita bing cach chuyén cac chiing vi khuan
ti nhitng con chudt gay sang nhiing con dudc xac dinh 14 sé trd
nén béo phi, thay vao d6 chting phat trién can ning khde manh.
Gordon ndi: “Tong hop lai, nhitng thi nghiém nay cung cap
bang chiing kha thuyét phuc rang cé mot méi quan hé nhan qui
va né c6 thé ngin ngita su phat trién cia bénh béo phi.”?°

Gordon va nhém ctia dng gidi thich diéu nay nhu thé nao? Ong
cho rang vi khuin dudng rudt & chudt béo phi thiéu vi khuan cé
vai trd quan trong trong viéc duy tri su trao déi chat binh
thudng va trong lugng cd thé khde manh. Cac nghién cttu clia
6ng, cung vdi nhiing nghién clu cla nhiing ngudi khac, dang
cung cap théng tin mdi vé nhitng tic ddng clia vai tro d6. Vi dy,
mdt loai vi sinh vat bi thiéu cé lién quan dén viéc diéu chinh
cam giac ddi 1a Helicobacter pylori, gitp kiém soat su thém an
bang cich dnh hudng dén muc ghrelin, hormone chinh kich
thich su thém in. H. pylori cé mdi quan hé cdng sinh véi chiing
ta trong it nhat 58.000 nim qua, nhung hé tiéu héa phuong Tay
clla chung ta khéng con chtta nhiéu vi khuan nay niia vi diéu
kién song vé sinh va viéc st dung khang sinh qua muic.

Nhom cta Gordon la mét trong nhitng nha khoa hoc tién

phong, nhiing ngudi cling dang tao ra mdi lién hé gifta chat
lugng cta ché d6 an udng, chat lugng va su da dang cua vi
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khuan dudng rudt va nguy co bi béo phi. Stt dung cdc md hinh
chu6t, 6ng da chi ra rang khi ban cho nhiing con chudt theo mot
“ché d6 in phuong TAy” - mot ché do6 an it chit xd, trai ciy va
rau ct nhung nhiéu chat béo, nhiing con chuét cé vi khuan béo
phi sé trd nén béo phi ngay ca khi chiing dudc tiép xtc véi
nhiing vi khuan gay. N6i cach khéc, ché d6 in uéng khong lanh
manh ngin khéng cho vi khuin “gay héa” di vao va cé tac dong
tich cyc. K&t qua nhu vay cang chi ra stic manh cfia ché @6 in
udng trong viée kiém soat thanh phan cfia vi khuan dudng rudt
va cudi cling 12 kiém soat cAn ning. RS rang 13 can nhiéu nghién
ciiu hon, dac biét 1a trén con ngudi, nhung nghién citu caa
Gordon van thu hut rat nhiéu su chi v trong gidi y khoa va
truyén cam hiing cho cic nghién cttu tiép theo.

Vao nim 2013, m6t nhém cac nha nghién cttu khéc, dén tit MIT
va Pai hoc Aristotle & Thessaloniki, Hy Lap, di bd sung bang
chiing khi ho kiém tra 1y do tai sao mdt loai sita chua giau lgi
khuan lai ¢ thé cé tic dung gidm béo manh mé nhu vay.?® Ho
cho nhiing con chudt theo nhiéu ché d6 in khac nhau, nhung
day khong phdi 1a nhiing con chudt binh thudng; ching cé
khuynh huéng di truyén din dén bénh béo phi. Nhiing con
chudt theo ché @6 idn “d6 dn nhanh” - mdt ché d6 in nhiéu chat
béo khéng lanh manh va dudng, it chat xo va vitamin Bva D -
nhanh chéng bi béo phi. Vi khuin dudng rudt clia ching di
thay d6i chi sau vai tuan an d6 in nhanh. Ngudc lai, nhiing con
chudt duge an ba phan siia chua chita 10i khuan cé ban trén thi
trudng moi tuan van gay. Nhung day 13 diéu dic biét: nhitng con
chudt an sita chua nay cling dugc phép an bao nhiéu thic an
nhanh tly thich! Tiéu dé két qua cia ho d3 ndi 1én tat ca: “Ché
d6 in ‘P an nhanh’ kiéu phuong Tay tai ciu trtic hé vi sinh
dudng rudt va ting téc dd béo phi lién quan dén tudi 3 chudt,”
va “Bd sung sita chua chtta Igi khuan vao ché d6 in ngin chin
béo phi.” RS rang, tdi khéng mudn tao an tugng rang viéc tiéu
thu 1oi khuan cho phép ban tu do dn bat ct thd gi, nhung
nghién ctu nay cé y nghia rat 1én.
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Mot trong ké phan dién quy quyét nhat d6i véi hé vi sinh dudng
rudt clia chiing ta, ma t6i da dé cap ngin gon va sé kham pha chi
tiét hon sau, 1a dudng fructose san xuat cong nghiép. Ngudi My
dién hinh tiéu thu xi-r6 ngd ham lugng fructose cao véi muc ti
132 dén 312 calo mbi ngay.?” (Téi sé chi ra thém ring su tiéu
thu sdn pham nay di ting déu din song song vdi ti 1é béo phi
ngay cang ting.) N hiéu nha khoa hoc cho rang fructose san xuat
cong nghiép dang gOp phan gy ra dai dich béo phi va d6 la mét
trong nhiing yéu t6 16n nhat tao ra cai g01 la hé vi sinh vat
dudng rudt kiéu phuong Tay, tic 1a mot hé vi sinh vat cé it su da
dang va qua nhiéu loai vi khuan nudi té bao md.

Tai sao fructose lai dic biét giy rdi loan? N6 khong chi nudi cac
vi khuin dudng rudt gy bénh, tit @6 pha v& su cin bang hé vi
sinh khée manh, ma fructose khong kich thich sin xuat insulin
nhu glucose. N6 dugc gan xt ly ngay 1ap tic va diéu nay cé
nghia 13 qua trinh sin xuit leptin ctia cd thé, mdt hormone
quan trong khac lién quan dén viéc tic ché su thém in, sé gidm
xudng. Ban khong cdm thay no, vi viy ban tiép tuc in. Hé qui
nay — thiéu cadm gidc no - cling xay ra véi chat 1am ngot nhan
tao. Mic du trude diy chting ta thudng nghi rang cic chit thay
thé dudng nhu saccharin, sucralose va aspartame khong cé tac
doéng dén qua trinh trao ddi chat vi ching khéng lam ting
insulin, nhung héa ra chiing thuc sut ¢6 thé tan ph4 qua trinh
trao d6i chat va giy ra cac r6i loan chuyén héa giong nhu dudng
that. Nhu thé nao vay? Chung lam diéu nay bang cach thay d6i
hé vi sinh vat theo cach ¢6 1di cho chiing rdi loan sinh hoc, mat
cin bang lugng dudng trong mau va sy trao doi chat tong thé
khéng lanh manh. Va ding vay, nganh c6ng nghiép thuc pham
va do u6ng dang phai dau dau vi nghién ctu mdi nhat nay, dudc
cong bo vao ndm 2014 trén tap chi Nature.?® T6i sé di vao chi
tiét clia nghién cliu nay trong Chuong 6, vi né cung cap bang
ching cho thay vi khuian dudng rudt c6 nhiém vu gitp diéu
chinh sy kiém soat lugng dudng trong mau va lan lugt 1a can
ning va nguy cd mic bénh.
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TAI SAO NOI TAT DA DAY €O TAC DUNG: HAY CAM ON NHUNG
VI SINH VAT CUA BAN

Cac phuong phéap gidm cin quyét liét, ching han nhu phiu thuit
noi tit da day, nham tai td chtc lai hé tiéu héa vé phuong dién
thuc thé, ngay cang trd nén phd bién. Nhiing phiu thuit nay
thudng lién quan dén viéc 1am cho da day nhd hon va d6i huéng
rudt non. Va trong khi ching ta tiing nghi ring ching gitp giam
can nhanh phan 16n bang cach budc ngudi dé tiéu thu it hon, mét
nghién cttu ¢é dnh hudng dudc cdng bé trén tap chi Nature vao
nim 2014 d3 dua ra y tudng rang hé vi sinh quyét dinh su thanh
cdng ctia phiu thuit da day.2? Gig diy chiing ta di cé bang ching
mdi dang kinh ngac cho thdy mot phan 16n ctia viéc gidm cén 1a
nhd nhiing thay d6i trong cdng ddng vi sinh vat dudng rudt.

Nhiing thay d6i nay xay ra sau phiu thuat dé phan tng véi khong
chi nhitng thay ddi vé gidi phau ma con 13 nhiing thay d6i trong
ché d6 dn udng thudng xay ra khi moét ngudi tiéu thu céc loai thuc
pham lanh manh hon, cé 1di cho su phat trién clia cic vi khuan
khac nhau. T6i khong nghi ngd gi rang khi tim hiéu chi tiét tai sao
bénh nhin tiéu dudng ndi tit da day cling thudng thay bénh tiéu
dudng dio ngudc hoan toan ngay sau khi phau thuit, ching ta sé
lai nhin vao hé vi sinh vat.

- J/

Nhu ching ta di thio luin, ti 16 cic loai vi khudn trong rudt rat
quan trong. Nhiéu nghién cttu cho thay réng khi s6 ludng
Firmicutes gidm, nguy cd mac cic van dé chuyén héa nhu tiéu
dudng cling ting theo. Mit khac, khi s6 lugng Bacteroidetes
thap, tinh tham cta rudt ting 1én, do d6 1am ting tat ca cac loai
nguy cd, khong kém quan trong trong d6 1a roi loan hé mién
dich, viém, va xa hon 13 rdi loan va bénh tit lién quan dén nio,
tl trAm cadm dén bénh Alzheimer.

T6i cling nén néi thém rang tap thé duc cé vai trd thic diy su

can bang pht1 hdp clia cac vi sinh vat. Tit 1au, chtng ta da biét vé
1gi ich ctia viéc tip thé duc ndi chung, nhung hda ra tac dong
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clia né trong viée gidm va quan 1y can ning khong chi 1a dot
chay nhiéu calo hon. Khoa hoc mdi tiét 16 rang tap thé duc anh
hudng tich cuc dén su can bang vi khuin trong rudt dé tao 1di
thé cho cac quan thé vi khuin ngin ngiia ting cin. Trong cic
nghién cttu trong phong thi nghiém trén chudt, mic d0 van
dong co thé cao hon cé tuong quan véi viée gidm Firmicutes va
tang Bacteroidetes. N6i cich khéc, vAn ddng co thé di 1am gidm
ti 16 F/B mdt cach hiéu qua. Mic du can cé thém nhiéu nghién
cltu trén ngudi va hién dang dudc tién hanh, ching t6i di cé
bang chiing thuyét phuc rang diéu nay ciing ding véi ching ta.
Tp thé duc nudi dudng mot hé vi sinh vat da dang.

Vao nadm 2014, cac nha nghién cttu tai Pai hoc Ireland’s College
Cork d3 kiém tra mau mau va phan dé so sanh su khac biét giiia
su da dang cta vi sinh vit 8 nhitng ngudi choi béng bau duc
chuyén nghiép va nhitng ngudi dan 6ng khde manh, khong phai
vin dong vién.30 M4t s6 ngudi khong phai van ddng vién cé can
ning binh thudng va mot sd thita can. (Cac xét nghiém mau
cung cap thong tin vé ton thuong co va tinh trang viém - nhiing
dau hiéu cho thay nhiing ngudi nay di tap thé duc bao nhiéu
gan day.) Nhin chung, 40 vin d6ng vién ma ho nghién cttu cho
thay su da dang vé vi khuan hon bat ky ngudi dan 6ng nao &
nhém kia tham gia thi nghiém. Trong bai bao ctia ho, dudc xuat
ban trén Gut, cic nha nghién cttu cho rang nhiing két qua nay 1a
do cac bai tip cudng do cao clia cic van ddng vién va ché d6 an
ctia ho, nhiéu protein hon (22% calo ti protein so véi 15 dén
16% cuia nhitng ngudi khong phai vin ddng vién). MOt phat
hién quan trong khéc & day 1a ngoai viéc ghi lai su da dang hon
clia cac vi khuian dudng rudt & cic vin ddng vién, cdc nha
nghién cttu d3 bio cdo rang trong s6 cac vi khuin dugc thay &
nhiing ngudi choi béng bau duc nay 13 mét chiing vi khuin cé
lién quan dén ti 16 béo phi va cac rdi loan lién quan dén béo phi
thap hon.

Khoa hoc dang néi rang: Tl khi dugc sinh ra, su tuong tac giiia
vi khuan dudng rudt va ché dd an udng ctia ching ta cé thé
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khién cht'lng ta dé bi ton thucng bdi cac r6i loan chiic ning trao
d6i chat va bénh vé nio. T6i va cac dong nghiép trong nganh y
khong la gi vdi ly do nhiing dua tré khong dugc t1ep xuc vai
lugng vi khudn cé 1gi phong pht trong giai doan dau ddi lai cé
nguy cd mic bénh béo phi, tiéu dudng va cic van dé vé than
kinh cao hon nhiéu so véi nhitng ban déng trang ltta c6 hé vi
sinh vat khde manh hon. Nhitng dia tré c nguy co nay thudng
1a nhitng dda tré dudc sinh ra theo phuong phap mo lay thai
theo nguyén vong, chii yéu dudc nudi bang siia cdng thiic va
thudng mac cidc bénh man tinh do thudc khang sinh dudc ké
don. Trong mot nghién cttu dic biét ndi bat, cic nha nghién cttu
Canada di phat hién ra rang tré udéng sita céng thtic phat trién
mdt s6 ching vi khuian nhat dinh trong rudt cia ching ma tré
bt me khéng cé cho dén khi ching bit dau in thidc an ran.3!
Nhiing chiing nay khéng nhat thiét gdy bénh, nhung tiép xuc
som vdi mot s6 loai vi khuan nhat dinh c6 thé khong phai la
diéu tot vi dudng ruét va hé mién dich clia tré so sinh van dang
phat trién, mot thuc té dudc cac nha ngh1en cltu trong linh vuc
nay nhic dén nh1eu nhutng nguaoi dong y rang day cé thé lamot
ly do khlen tré udng stta cong thiic dé mac ciac bénh ty mién nhu
hen suyén, di ting, cham va bénh celiac, cling nhu béo phi.

Du Vay, hiy dé t6i néi ngan gon vé nhtIng phu nit cho con uong
sita cong thic. Poi véi mot so ngum cho con bu me 13 diéu
khong thé. Hoic mot phu nit c6 thé chon hoic can phai cho con
cai sita sém. Piéu nay cé nghia 13 c6 iy dang hai chét con minh
u? Khong hé. Mic dii ching ta biét rang tré bu sita me c6 hé vi
sinh vt da dang hon nhiéu va gidm nguy cd mic cac tinh trang
stic khde so vdi tré uéng sita cdng thiic, chiing téi cling biét rang
ban c6 thé 1am rat nhiéu diéu @é ho trg su phat trién ctia hé vi
sinh vat khée manh khi khéng dudc bu sita me. Ban sé vui
mung vi hé vi sinh vat dé dang phuc héi thdng qua nhiing thay
d6i co ban vé 16i song. Toi sé cung cap cho cic ba me mdt sd y
tudng vé cach thuc hién viéc nay trong Chuong 8.
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Nhiing quan ngai vé viéc st dung qua nhiéu thudc khang sinh &
tré em chi mdi gia tdng khi c6 dich bénh béo phi & tré em. Hién
chiing ta cé nhiéu bang chiing dé d6 16i dai dich béo phi mdt
phan 13 do viéce stt dung khang sinh va vai trd cfia chiing trong
viéc thay d6i su cin bang clia hé vi khuan dudng rudt. Tién si
Martin Blaser thuéc Du &n HéE vi sinh vat ctia N.Y.U. cling di
chiing minh rang khi nhitng con chudt non dudc stt dung liéu
khang sinh thdp, tuong tu nhu lugng ma vat nudi nhan dudc,
chiing sé tich trit nhiéu md& co thé hon 15% so véi nhiing con
chudt khong tiép xdc vdi nhitng loai thudc d6.32 Hiy suy nghi
vé diéu d6 va xem xét nhiing diéu sau: Tré em My trung binh
nhan dudgc ba liéu trinh khang sinh trong nam dau doi. Blaser
d3 néi rat rd quan diém nay trong bai thuyét trinh clia minh tai
Ho6i nghi chuyén dé vé Lgi khuan clia Harvard vio nim 2014.

Theo cich néi clia nha nghién cttu, Tién si Maria Gloria
Dominguez-Bello (d3 két hon vdi Tién si Blaser), cling thudc Pai
hoc New York, “Thudc khang sinh giéng nhu ngon lia trong
ring. Em bé tao thanh moét khu riing. Néu ban c6 moét dam chay
trong mdt khu ritng méi, ban sé nhin dudc su tuyét chtng.”?3

Trong mot nghién ctu lién quan, khi mét sinh vién cao hoc tai
phong thi nghiém clia Blaser cho chudt theo ca ché d6 in gidu
chat béo va thudc khang sinh, nhiing con chudt trd nén béo phi,
két qua cho thay moét “su dong van” dang dién ra gitta thudc
khang sinh va ché d6 dn uéng.?* biéu thi vi 1 Blaser Iuu y rang
viée stt dung khang sinh rat khac nhau trén khip nudc My va
khi ban nhin vao ban d6, ban cé thé thiy mdt mé hinh: 3 nhiing
bang cé ti1é béo phi cao nhat, viéc st dung khang sinh ciing viy.
VA cic bang mién Nam gianh dudc gidi thudng cho s6 luong
ngudi thita cin va viéc ké don vugt qua gidi han nhiéu nhat.

Trudc khi ban cdm thay chodng ngdp bdi théng tin nay va gip
cudn sach lai, dic biét 1a vi né cé thé lién quan dén cudc sdong
clia ban, hiy dé t6i ndi rd: TAt ca nhiing dit liéu méi dang kinh
ngac niy cé nghia 13 ban cé thé kiém soat sut chuyén héa clia
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minh va theo d6, cic con dudng viém va stc khde nido bd chi
bang cach nudi dudng hé vi sinh vit cia ban. Ngay ca khi ban
khéng dudc may min khi sinh bang cach sinh thudng va ngay
cd khi ban di udng khang sinh trudc dé (va cé ai chua ting
udng?) hoic an mdt ché do in gidu carbohydrate, toi cé nhiing
gidi phdp sé gitp ban 1t ngudc tinh thé.

T6i s& sém di dén tat ca cac chién lugc thuc tién. Bay gid, ching
ta hiy chuyén sang mot tinh trang nita ma moi ngudi déu quan
tam: rdi loan phé tu ky. Cudi cling, trong thé ky XXI, ching ta cé
thé tim thay mot s6 bién phap phong chdéng va cac phuong phap
diéu tri c4 nhan héda, tét hon cho van dé vé than kinh nay 6 mét
s6 cd nhan. Mic du van con nhiéu ciu hdi vé chiing r6i loan nio
bo bi 4n nay, vai trd ctia hé vi sinh dudng rudt ngly cang trd nén
rd rang. Khoa hoc méi nhat, nhu ban s3p tim ra, dit nén méng
cho mot tién tuyén mdi trong y hoc.
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CHUONG 5
Ching tu ky va rudt

Trén mdt tran nganh thudc cho ndo bo

héi nao vé ching tu ky, mot trong nhiing chu:ng r6i loan

duge tranh luidn nhiéu nhat trong thdp nién qua.
Nguyén nhén chinh xac 14 gi? Tai sao ngay nay rat nhiéu tré em
duge chan doan mac bénh? Liéu sé c6 mot phuong phap chita tri
hoidc mdét bién phap phong ngita ddm bdo nao khong? Tai sao
muic d6 nghiém trong lai réng dén vay? Gan 60 nim sau khi
chiing r6i loan nay 1an dau tién dudc xac dinh, s6 trudng hap
mac bénh van tiép tuc ting. Lién hop quoc udc tinh rang cé téi
70 triéu ngudi trén toan thé gidi mic rdi loan pho tu ky, ba triéu
ngudi trong sd dé & My.!

H iém c6 ngay nao tréi qua ma t6i khong phai tra ldl cau

Trudc tién, hiy dé t6i dinh chinh rang véi cudc thio luan nay,
t6i sé stt dung thuat ngit tu ky dé bao gdm tat ci cdc muc d6 trén
pho. Chac chan, i loan phd tu ky (ASD) va tu ky déu 1a nhiing
thuat ngit chung dé mo6 td mot tip hdp 16n va da dang cac roi
loan phat trién nio bd phtic tap. Nhitng roi loan nay cé chung ba
dic diém c6 dién: khé khin trong tuong tic xi hoi, thach thic
trong giao tiép bang 15i va khéng 16i, va cac hanh vi lip di lip
lai. Theo Trung tAm Kiém soat va Phong ngtta Dich bénh (CDC),
tréd em hoic ngudi 16n mic chiing tu ky cé thé?

- khong chi vao cac d6i tugng dé thé hién su quan tam (vi du:
khoéng chi vao mdy bay dang bay trén cao)

- khéng nhin vao @6 vit khi ngudi khac chi vio chiing
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. gap kho khin trong viéc hiéu ngudi khac hoic thiéu quan
tam dén nguoi khac

- tranh giao tiép bang mit va thich 3 mét minh

- kho6 khin trong viéc hiéu cdm xuc cia ngudi khac hoic ndi
vé cdm xtc cda chinh ho

. khong thich dugc 6m hoic 6m ap, hoic cé thé du yém chi khi
ho mubn

- khong phan héi khi moi ngudi néi chuyén véi ho, nhung
phan hoilai cdc &m thanh khac

. rdt quan tAm dén moi ngudi, nhung khéng biét cach néi
chuyén, choi cing hoidc hiéu ho

- 1ap lai cac ti hodc cum tu dd dudgc nédi véi ho, hoac lap lai cac
ti hodc cum ti thay cho ngén ngit binh thuong

. gip kho khin khi st dung céc tit hodc ctt chi dién hinh dé thé
hién nhu cau ctia ho

- khéng choi cac trd choi “gia v§” dién hinh (vi du: gid vo cho
bup bé an)

-1dp dildp lai cac hanh dong

. gip khé khin trong viéc thich nghi khi thay d6i nhiing viéc
thuong ngay

. c6 phan tng bat thudng véi cich moi thi cé mui, vi, hinh
dang, cAm nhin hoac 4m thanh

. mat cac k§j ning ho di ting c¢é (vi du: c¢é thé ngliing néi
nhiing tit ho di st dung trudc day)
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Mic du cac dang phu khac nhau di tung dudc cong nhan, bao
gdm hdi chiing Asperger va rdi loan tu ky, vao nim 2013, tit ci
cac ching rdi loan tu ky déu dudc hdp nhat dudi moét chan doan
chung 12 ASD. Nhung khong cé hai ca thé ndo hoan toan giong
nhau; vi du, mot ngudi c6 thé mac dang nhe va ling ting vé
mit x3a hdi nhung lai xuat sic vé todn hoc hoic nghé thuait,
trong khi ngudi khéc cé thé gip khé khin trong viée phdi hop
vin dong, kém tri tué va gip cac van dé stc khde thé chat
nghiém trong nhu mat ngd, tiéu chdy man tinh va tdo bén. Tién
si Stephen Scherer, ngudi chi dao Trung tAm B gen Ung dung
tai Bénh vién Bénh nhi Toronto va Trung tam McLaughlin tai
Pai hoc Toronto, va ngudi vita hoan thanh nghién cttu vé bd gen
tu ky 16n nhat ti trudc dén nay, so sanh: “Mbi tré tu ky déu nhu
mdt bong tuyét — chting 1a duy nhat.”? Nghién cttu mdi nhat clia
ong da tiét 16 rang nén tang di truyén cta ching rdi loan nay
tham chi con phic tap hon suy nghi trudc day. Trai ngudc véi
nhiing gi cac nha khoa hoc d3 gid dinh tit 1au, hau hét anh chi
em c6 cung cha me rudt va dude chian dodn mic ching tu ky
khéng phai liic nao cling cé cic gen lién quan dén chiing tu ky
glong nhau Nghlen ciu nay da lam day 1én nhting nghi ngo
mdi vé chiing r6i loan nay, bao gdm ca kha nang rang ch11ng tu
ky khong thudng dudc di truyén, ngay ca khi né xuat hién tit lau
trong gia dinh.

Bat chap su khac biét dang ké gitta nhiing ngudi mic ching tu
ky, c6 mot diéu chic chan 1a: Ching phan 4nh mot cong dong
nhiing ngudi ma nio ctia ho hoat ddéng hai khac di. Trong qua
trinh phat trién nio ban dau, mot diéu gi dé da kich hoat nhiing
thay d6i trong sinh 1y va cd ché than kinh cfia ho din dén roi
loan. Hién nay chiing tu ky qua phd bién, véi cic théng sd rong
nhu viy, d3 c6 mot su thay do6i vin héa trong cach chiing ta nghi
vé nd. Mot s6 ngudi chon dé cip dén tinh trang nay, dic biét 1a
do6i véi nhitng ngudi c¢é kha ning tri tué cao mic ching tu ky,
nhu mot phong cich cd nhan hon 1a moét cin bénh. Piéu nay
tuong tu nhu viée nhiéu thanh vién cfia cong ddng ngudi khiém
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thinh khéng coi minh 13 ngudi khuyét tit ma chi don gian 1a
nhiing ngudi cé cic phuong thtc giao tiép khac. T6i danh gia
cao su chuyén hudng sang mot quan diém nhan vin niy, mic
di1 t6i khong biét bat ky bac cha me nio c¢é con mic chiing tu ky
sé chon cach tranh moét phlidng phap chita tri hoac phlidng
phap diéu tri hiéu qua néu co. Ngay ca nh11ng dita tré cé kha
ning dic biét vé ki ning thi gidc, Am nhac va hoc thuit cling cé
thé gip khé khin.

Cho du chung ta coi tu ky 14 mét phong cach cd nhan hay 1a mét
cin bénh, khong thé phii nhin rang né dang cé xu hudéng gia
ting manh. Cac dau hiéu va triéu chiing cfia bénh tu ky cé xu
hudng xuat hién khi tré tit hai dén ba tudi, mic dit mét so bac si
c6 thé phat hién ra cdc ddu hiéu trong nim dau ddi. Ct 68 tré
em My thi céd mot tré thudc pho tu ky. Piéu nay phan anh su gia
ting gdp mudi 1an ti 16 bénh luu hanh trong vong 40 nim qua -
mdt su gia ting qua 16n nén khong thé dudce bién minh chi béi
thuc té 1a ngudi ta nhén thic 8 hon vé chiing tu ky va di kham.
Mot trong 42 bé trai va mét trong 189 bé gai bi anh hu0ng,
khlen bénh tut ky & bé trai phd bién hon 4 dén 5 1an so vdi bé gai.
& My, hon hai triéu ngum dudc chian doan chinh thtc. Téi biét
minh khéng phai 1a ngudi duy nhat goi day 1a dich bénh. Hiy
xem biéu do6 sau diy, cho thay su gia ting cac trudng hdp tu
nim 1970 dén nadm 2013:°

RGi loan pho tu ky

Ti bé midc trém 1.000 nguii

1970 1892 2000 2004 2006 2008 2013
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Néu 13 mot vai nim trudc, toi sé khong nhac dén chii dé tu ky.
Chi 13 né qua tdi té; cudc trd chuyén bi sa 1ay vao tranh cai vé
mdi lién hé gitta vic-xin va ching tu ky, mdt mai lién hé da bi
bac bd vé mit khoa hoc.® Vao thoi diém d6, ching ta vin dang
trong thdi ky mi quéng néi “Téi khong biét” cho ciu hdi vé
nguyén nhan gay ra chtmg tu ky. M6t so ngum thay dé dang do
16i hoan toan cho vic-xin hon 1 xem xét cac yéu t6 khéac, dudng
nhu khong thé x3y ra vdi tinh trang nay, chang han nhu moét hé
vi sinh vat khong lanh manh. Nhung ngay nay, nhiéu tht di
thay d6i. Cac nghién cttu chinh thong tit cac to chic hang dau
hién dang phat hién ra méi lién hé giftta nhitng vi sinh vat
dudng rudt véi ching rdi loan nay. Nghién cttu hién dang dua ra
nhfing ciu tra 1oi déng ngac nhién va dang khich 1é. Nhiing gi
cac nha khoa hoc ngay nay tim ra vé ching tu ky c6 nhiing tac
dong vugt xa viéc hiéu biét va x tri tinh trang do. Trai ngugc
vdi tri thic théng thudng, khoa hoc mdéi nhat trong linh vuc
nay trung lap dang ké véi khoa hoc lién quan dén cic bénh than
kinh khéac. Nghién cttu ching tu ky cé nghia 1a di vao chién
tuyén ctia y hoc nio bd, dic biét khi nganh khoa hoc nay cé lién
quan dén sy hiéu biét vé hé vi sinh.

Nhu t6i dd mé t3, trong mot thdi gian dai, cac van dé vdi dudng
rudt dudc coi la mét tap hgp cac triéu ching khong lién quan
dén nio, nhung gid day chiing ta dang kham phd stic khode va
chiic niang ctia dudng rudt — dic biét 1a vi khuan dudng rudt —
két noi nhu thé nao véi su phat trién cia ndo. Cudi ciing, ching
ta cling d3 thay vi khudn dudng rudt cé thé gép phan vio su
phat trié°n vA tién trién clia cht’Ing rdi loan nio nhu ching tu ky
ra sao.” Nhu ban sé s6m biét, mot trong nhiing bang chUng
thuyét phuc nhat vé m01 lién he gitta vi khuin duong rudt va
chiing tu ky 1a thuc té rang tré em mac bénh tu ky thé hién mot
s6 mo6 hinh nhit dinh trong thanh phan cfia vi khuin dudng
rudt ma khéng cé & tré em khong mac chiing tu ky.8 Béi véi mot
nha than kinh hoc nhu t6i, ngudi gitip cha me diéu tri cho tré
mac chiing r6i loan day bé tic nay, quan sit nay 13 mot cinh bao
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16n, di d6i véi thuc té 14 cac cd nhan mac ching tu ky hau nhu
déu mac cac van dé vé dudng tiéu hoa.

Hon niia, cac chiing vi khuian dudng rudt thudng thay & nhiing
nguoi mac ching tu k¥ tao ra cic hop chat dai nghich véi hé
mién dich va ndo - ching c6 thé kich hoat hé mien dich va lam

tang tinh trang viém. o] mot ngu’dl tré tudi cé nio bd dang phat
trién nhanh chéng, viéc tiép xdc vdi cac hop chat nay clng vdi
viéc gia ting chiing viém cé thé déng mot vai trod rat 16n trong
mdt ching rdi loan nio nhu tu ky. Cac nha khoa hoc & tuyén dau
ctia nghién cttu nay hién dang nghién cttu mdi quan hé gitta vi
khuan dudng rudt, cdc sin pham phu cfia chiing va nguy co mic
bénh tu ky. Nghién citu nay cling xem xét vai trd cia hé mién
dich va hé than kinh - hai nhan t6 chinh trong su phat trién ctia
bat ky ching réi loan than kinh nlo.

Cling nhu viéc khong c6 mét loai tu ky don 1é nao, khéng cé mot
nguyén nhan don 1é nao ca. Vi du, cdc nha khoa hoc da xac dinh
dugc vo sb cac thay d6i gen, hodc @6t bién, hiém gip lién quan
dén ching tu ky. Trén thuc té, khi toi viét diéu nay, hai nghién
cttu méi di chi ra mai lién hé giita hon 100 gen va ching rdi
loan nay.> 1° Nhitng d6t bién nay dudng nhu pha v& mang ludi
than kinh ctia nio, va khong phai tat ca déu dén tit bd va me -
nhiéu d6t bién cé thé xay ra tu phat trong tring hoic tinh triung
ngay trudc khi thu thai.

Mic dit mét s6 lugng nhd cac d6t bién nay cé thé di dé tu gy ra
chiing tu ky, nhung hau hét cac trudng hop tu ky — nhu hau hét
cic bénh va ro6i loan — cé thé do su két hdp clia cic gen nguy cd
tu ky va cdc yéu td moi trudng anh hudng dén su phat trién sém
ctia nio bd. Piéu nay cling giup gidi thich tai sao anh chi em
rudt bi bénh tu Ky khong nhat thiét phal mang cac gen nguy cd
tu ky gidng nhau. Piéu gi d6 khac cling dang dién ra ngoai mébi
trudng. Tu nhiing gi toi da chlmg kién trong phong kham cuia
minh va chon loc ti nghién cltu mdi nhat toi doan rang tac
doéng méi trudng 16n hon tac dong di truyén. Cling giong nhu
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nhiing thay d6i trong vi khuin dudng rudt cé thé anh hudng
dén hé mién dich va than kinh khée manh ctia mot ngudi, gép
phan vao nguy cd mac cic bénh nhu da xo cling va sa stt tri tué,
vi viy nhiing thay d6i @6 ciing cé thé dan dén kha ning maic
chiing tu ky cao hon & tré dang phat trién. Xét cho cling, hau hét
tré em mic ching tu ky déu cé tién st dau doi cé it nhat mot
hoic hailan chan thuong, do dé ban di doc dudc cac tiéu dé trén
cac tap chi sttc khde, chang han nhu “Tién san giit khi me mang
thai lién quan dén nguy cd mac bénh tu ky cao hon”, “Stt dung
thudc X trong thoi ky mang thai cé lién quan dén viéc gia ting
nguy co mac ching tu ky”, “Tré em sinh thiéu thang cé nguy cd
tang kha niang phat trién bénh tu ky”, “Tinh trang viém & me cé
lién quan dén ching tu ky & con cai”, v.v. Nhiing su kién nay
khong chi anh hudng dén hé mién dich va nio bdé dang phat
trién clia tré, ma néu dida tré bd 15 16 rita téi bang vi sinh vat khi
sinh ra va tiép tuc d6i mait véi nhiéu dgt nhiém tring can dén
khang sinh, hé vi sinh vat dang phat trién cfia chiing sé bi anh
hudng rat nhiéu. Va bdi vi nhiing tic ddng nay bat dau ti trong
t cung, nén viéc tim ra chinh xac thdi diém bat “céng tac” tu ky
ctia bat ky c4 nhan nao @6 1a diéu rat khé - néu khéng mudn néi
1a khong thé. Vao thdi diém mdt da tré duge chan doian maic
chiing tu ky, chiing d tiép xtic vdi rat nhiéu tic nhan giy roi
loan tiém 4n trong cd thé, va su phét trién ctia chiing tu ky phén
anh rd6 rang su tap hdp cua cac yéu td tic ddng. Nghlen clu
trong tuong lai sé g1a1 quyet van dé nay, nhting to1 sé khong
ngac nhién khi thay rang nhiéu ngudi mang cic yéu to nguy cd
di truyén ctia bénh tu ky nhung khéng bao gid phdt trién nd vi cic
gen nay khéng bao gid cé cd hoi biéu hién. Néi cach khac, cac
gen cé thé bi tit bdi moéi trudng clia chiing. Trén thuc té, diéu
nay ding vdi nhiéu tinh trang stic khée. Ban c6 thé mang cac
gen khién ban cé nguy cd bi béo phi, bénh tim va sa stt tri tué
cao hon nhiéu so véi nhitng ngudi khéng cé su nhay cam di
truyén, nhung ban cé thé khong bao gid mac cic bénh nay vi cac
gen nay khong hoat ddng do mdi trudng ctia chung.
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Trong chuong nay, ching ta sé dao mot vong vé cian bénh tu ky
bi 4n nay. T6i sé trinh bay nhiing bing ching mdi nhat va
nhiing méi tuong quan ma khoa hoc da thiét 14p, mét vai trong
s6 @6 tiép tuc xuat hién khi tdi viét cudn sach nay. Khoa hoc lién
quan dén chiing tu ky véi nhiing thay d6i cia vi khuan dudng
rudt rd rang dang & giai doan dau va dang phat trién nhanh
chéng. Téi budc phai chia sé nhiing gi ching tbi biét bdi vi cac
bdo cdo cho dén nay rat manh mé va day hy vong, va tdi tin rang
nhiing ngudi dang khao khat nhin dudc ciu tra 16i va su hudng
din xting dang dugc nghe chung. Téi tin tudng riang nhiing
manh mdi xuat hién ngay hdm nay sé dudc chiing minh trong
cic nghién cttu trén ngudi quy md 18n, nghiém ttic, dua dén cac
phuong phap diéu tri cé y nghia cho nhiéu ngudi mic ching réi
loan nay. Tat ca nhiing gi t6i yéu cau 1a ban hiy cdi md véi mot
géc nhin mdéi ma ban cé thé chua titng nghe trudc day. Téi doan
rang ban sé két thtc chudng nay véi cam gidc dugc tiép thém
sic manh theo nhitng cdch ma ban khéng ngd tdi, ngay ca khi
ban khong bao gid phai d6i mit véi chan doan tu ky 3 mot ngudi
than yéu. Phan 16n théng tin nay cing ¢d moét thong diép quan
trong ctia cudn sach nay: sttc manh - va tinh dé bi ton thuong -
ctia hé vi sinh vat. (P& cap nhit lién tuc vé chii dé nay, vui long
truy cip trang web ctia t6i tai www.DrPerlmutter.com.)

CAU CHUYEN CUA JASON

Trudc khi néi dén nhiing diéu cu thé vé moi lién hé giita rudt-tu
ky, toi sé ké chi tiét mot trudng hop dién hinh vé nhiing gi t6i da
chiing kién 8 mét vai bénh nhan mac ching réi loan nio bd. Tuy
trudng hdp nay cé vé cuc doan, né phan anh diéu ma t6i dan
trdi nghiém thudng xuyén khi hanh nghé, va t6i biét khéng chi
riéng minh trai qua diéu nay. T6i di néi chuyén véi méot vai
déng nghiép dang khuyén nghi cic quy trinh diéu tri tuong tu
nhu th ma ban chuin bi dudc doc, von di dem lai nhitng két
qua dang kinh ngac. Khi ban doc vé Jason, hiy nhé lai nhiing su
kién trong doi dang 18 da cé tac dong dén hé vi sinh vat clia cau.
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Piéu nay sé gitip ban budc dau tiép nhan nhitng chi tiét nhé hon
vé moi lién két gitta mot dudng rudt rbi loan chic nang va mét
b6 ndo rbiloan chiic nang.

Ciu bé Jason 12 tudi dudc me minh dua dén chd t6i bdi ciu duge
cho 14 bi tu ky. Budc dau tién ctia toi 1a tim hiéu day du lich st
cudc ddi cau bé cho tdi thoi diém dé. Toi biét duge rang Jason da
dugdc sinh thudng nhung me cdu bé da u6ng mdt liéu khang
sinh hing ngly trong sudt ba thang cudi ctia thai ky do “nhiém
trung bang quang dai dang”. Khéng 1au sau khi Jason ra doi, cau
bé ciling bat dau dung nhiéu liéu trinh khing sinh vi cic dot
nhiém trung tai kéo dai. Me ciu néi ring trong nim dau tién ciu
bé d3 udng khang sinh “rat thudng xuyén”. Ba cling chia sé rang
Jason rat hay bi dau bung, khéc lién tuc trong thang dau tién.
B&i nhiéu dot nhiém triing tai man tinh, ciu bé da budc phai dit
ong din luu & tai. Tht thuit nay phai dudc thuc hién hai l1an.
Khi Jason hai tudi, mot giai doan mac tiéu chdy man tinh di dan
dén nghi ngd vé bénh celiac, nhung diéu nay chua bao gid dudc
x4c nhan. Khi Jason 1én bdn, cdu bé di dung nhiéu dot khang
sinh cho nhiéu ching nhiém khuin khic nhau, bao gém ca
viém hong do lién cau khuin. M6t vai bénh cfia cdu bé ning téi
muc cac bac si budc phai tiém khang sinh.

Cha me ctia Jason da lo lang vé cic van d@é vé su phat trién khi
ciu bé dudc 13 dén 14 thang tudi. Ho bat dau nhd dén cac liéu
phap van dong cung nhu vat ly tri liéu. Kha nang ndi cua ]ason
xuat hién rat mudn; vao lic ba tudi cau bé cé thé stt dung ngdén
ngit ¢t chi nhung chi néi dugc nhiing tir don.

Nhu ban cé thé du doan, cha me ciu bé di dua ciu tdi nhiéu bac
si khic nhau trong nhiéu nim va thu thap mét luong dii liéu
tuong d6i 16n. Pa cé cac xét nghiém dién nio d6, chup cong
hudng tit so ndo, va mdt loat xét nghiém mau, tat ca trong sé dd
déu khéng hé 16 diéu gi. Jason biat dau bi &m anh véi nhitng thu
nhu bat tat dén, cung nhu cac dong tac tay lap di 1dp lai. Cau bé
thiéu cac k§ ning xa hoi va khéng giao tiép véi nhitng ngudi
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khac theo bat ky mot miic @6 dang ké nao. Me ciu bé ciing ndi
rang khi Jason dugc @it trong mot méi trudng ma ciu thay
khoéng chic chan hay sé thi thich su thing bang, ciu bé sé trd
nén lo 1ing va khéng thoai mai.

T6i dé v trong khi xem xét hd sd bénh 4n ctia Jason rang cé
nhiéu théng tin ghi nhin khac nhau bdi cac bac si diéu tri cho
ciu qua nhiéu nim, khong chi cic bénh vé tai va hong yéu cau
st dung khang sinh, ma con 13 cic van dé vé dudng tiéu héa. Vi
du, “dau bung” cé vé 1a mét 1y do di khdm phd bién. Mot 1an cau
bé d3 phai di khdm do “nén thdc nén thio”.

Khi t6i khdm cho Jason, cdu bé vugt qua bai kiém tra than kinh
mdt cach dé dang. Cau bé cho thay su phoi hop tét, thing bang
chic chin, va kha ning di va chay binh thudng. Tuy nhién
trong sudt budi kham, cau bé cé toé ra lo léng va vung tay lap di
1ap lai theo mot kiéu. Cau bé khong thé ngoi yén cho du chi 1a
mdt ltic, cidu bé khong thé tap trung glao t1ep bang mit véi t6i
khi kham, va khong thé néi chuyén véi téi bang nhiing ciu day
da.

Khi t6i ngdi xudng véi me cau bé vio thio luin nhiing phat hién
va khuyén nghi clia minh, dau tién tdi di xac nhin chin doan
tu ky nhung rdi nhanh chéng di sau hon vé viéc 1am thé nao
chiing toi cé thé gidi quyét nhiing khé khin cfia Jason. Téi da
danh nhiéu thdi gian mo6 ta tic ddng clia su phdi nhiém véi
khang sinh ctia ciu bé, ca trudc va sau khi ra dGi. T6i miéu ta vai
trd ctia vi khuan dudng rudt trong viéc kiém soat chiing viém
va diéu hoa chic niang nio, cling nhu viéc cac nghién citu gan
day ré rang da hé 16 mdt mdi tuong quan gitta tu ky va loai vi
khuin cé trong rudt nhu thé nao. Tuy t6i di rat than trong
khéng quy chﬁng tu k§7 cua Jason vao bat kji mot nguyén nhan
nao, am chi vdi me ciu bé ring tinh trang nay nh1eu kha nang la
két qua clla mot sy hop thanh clla ca cac yeu t6 di truyen va moi
trudng, td6i nhan manh tAm quan trong clia viéc 1am moi viée cé
thé dé kiém soat cang nhiéu cang tot cic bién sd cd tiém ning
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tdc dong dén chic ning nio clia ciu bé. Va diéu d6, tat nhién,
bao gom ca tinh trang cia hé vi sinh cfia Jason. Biét rang cac
nghién cttu hién nay - t6i s sdm mo6 ta mot vai trong sd d6 -
dang cho thay cdc mé hinh trong vi khuin dudng rudt clia cac
c4 nhin mic ching tu ky va rang hé vi sinh vat cé thé cé mot
anh hudng 16n 1én su phat trién hanh vi than kinh, t6i di bat
dau dua ra cac lua chon. N6 tap trung vao rudt clia Jason.

T6i khéng cadm thay can thiét phai thuc hién nhiéu xét nghiém
trong phong thi nghiém cho Jason, nhung t6i di chi dinh mét
xét nghiém phan dé biét rd stic khde dudng rudt clia cau bé. Va
dé 1a khi t6i phat hién ra nhiing gi minh nghi 1a dang: Rubt ctia
Jason gan nhung khdng cé vi khuan Lactobacillus, mot chi t6 vé
chan thuong nghiém trong véi hé vi sinh vit.

Cudc gip theo ddi véi me clia Jason 13 ba tuan sau dé. Khi nay
ciu bé di bat dau udng bo sung 1di khuan va vitamin D liéu cao.
CO 4y c6 tin tot: su lo 1ang clia Jason di gidm dang ké, va ciu bé
da cé thé tu bude day gidy 1an dau tién. That phi thudng, cau bé
da c6 thé di tau ludn v3, cling 1an dau tién, danh mot dém xa
nha. Nim tuin sau me ciu bé bao rang nhiing tién trién van tiép
dién nhung ba 4y t0 mo muén thi ciy ghép phin dé cai thién
stic khde ctia cau bé nhiéu hon. Ba ay khi @6 da biét kha nhiéu vé
chii dé nay va rd rang da tim hiéu ky.

Cay ghép vi sinh vit trong phan (FMT) la mét liéu phap manh
nhat hién cé dé cai lai va tai tao lai mot hé vi sinh vat bi suy yéu.
Nhu ban sé nhd lai, didy 12 mot liéu phap ma Carlos da st dung
dé diéu tri chiing da xd cting clia minh. (T6i sé giai thich rd hon
& phan 15i két, noi t6i ndi vé tuong lai clia y dude; nhu d3 ndi,
FMT khéng dugc thuc hanh réng rdi & My, va né chi dugc danh
riéng cho viéc chita tri mét sd nhiém trung do Clostridium
difficile [C. diff]. Nhung diéu niy nhiéu kha ning sé thay d6i, véi
nhiing dit liéu dang ngay mdt nhiéu vé cédng dung va sy hiéu
qua clia né trong viéc chita tri hang loat chiing r6i loan, dic biét
1a nhitng r6i loan vé hé than kinh.)
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Trudc khi voi két luin vé tha thuit nay, von cé cai tén khoé nghe
khién ban lién tudng dén nhiéu diéu, hiy dé téi gidi thich FMT 1a
gi. Kha giong véi cach ching ta chita tri suy gan va thin bang
viéc cay ghép, chiing ta gid c6 moét phuong phap vo ciing hiéu
qua dé tai 1ap su can bang va da dang ctia hé vi sinh vat dudng
rudt: bang cach ciy ghép cac vi khuin t6t ti mot ngudi khode
manh vao dai trang ctia mét ngudi khac. Chiing téi lam vay
bang cach trich xuit nguyén liéu phan trong dé chita déi dao
cic vi khuin t6t va dua né vao dudng rudt bi bénh. (Pinh chinh,
toi khéng thuc hién cay ghép phan, nhung tdi cé cung cap th6ng
tin vé cac phong kham thuc hién chung, day la mot nganh cong
nghiép phat trién nhanh chong ma can tdi su nghién c11u cin
than ti phia bénh nhin va ngudi hién ting trude khi tién hanh,
cling nhu nhitng ngudi hanh nghé day dan kinh nghiém. Xem
phﬁn 15i két dé biét thém chi tiét.) Me clia ]ason d3 cho tién hanh
cay ghep phén, véi con gai khée manh ctia mét ngudi ban la
nguoi hién ting.

Lan tiép xudc tiép theo chia t6i véi gia dinh ho 14 qua mét video
dudc gtii téi dién thoai khi téi dang giang day & Duc khoang mot
thang trudc. Video ngin nay di khién téi nin thd va roi 18. N6
cho thay moét Jason tuci tan, vui vé, nhay 1én va xuéng mdt cai
dém nhun, tro chuyen v8i me ranh mach hdn bao gid hét.
Khoéng cé tin nhan nao kém video, va cling chang can phai cé.

Khi trd vé tit Dic, toi trd chuyén mdt 1an nita véi me clia Jason
qua dién thoai. P4y 1a tédm tat cia nhiing gi ma ba m6 ta cho tdi:
“Tason mau miéng va troé chuyén thudng xuyén hon rat nhiéu va
trén thuc té né gid day tu bat chuyén. Khéng con nhiing cai
vung tay va né khéng tu néi chuyén véi ban than nita. N6 rat
binh tinh va tuong tic nhiéu. Hom trudc, né ngdi 40 phtt trén
mdt chiéc ghé trd chuyén véi toi khi tdi 1am téc. To6i chua ting
tha?{y no lam vdy... Va chung t6i dd nhén dugc nhén xét tit gido
vién cua thang bé noi rang Jason gid ‘hién dién’ va tro chuyen
rat nhiéu. Lan dau tién tit trudc dén nay né sé hat thanh ca &
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nha thg, va ching t6i cdm thay dude ban phudc lanh... CAm on
vi da gitup chita lanh con trai t6i.”

Pitng hiéu sai y t6i: T6i khong néi ring cay ghép phan 13 phuong
phap chic chan thanh cong cho tit ca nhitng ngudi dudc chan
doan tu ky, nhung nhitng két qua nhu thé nay tao cAm hiing cho
t6i tiép tuc thit liéu phap nay cho cic bénh nhin tu ky véi hy
vong cé 1di cho mét vai ngudi trong s6 ho. Sau cling thi, c6 mot
thit khoa hoc vitng chic cling ¢d vai trd clia viée thay doi trong
hé vi sinh vat dudng rudt nhu 13 mot yéu td quan trong trong
chiing rdi loan nay. Va véi kinh nghiém tham kham cta riéng
minh, tai xdy dung hé vi sinh dudng rudt tit dau dang té ra cé
hiéu qua.

Dép Ung clia Jason vdi su két hgp ciia lidu trinh ctia t6i va FMT
da chira lanh cho ca ciu bé va gia dinh cdu. Video ma me caa
Jason gtii cho téi d4 minh hoa cho su khai sang trong kha nang
chita tri tu ky ctia chﬁng ta. Culc tro chuyen cua toi véi ba gid
xoay quanh nhiing gi khac cé thé 1am dé nhiéu ngtIdl khac biét
dudc vé quan dlem chita tri tu ky mdi nay. Vi viy, ba da cho
phép t6i viét vé trudng hop clia Jason khong chi trong cudn sach
nay ma ca trén website ctia t6i, va thidm chi con cho phép téi
chia sé video thé hién sy hdi phuc phi thudng ctia ciu bé, ma tbi
da dang 1én website cuia minh tai
www.DrPerlmutter.com/BrainMaker.

ROI LOAN PUONG RUQT GOP PHAN LAM ROI
LOAN NAO BO

Nhiéu nghién cttu hién di chi ra ring cic bénh vé dudng tiéu
héa nim trong sd cic dau hiéu ctia bénh tu ky. Cha me ciia
nhiing tré em tu ky thudng néi rang con ho bi dau bung, tdo
bén, tiéu chdy va day hoi. Ndm 2012, cdc nha nghién cttu 8 Vién
Y té Qudc gia d3 danh gii nhiing tré em bi tu ky va tim ra rang
85% trong s6 dd bi tdo bdn, véi 92% bi suy gidm chiic ning tiéu
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héa.l! Muc dich chinh ctia nghién cttu 1a nham gii dap cho ciu
héi: Tré em bi tu ky c6 that sy gip van dé vé dudng tiéu héa, hay
d6 chi 1a nhitng quan sat sai 1am tit phia cic bic cha me? Nhiing
ghi chii két luan cfia cidc nha nghién cttu ndi rang: “Nghién cttu
nay x4ac nhin méi lo ngai clia cic bic cha me vé rdi loan tiéu héa
& nhitng tré em mac rdi loan phé ty ky.” Ho con chi ra thém ring
ho di tim ra mét “mdi 1ién hé mat thiét gitia tdo bén va suy
gidm ngdn ngii”. Ngay nay, CDC udc tinh tré em mac tu ky cé
kha niang mac tiéu chay va tdo bén man tinh cao gap 3,5 1an so
véi nhiing tré dong trang lda khéng bi ty ky - mot thong ké
khong thé bi bé qua.

Cac nghién cttu khac d3 két luin rang mot mo hinh khac tén tai
& nhitng ngudi bi tu ky: ro ri rudt.!? Nhu ban biét, diéu nay cé
thé dan dén mot phan Uing mién dich va viém qua muc lan dén
ndo bo. Mot nghién ctu nam 2010 tham chi con tim ra mét mo
hinh véi mic LPS cao hon - phan t kich thich viém - & cac
bénh nhan bi tu ky ning.!®> LPS thudng khong thé tu di dén
mach mau nhung cé thé 1am viy néu thanh rudt bi tdn thuong.
Nho nhitng kham pha ndy, nhiéu chuyén gia, trong dé cé téi, gid
khuyén nghi mét ché @6 in ma khong de doa dén thanh rudt (vi
du nhu ché d6 in khéng gluten) cho tré em mac chiing tu ky.

13

B3

LPS ddnm vifrmil

£5i chung khoe manh T ky

Cac nghién cttu cling cho thdy su gia ting mé bach huyét 4 93%
bénh nhin mic ching tu ky.14 La mot phan ctia hé mién dich,
phan 16n m6 nay dudc tim thay trong cac khoang mo lién két
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16ng 180 bén dudi mang biéu mo, chang han nhu nhiing khoang
16t dudng tiéu héa va hé hé hap. Cac nha khoa hoc cé thé thay
su bat thudng nay, cé thé kéo dai tit thuc quan ctia bénh nhan
xudng téi rudt gia.

RS rang, rat nhiéu diéu dang dién ra trong rudt ctia nhitng ngudi
mac chiing ty ky. N éu chiing ta 14i lai mét budc va hdi diéu gi cé
thé gay ra tit ci nhitng van dé nay, chung ta phai xem xét dén
hé vi sinh vat. Nghién ctu tién tién dang phat hién ra rang hé
sinh thai dudng rudt cia nhitng ngudi mac ching tu ky khac
biét dang ké so vdi nhitng ngudi khéng mac ching tu ky.!° bic
biét, nhiing ngudi mic chiing tu ky thudng cé muc @b cac loai vi
khuan Clostridium cao hon, loai bé tac dung can bang clia cac vi
khuan dudng rudt khac, din dén llmng vi sinh vt ¢6 ich nhu
Bifidobacterium thap hon. 16,17 N6ng d6 cao hon clia cac loai
Clostridium cé thé gitip giai thich tai sao nhiéu tré mic ching tu
ky thém an carbohydrate — dic biét 12 dudng tinh luyén, loai
thuc pham nudi nhiing vi sinh vit nay - tao ra mot vong luan
quan thuc ddy su sinh sbi cia cang nhiéu Clostridium hon.

Loai vi khuan Clostridium ndi tiéng nhat 1a C. diff, ma t6i da
trinh bay ngan gon trong Chudng 1. Khi phat trién qua muc, né
c6 thé giy chét nguoi. Mot s6 loai khang sinh, chl yéu la
fluoroquinolone va khang sinh goc luu huynh cung nhu mot sd
cephalosporm co thé kich hoat su phat trién qua muc va lam
mat cin bang tdng thé cfia vi khuan dudng rudt. Trd tréu thay,
diéu tri nhiém trung C. diff thudng doi héi phai st dung
vancomycin, mot loai khang sinh khac 1am thay ddi sut cAn bang
ctia vi khuian dudng rudt, giét chét C. diff va khéng dudc rudt
hap thu. Trén thuc té, cic nghién ctu néi tiéng di chi ra rang &
mdt s6 tré em mic ching tu ky, diéu tri bang vancomycin
dudng udng cé thé din dén nhiing cai thién an tuong cac triéu
chiing vé& hanh vi, nhin thtc va cac triéu chiing tiéu héa clia
chiing r6i loan & mot sd bénh nhan.'® 1° biéu nay dit ra cau héi:
Mot s6 loai Clostridium cé phai 1a mét tic nhan giy bénh tiém
tang trong nhiéu trudng hgp tu ky? Hoic, néu nhiing vi sinh vat
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nay khong giy ra bénh tu ky, ching cé thé 1am ting nguy cd
mac bénh tu k¥, gép phan vao su phat trién cfia bénh, giy ra
mdt s6 triéu chiing va 1am tram trong thém tinh trang bénh sau
khi né dugc hinh thanh khéng? Mot kha nang nita ma khoa hoc
can diéu tra 12 liéu su rdi loan vi khuan dudng rudt cé phai 1a két
qud, chi khéng phai 14 tdc nhin giy bénh tu ky. Cho du ciu tra
16i cho nhitng cdu héi quan trong nay 1a gi, mét su that don gian
van 1a: Nghién cttu cho dén nay cho thay stic manh don bay ciia
hé vi sinh vat dé 1am gidm cac triéu chiing ctia bénh tu ky 1a rat
ngoan muc trong nhiéu trudng hop.

Mdi tuong quan gitta sy phat trién qua miic clia vi khuan c6 kha
ning giy bénh va ching tu ky 1an dau tién dugc dé xuat vao
nam 2000 trong mét bai bao dang trén tap chi Journal of Child
Neurology ctia Tién si Richard Sandler va dong nghiép. Tién si
Sandler d3 din dau moét nghién cttu thit nghiém phuong phap
diéu tri bang khang sinh & 11 tré dudc chan doan mac ching tu
ky. Mic du ¢ it tré tham gia vao nghién cttu c’[u:cjc thuc hién tai
Trung tdm Y té Rush- Presbyterian St. Luke & Chicago, n6 da
khién gidi y hoc bat ngg. Day la nghlen cttu dau tién kiéu nay
dua ra bang chLIng rang su roi loan vi khuan ducng rudt cé the
gay ra mQtoso truong hgp tu ky nhat dinh va viéc diéu tri su réi
loan c6 thé l1am gidm dang ké cac triéu chung cta bénh tu ky.
Trong bai bao, Tién si Sandler vA nhém clia éng mo6 ta trudng
hop ctia Andy Bolte, me ciu bé 14 Ellen nghi ngd rang ching tu
ky clia con trai minh c6 lién quan dén nhiém khuén trong rudt
ctia cdu bé. C6 dy dudng nhu da tu minh xem xét cac tai liéu y
khoa. Andy dudc chan doin méic chiing tu ky vao nim 1994,
sau khi phat trién binh thudng cho dén khi ciu dudc diéu tri
bing khang sinh vi nhiém triing tai khi 18 thang tuéi. Ellen c6
linh cdm rang thudc khang sinh di loai bd vi khuin tdt trong
dudng rudt ctia cdu bé, cho phép vi khuin xau phat trién. Nam
1996, Ellen Bolte cudi cing di kiém tra gid thuyét cia minh véi
su gitp d8 clia mot bac si sdn sang diéu tri cho con trai ¢d bing
cting mot loai khang sinh dudc stt dung dé diéu tri C. diff, tit d6
mang lai su can bang cho vi khuan dudng rudt clia ciu bé. Andy
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da cai thién ngay 1ap tic va cdu chuyén cta ciu di trd thanh
diém nhan trong bd phim tai liéu c6 tén The Autism Enigma (Bi
an vé chiing tu ky), dudc phat séng & nudc ngoai va dudc phat
hanh & My vaonam 2012.

Cac nghién cttu khac ké tit d6 cling cho thay nhiing phat hién
tudng tu. Tién si Sydney Finegold, gido su y khoa danh du tai
UCLA, mdt trong nhitng d6ng tic gia ctia nghién cttu tién phong
ctia Tién si Sandler, d3 tién hanh mét thit nghiém nho khac véi
mudi tré dude chan doan mic ching tu ky. Nhém ctia 6ng phat
hién ra rang tam tré trong sd d6 di cai thién hanh vi va k§ nang
giao tiép khi diéu tri cing mot loai thudc, va sau d6 tai phat sau
khi qui trinh diéu tri két thtic.?! Tién si Finegold di lién tuc
phat hién ra rang luong vi khuan Clostridium trong phan clia tré
mac chtic tu ky cao hon rat nhiéu so véi lugng trong phan ciia
tré khéng mic ching tu ky (14 nhém ddi chiing trong céac
nghién cttu).?? Trong mét nghién ctu nhu viy, tré mac ching
tu ky c6 chin loai Clostridium khéng duge tim thay trong nhém
doi ching, trong khi do6i ching chi cé ba loai khong dude tim
thay & tré em mic ching tu ky.

Dé hiéu moéi lién hé gitta mtc d0 cao clia cac loai Clostridium va
chiing tu ky, ching ta can hiéu vai trd cfia cic axit béo chudi
ngan trong rudt. Cic axit béo chudi ngin 14 cic san pham trao
d6i chat do vi khuan dudng rudt tao ra khi ching x{ 1y chit xo
ma chiing ta dn. Ba axit béo chinh dudc san xuat bdi vi khuan
dudng rudt — axit axetic, propionic va butyric - dugc dai trang
tiét ra hodc hap thu vi dudc stt dung nhu mdt ngudén ning
lugng cho céc té bao clia cd thé. Néi chung, axit butyric 1 nhién
liéu quan trong nhat cho céic té bao trén thanh dai trang; axit
béo nay 1a nguén ning luong chinh cho cac té bao trén thanh
dai trang va cé dic tinh chéng ung thu ciing nhu chéng viém. Ti
1é clia cac axit béo nay phu thudc vio nhiéu loai vi khuan dudng
rudt cling nhu ché do6 in udng. Néi cach khac, cac loai vi khuan
khéic nhau tao ra cic axit béo chudi ngan khac nhau. Cac loai
Clostridium tao ra lugng axit propionic (PPA) doi dao va sé
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khong tot néu PPA di vao mau. Trén thuc té, viéc nio bd tiép xtc
vdi PPA, cling nhu cic phan t khic dudc tao ra bdi mot sd vi
khuan dudng rudt, cé thé 1a chia khéa quan trong dé giai mi bi
an vé ching tu ky.

MAT XiCH PPA

No6i mot cach don gidn, PPA dudc tao ra bdi Clostridium 1a chat
doc do6i véi ndo, va tic déng clla nd bat dau trong mot dudng
rudt bi qua tai véi nhiing loai vi khuan nay. Pau tién, PPA 1am
tang tinh tham cfia rudt bang cach 1am suy yéu cic lién két gitt
cic té bao clia niém mac rudt v4i nhau. Néu khéng cé su can
bang thich hop cfia cac vi khuan dudng rudt dé gitt cho hang rao
nay nguyén ven, PPA cé thé dé dang tim dudng sang phia bén
kia, ndi né di vao mau, kich hoat hé thong bio déng giy viém va
kich hoat hé mién dich. PPA ciing anh hudng dén tin hiéu gitta
céc té bao, vé cd ban lam té liét cdch mdt té bao cé thé giao tiép
vdi té bao bén canh. PPA truc tiép din dén chic ning ti thé bi
ton hai, cé nghia 13 né 1am thay d6i kha ning st dung ning
lugng ctia ndo. N6 ciing 1am tiang goc oxy héa, tit @6 giy hai cho
protein, mang té& bao, chat béo quan trong va tham chi cd DNA.
Va né vat kiét nhiéu loai phan t khic nhau tit nio nhu chat
chdng oxy héa, chat din truyén than kinh va chit béo omega-3
ma nio can dé hoat déng binh thudng. Tuy nhién, cé 18 anh
hudng hap din nhat ctia PPA 13 vai trd da dudc chiing minh clia
né trong viéc kich hoat céc triéu chiing cia bénh tu ky.

Tién si Derrick F. MacFabe 13 mét trong nhitng nha nghién cttu
ndi bat nhat trong linh vuc y hoc nay.?? Ong di thuc hién mét
s6 nghién cttu ddng chi1 v d3 dudc cong bo trén cac tap chi uy tin
nhat. Trong hon moét thap nién, MacFabe va nhém nghién cttu
bénh tu ky ctia 6ng tai Pai hoc Western Ontario dd nghién ctiu
cach mot sd vi khuan dudng rudt nhu Clostridium cé thé can trd
su phat trién va chic ning ctia nio. Khi trd chuyén véi éng, 6ng
tham chi con goi nhiing vi sinh vAt t6i té nay 1a “nguyén nhin
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lay nh1em bénh tu ky Hay dé t6i néu bat mdt vai nghién c11u
cua 6ng ay dé ban cé thé thay 6ng da dua ra két luin tdo bao ay
nhu thé nao.

Trong mot nghién cltu, ho cho nhiing con chudét mang thai va
con clia ching theo ché d6 idn cé nhiéu axit propionic.?* Khi
chudt con dugc 4 dén 7 tuan tudi, ndo clia chiing cé nhiing thay
doi vé phat trién tuong tu nhu & tré tu ky. MacFabe cling di ghi
nhan nhiéu tic ddng tic théi hon cia PPA. Khi 6ng va nhém ciia
minh tiém PPA viao ddng vat, chting biéu hién gan nhu ngay lap
tlc cac triéu ching thudng lién quan dén chiing tu ky. Nhiing
con chudt phat trién cac hanh vi lip di 1ap lai va su ting dong,
chung dugc thay quay vong tron, 1 lai phia sau va mat di mong
muodn glao tiép véi cac con vat khac. Chung biéu hién su lo 1ang
ngly cang ting va sé “tap trung vao cac dd vat hon 13 cic con vt
khac”; chting thim chi cé nhitng d6 vat “yéu thich”. That dang
kinh ngac, nhiing tdc ddng nay xay ra trong vong hai phut sau
khi st dung PPA va kéo dai khodng 30 phut, tai thdi diém dé
nhiing con chudt sé tr&lai hanh vi binh thudng.

Nhom cia MacFabe cling ghl nhén tinh trang viém gia ting &
cac té bao khac nhau trong néo ctia nhtmg con vat nay Ong ndi
vdi ti rang, vi nhitng 1y do nay, 6ng tin ring tu ky c6 thé 1a mot
“r6i loan mac phai lién quan dén viéc chuyén héa PPA bi thay
d61”. Poc mdt bai bao khoa hoc mé ta chi tiét mot thi nghiém
nhu viy 12 mot chuyén. Nhung xem video vé nhitng con vit nay
thi lai 1a mot chuyén khac. MacFabe da ghi lai thi nghiém ctia
minh dé thé gidi cé thé nhin thay tinh trang trudc va sau. N6
that ngoan muc va ban cé thé tu minh xem né trén trang web
clia ti, ndi Tién si MacFabe di cho phép t6i ding né.

C6 cach nao dé chong lai tdc ddng ctia PPA va ddo ngudc su ton
thuong khong? Tién si MacFabe d3 gdi v viéc stt dung cac ché
pham b6 sung cé chita cac phén tl sinh hoc quan trong thucng
thiéu & nhiing ngudi mac ching tu ky Ching bao gom L-
carnitine, mot axit amin quan trong dé6i véi chiic ning nio khoe
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manh; dau omega-3; va n-acetyl cysteine (NAC), chat c6 thé
ting cudng san xuit glutathione. Va chiing t6i c¢é rat nhiéu bang
chiing cho thay nhiing ngudi mic chiing tu ky thudng thiéu
glutathione, mot chat chdng oxy héa quan trong trong nio gitp
kiém so4t ton thudng oxy héa va viém.?®> Mot nghién cttu dudc
cong boé trén tap chi Journal of Neuroinflammation vio nim
2013, di chi ra rang chudt khi duge diéu tri trudc bing NAC
khéng gip phai nhiing thay ddi bat 1gi trong dic tinh héa hoc
nio cta bénh tu ky khi chting dugc tiém PPA.*® NAC ngin chin
nhIIng thay d6i vé héa hoc than kinh, viém, gidi doc va thim chi
gdy ton hai cho DNA c6 thé sé xay ra khi phoi nhiém PPA. C4c tac
gia két luin rang néu PPA trén thuc té dudc xac dinh 1a déng
mdt vai tro trung tdm trong ching tu ky, thi NAC “cé thé 1a mot
chon Iua tri liéu day htta hen cho viéc du phong bang thudc
chong lai doc tinh PPA”. Ho trich din thém mot nghién cttu khac

3 “chiing minh su hitu ich tiém ning ctia NAC trong viéc diéu
tri chitng cau kinh va r6i loan hanh vi & tré tu ky”.

Vao nam 2012, Truong Y Stanford d3 bao cao nhutng phat hién
cua r1eng mlnh cho thay viéc bd sung NAC lam glam su cau
kinh va gidm cac hanh vi lap di lap lai & mot nhém tré em mac
chiing tu ky. Nhiéu cudc diéu tra khic nhu vy trong vong nim
nim qua di cho thay nhiing két qua day hita hen ti viéc diéu tri
cho tré tu ky bang NAC va L-carnitine dang uéng, nhung van
can nghién cttu thém.?” T6i khuyén khich bat ky ai td mo mudn
th cdc phuong phap nay hdy thdo ludn véi bac si ctia ban.

TU KY DUGI GOC PO ROI LOAN TI THE

Néu ciu chuyén vé chitng ty ky chi 1a vé nhitng thd nhy qua
nhiéu Clostridium va PPA, thi viéc x6a bd cin bénh sé rt don
gian. NhLIng chung ta biét rang chung tu ky cuc ky phuc: tap va
ngh1en ciiu van dang & giai doan dau. T6i tin rang sé c6 thém
cac tdc nhan nhiém trung cé lién quan dén su phat trién clia
chiing r8i loan dudc xac dinh. Clostridium cé 18 khéng phai 1a
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loai vi khuan duy nhat cé thé phat trién qua muc va san sinh
qua nhiéu cac phan t gy doc cho nio néu xam nhap vao mau,
kich thich hé mién dich va 1am ton hai hé than kinh. T6i doan
rang nghién cttu trong tuong lai sé tim ra nhiing vi khuan khac
c6 thé giy hai tuong tu nhu Clostridium khi néi dén chtic ning
nio va diéu @6 cé thé lién quan dén su phat trién ctia mot chiing
r6i loan nhu ching tu ky. Biéu thu vi 13 ti 16 méac bénh tu k¥ cuc
ky thap & moét vai viing dan cu dang phat trién nhu Campuchia,
mdt noi kém vé sinh hon nhiéu so véi cic qudc gia phuong Tay,
noi ma sy da dang va sd luong vi khuan di bi gidm di théng qua
théi quen vé sinh va dn uéng.

Trén thuc té, cic tac gia clia cic nghién cttu dua trén din s6 da
dit ra mot thuit ngit, “Ly thuyét suy gidm quan x4 sinh vat” dé
m¢ t4 tinh trang thiéu vi khuan va thim chi ci ky sinh tring
trong cac xd hoi thanh thi, hau cong nghlep, noitilé tu ky tudng
d6i cao. Viéc thiéu cac sinh vat nay trong cidc nén vin hda
phudng Tay c6 nghia 13 hé mién dich caa ngu'dl phlidng Tay
khong thé tucng tac vdi nhitng sinh vat nay va vé cd ban Xay
dung mdét hé mién dich manh hon, thong minh hon dé kiém
soat cac vi khuan gy bénh nhu Clostridium. Day cé thé 13 1y do
tai sao hé mién dich ctia tré em phudng Tay phan ing qua miic,
gdy ra phan tng viém biéu hién trong cac triéu chiing tu ky &
nhitng ngudi dé bi tén thuong.

& day, t6i mudn chi ra mdt cach ngin gon mdot loat cac nghién
cttu khac nhan manh su lién quan ctia hé vi sinh vat trong bénh
tu ky. Vao ndm 2012, nha vi sinh vat hoc ctia Caltech, Elaine
Hsiao, nim trong mdt nhém da thuc hién moét thi nghiém hap
din.?8 C6 dua trén nhitng bang chiing trudc dé cho thay nhiing
phu nit bi cim khi mang thai sé ting gip ddi nguy co sinh con
mic chiing tu ky. C6 di diéu chinh nhiing con chudt bing cach
tiém cho nhitng con cai dang mang thai mot loai virus gia dé
thu dugc nhiing con chudt con c¢é cac triéu chung gi(ﬁng nhu
bénh tu ky. Virus gla da hoat dong va nhiing con chuét nay sinh
ra nhiing con cé dau hiéu tu ky c6 dién (& chudt), chdng han nhu
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lién tuc tu liém ban than, chdn nhiing vién bi trong 16ng ctia
chiing va ti chdi giao tiép vdéi nhitng con chudt khac. Chung
cting mac hoi chiing rudt bi 1o ri. Chuan khéng can chinh. (PE 16
hon, virus khéng nhat thiét c6 danh hudng nghiém trong dén
con me dang mang thai; né giy ra ddp ing mién dich giong nhu
nhiém tring & con me, anh hudng dén con non dang 16n.)

biéu Hsiao thuc sy mudn tim hiéu 1a vi khuan dudng rudt &
nhiing con chuét tham gia thi nghiém nay dnh hudng nhu thé
nao dén hanh vi cia chiing. C6 dy d3 phan tich mau ctia nhiing
con chudt va phat hién ra rang nhiing con chudt “tu ky” chta
nhiéu hon 46 1an mdt phan t& nhu PPA, dudc tao ra bdi vi khuin
dudng rudt va dudc biét 1a giy ra cac triéu ching tu ky khi né
tham tif rudt vao mau.

Sau d6, Hsiao tdm thtc in ctia nhitng con chudt véi B. fragilis,
mdt loai 1gi khuan dudc chiing minh 13 ¢ thé diéu tri cdc van dé
vé dudng tiéu hda & chudt, va két qua that dang kinh ngac. Nam
tuan sau, rudt bi r6 ri & nhitng con chudt “tu ky” da duge niém
phong, va muc d6 ctia phan t giy hai trong mau ctia ching da
gidm manh. Hanh vi ctia chting cling thay ddi, it xuit hién triéu
ching tu ky hon. Nhitng con chudt trd nén it lo ling va hoa
déng hon, va chting ngiing cac hanh vi l3p di lip lai.

Tuy nhién, Hsiao thay that vong khi nhitng con chudt dugc diéu
tri van biéu hién thd d khi moét con chudt mdi dudc dit vao long
ctia ching. Piéu ndy moét 1an nita chi ra su phtic tap ctia ching
tu ky. Su thiéu hut trong giao tiép xa hdi § nhiéu tré tu ky 1a
trung tdm cfia rdi loan. RS rang, B. fragilis, hodc bat ky 1di khuin
don 1é nao khac cho van dé d6, khong phai 1a mét phudng phdp
diéu tri ddm bao. Nhung t6i khong nghl ngd rang cac liéu phap
dleu tri tu ky trong tudng lai sé bao gom loi khuan mdt s6 trong
s6 d6 c6 thé cé tic dung ky diéu ddi v4i mot sb triéu ching cla
bénh tu ky 8 mot s6 bénh nhan. Téi cling cé linh cdm rang trong
tudng lai, chting ta sé bit dau coi cac chiing réi loan nio nhu

153



chiing tu ky 1a nhiing cin bénh lién quan dén ti thé cé moéi lién
hé chit ché véi cac vi sinh vat & rudt.

Trong sudt cudn sach nay, t6i da chi ra méi lién hé giiia cic tinh
trang ma ban dau ban cé thé khong nghi 13 cé lién quan dén
nhau, ching han nhu moéi lién hé giita bénh tiéu dudng va
chiing sa stt tri tué. T6i ciing di chia sé nhiing hiéu biét sau sic
vé cidc mau s6 chung trong hau hét cic bénh vé nio, dic biét 1a
chiing viém. Ngay cd mot ching r6i loan nhu tu ky cling cé
nhiéu diém chung vdi cic r6i loan nio khac théng qua ciu
chuyén vé ti thé.?° Nhiéu loai r6i loan than kinh nhu tu ky, tdm
than phan liét, r6i loan Iudng cuc, Parkinson va Alzheimer déu
c6 lién quan dén truc tric cta ti thé.?° Pay 13 mdt manh méi
quan trong mdi cho su hiéu biét ctia chiing ta vé nhiing cin
bénh nay, dic biét 13 lién quan dén ching tu ky, bdi vi cé rat
nhiéu mtc d6 nghiém trong khac nhau trén pho tu ky.

Nam 2010, tap chi Journal of the American Medical Association
d3 cong bd mot nghién cttu bd sung thém mot phan quan trong
khac cho ciu d6 vé ching tu ky.3! Cdc nha nghién cttu tai Pai
hoc California, Davis phat hién ra ring tré em mic chiing tu ky
c6 nhiéu kha ning bi thiéu hut kha ning tao ra ning ludng té
bao hon so véi nhitng da tré phat trién binh thudng, cho thay
modi lién hé chit ché gitia ching tu ky va cdc khiém khuyét vé ti
thé. Mic dui cac nghién cttu trudc day da chi ra moi lién hé gitta
chiing tu ky va rdi loan chtic ning ti thé, nhung day 1a nghién
cttu dau tién thuc sy thiét 1ap moi lién hé va truyén cam hing
cho nhiing ngudi khac kham pha thém linh vuc nghién cttu nay.

Nhém & Pai hoc California, Davis dd chon mudi tré em ti hai
dén nim tudi mac ching tu ky va mudi tré em & cing d6 tudi va
c6 hoan canh tuong tu nhung khdng mic bénh tu ky. Ldy mau
mau cia mdi dda tré, cidc nha nghién cttu tip trung vao ti thé
trong cac té bao mién dich, dugc goi 1a té bao bach huyét, phin
tich cic con dudng trao ddi chat ctia ching. Ho dic biét tim cach
nghién cttu ti thé cfia cic té bao mién dich bdi vi cac nghién ctiu
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trudc ddy da xem xét cac ti thé tit co, nhung cac truc tric clia ti
thé khong phai ltic nao cling dudc thay & dé. Té bao co ¢ thé tao
ra nhiéu ning ludng ma khoéng can duya vao ti thé théng qua
mdt qud trinh goi 1a phan gidi dudng ky khi. Mit khac, cac té
bao bach huyét, cling nhu cic té bao than kinh nio, phan 16n
phu thudc vao qua trinh hé hap hiéu khi cfia ti thé dé 1ay niang
lugng.

Nhitng két qua di cho thay: Tré em mac chiing tu ky cé dau hiéu
gidm hoat dong cfia ti thé, vi ti thé ctia ching tiéu thu it oxy hon
nhiéu so vdi ti thé ctia tré 3 nhém ddi chiing. Néi cach khéc, ti
thé 3 tré tu ky khong thé dap tng kip nhu cau ning luong ctia té
bao. Nhu ban c¢é thé tudng tudng, nio 13 mdt trong nhiing noi
tiéu thu néng lugng 16n nhat trong cd thé, chi ding sau tim. Cac
tic gid clia nghién cttu da dua ra gid thuyét rang su thiéu hut
trong kha nang cung cap nang hIdng cho cac té bao than kinh
nio cé thé din dén mot s6 suy gidm nhan thic lién quan dén
ching tu ky.

Hiy nhd rang, ti thé mang boé hudng din di truyén ciia riéng
chiing va 1 nguén san xuat ning luong s6 mot clia té bao. Cac
nha nghién cttu di ghi nhin muc gbéc oxy héa cao hon nhiéu &
tré em mic ching tu ky, dugc do bang miic cao hon clia
hydrogen peroxide so V4i ti thé ctia chtiing. Hon nita, hai trong
s6 nhitng dta tré mac chiing tu ky cho thay su mat doan gen
DNA ti thé cfia chting, mét hién tucng khong thay d nhu:ng daa
tré doi chting Cac nha nghién cttu két luan rang tat ca cac bat
thudng vé ti thé dudc do trong ti thé clia tré tu ky cho thay rang
gdc oxy hda trong cic biao quan quan trong nay cé thé anh
hudng dén su phat trién ctia bénh tu ky va gitp xac dinh mic
d6 nghiém trong ctia no.

Mic du nhiing phat hién nay khéng xac dinh dugc nguyén nhén
gay ra chiing tu ky - vi du, cac nha nghién cttu khéng biét liéu
r6i loan chttc ning ti thé xuat hién trudc hay sau khi nhLIng daa
tré nay dudc sinh ra - chiing chic chin gitip cai thién viéc tim
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kiém ngudn goc ctia ching tu ky. Tién si Isaac Pessah, gidm doc
Trung tAm Phong chdng Dich bénh va Stic khde M6i trudng Tré
em, nha nghién cttu ctia Vién UC Davis MIND va gido su vé sinh
hoc phéan ti tai Trudng Thi y UC Davis, cho biét: “Théach thitc
thuc su hién nay 13 c6 gang va hiéu vai trd cia réi loan chtic
ning ti thé & tré tu ky... Nhiéu tidc nhan giy cing thiang ti méi
trudng cé thé giy ra ton thuong ti thé. Tty thudc vao thoéi diém
mdt dita tré tiép xtc, & trong bung me hay & thdi ky sd sinh, va
mtuic d6 nghiém trong ciia viéc tiép xtic dd, né cé thé 1y giai cho
pham vi rdng clia cic triéu chiing ctia bénh tu ky.”3?

Nhitng tuyén bd nhu vay cé ¥ nghia khi ban nhin vao btic tranh
16n hon va xem xét ca vi khuian dudng rudt. Hiy nhd lai rang
trong Chuong 2, t6i da dé cap rang hé vi khuan dudng rudt va ti
thé c6 moi quan hé tic déng qua lai phtic tap va gidng nhu bd
DNA tht hai va thi ba ngoai DNA trong nhan. Cac hoat dong
ctia vi khuan dudng rudt khéng chi hé trg stic khoe ctia ti thé,
ma khi vi khuan dudng rudt mat can bang hoic bi chi phoi béi
cic chling gy bénh, ching cé thé giy ton thuong truc tiép cho
ti thé théng qua cic san pham phu ddc hai (vi du: PPA) hoic gay
hai gian tiép qua cac con dudng viém.

Quan diém cho rang ching tu ky dudc dic trung bdi cic mo
hinh d0c dao trong ca chic néng hé vi sinh va ti thé sé tiép tuc
nhan dudgc sy chu y trong gldl nghlen cuu. Day la moét linh vuc
thu vi va dang phat trién, va toi tin rang no sé din dén cac cong
cu chan doan va phuong phap diéu tri tot hon. Mic dii ching ta
c6 thé mat nhiéu nam dé béc tach su tudng tac phiic tap giita tat
ca cac bién s - cac yéu t6 moi trudng, nhiing thay déi clia ti thé
va hé vi sinh, cling nhu cic hoat déng ctia hé mién dich va hé
than kinh - chting ta sé khéng mat nhiéu nim dé danh gia ding
sic manh ctia viéc duy tri mot hé vi sinh dudng ruét khoe
manh. Cho du vi khuidn dudng rudt cé phai 13 nhan t6 chinh
trong su phat trién ctia bénh tu ky hay bat ky réi loan than kinh
nao hay khéng, ching van 1a nhiing thit déng vai trd quan trong
trong chtic niang sinh 1y phtic tap ctia ching ta. Va hé trg ching
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tot nhat ¢ thé cé 18 1a cach chli yéu dé ching ta cé thé gy anh
hudng dén stic khée ndo bd va thadm chi cd DNA ctiia minh.

NAM QUYEN KIEM SOAT GEN CUA BAN

¥ tudng rang méi trudng cé thé déng mot vai tro 16n trong su
phat trién ctia ching tu ky va nguodn goc clia chiing tu ky quay
lai tdi tAn nhiing ngay dau trong cudc ddi ctia mot dda tré, cé 1é
ngay ca trude khi thu thai, 12 moét diéu dang dudc chu v nhiéu
hon. Mic du cic gen dude mi hda bdi DNA vé cd ban 1a tinh (trit
trudng hop xay ra d6t bién), su biéu hién cfia nhiing gen d6 cé
thé rat ning ddng dé phan Ung vdi cidc dnh hudng clia moi
trudng. Linh vuc nghién cttu nay, dudc goi 1a di truyén hoc biéu
sinh, hién 13 mot trong nhiing linh vuc nghién cttu néng nhat.
Cong ddng khoa hoc chiing t6i tin rang cac Iuc biéu sinh anh
hu(’jng dén chiing ta tit nhiing ngéy con trong tu cung cho dén
ngay chung ta chét. Dudng nhu cé nhiéu khoang thoi glan trong
sudt cudc doi cia mdt ngudi khi ma chting ta nhay cam vdi cac
tdc ddng moi trudng. Va thoi gian chiing ta & trong ti cung va
trong nhiing nim dau doi thé hién mot giai doan dic biét dé bi
t6n thuong trude nhitng anh hudng cé thé thay d6i sinh hoc ctia
chiing ta va cé nhitng tic déng 16n vé sau, tit chiing tu ky dén
nhiing van dé vé than kinh khac khi con tré va sau dé. bong
thdi, vo s cac hoat ddng than kinh, mién dich va ndi tiét dugc
kiém soat bdi hé vi sinh vat — va diéu dé lai chi huy toan bd hoat
dong sinh 1y ctia chting ta — dé bi r6i loan va thich nghi, dic biét
14 béi nhitng thay d6i méi trudng.

Di truyén hoc biéu sinh, theo dinh nghia mang tinh k¥ thuit
hon, 1a nghién cttu cac phan DNA (dudc goi 13 “dau” hoic “diém
danh dau”) ma vé cd ban cho cic gen ctia ban biét chiing nén
biéu hién khi ndo v manh mé ra sao. Giéng nhu nhac trudng
clla mot dan nhac, nhitng dau hiéu biéu sinh nay khéng chi
kiém soat stic khde va sy trudng tho clia ban ma con kiém soat
cach ban truyén gen ctia minh cho cic thé hé tuong lai. That
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viy, cac luc tdc ddng 1én su biéu hién DNA clia ban ngay nay cé
thé dugc truyén sang nhiing dia con trong tuong lai cia ban,
anh hudng dén cach gen clia chting biéu hién va liéu con céi clia
chiing c6 phai d6i mit véi nguy cao hon mac cac ching rdi loan
ndo bd nhu tu ky hay khong.

Can thém nhiéu nim nghién cttu dé hiéu mdi quan hé gifta vi
khuin dudng rudt va ching tu ky. Téi nghi rang cac nghién cttu
néu trong chuong nay day hita hen va cé thé dan dén cac bién
phap phong ngtta va liéu phap mdi cé thé gitip chuyén chiing tu
kY tit mot ching réi loan khéng cttu van sang mdt tinh trang cé
thé kiém soat dugc. Va trén hét, nhiing liéu phdp mdi nay sé
khong phai 13 dude pham di kém véi tadc dung phu. Phan 16n,
chiing sé dén ti cic lya chon ché @b in uéng va phuong phap
diéu tri bang loi khuin dé tai cAn bang hé vi sinh vat. Ching sé
1a nhitng can thiép vé 16i séng, dé tiép can va tiét kiém cho moi
nguoi.

Gio chﬁng ta da di dé'n cudi Phan I va chuyén sang | Phan II, noi
t6i mo ta cac yéu t6 moi trUdng trong viéc thay d6i hé vi smh
vat, t6i mudn ban luu Vv rang cac lua chon 16i song hang ngay
ctia chting ta c6 anh hudng 16n dén sinh hoc va tham chi ca hoat
dong clia gen ctia chting ta. Stic lan tda manh mé ctia diéu nay
nam & choé ching ta c6 thé thay ddi vin ménh stic khde ciia
minh cling nhu vin ménh stic khde clia con cai chiing ta néu
ching ta lya chon dung Bdy gid chung ta co béng chﬁng cho
thay thuc pham su cing thang, tap thé duc, giic ngu va trang
thai ctia hé vi sinh vat - anh hudng dén viéc gen nao dudgc kich
hoat va gen nao van bi kim hiam, chting ta cé thé kiém soat &
mdt mutc d6 ndo @6 tat ca cac linh vuc nay. Chac chan chtng ta
c6 thé khong bao gid loai bd hoan toan kha ning mac ching tu
ky hoic mot ching rdi loan ndo bd khac, nhung chic chian
chiing ta cé thé c6 gang hét stic dé gidm thiéu nguy cd. Va bay
gid khi biét rang yéu t6 vi khuan dudng rudt déng mot vai trod
nao dé, viéc khai thac hé vi sinh vat vi lgi ich ctia ndo bd trd
thanh diéu then chot. Piéu quan trong niia 13 biét mot hé vi
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sinh vat tot c6 thé xau di nhu thé nao. Pé 1a muc dich cia Phan
II1.
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PHAN II
RAC ROI 8 VUNG PAT VI SINH VAT

ban khéng? Soda théng thudng va in kiéng cé thé tiéu

diét cac loai vi sinh vt khde manh khéng? Thuc phim
lam ti sinh vat bién ddi gen (GMO) cé gy ric rdi cho cd thé
khong?

T huéc dau dau cé doc hai véi vi khuin dudng rudt cta

Bay gld ban da co cai nh1n toan canh vé hé vi sinh, da dén luc
chuyén sang cac yeu td phdl nh1em pho bién cé the tén hai né.
boé khong chi bao gom cac yeu td vé ché d6 an udng va thuoc
ma con bao gom cic héa chat trong moi tru:dng, nudc uong,
quan 4o va cac san pham chim séc cd nhin ma ching ta s
dung. Mic du cé vé nhu hau hét moi thi déu cé thé anh hudng
dén hé vi sinh, nhung trong phan nay clia cudn sach, téi tip
trung vao nhl"Ing th pham 16n nhat ma ban c6 thé kiém soat
dudc. Khoéng ai trong chung ta c6 thé song trong mot bong béng
hoic tranh tat ca viéc t1ep xUc vdi cac chat de doa hé vi sinh vat
ctla minh. Nhung ban can phai biét vé nhitng thit nguy hiém
nhat. Sau cting, kién thtc 13 stic manh. Véi nhitng bai hoc trong
Phan II, ban sé dudc chuin bi day & dé thuc hién cac dé xuat
dugc néu trong Phan II1.
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CHUONG 6
Ct dam vao rudt

Su thdt vé frutose va gluten

hé vi sinh khoe manh & ngudi trucng thanh toi g1a1

thich rang tat ca déu phu thudc vao viéc ban tiép xtic VO'l
nhiing gi va in gi. RS rang, dén khi trudng thanh, ban da tiép
xtc v8i nhiéu tht, ¢ 1di hodc khéng cho ban than, tity thudc
vao viéc ban dudc sinh ra nhu thé nao va thoi gian dau ddi ctia
ban ra sao. Tuy ban khong thé d3o ngudc dudc lich st cudc doi
minh, nhung ban cé thé bat dau ngay ti hdm nay dé thay ddi
tinh trang rubt cia ban va van ménh nio bd ciia minh. Va viéc
nay bit dau vdi ché @6 an.

K hi dudc nho liét ké tat ca nhﬁng thi cé thé hiy hoai mot

Quan diém clia t6i 1a ché d6 dn cé stic manh trong viéc dem lai
thay ddi tich cuc cho stic khde ctia con ngudi va dién bién clia
bénh tat. Nhung day khong chi 13 quan diém cia riéng toi, va
cling khong phai 1a mét y kién dya trén bang chitng khong hoan
toan chinh x4c. N6 dudc hiu thuan bdi khoa hoc chit ché, mét
vai trong s d6 vita mdéi xuat hién va thuc su kha quan. Va
nhitng gi khoa hoc mdi nhit dang cho thdy 1a nhiing thay déi
trong dinh dudng cfia con ngudi khéng chi anh hudng dén rat
nhiéu cian bénh phd bién clia ching ta; chting con c6 moéi lién hé
truc tiép véi nhiing thay d6i trong vi khuan dudng rudt.

Trong mot bai téng quan dudc viét mdt cach tuyét voi va
thudng dudc trich din vé nhitng gi di biét cho dén nay vé
phuong trinh ché @6 in-rudt-vi khuan-stic khde, cic nha khoa
hoc Canada céng bo nhu sau: “Nhin chung, cac thay d6i vé ché
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d6 dn 1a nguyén nhan clia 57% su da dang cau tric tong thé clia
cong dong vi khuan rudt trong khi thay ddi vé di truyén chi
chiém 12%. Piéu nay cho thdy ché d6 dn cé mét vai trd chi phoi
trong viéc dinh hinh cdng déng vi khuian dudng rudt va thay
d6i quan thé chii chét ma cé thé bién cdng ddng sinh vat khde
manh thanh mdt thuc thé gy bénh.”?

T6i xin nhic lai: Ché dé dn ddng vai tro chi phéi trong viéc dinh
hinh cong déng vi sinh vdt, va bién doi nhitng quan thé then chot va
c6 thé chuyén mét cédng dong vi sinh vt khde manh trd thanh mot
thuc thé gdy bénh. Néu c6 mdt cdu nio can nhd trong toan bo
cudn sich nay, thi chinh 13 ciu két luin dé. Tién si Alessio
Fasano dén tit Harvard, moét trong nhitng t6 chiic nghién cttu
dau nganh vé 1ién két rudt-nio, Tién si 1 ngudi ma tbi di gidi
thiéu & phan dau cudn sach, ciing cé quan diém tuong tu. Trén
thuc té, 6ng di chia sé vdi téi & mot hoi nghi rang trong khi
khang sinh va hinh thuc sinh 13 nhitng yéu t6 quan trong trong
viéc phat trién va duy tri hé vi sinh khde manh, nhung lua chon
trong ché d6 in mdi thuc sut 12 yéu té quan trong bac nhat.

Vay ché d6 in nao tao nén mdt hé vi sinh vat t6i uu? T6i sé di
sdu vao ndi dung dé & Chuong 9. Tam thdi, hdy tp trung vao
hai nguyén liéu can han ché nhit dé bio vé stic khde, sy can
bang va chiic ning ctia nhitng vi sinh vat trong bung ctia ban.

FRUCTOSE

Nhu t6i di dé cip, fructose di trd thanh mot trong nhiing
ngudn calo phd bién nhat trong ché d6 in udng ctia phudng Tay.
Fructose dugc tim thﬁy tu nhién trong trai cdy, nhung d6 khong
pha1 la noi chung ta lay né; hau hét fructose chung tatiéuthula
tlf cdc ngudn san xuit cong nghiép. T6 tién clia chiing ta di in
trai ciy, nhung chi vao nhiing thdi diém nhat dinh trong nim
khi né cé sin; co thé ching ta vin chua tién héa dé x{t 1y mot
cach lanh manh lugng 16n fructose ma ching ta tiéu thu ngay
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nay. Trai cdy nguyén qua tu nhién cé tuong déi it dudng so véi
mot lon nudc ngot théng thudng hoic nudc ép cd dic. Mot qua
tao cb trung binh chita hon 70 calo ti duong; ngudc lai, mot lon
soda thong thudng 350 ml chita gp d6i — 140 calo dudng. Mot
ly nudc tdo 350 ml (loc bd ba) cé cung lugng calo tit dudng. Co
thé ban sé khong nhan biét dude su khac nhau gitta dudng dén
tl tdo ép hay tit mdt nha mdy san xuat nudc ngot.

Trong tat ca cic loai carbohydrate tu nhién, fructose 13 loai ngot
nhat. Khong cé gi ngac nhién khi ching ta yéu thich né dén theé.
Tuy nhién, trai véi nhitng gi ban cé thé nghi, né khéng cé chi s6
dudng huyét cao. Trén thuc té, né cé chi sd6 dudng huyét thap
nhit trong tat c cac loai dudng tu nhién vi gan chuyén héa hau
hét fructose, vi vay né khéng anh hudng truc tiép dén luong
dudng trong mau va insulin. Piéu nay hoan toin khéng gidong
nhu duodng cat hoic xi-r6 ngé ham lugng fructose cao, nhiing
loai dudng cé glucose di vao hé tuan hoan va lam ting lugng
dudng trong mau.

Thuc té dé khong khién fructose ndm ngoai tam ngim, cé thé
néi 1a vay. Fructose c6 dnh huédng 1au dai khi né dudc tiéu thu
vdi Iugng 16n tit cdc nguodn khong tu nhién. Nhiéu nghién cttu
cho thay fructose c6 lién quan dén rdi loan dung nap glucose,
khang insulin, m& mdu cao va ting huyét ap b6 1a mot ganh
ning 16n ddi véi gan, co quan budc phal tiéu ton rat nhiéu nang
lugng @& chuyén d6i fructose thanh cic phan tit khac khién né
c6 nguy cd khong con di ning luong cho tat ca cac chiic ning
khac. Mot trong nhitng hiu qua clia su thiéu hut ning luong
nay 1 san xuat axit uric, mdt hau qua lién quan dén huyét ap
cao, bénh gut va sdi thin. Hon nita, béi vi fructose khéng kich
hoat san xuit insulin va leptin, hai hormone quan trong dé diéu
hoa sut trao d6i chat, ché @6 in nhiéu fructose thudng dan dén
béo phi va dnh hudng trd lai qua trinh trao do6i chat. Té6i nén néi
thém rang chat xo trong trai cdy va rau ct 1am cham qua trinh
hip thu fructose vio mau. Ngudc lai, xi-r6 ngé ham lugng
fructose cao va fructose tinh thé 1am r6i loan su trao déi chat
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clla gan, cung vdi ludng glucose du thita, 1am ting dot bién
lugng dudng trong mau va 1am kiét stic tuyén tuy. N6i méot cach
rd hon, xi-rd ngd ham ludng fructose cao thuc su khong dén tit
trai cay; né 1a moét chat tao ngot 1am tit xi-rd ngd. Cu thé, tinh
bot ngd dudc ché bién dé tao ra mot loai glucose cé thé dudc xit
ly thém vdi cic enzyme dé tao ra mot chit trong suét chita
nhiéu fructose va cé thdi han stt dung 1au hon dudng cat théng
thudng. Cudi ciing, xi-rd ngd ham ludng fructose cao 1a mdt hdn
hgp chita khoang mét nlta fructose va mot nta glucose, va
glucose lam tang lugng dudng trong mau.

Nhu t6i d3 dé cip trong Chuong 4, nghién cttu mdi cho thay béo
phi cé thé 13 biéu hién clia nhiing thay déi trong hé vi sinh do
tiép xuc vdi fructose. Nhitng thay d6i nhu vay cé thé di phuc vu
chting ta trong thdi ky dd d4 cli dé ting sin xuit chat béo vao
cudi mita hé khi trai ciy chin va fructose dugc tiéu thu. Chat béo
du thita d3 gitp chiing ta ton tai qua mua déng khi thic an
khan hiém, nhung cd ché nay da trd nén sai 1am trong thé gidi
hién dai, noi cé rat nhiéu fructose.

That thua vi, thuc té 13 vi khuian dudng rudt bi anh hudng bédi
lugng dudng ching ta tiéu thu gan day di dudc tiét 16 ti cac
nghién cttu dude thuc hién véi chat 1dm ngot nhan tao. Co thé
con ngudi khong thé tiéu héa chat 1am ngot nhan tao, dé1aly do
tai sao chung khéng cé calo. Nhung ching van phai di qua
dudng tiéu hda. Trong mot thoi gian dai, ching ta cho rang chat
lam ngot nhan tao phan 18n 14 nhiing thanh phan tro, khong cé
anh hudng dén sinh 1y cfia chting ta. Sai hoan toan. Vao nim
2014, mot bai bdo giy x6n xao du ludn ma téi da dé cap ngin
gon trong Chuong 4 di dudc cong bé trén tap chi Nature.?

Giao su Eran Segal, mét nha sinh vat hoc tinh Vién Khoa hoc
Weizmann & Israel, d3 din dau nhém ctia minh trong mot loat
thi nghiém dé tra 16i cau héi: Chat 1am ngot nhan tao cé anh
hudng dén vi khuan dudng rudt khée manh khdng? Segal va cac
doéng nghiép clia 6ng bat dau bang cich thém dudng gia
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saccharin, sucralose hodc aspartame vao nudc uéng ctia cac
nhém chudt khac nhau. Ho cho cidc nhém chudt khac uéng
nudc chita dudng that 13 glucose hoic sucrose (két hop ciia
glucose va fructose). Nhém d6i chiing udng nudc khong dudng.
Mudi mdt tuan sau, nhiing con chudt dudc st dung chat lIam
ngot nhan tao cé dau hiéu cho thay ching khong thé xit 1y tot
dudng thuc, dudc do bing mic d6 khéng dung nap glucose cao
hon so véi nhitng con khac. P& xem liéu vi khuan dudng rudt cé
lién quan gi dén moi lién hé giita viéc udng dudng gia va phat
trién chitng khéng dung nap glucose hay khéng, cidc nha nghién
cttu @3 cho chudt udng khang sinh trong bon tuan dé tiéu diét vi
khuan dudng rudt ctia chung. Ky la thay, sau khi loai bd vi
khudn, tat ca cidc nhém chudt déu cé thé chuyén hda dudng tot
nhu nhau.

Tiép theo, cic nha nghién ctu cdy vi khuian dudng rudt ti
nhiing con chudt da tiéu thu saccharin vao nhiing con chudt
khong cé vi khuan dudng rudt. Chi trong vong sdu ngly, nhiing
con chudt dudc cdy vi khuian d3 mat mot phan kha ning xt 1y
dudng. Phan tich di truyén cia cdc quan thé vi khuin rudt da tu
bién minh, cho thay su thay ddi thanh phan cta vi khuin
dudng rudt khi tiép xtic véi chat 1am ngot nhan tao. Mot sb loai
vi khudn trd nén phong pht hon, trong khi mét s6 loai khac
giam di.

Nghién cttu hién dang dudc tién hanh trén ngudi va cho dén nay
cac két qua so bo thuc su cho thay raing dudng nhan tao khong
giong nhu 1au nay van dudc tung hé - mét sy thay thé an toan
va lanh manh hon cho dudng thit. Cac nghién cttu dang xuat
hién cho thay vi khuan dudng rudt clia nhiing ngudi thudng
xuyén tiéu thu chit 1am ngot nhan tao khac véi vi khuan dudng
rudt ctia nhitng ngudi khéng tiéu thu. Moi tuong quan ciing
dugc tim thay giita nhiing ngudi stt dung chat 1dm ngot nhan
tao va nhling ngudi nang can hon va cé lugng dudng trong mau
ltic ddi cao hon, mdt tinh trang ma chting ta biét 1a din dén
nhiéu tdc dong tiéu cuc dén stc khde. Hon nita, trong mot
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nghién cttu bude ngoit khic dudc céng bd vao nim 2013, cac
nha nghién cttu Phap da theo d&i hon 66.000 phu nit ké tit nim
1993 va phat hién ra ring nguy cd phat trién bénh tiéu dudng &
nhiing ngudi diing @6 udng cé chat 1dm ngot nhin tao cao hon
gdp déi so véi nhitng phu nit ding d6 u6ng c6 dudng.? Hiy xem
(nhlmg dtmg cho ring nhiing dit 1iéu ndy cé nghia 1a ban cé thé
udng d6 uéng cé dudng):

25
Mudc giai khat co chat lam

nget nhan tao

MUt gial khat od dudng

Mguy cd mac tidu dutng type 2

0 500 1000 1500

Tiéu thy nudc giai khat (mlftuan)

Theo tap chi American [ourmal of Clisical Nubritrion. 2013897:517-23

Bay gid, hdy quay lai véi fructose. Ngudi My trung binh an 80 g
dudng fructose mdi ngay, thudng & dang xi-ré ngd ham lugng
fructose cao. Tt ci nhitng thi d6 khong thé dudc hip thu ti
rudt vao mau. Vi sinh vat dudng ruét thich dudng fructose da
qua x1t Iy nhiéu nhu con ngudi, thAm chi c6 thé hon thé, va
ching dn moi thi du thua trong rudt. Fructose dugc 1én men
nhanh chéng bdi vi khuin dudng rudt, tao ra cac sin pham phu
nhu cic axit béo chudi ngan ma ching ta di tho luin trong
Chuong 5, cling nhu mdét hén hop khi ga, bao gdm metan,
hydro, carbon dioxide va hydro sulfide. Nhu ban cé thé tudng
tuong, khi 1én men tich tu va cé thé giy day hoi, khé chiu hoic
dau bung. Duong fructose du thua trong rudt cling kéo theo
lugng nudc nhiéu hon binh thudng, cé thé cé tac dung nhuin
trang. Thém vao dé, cac axit béo chudi ngin ay cling hit nhiéu
nudc hon vao rudt.
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Trai ngudc véi nhiing gi ban cé thé nghi, khi metan khéng tro.
Mot s6 thi nghiém da chi ra rang khi metan du thita trong rudt
gid c6 hoat tinh sinh hoc. N6 cé thé 1am gidn doan hoat déng
ctia dai trang va can trd qua trinh tiéu héa va di chuyén ctia
phan, din dén dau bung va tio bén.

Cac tac ddong dang lo ngai clia fructose san xuit cdng nghiép
khong ding lai 8 d6; né cling cé lién quan dén ton thuong gan
nhanh chéng - ngay cd khi khéng tdng cdn. Trong mét nghién
ctitu dudc cong bd vao nim 2013 trén tap chi American Journal
of Clinical Nutrition, cic nha nghién cttu di chi ra rang lugng
fructose cao cé thé khién vi khuin thoat ra khéi rudt, di vao
mau va gy hai cho gan.* Theo 18i tic gia chinh ctia nghién cttu,
Tién si Kylie Kavanagh thudéc Trung tdm Y té Wake Forest
Baptist, “Cé vé nhu cé diéu gi dé vé muic fructose cao di khién
rudt bi kém bado vé hon binh thudng, va do d6 cho phép vi
khuan ro ri ra ngoai véi ti 18 cao hon 30%.” Nghién cttu dua trén
két luin trén moé hinh déng vat (khi), nhung noé cé kha nang
phan anh nhting gl d1en ra trong rudt ngudi va giup g1a1 thich
viéc nhiling nguoi gay tiéu thu nhiéu ducng fructose san xuat
cong nghiép van gay nh11ng van c6 thé bi r6i loan chuyen hda va
bénh gan. Nhiéu nghién cttu trén ngudi dang dudc tién hanh.

Vi vay, 1an tdi khi ban muén uéng mdt loai soda théng thudng
hoic loai 4n kiéng hay an mot sdn pham thuc pham chta xi-rd
ngé ham lugng fructose cao, t6i hy vong ban sé suy nghi lai.
Trong Phan III, t6i sé cung cap cho ban mét s6 meo dé lam ngot
thtc dn ma khéng 1am rdi loan cac vi khuian dudng rudt clia
ban.

GLUTEN

T6i dd dé€ danh nhiing thi tot nhat (hoic té nhat, tity thudc vao
cach ban nhin nhén no) cudi cung. T6i da viét nhiéu vé gluten
trong Grain Brain, loai protein cé trong lia mi, lla mach va laa
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mach den 12 mdt trong nhiing thanh phan dé giy viém nhat
thdi hién dai. T6i 1ap luan rang mic dit moét ti 16 nhd dan so rat
mAin cam véi gluten v mic bénh celiac, hau nhu tit ca moi
ngudi déu cé thé cé phan tng tiéu cuc, mic du khéng bi phat
hién. Man cam véi gluten — ¢4 hoic khoéng mic bénh celiac - 1am
ting san sinh cac cytokine giy viém, nhitng chat déng vai trd
quan trong trong tinh trang thoai héa than kinh. Va nhu téi
dang ngu v, nio 1a mét trong nhiing cd quan dé bi anh hudng
nhat bdi cac tac dong cé hai ctia chiing viém.

T6i goi gluten 1a mét “vi tring tham ling” vi né cé thé giy ra tac
hai 14u dai ma ban khéng biét. Mic di1 &nh hu8ng ctla né cé thé
bit dau véi nhiing con dau dau khong r6 nguyén nhin va cdm
thay lo ling, hoic “mét mdi va cang thang”, nhung chiing cé thé
trc°f nén tram trong hon véi cac réi loan ngh1em trong hon nhu
tram cam va sa sut tri tué. Ngay nay, gluten 4] khap moi ndi, mac
du phong trao khong gluten dang dién ra ngay ca gma cac nha
san xuit thuc pham. N6 an nau trong tat ca moi thi, tif cic san
phim lda mi dén kem. N6 thim chi con dude st dung nhu mét
chat phu gia trong cic sdn pham cé vé “lanh manh”, khong chita
lta mi. T6i thim chi khéng thé bat dau liét ké so lugng cac
nghién cttu d3 xac nhan moi lién hé khéng thé choi cii gitta su
man cam vdi gluten va rdi loan chiic ning than kinh. Ngay ca
nhiing ngudi khéng min cdm vé mit 1am sang vdi gluten (cé két
qua Am tinh va dudng nhu khéng cé van dé vé tiéu hda protein)
cling cé thé gip van dé.

T6i thay anh hudng clia gluten mdi ngay trong khi hanh nghé.
Cac bénh nhan thudng chi dén gip t6i sau khi ho di dén gip
mdt s bac si khac va di “thit moi cach”. Cho di1 ho dang bi dau
dau hoic dau nlta dau, lo lang, ADHD, tram cam, cic van dé vé
tri nhé, da xo cliing, xo ciing teo co (ALS), tu ky hodc chi 1a mét
s6 triéu chiing than kinh la khéng xac dinh, mét trong nhitng
diéu dau tién t6i 1am 14 ké don loai bd hoan toan gluten tit ché
do6 an clia ho. Va téi tiép tuc ngac nhién véi két qua. N6i mot
cach rd hon, t6i khéng néi rang gluten dic biét 13 nguyén nhin
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d6i véi mét cin bénh nhu ALS, nhung khi thay dit liéu khoa hoc
chiing minh tinh thim cda rudt trong chiing roi loan nay, ban
nén 1am moi cach dé gidm qua trinh nay. Va loai bd gluten 1a
budc quan trong dau tién.

Gluten dugdc tao thanh ti hai nhom protein chinh 1a glutenin va
gliadin. Ban c6 thé man cdm vdi mot trong hai loai protein nay
hoidc v4i mot trong 12 don vi nhdé hon khdc nhau tao nén
gliadin. Phan ing vdi bat ky thi ndo trong s6 nay cé thé dan dén
viém.

Tham chi ké tit nim 2013, nghién cttu mdéi di dudc cdng bd vé
tac hai clia gluten d6i véi hé vi sinh vat. That vay, rat cé thé toan
bd hang loat cic tdc ddng bat 1di xay ra khi co thé tiép xtc véi
gluten, bat dau véi su thay ddi trong hé vi sinh vat — noi khéi
dlem Trudc khi gidi thich cac tac ddng nay, hay de t6i nhic ban
vé moét vai sy kién quan trong. Mot vai trong s& nay sé quen
thudc vdi ban, nhung diéu quan trong 1a phai hiéu théng diép
nay, dic biét 1 vi né lién quan dén gluten.

Tinh “dinh” ctia gluten can tr3 sy phan giai va hap thu chat dinh
dudng, din dén thiic in dudc tiéu hoa kém, sau do co thé phat
bao dong trong hé théong mién dich, cudi cung din dén mot
cudc tan cong niém mac rudt non. Nhumg nguoi gip cac triéu
chiing min cam vdéi gluten sé phan nan vé dau bung, buén nén,
tiéu chdy, tdo bén va dau rudt. Tuy nhién, nhiéu ngudi khéng
gdp phéi nhiing_ dau hiéu r6 rang clia van dé dudng tiéu héa,
nhung ho cé thé dang trai qua mdt cudc tin cong Am tham &
nhitng ndi khac trong co thé, chang han nhu trong hé than
kinh.

Khi bido ddng vang 1én, hé mién dich sé glti ra cac hda chat gay
viém dé kiém soat va v hiéu héa tic ddng clia ké thit. Qua trinh
nay cé thé 1am héng cic mo, khién thanh rudt bi tén thuong,
mdt tinh trang ma gid ban biét dudc goi 1a “rudt bi ro ri”. Theo
Tién si Alessio Fasano tai Pai hoc Harvard, viéc tiép xtic véi
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protein gliadin néi riéng 1am ting tinh tham cta rudt J tdt cd
chiing ta.” Pung vay, tat cd moi ngudi déu cé mdt miic d6 man
cdm vdéi gluten. Mot khi rudt bi rd ri, ban rat dé bi man cam véi
thuc pham khdc trong tuong lai. Ban ciing dé bi anh hudng bdi
tdc dong cia LPS xdm nhdp vao mau. Lipopolysaccharide, hoic
LPS nhu di dudc nhic dén, 13 mot thanh phan ciu tric clia
nhiéu té bao vi sinh vat trong rudt. Néu LPS vudt qua nhiing
lién két dic do, né sé 1am ting tinh trang viém toan than va kich
thich hé théng mién dich —- mét cudc tan cdng kép khién ban cé
nguy cd mac vo sd bénh vé nio, bénh tu mién va ung thu.

Dau hiéu nhan biét s min cadm vdi gluten 1a miic d6 cao clia cc
khang thé chong lai thanh phan gliadin ctia gluten, bt cic gen
cu thé trong cic té bao mién dich nhat dinh va kich hoat giai
phéng cic hda chat cytokine giy viém tan céng nio. Qua trinh
nay di dudc mo ta trong cac tai liéu y hoc trong nhiéu thip ky.
Cac khang thé khang gliadin cung dLIdng nhu phan Umg chéo
véi mot so protem nhit dinh cia nio. M6t nghién cttu duge
coéng bo vao nim 2007 trén tap chi Journal of Immunology cho
thay ciac khang thé khang gliadin lién két véi synapsin than
kinh I, mot loai protein than kinh. Trong phan két luin, cac tic
gid clia nghién cttu néi rang diéu nay cé thé giai thich tai sao
gliadin gép phan giy ra “cac bién chiing than kinh nhu rdi loan
than kinh, mat cAn bang vin ddng, co giat va thay ddi hanh vi
than kinh”.6

Nghién cttu ciing chi ra rang phan ing ctia hé thong mién dich
do6i véi gluten khéng chi don thuan 1a kich hoat ching viém.
Nghién cttu ctia Tién si Fasano cho thdy rang cd ché ma gluten
1am ting viém va tinh tham rudt cling din dén su pha v& hang
rao mau nio, m3 dudng cho viéc san sinh nhiéu héa chit giy
viém c6 hai cho ndo hon.” 8 V8i cdc bénh nhin ctia minh, tb6i da
kiém tra tat cd nhiing ngudi bi r6i loan than kinh khéng rd
nguyén nhan dé xem ho cé man cam vdi gluten khéng. Trén
thuc té, cing mdt céng ty — Cyrex Labs — thuc hién cic xét
nghiém sang loc mau cho LPS cling thuc hién cac xét nghiém
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cong nghé cao vé min cdm véi gluten (truy cap
www.DrPerlmutter.com/ Resources dé biét thém vé cac xét
nghiém quan trong nay).

Bay gis, hdy quay trd lai véi hé vi sinh vat. Nhu t6i dd mé ta
trong Chuong 5, nhitng thay ddi trong thanh phan clia axit béo
chudi ngin, déng vai trd quan trong trong viéc duy tri niém
mac rudt, 12 mét tin hiéu rd ring cho thay thanh phan cia vi
khuin dudng rudt di thay doi (hiy nhd ring nhiing axit nay
dudc tao ra bdi vi khuan dudng rudt; cac loai vi khuin dudng
rudt khac nhau tao ra cic loai axit béo khac nhau). Bang chiing
mdi nhat cho thay ring trong sd nhiing ngudi cé nhiing thay doi
bat Igi nhat trong cac axit béo chudi ngan nay, bénh nhan celiac
13 rd rang nhat, phan 4nh hé qua cta vi khuin dudng rudt bi
thay ddi.° N6 cé vé ciing 1a tac déng qua lai; nhiing thay d6i ctia
hé vi sinh vat hién dugc cong nhan la déng mét vai tro tich cuc
trong co ché bénh sinh ctia bénh celiac. N6i mét cach khac, mot
cong dong vi sinh vat mat can bang trong rudt cé thé giy ra va
lam gia ting bénh celiac cling giéng nhut su hién dién ctia chiing
r6i loan kich thich nhiing thay déi trong vi khuian dudng rudt.
Va diéu nay cé lién quan vi bénh celiac cé lién quan dén mot loat
cic bién ching than kinh tit d6ng kinh dén sa stt tri tué.

Ping quén nhiing su that khac cfia van dé: Tré em sinh ra bang
phuong phap m6 1y thai va nhitng ngudi di diing nhiéu thudc
khang sinh c6 nguy cd phat trién bénh celiac cao hon nhiéu va
nguy cd tang cao nay la mét tac dung truc tiép ctia chat luong
hé vi sinh vat dang phat trién va bao nhiéu tén thuong né da
phai nhin. Vi tré em cé nguy cd mac bénh celiac d3 dugec md ta
rd rang trong y vin 1a cé it Bacteroidetes hon dang ké, loai vi
khuin cé tac dung tot téi stic khde.l0 Day cé thé 1a Iy do tai sao
tré em va ngudi 16n 3 cac nén vian héa phuong Tay cé nguy co
mac cac bénh viém va tu mién cao hon so véi nhitng ngudi séng
& cac khu vuc trén thé gidi noi hé vi sinh vit cé nhiéu
Bacteroidetes.
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Bang chiing thuyét phuc nhat ma chtng téi cé dudc cho dén nay
vé viéc khong an gluten dé duy tri stic khée va chiic ning nio
dén tit Mayo Clinic. Vio nim 2013, mot nhém bdac si va nha
nghién cttu & @6 cudi cling da chi ra gluten tit ché d6 in cé thé
giy ra bénh tiéu dudng type 1 nhu thé nao. Mic di cic nghién
cttu ti 1au da chi ra méi lién hé gitta viéc tiéu thu gluten va su
phét trién ctia bénh tiéu dudng type 1, nhung day 1a nghién cttu
dau tién kham phd ra cd ché thuc su. Trong nghién cttu nay, cic
nha nghién cttu da cho nhitng con chuét khéng béo phi dé mac
bénh tiéu dudng type 1 theo ché d6 in khong gluten hoic ché
do an co chia gluten. Nhiing con chudt khong an gluten da gap
may; ché d6 in udng di bao vé ching khoi bénh tiéu dudng type
1. Khi cic nha nghién cttu thém lai gluten vao ché d6 in cia
nhiing con chudt khde manh nay, né da ddo ngudc tic dung bao
vé ma ché d6 an khong cé gluten da cung cip. Cac nha nghién
cttu cling ghi nhan tac ddng cé thé do ludng dudc ctia gluten ddi
v4i hé vi khuan ctia chudt, din dén ciac nha khoa hoc két luin
rang “su hién dién cfia gluten chiu trach nhiém truc tiép ddi véi
tac dong gy ra bénh tiéu dudng clia ché d6 in va né quyét dinh
hé vi sinh dudng rudt. Do d6, nghién cltu mdi ctia chiing tbi cho
thay gluten trong ché d6 an uéng cé thé diéu chinh ti 1é mic
[bénh tiéu dudng type 1] bang cach thay d6i hé vi sinh dudng
rudt.” (Pé chu thich thém, tiéu dudng type 1 12 mdt réi loan tu
mién ma rat it ngudi mic phai, so véi tiéu dudng type 2.)

Nghién cltu méi nay theo sau mot nghién cttu khac duge cong
b6 trén cing mot tap chi, t& Public Library of Science, nghién cttu
d6 phat hién ra ring phan gluten hoa tan trong rugu, gliadin,
thuc day tang can va tang hoat dong clia té bao beta tuyén tuy,
mdt yéu td tiém nang goép phan vao bénh tiéu dudng type 2 va
12 mdt tién than ctia bénh tiéu dudng type 1.12 Nhitng bénh nay,
nhu ban di biét, 12 nhitng yéu té nguy cd rat 16n d6i véi bénh vé
nio. V4i luong nghién cltu ngay cang nhiéu, di dén lic phai
nhin ra ring nhiéu cin bénh phé bién nhit dnh hudng dén
chiing ta ngay nay 1a két qua truc tiép ctia viéc tiéu thu cac loai
thuc pham phé bién nhu ltia mi.
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T6i nhan ra ring nhiéu ngudi di viét vé liéu viéc khong in
gluten 1a tot cho stic khde hay 14 mot su cudng diéu. Poi véi
nhiing ngudi cé két qua Am tinh véi min cadm véi gluten hoic
nhiing ngudi chua bao gid gip van dé vdi gluten va yéu thich
pancake va pizza, hiy dé t6i chia sé nhitng diéu sau: Nghién cttu
cho thay lia mi hién dai cé kha ning sin xuat hon 23.000 loai
protein khac nhau, bat ky loai nao trong s6 dé déu cé thé kich
hoat phan ing viém c6 kha ning gay hai.'® Mic di1 ching ta biét
nhiing tac hai ma gluten cé thé giy ra, nhung t6i du doan rang
nghién cttu trong tuong lai sé tiét 16 nhiéu protein cé hai hon di
cuing gluten trong ngii coc hién dai va c6 nhiing tic ddng cé hai
tuong tu, néu khéng mudn néila hon 1én co thé va nio bo.

Ngay nay viéc khong an gluten di kem véi nhiing thach thic.
Maic du hién nay cé mét thi trudng rong 16n danh cho cac san
pham khoéng chtta gluten, nhung diém mau chét 1a chiing chi
nhu vay - cic sin pham va ching cé thé tap nham va nghéo
dinh dudng nhu cac sdn pham ché bién sin ma khéng dan nhin
“khoéng chita gluten”. Nhiéu loai dugc 1am tit ngii coc tinh ché,
khoéng chita gluten, it chat xo, vitamin va cac chat dinh dudng
khac. P6 14 Iy do tai sao diéu quan trong 13 phai chd y dén cac
thanh phan va chon thuc pham khéng chta gluten va cé di
chat dinh dudng va lanh manh. T6i sé gitp ban 1am diéu dé
trong Phan IIL.

T6i mudn néi véi bénh nhan rang 1am sach ché d6 in udng clia
ho thanh khéng cé gluten va fructose nhan tao, déng thdi han
ché fructose tu nhién ti trai ciy thuc, 12 budc modt trong viéc
duy tri stic khéde va chiic ning ctia hé vi sinh va néo cta ho. Budc
hai, nhu ban sip doc, 1a quan 1y viéc phdi nhiém héa chat va
thudc cling c6 thé anh hudng dén stc khde - trong tdm clia
chuong tiép theo nay.
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CHUONG 7
Giai ma rudt

Nhitng phdi nhiém phd bién khién hé vi sinh vdt cd ldi trd thanh cé
hai

trong ché d6 dn udng ddi véi mot hé vi sinh khde manh,

chiing ta hiy tién gan hon mdt chut dén khoa hoc vé
nhiing yéu t6 khac de doa cdng dong dudng rudt clia ban tir géc
d6 thudc va héa chit moéi trudng. Ti phac thio nhiing yéu to
toi té nhat dudi day. Mot s thong tin nay nhic lai cac khai niém
ma chung ta da kham phé doéng thdi cung cap cho ban dit liéu
b6 sung dé tiép thém stic manh cho nhu:ng lua chon mdi ma ban
sé thuc hién trong cudc sdng ctia minh vé sau.

G iy khi di tudng tin nhitng mdi nguy hiém hang dau

KHANG SINH

T6i nhd rat rd khi t6i 1én nim tudi va cha téi dot nhién yéu di.
Lac d6 6ng ay 13 mot bac si phiu thuit than kinh ban rdn, 1am
viéc & nim hay sau bénh vién, ddng thdi 1a bd ctia ndm da con
(t6i 1a 1t). Nhu ban cé thé tudng tuong, 6ng di rat ban ron,
nhung @6t nhién 6ng bat dau bi st va mét mdi. Ong di tham
khao v kién ctia mdt sd dong nghiép va cudi ciing duge chian
doan mac bénh viém noéi tAm mac nhiém khudn ban cip, mot
bénh tim do vi khudn Streptococcus viridans giy ra. Ong dugc
truyén penicillin trong ba thang. Viéc truyén thudc dudc thuc
hién tai nha, va t6i cé thé nhd lai cAnh 6ng doc cac tap chi y té
ctia minh vdi tti dich truyén treo bén canh giudng. Néu khong
phai nhd penicillin, cin bénh nay chic chin sé giy ti vong. Vi
viy, t6i hifu, vb cling rd, tam quan trong va hiéu qua ctia thudc
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khang sinh. Tuy nhién, t6i khong thé khéng tu hdi vé nhiing
thay d6i ma hé vi sinh ctia 6ng phai chiu dung trong qua trinh
diéu tri nay va diéu @6 cé thé déng vai trd nhu thé nao trong
tinh trang hién tai cia 6ng v4i bénh Alzheimer.

T6i khong thé néi vé vai trd ctia thude khang sinh ddi véi stic
khée con ngudi ma khéng thé hién sy tén vinh d6i véi ching.
T6i biét rat nhiéu ban bé, thanh vién gia dinh va déng nghlep,
nhiing nguoi sé khéng & cung chung téi ngay hom nay néu
khéng dung khang sinh. Nhiing cin bénh nghiém trong tung
giét chét hang triéu ngudi mdéi ndm cé thé dé dang dudc diéu tri
ngay nay nhd thudc khang sinh. Viéc kham pha ra khang sinh
(“chéng lai su séng”) vao dau thé ky XX 14 mét trong nhiing
thanh tuu y hoc quan trong nhat ctia chiing ta.

Niam 1928, nha khoa hoc ngudi Anh Alexander Fleming gan
nhu tinh cd phat hién ra moét chat sinh trudng tu nhién - mot
loai ndm - c6 thé giét chét mdt sd vi khuan. Ong dang nudi cay
vi khuan Staphylococcus aureus pho bién khi nhan thay rang
mdt loai ndm mdc trong cling dia nudi cay dang tiéu diét khuan
lac vi khuan. Ong dit tén cho loai ndm moc d6 14 Penicillium,
éng cing nhitng ngudi khic sau dé di tién hanh nhiéu thi
nghiém s dung penicillin dé tiéu diét vi khuin gy bénh. Cudi
cing, cdc nha nghién cttu 8 chiau Au va My da bat dau thi
nghiém penicillin trén d6ng vat va sau dé la con ngudi. Nam
1941, chi m6t lugng nhd penicillin ciing cho thay cé kha ning
chita cic bénh nhiém trung rat ning va cttu sdng nhiéu ngudi.
Nam 1945, Alexander Fleming doat giai Nobel Sinh ly hoc va 'y
hoc.

Anne Miller 13 ngudi dau tién dudc hudng loi ti loai thudc than
ky nay & M§ vao nim 1942, c6 1a mdt y ta 33 tudi viia bi sy
thai. C6 éiy mac mot cin bénh rat nghiém trong dugc goi la
nhiém trung huyet hiu san, do nhiém trung lién cau ngh1em
trong. Anne 6m nang trong mot thang v4i nhitng con sét cao va
mé sang. Bac si clia ¢6 dudc nhian moét trong nhiing 16 penicillin
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dau tién, mic di thudc chua duge ban trén thi trudng. Thudc
duge vin chuyén biang may bay va giao cho cac binh si bang
Connecticut, ho di giao lo thudc cho cac bac si tai Bénh vién
Yale - New Haven, ndi Anne nam trén giudng bénh.

Trong vong vai gid sau khi dung thudc - 1 mudng ca phé chia
5,5 g penicilin - stic khée ctia Anne di cai thién nhanh chéng.
Con sot diu di, con mé sang tan di, cAm gidc thém in trd lai, va
trong vong moét thiang, c6 di hoan toan binh phuc. Thuéc thi
qua can thiét ma ngudn cung cap lai it dén muc ngudi ta phai
gilt nudc tiéu clia Anne lai dé cé thé loc 1ay nhiing gi con sét lai
ctia thudc va st dung lai. Anne d3 trd lai Yale vao nam 1992 dé
ky niém 50 nam su kién mang tinh budc ngoit nay. Khi d6 ba da
ngoai 80 tudi va sé song dén 90 tudi. Néu khong cé penicillin, ba
da c6 thé gip cai chét sém hon nita thé ky.

Tat nhién, thudc khang sinh khéng phai 14 1liéu thude than ky cé
thé tiéu diét moi cin bénh. Tuy nhién, khi dugc stt dung dung
Itic, chiing cé thé chita dude nhiéu bénh nghiém trong va nguy
hiém dén tinh mang. Cht'mg da tao ra mot cudc cach mang
trong y hoc, nhung thdi gian da tr6i xa nhiing ngay ma khang
sinh con khan hiém. Ngay nay thudc khang sinh cé 3 khap moi
noi va qua thudng xuyén bi lam dung.

Theo CDC, 4/5 ngudi M§ dung thudc khiang sinh mdi nim.!

Khoang 258 triéu liéu khang sinh d3 dudc ké trong nim 2010
danh cho 309 triéu ngudi & M§. Thudc khang sinh chiém phan
16n trong don thudc cho tré em dudi mudi tudi. Viée st dung
qua nhiéu khang sinh, dic biét 13 d6i vdi cac bénh do virus giy
ra, ma cac loai thudc nay khong cé tac dung (vi du nhu cam
lanh, cAm ctim), d3 din dén sy gia ting cta cac chiing khang
khang sinh ma cac loai khang sinh hién nay khong thé tiéu diét.
T6 chiic Y té Thé gidi (WHO) da tuyén bo: “Néu khong cé hanh
doéng khan cap, ching ta dang hudng t6i ky nguyén hau khang
sinh, trong d6 ciac bénh théng thudng va vét thuong nhe cé thé
mdt 1an nita giy t vong.”? T6 chiic nay da goi khang khang sinh
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1a mét trong “nhitng thach thic stic khée hang dau phai d6i mit
trong thé ky XXI1”.

Chinh Alexander Fleming da cinh bdo chtng ta vé nhiing hau
qua tiém 4n nay vao nim 1945, trong bai phat biéu khi doat gidi
Nobel cia minh, khi 6ng néi: “Khi ma bat ci ai déu cé thé mua
dugc penicillin trong cdc ctta hang. Cé nguy cd 12 mot ngudi
thiéu hiéu biét c6 thé dé dang tu dung thiéu liéu lugng va, vdi
viéc phadi nhiém vi sinh vat véi lugng thudc ma khong giét chét
chiing sé khién ching khang thudc.”? (Khi st dung khang sinh,
“thiéu liéu” - uéng qua it hoic khéng udng hét mot dot theo
don - c6 thé gay rac r6i ngang véi viée st dung qua liéu thudc
khang sinh néi chung. Ca hai viéc 1am déu din dén cac chiing vi
khuan khang thudc.) Chi ba nim sau, cic chling tu cau d6t bién,
trd véi penicillin, 43 xuat hién. Ngay nay, nhiém trung
Staphylococcus aureus khang methicillin (MRSA) la do moét
chiing vi khuin tu cau khuin nguy hiém va hau hét cic loai
khang sinh thong thudng khong thé diéu tri duge. MRSA di trd
thanh mot mdi de doa 16n & My, giét chét nhﬁng nguci cé hé
thong mién dich kém va khién nhitng ngudi von tré, khée manh
pha1 nhip vién dé diéu tri. Nhin chung, hai triéu ngum My bi
nhiém tring khang thudc hang nim va 23.000 ngudi trong sd
do ta vong. 4 Bénh lao cling dang bung phat trd lai, do cac ching
vi khuin Mycobacterzum tuberculosis d0c tan pha ph01

Khéang sinh cling dugc st dung rong rii trong néng nghiép va
trong trot, va diéu nay dang gép phan vao van dé khang thudc.
Chung dudc st dung dé diéu tri bénh cling nhu lam cho dong
vat 16n hon va trudng thanh sm hon. Cac nghién cltu trén
dong vat cho thiy nhiing thay d6i 16n xay ra nhanh chéng (chi
trong hai tuin) trong quan thé vi sinh vat cfia vit nudi khi
chiing nhan dudc thudc khang sinh - nhiing thay déi thtc day
bénh béo phi do cac loai vi khudn con sét lai sau khi phoi nhiém
khang sinh (chi tiét vé diéu nay ngay sau diy), va gy ra su gia
ting dang ké tinh trang khang khang sinh. Nhiing loai khing
sinh nay cudi cling ciing tim duge dudng vao thit, gia cam va
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cic ché pham sita, diéu nay 1am day 1én lo ngai vé tac dung kéo
dai ctia chiing trong cd thé con ngudi. Thudc khang sinh 13 chat
gly roi loan noi tiét, va phdi nhiém lién tuc véi cac loai thude
nay trong ngudn cung cap thuc pham ctia chiing ta sé bat chude
va 1am r6i loan hormone gidi tinh trong co thé. Chung ciing cé
thé gy anh hudng dén su trao d6i chat cfia con ngudi, thuc day
chiing béo phi. Va su anh hudng nay cé thé xay ra thong qua tac
dung truc tiép cfia khang sinh trong cd thé ciing nhu qua vi
khuan dudng rudt.

Ngay nay, cé rat nhiéu cudc tranh luan vé viéc liéu dai dich béo
phi 3 tré em cé thé mot phan do nhiing tac ddng tich lity ma céc
loai thudc nay gy ra d6i véi co thé dang phat trién va dé bi ton
thuong ctia tré hay khéng. That khéng may, cé nhiéu 16 héng
phap ly va chinh tri trong cac no lyc lap phép dé giam lugng
khang sinh trong nguén cung cap thuc pham.

Tat nhién, chia khéa cho cudc thao luin cfia chting ta 1a tac hai
ctia nhitng loai thudc nay ddi véi hé vi sinh cfia con ngudi. Vi
du, co ché ma khang sinh 1am cho gia stc - va cé thé 1a con
ngudi - trd nén ning hon 1a do nhitng thay ddi trong hé vi sinh
vat. Hay nhd lai trong Chuong 4 cach t6i mé ta su khac nhau
gitta cac loai vi khuan dudng rudt dan dén tich trit nhiéu chat
béo va ting cin va cac loai vi khudn ngin ngita béo phi.
Firmicutes cé thé thu dude nhiéu ning lugng hon tit thiic dn, do
doé lam téng nguy cd hap thu nhiéu calo va ting cin. Rudt clia
nhiing nguoi béo phi thudng dugc phat hién 1a bi vi khuin
Firmicutes chi phoi, trai ngudc véi vi khuan Bacteroidetes, chu
yéu co trong rudt cla nhtIng ngutdl gay. Piéu xay ra khi mot
dong vat, du la bo hay ngudi, uong khang sinh 1a hé vi sinh vat
clia co thé sé ngay lap tic thay ddi vé su da dang va thanh phan
do khang sinh ngay lap ttic tiéu diét mot s6 ching, khién nhiing
chiing khac phat trién. Va thit khéng may, khang sinh c6 thé
tao ra su mat can bang 16n khién dudng rudt chita day vi khuin
gay béo phi. Tién si Martin Blaser cia Pai hoc New York 13 mot
trong nhiing nha nghién cttu suy doan rang viéc st dung khang
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sinh gép phan giy ra bénh béo phi. Trén thuc té, cic nghién ctiu
clia 6ng di xem xét tic ddng clia khang sinh ddi véi mot ching
vi khuan khét tiéng ma t6i da dé cap: H. pylori, mot muc tiéu
pho bién clia cac bac si ddi véi nhiing bénh nhan bi loét da day
ta trang. Mac du né dugc chiing minh la lam tang nguy cd loét
da day ta trang va ung thu da day, nhung no la mét thanh vién
pho bién clia cdng ddng vi sinh vat dudng rudt clia con ngudi.

Trong mdt trong nhiing nghién cttu ctia Tién si Blaser, dugc
thuc hién vao nim 2011, 6ng di kham cho cac cyu chién binh
My dang tradi qua cic xét nghiém dé xem xét dudng tiéu hda
trén.> Trong sd 92 cuu chién binh, 38 ngudi dude xét nghiém
am tinh véi H. pylori, 44 ngudi dudgc xét nghiém duong tinh va
10 13 khéng x4c dinh. Hai muodi ba trong s6 nhitng ngudi nhiém
H. pylori @3 dudc dung thudc khang sinh, va chi hai ngudi trong
s6 d6 khong loai bd dudc vi khuidn nay. Va vé 21 cuu chién binh
da loai bd H. pylori théng qua khang sinh, hdy dodn xem: Ho
ting can nhiéu nhat. Chi s6 BMI clia ho ting khoang 5%, cong
hoic trit 2%. Cac cyu quin nhan khéac khéng cé thay déi vé can
ning. Hon niia, néng @6 hormone kich thich su thém in ghrelin
ctia ho ting gip sau 1an sau biia in, cho thay ho chua cam thay
no sau bita an va cé thé in nhiéu hon. Mic ghrelin cao cling
dugc biét 1a 1am ting md bung. Vi vay, su that vé khang sinh
nhu 12 chat kich thich ting trudng 1a cé 1y khi két hop tat ca lai
v6i nhau. Chtung chic chan gitp ting trong vit nudi. Va ching
cling dang giup chung ta ting cin khi khang sinh dudc st dung
hoic tiéu thu qua thuc pham.

Nhu ban cé thé thay trong biéu d6 bén dudi, M§ din dau vé viéc
st dung khang sinh trong ludng thit dudc san xuit.®
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Trong nim 2011, cidc nha sdn xuit thudc 3 M d3 ban gan 13,6
triéu kg thudc khang sinh cho gia stc, sd lugng 16n nhat ting
duge ghi nhan, chiém 80% téng doanh sd thudc khang sinh
trong ndm d4.”

FDA chi bat dau kiém tra thit va gia cam dé tim vi khuan khang
khang sinh vao nim 1996, va quan diém chinh tri ctia viéc kiém
soat stt dung khang sinh, dang budn 13 trd ngai cho viéc gidm
sat thuc su va minh bach. Tién si David Kessler, cyu iy vién FDA
va 12 tic gia cudn siach ban chay The End of Overeating (Cai két
clia viéc dn qua nhiéu), da ndi rd su that khi 6ng viét mot bai
bao cho New York Times vao nam 2013: “Tai sao cac nha lap
phép lai chan chit trong viéc tim hiéu xem 80% thudc khang
sinh cfia chiing ta dudc s dung nhu thé nio? Chung ta khéng
thé tranh nhitng cau hdi héc bda vi sd cau tra 18i. Cac nha lap
phép phai cho céng chiing biét cac loai thudc ho can dé duy tri
stic khée tot dang dudc st dung dé san xuit thit ré hon nhu thé
nao.”s

Mic dit cé thé mat mot thoi gian dai dé dua ra cac han ché va
quy dinh chit ché hon lién quan dén viéc st dung khang sinh
trong thuc pham, nhung téi rat vui khi thay su thay d6i da dién
ra & cap dd ctia CDC, WHO va Hiép hoi Y khoa Hoa Ky lién quan
dén viéc ké don khang sinh cho diéu tri nhiém triing. Cac td
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chiic nay d3 dua ra nhiéu canh b4do ma cac bac si hién dang ling
nghe. Piéu nay di din dén nhan thtic rd hon vé nhitng loai bénh
nao thuc su can khang sinh va bénh nao tot nhat 1a nén dé cg
thé tu chita lanh. Muc dich 1a dé han ché viéc st dung khang
sinh trit phi ching thuc su can thiét. Chang han, chi trong vai
nim gan day, cic bac si nhi khoa di dugc khuyén cdo khong
phan xa tu déng do6i véi cac bac cha me yéu cau dung thudc
khang sinh dé diéu tri bénh vé tai hoic hong cho con ho. P6 14
kiéu thay d6i t6i muon thay.

( N

Theo Journal of the American Medical Association, nhiing bénh nay
thudng cé thé dudc diéu tri ma khong can khang sinh:®

Cam lanh thong thudng

Cam ciim (cim)

Hau hét cic loai ho va viém phé quan
Nhiéu bénh nhiém trung tai

Nhiéu bénh phat ban trén da

(N J

Vao nim 2004, mot nghién cttu dang kinh ngac dudc céng bd
trén tap chi Journal of the American Medical Association d3 khién
t6i hiéu rd hon tac ddng ctia khang sinh khi cdc nha nghién cttu
chiing minh né cé kha niang 1am ting dang ké nguy co mac ung
thu cia mét ngudi.l® Cic nha nghién cltu cia Pai hoc
Washington di xem xét 2.266 phu nit trén 19 tudi mic ung thu
vl xam 1an nguyén phat (ung thu va c¢é kha ning di cin ti va
sang cic bd phan khac clia co thé) va so sanh véi 7.953 doi
chiing nit dudc chon ngiu nhién. Nghién cttu dudc thiét ké dé
xac dinh xem liéu cé su gia ting nguy co ung thu va § nhiing
phu nit dung khang sinh (tit ca cic loai) hay khéng. Cac nha
nghién cttu d3 tim thay mai lién hé rd rang gitta s6 ngay stt dung
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khang sinh va nguy cd ung thu v ting 1én. § nhiing ngudi
ding nhiéu khang sinh nhit, nguy cd ung thu v ting gap déi.
Két qua cling cho thiy moi tuong quan dang ké gitta viéc sl
dung khang sinh va ung thu v giai doan cudi. Cac tic gia cho
biét: “Stt dung khang sinh c6 lién quan dén viéc ting nguy co
bién chiing va t vong do ung thu vi”. Ho két luin: “Mic di can
c6 cac nghién cttu sdu hon, nhung nhiing phat hién nay cting c6
nhu cau can thiét phai thin trong trong viéc st dung khang
sinh lau dai.”

Mguy co mac ung thu w [ién guan dén viéc s dung khédng sinh

]

Mguy ed mde ung thu v

Thap nhat Cao nhat

Su dyng khdng sinh

T6i xin 1am r&, nghién cttu nay khéng chi ra rang khang sinh giy
ra ung thu vi. Tuy nhién, véi nhitng gi chiing ta biét vé cach
nhitng loai thudc manh nay 1am thay ddi vi khuian dudng rudt
ciing nhu vai trd cfia vi khuin trong kha ning mién dich, giai
doc va ching viém, cic nghién cltu nhu thé nay it nhat ciing
khién chtng ta nghi ngd. T6i hy vong sé c6 thém nhiéu nghién
cltu noi bat trong thap ky tdi cho thidy moi quan hé chit ché
gitta trang théi cfia hé vi sinh dudng rudt va nguy cd mac mot sd
bénh ung thu, bao gobm ung thu & nio va hé than kinh.

Tién si Robert F. Schwabe 13 mo6t nha nghién cttu dau nganh
trong linh vuc nay. La mét bac si nghién cttu tai Khoa Y cta Pai
hoc Columbia, Tién si Schwabe di viét mdt bai bao thuyét phuc
vao nim 2013, dudc céng bo trén mdt s6 chuyén nganh cia
Nature, phac thdo cic cich thitc ma qua dé tinh trang ctia hé vi
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sinh vat cé thé thiic ddy hoic ngin chin su phat trién ctia ung
thu. Trong két luin cfia minh, 6ng nhan manh gia tri ctia viée
chuyén su chid y dén viéc nghién cttu hé vi sinh véi hy vong tim
ra cac liéu phap mdi dé phong ngtta va diéu tri ung thu, goi hé vi
sinh vat 1a “chién tuyén tiép theo ctia nghién cttu y hoc”.

T6i dd st dung vi du vé ung thu dé& cdo budc khang sinh lam
héng mot cdng tac vién quan trong trong stic khde cia chiung
ta, nhung t6i hoan toan cé thé ndi vé viéc phoi nhiém véi khang
sinh va nguy cd ting cao mic ADHD, hen suyén, thiia cin va
tiéu dudng - tat cd déu lam ting ddng ké nguy co sa sut tri tué,
tram cam, tu t va lo ling. Bay gid ban c6 thé doan soi day lién
két tat ca cac tinh trang niy véi nhau: chiing viém. Va néu ban
ditng lai va suy ngdm vé qua trinh viém, ban chic hin sé nghi
vé hé vi sinh dudng rudt ctia minh.

Mot vai 1an trong tuan, dién thoai tai vian phong clia téi dd
chudng khi cdc bénh nhan yéu cau téi “ké gi dé” vi ho bi cam.
T6i ludn gidi thich ring viéc dé khéng phit hop. Va khi ho yéu
cau Zithromax Z-Pak, mdt trong nhiing loai khang sinh dudc ké
don phd bién nhat cho nhiém tring dudng hé hap trén, t6i dua
ra sy that: Dt liéu tit mdt nhém 16n ngudi bénh cho thay viéce sit
dung khang sinh nay lam ting diang ké nguy cd tit vong lién
quan dén tim, b3di mot trong s6 nhiing tic dung phu ctia thudc
13 1am rdi loan nhip tim.!? Thuc té, trong mét trong nhiing
nghién cttu kiém tra moéi lién hé nay, cic nha nghién cttu tai
Trudng Y Pai hoc Nam Carolina di udc tinh ring mét nlia trong
s6 40 triéu don thudc c6 loai khing sinh nay trong nim 2011 14
khong can thiét va cé thé di giy ra 4.560 ca tit vong.!? Téi cling
mudn néi véi nhitng bénh nhin yéu cau dung khing sinh rang
néu ho khéng udng khang sinh thi con cdm lanh cfia ho cé thé
kéo dai khodng mdt tuin, nhung néu ho udng thudc thi sé chi
kéo dai bay ngay. T6i khéng chic ho cé ludn hiéu dudc cau ndi
dtia nay khoéng. C6 vé nhu tat ca cac thong tin lién quan dén sy
nguy hiém ctia viéc lam dung khang sinh chi nhu nuéc dé 14
khoai. Pay khong chila vé& ban hay t6i. P 14 vé tat ci ching ta.
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Lan téi khi nghi rang ban hoic con ban can diing khang sinh, t6i
khuyén khich ban nén can nhic giiia vu va nhuge diém. Khong
can phai néi rang néu dé 13 mot bénh nhiém trung chi c¢é thé
chita khéi biang khang sinh, hiy st dung ching mét cach khoén
ngoan va chinh x4c nhu bac si ké don (xem trang 260 dé biét
thém chi tiét vé viéc b6 sung 1oi khuin trong qud trinh dung
khang sinh). Nhung néu dé 13 mdét bénh khong thé chita khadi
bang khang sinh, hiy cAn nhic xem ban dang “cttu” dugc bao
nhiéu vé mit hé vi sinh. Piéu nay dic biét ding ddi vdi tré em,
doi tugng dic biét dé bi ton thuong Da 56 tré em sé khéi bénh
nhiém trung tai trong vong vai ngay néu dudc dung thudc chi
dé gidm dau hoic ha sot. Trong mdt nghién cttu dudc cong bo
trén tap chi Journal of the American Medical Association vao nam
2010, mot nhém béc si nhi khoa da giéng 1én hoéi chudng canh
bdo vé viéc lam dung khang sinh d6i véi cdc bénh nhiém trung
pho bién thudng do virus gay ra.!* Cac bac siluu y raing nguy cd
tac dung phu khi diing khang sinh 16n hon 1gi ich, vén khéng cé
trong hau hét cac trudng hgp. Mot hoic nhiéu dot khang sinh,
sé khién tré em ting nguy cd mic phai nhiéu van dé vé stc khde
do vi khuin dudng rudt bi gidn doan - tit hen suyén va béo phi &
tudi thanh nién cho dén chiing sa stt tri tué sau nay. Tat ca déu
c6 lién quan dén nhau. Cac vi khuin dudng rudt tao ra nhiing
lién két bén vitng dé.

. ~

GHI CHU CHO NHUNG AI DUNG KHANG SINH TRUGC KHI DEN
GAP NHA Si

Nhiéu bénh nhén 16n tudi clia t6i ma di phai thay toan bo khép
hang hoic dau gdi cho biét rang ho luén dung khéng sinh dé du
phong trudc khi dén gip nha si. Thuc té& nay di dién ra trong mot
thdi gian dai dén miic moi ngudi thudng chap nhin rang diéu nay
c6 ly. Nhung khoa hoc hién tai lai cho ching ta biét diéu ngugc lai:
Nghién cttu méi nhat chi ra rang viéc duing khang sinh dé 1am th
thuit nha khoa hoan toan khéng cé 1gi néu ban cé toan bd khép
gdi hodc héng nhan tao. Theo két luan ctia mdt nghién cttu gan
day: “Cac tha thuat nha khoa khong phai 13 yéu té nguy co giy
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nhiém tring toan bd viung héng hoic dau goi sau dd. Viéc sl
dung khdng sinh dy phong trudc khi lam tht thudt nha khoa
khéng lam gidm nguy co nhiém trung toan bd khép gbi hoic
khép hang sau d6.”1°

Tuy vay, cé mdt s6 cd nhin nén can nhic diing khing sinh du
phong trudc khi tién hanh cac thh thuat nha khoa, ddc biét 1a cac
tha thudt lién quan dén phau thuit nha khoa hodc nudu. Nhung
chi cé mot so it ngudi thudce dién nay, bao gobm nhiing ngudi cd
nhiing tinh trang sau day:

. Viém noi tAm mac nhiém khuan trudc dé
. Van tim gia

- Di tat tim bam sinh chua dudc chita tri, bao gdm ca cac trudng
hgp did dudgc 1am tha thuit hodc dat ong dan tri hoan

. Cac khuyét tit tim bam sinh di dudc chiia khoi hoan toan
bang vat liéu gid hodc thiét bi, cho du dat bang phau thuit hay
can thiép bang d6ng théng, trong 6 thang dau sau tht thuit

- Céc khuyét tat bam sinh da dugc chita lanh c6 khuyét tat con
s6t lai tai vi tri hodc gan vi tri cia miéng dan hodc b6 phan gia

. C4y ghép tim va cé cac tinh trang bénh van tim

Va néu ban khéng biét nhiing diéu nay 1a gi, thi ban khéng di tiéu
chuan dé can dung khang sinh du phong trudc khi phau thuat

g rang miéng. |
THUOC TRANH THAI

Hang triéu phu nit trong d6 tudi sinh dé dang st dung bién
phép tranh thai. K& tit khi thuéc tranh thai dugce phat trién 1an
dau tién vao nhiing nim 1960, né di dudc ca ngoi 1a mot trong
nhiing nén ting ctia phong trao nit quyén. Nhung xét cho ciing,
thudc tranh thai 13 loai hormone tdng hdp cé tac dung sinh hoc
ttc thi d6i vdi co thé con ngudi, va chiing chic chin gay hai cho
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cong ddng vi sinh vat. Mic dit hau nhu tit ca cac loai thudc déu
c6 mot sd tic dong dén hé vi sinh, nhung cac loai thuéc nhu
thudc tranh thai, dudc st dung hing ngay va thudng 1a 1au dai,
1 loai nguy hai nhat. Trong s6 nhiéu hé qui cfia viéc st dung
lau dai (hon nam nam) la:

- Giam hormone tuyén gidp va testosterone cé san trong tuan
hoan

- Tang khdng insulin, gdc oxy hda va céc chi to6 viém

- Sut can kiét mot s6 vitamin, khoang chat va chat chéong oxy
hoa

Véi tit cd nhiing gi t6i da giadi thich vé vai trd cfia vi khuin
dudng rudt véi sy trao doi chat, mién dich, than kinh va tham
chi 12 ndi tiét, khoéng cé gi la khi chtng bi anh hudng bdi “vién
thuéc nhé nghich ngom”, moét thuit ngit bac si tdm than
Manhattan, Tién si Kelly Brogan dung dé md ta thudc tranh thai
cho bénh nhin ctia minh. Cling khéng c6 gi ngac nhién khi cac
tadc dung phu pho bién nhit dudc ghi nhan khi s dung thudc
tranh thai 13 r6i loan tAm trang va lo du. Mot trong nhiing
vitamin bi can kiét do thudc 1a B6, 1 cofactor dé san xuit
serotonin va GABA - hai phén tit quan trong trong stic khée nio
bd. Mdéi diy, cdc nha khoa hoc cling d3 phat hién ra rang viéc s
dung thudc tranh thai cé thé lién quan dén bénh viém rudt —
dic biét 13 1am ting nguy cd mic bénh Crohn, dic trung bdi tinh
trang viém niém mac va thanh rudt gia hoac rudt non, hoic ca
hai.’® Lép niém mac cé thé bi viém dén miic chdy mau.

Mic dit co ché chinh x4c cia mdi 1ién hé nay van chua duge phat
hién, nhung y kién hién tai 1a cdc hormone nay thay d6i tinh
tham ctia niém mac rudt, vi dai trang da dudc chiing minh 13 dé
bi viém hon khi st dung estrogen. (Pay cling c6 thé 1a 1y do tai
sao mot s6 phu nit dang stt dung thudc tranh thai phan nan vé
cic van dé vé dudng tiéu héa.) Chiing ta biét viée ting tinh tham
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c6 v nghia nhu thé nio d6i véi stic khde con ngudi: né 1am ting
kha ning céic vat lidu tit rudt, dic biét 1a cac chat do vi khuin
dudng rudt tao ra, di vao mau, ndi ching kich thich hé mién
dich, va sau d6 cé thé di chuyén dén cac bé phan khéc clia cd
thé, bao gdbm ca nio, noi ching giy hai. Trong mét nghién cttu
nim 2012 do Tién si Hamed Khalili, mét nha nghién cttu va
thuc hanh vé tiéu héa tai Bénh vién Pa khoa Massachusetts &
Boston, din dau, cic nha nghién cttu di xem xét dit liéu tu
khodng 233.000 phu nit dang ky vao chuong trinh nghién cttu
stic khde phu nit U.S. Nurses Health Study, ho dudc theo déi tu
nim 1976 dén nim 2008.17 So sanh nhiing ngudi chua bao gi¢
st dung thudc tranh thai véi nhitng ngudi da st dung, éngnhan
thay rang nhung ngu:dl st dung thudc ¢ nguy co mac bénh
Crohn cao hon gan ba lan. Trong két luin cia minh, Tién si
Khalili cdnh bao ring nhiing phu nit stt dung thudc tranh thai
c6 tién sit gia dinh mic bénh viém rudt nén dic biét luu y vi
nghién cttu tim thay mai lién hé giia hai yéu to nay.

Vay cdac lua chon khéc 14 gi? Tién si Brogan, mét ngudi tng hd
stic khde phu nif, mudn tat cd bénh nhan ctia minh khéng diing
thudc tranh thai. Ba khuyén ho nén thit dung cu tranh thai
khong chita noi tiét td, cac thiét bi ho trd sinh san theo déi nhiét
d6 cd thé ctia phu nit dd chinh x4c dé biét khi nao rung tring,
hoic diing bao cao su nhu ti trudc tdi nay. Theo cach ndi cta ba:
“Viéc diéu tri bang thudc khong hé vo hai va rat khé thuc hién
phéan tich riii ro/1di ich néu chiing ta khéng biét nhiing rdi ro vé
méi trudng va di truyén ma modi c4 nhin dang mang. Néu cé
mdt Iuta chon diéu tri nao cé rai ro téi thiéu dén khong dang ké
va mang lai 1gi ich dua trén bing ching & mét muc do nao do,
thi d6i véi toi, diéu nay sé dai dién cho con dudng tét hon, nhe
nhang hon cho stic khde. Ngay nay, phong trao gidi phdéng cta
phu nil ngay cang gan vdéi mét chu ky kinh nguyét khde manh,
hanh phtc ma khéng can don thude.”18

THUOC CHONG VIEM KHONG STEROID
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Trong qua khti, nhiéu nghién cttu tit nhitng nim 1990 di chira
rang nhitng ngudi di dung thudc chong viém khéng steroid
nhu Advil (ibuprofen) va Aleve (naproxen) trong hai ndm tr&1én
c6 thé gidm hon 40% nguy cd d6i vdi cic bénh Alzheimer va
Parkinson.!® Biéu nay hgp Iy khi ban coi diy chii yéu 1a cic bénh
do viém, vi viy khi ban kiém soat chting viém thi ban sé kiém
soat dudc nguy cG.

Nhung cac nghién cttu méi hon hién dang xuat hién dé tiét 16
mdt su thay d6i trong ciu chuyén. Ngudi ta di ching minh rang
nhiing loai thudc nay cé thé 1am ting nguy cd ton thuong niém
mac rudt, dic biét 1a khi cé gluten. Cac nha nghién cttu Tay Ban
Nha phat hién ra rang khi nhitng con chuét man cadm véi gluten
vé mit di truyén dudc diéu tri bang thudc indomethacin, mot
thudc chong viém khong steroid manh thudng dudc stt dung dé
diéu tri viém khdp dang thap, tinh tham clia rudt ting 1én rd rét
lam khuéch dai tac hai ctia gluten. Két luan ctia ho chi ra rang
“cac yéu td mdi trudng 1am thay d6i hang rao rudt cé thé khién
cac cad nhin gia ting su man cam vdi gluten...”?° Nghién ctiu
trong tuong lai sé gitp lam sang té cadu hdi hdc blia nay, nhung
hién tai t6i sé thin trong vdi viéc stt dung nhitng loai thudc nay
trit phi chting thuc su can thiét.

HOA CHAT TRONG MOI TRUONG

Ngay nay, cé vO sd héa chit tong hop trong méi trudng clia
ching ta, ra{t nhiéu trong s6 chtng hién dién trong nhiing thu
ching ta t1ep xuc, h1t thd, cha xat trén da va t1eu thu. Hau hét
con ngudi & cac quoc gia cong nghiép phat trién hién nay mang
hang tram hoéa chat tong hop trong co thé tit khong khi, nudc va
thuc pham. Dau vét ctia 232 chat héa hoc tong hop di dude tim
thay trong mau cudng ron cla tré sd sinh khi chao doi.?! va
phan 16n cac chat héa hoc nay chua dudc kiém tra day & vé anh
hudng stic khde. Trong ba thip ky qua, hon 100.000 héa chat d3
dugc phép st dung thudng mai & M§j, bao gom hon 82.000 héa
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chat cong nghiép, 1.000 hoat chat tri sdu, 3.000 thanh phan
my pham, 9.000 phu gia thuc pham va 3.000 dugc phim.?? Co
quan Bao vé Mbi trudng (EPA) va Cuc Quan ly Thuc phim va
Dugc phiam (FDA) chi kiém soat mdt phan nhd trong sé nay.
Trong nhitng nim ké ti khi Pao luat kiém soat cac chat doc hai
(TSCA) nim 1976 dudc thong qua, cic han ché vé kinh phi va
cac tranh chép trong cong nghiép cho thay 1a EPA chi cé thé yéu
cau th nghiém an toan d6i v4i khodng 200 trong s6 84.000 hda
chat dudc liét ké trong danh muc héa chat TSCA. VA trong so
84.000 héa chat dé6, 8.000 dudc san xuat véi khdi lugng hang
niam ti 11.000 kg trd 1én. Cho dén nay, it nhat 800 hda chat
trong sd nay bi nghi ngd c6 kha ning can thiép vao hé ndi tiét
ctia ching ta.

Trong khi chting ta cho rang cic nha khoa hoc di do ludng cac
chat 6 nhiém céng nghiép trong nhiéu thap ky va két néi né véi
stic khde con ngudi, chi gan diy chting ta mdi bat dau theo déi
cai goi 1a “ganh ning cd thé”, mic doc td trong mau, nudc tiéu,
mau day roén va sita me. Phan 18n cac héa chat dude st dung
thuong mai hién nay chua dudc phan tich day da vé anh hudng
clla chting d6i véi stic khde con ngudi, vi vdy ching ta khéng
biét mutc @6 rhi ro thuc su tit nhitng héa chat nay hay ching cé
thé pha v& sinh 1y binh thudng clia c¢d thé con ngudi — va clia hé
vi sinh vat — nhu thé ndo. Vi Iy do nay, can thin trong va gia
thiét rang chting dang giy ra tac hai cho dén khi chtng ta cé
nghién cttu chic chan dé chiing minh diéu ngudc lai.

Mot trong nhiing 1y do khién cac chat héa hoc trong méi trudng
c6 thé gay hai 1a chiing ¢é xu huéng bam md, nghia 13 ching
tich tu trong cac tuyén ndi tiét va trong cdc mé md. Hon niia,
khi gan bi qua tai véi lugng chat ddc can xt 1y, né cé thé kém
hiéu qua hon trong viéc loai bd chting khéi co thé. Piéu nay 1am
thay d6i toan bd méi trudng song clia cd thé, ciing nhu coéng
doéng vi sinh vAt.
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Mot moi quan tAm ndi bat clia cdc nha nghién cttu gan day 1a cé
rat nhiéu hda chit bat chudc estrogen trong cd thé va ching ta
phoi nhiém véi nhiéu héa chat cting lic. Vi dy, 18y hdp chat phd
bién bisphenol-A (BPA). Hon 93% ching ta mang lugng nhd héa
chit nay trong co thé.?3 BPA 1an dau tién dudc san xuit vao nim
1891 va dudc stt dung nhu mot loai thudc estrogen tdng hdp
cho phu nit va déng vat trong nlta dau thé ky XX. Né dudc ké
don cho phu nit dé diéu tri cac tinh trang lién quan dén kinh
nguyét, mén kinh va budn ndn khi mang thai; néng dén da st
dung né dé thuc ddy sinh truéng & gia stic clia ho. Nhung sau dé
nguy co gay ung thu ctia chat nay di dugc phat hién va né di bi
cam. Vao cudi nhlmg nam 1950, BPA da tim thay mot ng01 nha
khac khi cdc nha sin xuit thuong mai bat dau dua né vao nhua.
Piéu ndy xay ra sau khi cdc nha hda hoc tai Bayer va General
Electric phat hién ra rang khi BPA dudc lién két véi nhau thanh
chubi dai (polyme hda), né tao thanh mét loai nhua cing goi 1a
polycarbonate, mot vat liéu &0 trong sudt dé thay thé thiy tinh
va di manh dé thay thé thép. Khong lau sau dé, né dudc sl
dung trong linh vyc dién tf, thiét bi an toan, 6 t6 va hop dung
thuc pham. Va ké tit d6, BPA di dudc st dung trong nhiéu san
pham thong thudng, ti héa don tinh tién dén chat trdm ring.
Hon 450.000 kg chat nay dugc thai ra méi trudng moéi ndm. BPA
trong hép dung thuc pham bang nhya da dugc chiing minh la
gdy ra su mat cin bang ndi t1et t6 & ca nit vi nam gidi. Cac
nghién cttu hién dang dudc tién hanh dé xem loai hda chat nhu
BPA c6 thé gy ra thiét hai gi cho cac té bao vi sinh vit. Trong
khi m&t sd nghién cttu d3 gdi v rang moét s6 vi khuan dudng rudt
c6 thé phén gidi BPA, do d6 1am cho né it d6c hai hon d6i vdi cac
té bao clia con ngudi, moi quan tam clia t6i 1a BPA c6 thé tao
diéu kién cho su g1a tang cua nhutng vi khuin d6 va dan dén
mdt cong ddng bi rdi loan, mat can bang.

BPA ch1 la mot trong nhiéu chat héa hoc ma ching ta gap trong
cudc séng hang ngay BPA c6 thé sém bién mat khoi cac sin
pham thucng mai va ngudn cung cap thuc phim ctia chiing ta
nhd su vidn déng hanh lang manh mé ctia ngudi tiéu dung,
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nhung hang ngan hda chat khac cé thé giy hai khong kém sé
tiép tuc tran ngap moi truong.

Nhu t6i da ndi, khong thé biét chinh xac ngay nay chung ta tiép
xtic vdi bao nhiéu chat héa hoc tong hop va chit nao thuc sy gay
hai cho vi sinh vat va té bao clia con ngudi. Nhung tot hon 1a
ban nén thin trong va cd ging gidm miic d6 phdi nhiém véi cac
héa chat doc hai tiém an. Piéu nay bit dau ngay tl trong nha.
Trong Chuong 9, t6i sé trinh by tat ca cic budc ban cé thé thuc
hién dé€ gidm thiéu nhiing tiép xutc cé hai. Pic biét, hai thi can
tranh cang nhiéu cang t6t 1a thudc tri sau va clo. Chting da dugc
chiing minh 13 cé tac ddng bat 1gi d6i véi vi khuan dudng rudt.
Thudc trit sdu, suy cho cung, dudc thiét ké dé tiéu diét bo! Va
chiing cuc ky doc hai ddi véi ti thé. Cac nghién cttu hién dang
chi ra mdi lién hé giita cac loai thudc trit siu phd bién véi nhiing
thay ddi trong hé vi sinh ddn dén nhitng thach thtc vé stic khée
tit r6i loan chuyén héa dén cac bénh vé nio. Mot nghién cttu dic
biét dang lo ngai, dudc cong bd vao nim 2011 bdi cic nha
nghién cttu Han Quéc, di phat hién ra mot lugng bat thudng
methanogens, mot loai vi khuin, trong rudt cia phu nii béo
phi.?4 Cac nha nghién cttu nay ciing do thi dudc goi 1a thudc trit
sdu clo hiiu cd trong mau ctia phu ni, tim thdy mét mé hinh
dang chu y giita lugng thudc trit sdu trong mau, muic d6 béo phi
va nong d6 methanogens trong rudt. Mau ctia ngudi cang “ddc”
thi rudt cang “d6c”. Methanogens noéi tiéng khéng chi lién quan
dén bénh béo phi ma con véi bénh viém nha chu, ung thu dai
trang va viém tui thita. Su d@dc hai ctia thudc trit sdu 1a van dé
dang lo ngai nén dudi day t6i sé luu y thém tai sao diéu quan
trong 12 phai tranh hau hét cic loai thuc pham bién doéi gen do
mdi quan hé cfia chiing véi thudc diét cd.

Cac héa chat dudc tim thdy trong ngudn nudc clia chiing ta, ch
yéu 1a clo ton du, cling cé thé pha hiy hé vi sinh vat. Clo cé tinh
diét khudn; né cé hiéu qua tiéu diét nhiéu loai vi sinh vat giy
bénh trong nudc. R rang 1a chiing ta khéng mudn cac vi sinh
vit cé hai hodc chét ngudi cé trong nudc cia minh. Trén thuc té,
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néu ngay nay cé mot diéu ma nhiéu ngudi trong ching ta coi 1a
duong nhién & cac nude phat trién, thi 6 1a quyén tiép can nudc
sach. Clo dugc ghi nhin réng rii trong viéc cham dit sy bung
phat dich bénh qua dudng nudc & cac qudc gia phat trién. Ngay
ca tap chi Life cling tliing goi viéc loc nudc udng va stt dung clo 1a
“cé 18 12 tién bo stic khde cdng ddng quan trong nhat ctia thién
nién ky”.2°

Tuy nhién, nudc d6 thi ¢ xu hudng dudc x Iy qua mtic, tao nén
md&t hdn hgp héa chat doc hai d6i véi vi khuan dudng rudt. Hon
niia, clo dudc tiéu thu cé thé phan tng véi cac hop chat hitu cd
dé tao ra cac san pham phu d6c hai tan pha thém. Dua trén cac
nghién cttu vé dnh hudng clia clo ddi véi té bao ngudi, EPA dit
muc an toan trong nudc udng 13 khéng qua bon phan triéu.
Ngay ca su pha loidng d6 cling cé thé quét sach rat nhiéu sinh
vat, vi mot ngudi cé thé giét mot con ca vang bang cach st dung
nudc may. Trong Chuong 9, tdi sé dua ra cac y tudng vé cach
tranh st dung nudc cé clo. biéu dé dé dang hon ban nghi va ban
sé khong phai goi thd stta dng nudc hay dau tu vao dich vu giao
nudc.

Ngay ca khi chiing ta 13p dit may loc khéng khi va nudc trong
nha va han ché t6i da viéc st dung tat ca cic san pham dudc biét
13 cé chita héa chat dang ngd, thi ciing khé cé thé kiém soat
dugc tat ca cac chat 6 nhiém. Nhung chiing ta c6 thé, mot cach
tuong doi dé dang, thuc hién mot vai thay déi trong nhiing gi
chiing ta mua dé han ché phoi nhiém vdéi cac héa chat cé thé giy
hai.

Mot moi quan tadm 16n khéc lién quan dén cac chit ddc trong
mdi trudng 13 con ngudi chiing ta dang & trén dinh cta chudi
thic dn. Mic du diéu @6 chac chin cé nhiing 10i thé, nhung diéu
dé cling cdé nghia 1a chiing ta dang phoi nhiém véi mét lugng
16n cac chat doc hai thdng qua mdt qua trinh dudc goi 1a tich liy
sinh hoc. An thit, sita va ca 12 mét trong nhiing cach phdi nhiém
dang ké. Vi du, mot s6 loai c4, chang han ca kiém, cé nong do
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héa chat trong mé ctia chiing 16n hon theo cap s6 nhan so véi
ndng dd cé trong nude xung quanh. Trén can, nhiéu gia stic in
cac loai ngii céc dudc phun thudc trit siu va sau dé tich trit cac
chat ddc hai d6 trong m& ctia ching, cling vdi cac chat doc tiém
an nhu hormone, khing sinh va cic hda chat khac. Tiéu thu
nhiing san pham nay cé thé khién ban phdi nhiém véi cac héa
chat dudc st dung trong toan bo chudi néng nghiép.

THUC PHAM BIEN POI GEN CHUA DAY THUOC
DIET co

Hiy dé t6i md& dau muc nay bang viéc néi rang rat nhiéu nghién
cttu van can dudc thuc hién vé cic tac dong tiém an doi vdi stic
khoe ctia sinh vat bién d6i gen, hoic GMO. Piéu nay dung cho du
chiing ta dang néi vé tac déng sinh hoc truc tiép ctia GMO d6i
vdi cd thé hay tic ddng clia ching doi véi hé vi sinh vat. Theo
dinh nghia, GMO 1 thuc vat hoic dong vat di dudc bién déi gen
v4i DNA tl cac sinh vat song khac, bao gom vi khudn, virus,

thuc vt va ddng vat. Nhitng su két ho’p di truyen khong thé xay
ra trong tu nhién hoic trong qua trinh lai giéng truyén thong.

Hai loai ciy trong GMO hang dau & My 1a ngd va dau nanh (va
néi réng ra, tit ca cic san pham cé chiia cic thanh phan nay;
ngudi ta udc tinh rang GMO chiém t&i 80% thuc pham ché bién
san truyén thong). Tai hon 60 qudc gia trén thé gidi, bao gdm tat
ca cac qudc gia thude Lién minh chiu Au, Nhat Ban va Uc, viéc
san xuat va ban GMO bi gidi han dang ké hoic cAm hoan toan.
Tai My, chinh phti d4 phé duyét sin phim nay va nhiéu ngudi
dang kéu goi viéc dan nhin thuc pham tdt hon dé ho cé thé
chon khéng st dung cai ma mot sd ngudi goi 1a “thlt nghiém”.
Mot van dé héc btia: Nhiéu nghién cttu chi ra GMO 14 an toan da
dudc thuc hién bdi chinh cac tip doan da tao ra va hién thu lgi
tu chung.
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Nhu ban cé thé hinh dung, mét trong nhitng van dé 16n ma
ndng dan phai d6i mat 1a su xAm nhdp clia cb dai vao rudng. Vi
viy, thay vi phai diing dén phuong phép thli cdng loai bd cd dai,
mdt gidi phap thay thé di dudc tao ra. Néng dan M§ ngiy nay
phun héa chat diét ¢, glyphosate (RoundUp"), 1én cdy trong clia
ho. Cay trong di thu hoach khéng phai 1 muc tiéu ctia thudc
diét o vi hat giong dudc st dung d3 dudc bién d6i gen dé c6 kha
niang chéng lai tdc dong ctia thudc diét cd. Trong gidi néng
nghiép, nhitng hat giéng nay dudc goi 1 “khang RoundUp®”

Viéc stt dung hat giéng GMO khing RoundUp® di cho phép
ndng dan s dung mdt luong 16n thudc diét cd nay. Va viéc nay
dang dién ra trén toan cau. Ngudi ta udc tinh rang vao nim
2017, ndng din sé stt dung dén 1,35 triéu tan glyphosate cho
cidy trong ctia ho.?® Nhung didy mdéi 13 vin dé: Du lugng
glyphosate 13 mdi de doa d6i véi stic khde con ngudi. Pic biét,
trong nganh cong nghlep lda mi, néng dén phun RoundUp

khip canh dong va1 ngay trutdc kh1 thu hoach dé tao ra san
lugng 16n hon va t6t hon. biéu nay goi y mot cach nhin mdi vé
chii dé man cam véi gluten: C6 thé 1a su gia ting chiing khong
dung nap gluten va bénh celiac phan 16n 1a do viéc st dung
RoundUp® nhiéu hon. Khi lip biéu d6 ti 1é mic bénh celiac va
muc glyphosate dugc dung cho lia mi trong 25 nidm qua, mét
md hinh song song dang kinh ngac xuat hién.2”
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Xin luu ¥ ban, méi tuong quan khéng bao ham nguyén nhan.
Mic di1 biéu d6 nay dudng nhu cho thay mdi quan hé giiia luong
glyphosate duqc st dung trén lia mi (va ¢ 1é dugc tiéu thu
théng qua cac san pham lt1a mi) va ti 18 mac bénh celiac, chnng
ta khong thé néi rang glyphosate gay ra bénh celiac. Piéu dé sé
13 hiéu sai dit liéu va dua ra két luan sai 1am chi tit bang chiing
nay Nhung van rat tha vi khi ghl nhan su gia tang song song
cua ti 1é mac bénh celiac va muc glyphosate trong ngudn cung
cap thuc pham Nhiéu bién s6 khac cé thé dang dién ra trong
moi lién hé nay. Va vdi nhtIng gi chung ta biét, cé thé cé cac yéu
t6 khéac dién ra trong méi trudng din dén su gia ting nay trong
cac truang hdp bénh celiac, nhung moét dleu chung ta biét tit
nghién cttu gan day 1a glyphosate trén thuc té c6 tic déng dén vi
khuan dudng rudt.

Trong mdt bdo cdo nim 2013 dudc céng bd trén tap chi Journal
of Interdisciplinary Toxicology, noi ding biéu d6 nay, nha khoa
hoc nghién cttu & MIT Stephanie Seneff va mdt ddng nghiép doc
1ap da giy x6n xao vé tic déng clia glyphosate trong cd thé (ho
di di xa dén muc 1ap luin ring ciach “lam chin” mia bang
glyphosate c6 thé giy ra tinh trang suy than gia ting gan day &
nhiing ngudi 1am néng nghiép & Trung My).2% Ho chi ra rang
trong s6 cac tac dong clia glyphosate ddi vdi cd thé, né tc ché
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cic enzyme cytochrome P450 (CYP) dudc san xuat bdi vi khuan
dudng rudt. Cac enzyme nay rat quan trong déi véi sinh hoc ctia
chiing ta, vi ching khtt d6c v6 s6 cac hdp chat héa hoc la. Néu
thiéu cic enzyme CYP, kha ning thanh rudt bi tén thuong va
cac chat c6 hai di vao mau sé cao hon nhiéu.

Trong 16i kéu goi clia bdo cdo vé cac chinh sich mdéi d6i véi miic
an toan clia du luong glyphosate trong thuc pham, ho mo ta
cach glyphosate ton du thay ddi thanh phan cfia vi khuin
dudng rudt va tan pha sinh ly con ngudi. T6i sé khéng di sau vao
phan héa sinh, ma glyphosate

-1lam gidm kha nang giai doc cac chat doc

. 1am suy gidm chic ning cta vitamin D, mét chia khéa ndi
tiét td quan trong doi vdi stic khde ctia ndo

- 1am can kiét sit, coban, molypden va dong

- 1am suy yéu su téng hdp tryptophan va tyrosme (cac axit
amin quan trong trong san xuat protein va chat din truyén
than kinh)

B4o cdo clia cac nha khoa hoc tip trung vao moéi lién hé giita
glyphosate va bénh celiac. Ho mo td cich nhiing con ca phai
nhiém véi glyphosate phat trién cdc vin dé tiéu hda tuong
duong véi bénh celiac. Va chiing ta biét rang bénh celiac cé lién
quan dén su mat can bﬁng vi khuin dudng rudt. Trén thyc té,
cac nha khoa hoc ngu y rang glyphosate 14 yéu t6 nguyén nhan
quan trong nhat 1am tang man cam véi gluten thong qua cac tac
doéng da dugc biét dén ctia né ddi véi vi khuan dudng rudt. Ho
két luin bang cach néu rd: “Chung t6i kéu goi cac chinh phti trén
toan cau xem xét lai chinh sich ctia ho d6i vdi glyphosate va dua
ra luit mdi han ché viéc st dung glyphosate.”

( NHUNG TUYEN BO VE GMO: PUNG HAY SAI W
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Hién tai, FDA khong bt budc ddan nhin GMO, nhung nhiéu nha
san xuit thuc pham d4n nhin thuc pham khong bién déi gen trén
san pham cta ho. Ban cé thé tin tudng vao nhitng nhin dé
khéng? Vio nim 2014, Consumer Reports di kiém tra nhiing
nhin nay, diéu tra hon 80 loai thuc pham ché bién duge 1am ti
ngd hoic dau nanh va phat hién ra ring con dau di dudc xac
minh ctia Du 4n khéng bién d6i gen, con dau hitu cd ctia B Néng
nghiép va cic cdng bo hitu co duge chiing nhin khac, phan 16n, 1a
dang tin ciy.?° Tuy nhién, nhin giy hiéu 1dm nhat 13 “tu nhién”.
Trit khi né cé tem chiing nhin khong bién déi gen hoic chiing
nhan hiiu cd, “thuc pham hau nhu luén c6 ham lugng GMO dang

ké’n
. J

Pung hodng sg. T6i sé gitip ban lam sach mdi trudng ctia minh
va dua ra nhiing Iua chon than thién véi rudt - hitu co, an cd bat
ctt khi ndo cé thé, chat béo chat lugng cao, va nhiing thuc pham
it carbohydrate khong cé cac nguyén liéu doc hai. bé 1a toan bd
chti diém ctia chuong trinh phuc hdi nio bd trong Phan III.
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PHAN III
PHUC HOI NAO BO

duge nhiéu hon vé cd thé va nio bd ciing nhu lién két

sinh 1y hoc cfia chiing qua dudng rudt so véi hau hét moi
ngudi trén thé gidi, bao gdm ca cac bac si. Ban cé thé di viit bd
banh mi ctia minh va nghi dén viéc mua mot sd 1gi khuin
dudng uéng. Hodc cé thé ban di lao dau vao tiéu thu siia chua
hang ngay va tim kiém cac loai thuc phadm dugc tiép thi 1a cé
chita cac chiing vi khuin “than thién véi dudng rudt”. Khong
nghi ngd gi niia, ban di nim dugc mot s6 chién lude ma tdi sé
trinh bay & day trong Phan III, két thiic bing ké hoach thuc don
bay ngay.

X in chiic ming. Néu ban di téi dudc tan dy, ban di hoc

Mic di cac dé xuit clia toi sé khong qua chinh xac, khong giong
nhu nhing gi ban tim thay trong mot cudn sach vé ché do an
udng dién hinh vdi cach thuc hién rd rang titng budc trong thoi
gian x ngay, muc tiéu ctia t6i 13 trinh bay nhiing y tudng cho
phép ban diéu chinh chiing theo khau vi va sd thich cia minh.
T6i mudn trao cho ban quyén kiém soat co thé va tuong lai stc
khoe ctia ban. Nhiing goi vy dudc dua ra & diy giong vdi nhiing
nguyén tic chung hon - nhiing hudéng din dé suy nghi vé cac
lua chon 16i séng va hoan canh c4 nhan cia ban dua trén tat ca
thong tin nay. Cac khuyén nghi cia t6i sé gitip ban bit dau con
dudng dén véi mét cudce séng s6i ddng, hanh phic, lanh manh,
tinh than va tdm tri tudi sang.

Hiy tu diéu chinh cho pht hop khi ban stta ddi ché d6 4n udng

va ché pham bo sung. Hiy danh nhiéu thoi gian dé gidi quyét
moi trudng trong nha va sdn pham lgi khuan chat lugng cao.
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Nhung hiy nhén ra rang ban thuc hién cdc dé xuit nay cang
nhanh va cang bam sat chiing thi ban sé cdm nhan dugc - va cé
thé thay dudc - két qua cang sém. That vay, ddy khong chi 1a
viéc thay ddi stic khde ctia ban tit bén trong. Nudc da clia ban sé
sang 1én. Vong eo clia ban sé nhd lai. Vi tat ca nhitng diéu vo
hinh vé ban - cdm xtc, muc ning luong, kha ning hoan thanh
cong viée va cdm thay thanh cdng - ciing sé thay d6i theo chiéu
huéng tot hon.
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CHUONG 8
Nuéi duéng hé vi sinh ctia ban

Sdu chia khda can thiét dé kich thich ndo bj bang viéc kich thich
ruét ctia ban

sinh vAt bi rdi loan chtic ning hoic hoat ddng kém hiéu

qua. Nghién cttu cho thdy rang nhiing thay d6i dang ké
trong hé vi khuin dudng rudt cé thé dién ra trong vong it nhat
14 sdu ngay sau khi thiét 1ap mét ché @6 an udng mdi, nhu cach
toi trinh bay trong chuong nay Nhu:ng moi ngu:dl déu khéc
nhau; viéc phuc hdi chic ning nio bd ctia ban sé phu thudc vao
tinh trang hién tai ctia rudt ban va mitic d6 nhanh chéng ma ban
c6 thé cam két thuc hién cac thay doi.

T 6i thudng dudc hdi mat bao lau dé phuc hoi mot hé vi

Sau day 14 sau chia khéa can thiét dé duy tri mot hé vi sinh vat
khoe manh, dua trén khoa hoc mdi nhat.

CHIA KHOA #1: CHON THUC PHAM GIAU LOI
KHUAN

& da s6 cic nudce trén thé gidi, thuc pham 1én men cung cap ldi
khuin trong ché d6 in uéng. Bang ching cho thiy rang qua
trinh 1én men thuc pham d4 cé tit hon 7.000 nim trudc véi thuc
hanh niu rugu & Ba Tu. Ngudi Trung Qudc di 1én men bap cai
cach day 6.000 nam.

Cac nén van minh khéng hiéu co ché dang sau qua trinh 1én

men trong nhiéu thé ky, nhung nhiing 1¢i ich stic khée lién quan
dén thuc pham 1én men da dugc cong nhan. Rat 1au trudc khi 1gi
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khuan cé sin & dang vién nang tit cic ctta hang thuc pham sach,
con ngudi di thudng thiic thuc pham 1én men 3 dang nay hay
dang khéc. Kimchi, m6t mén an kém phd bién va truyén thong
ctia Han Quoéc, dudce coi 13 mén in quoc dan clia Han Qudc. N6
thudng dudc 1lam ti cai thao hoic dua chudt, nhung cé vd sd
loai. Dua cai Ptic, mét dang khac cfia bap cai 1én men, van phd
bién & khip Trung Au. Va rdi con cb cac sin pham sita 1én men
nhu sita chua d3 dudc tiéu thu trong nhiéu thé ky trén khap thé
gidi.

Thuc pham 1én men cé gi dic biét? Lén men 14 qua trinh trao d6i
chat, chuyén d6i carbohydrate nhu dudng thanh rugu va carbon
dioxide hoic axit hitu co. Né doi héi sy hién dién cia nim men,
vi khuin hoic ca hai. Qua trinh nay xay ra trong diéu kién ma
nhiing sinh vt nay bi thiéu oxy. Trén thuc té, qua trinh 1én men
dudc nha héa hoc va vi sinh hoc ngudi Phap Louis Pasteur mo ta
1a “qué trinh hé hap khéng cé khéng khi” vao thé ky XIX.
Pasteur ndi tiéng véi nhiing kham pha vé nguyén ly cia qua
trinh 1én men vi sinh vat cling nhu qua trinh thanh trung va
tiém chung.

Mic dit mét sd ngudi cé thé quen thudc véi qua trinh 1én men,
chang han nhu trong san xuit bia hoic rugu, cling chinh qua
trinh nay gitp 1am nd banh mi. Nim men chuyén héa dudng
thanh carbon dioxide, va diéu dé khién banh mi phong 1én.
(Nhung ching ta sé khong néi thém vé banh mi vi nhitng 1y do
rd rang. Va khong, né khong phaila mét loai 10i khuan.)

Loai 1én men tao ra hau hét cac loai thuc pham cé 1gi khuin
(giau vi khuan c6 1gi) dude goi 13 1én men axit lactic. Trong qua
trinh nay, vi khuan tot chuyén doi cic phan tit dudng trong
thuc pham thanh axit lactic. Khi 1am nhu viy, vi khuan nhan
1én va sinh séi. Pén lugt axit lactic lai bao vé thuc pham 1én men
khoi bi vi khudn gay bénh xam nhip vi né tao ra méi trudng cé
pH thap (ttic 12 mdbi trudng axit), tiéu diét vi khuin cé hai song &
pH cao hon. Vi dy, trong sin xuat thuc pham 1én men ngay nay,
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mdt s6 chling vi khuan tot nhu Lactobacillus acidophilus dugc
dua vao thuc pham chita dudng dé khéi ddng qua trinh. Vi du,
dé 1am sita chua, tat ca nhitng gi ban can 13 men (cic ching vi
khuan sdng dang hoat ddng) va sita. Qua trinh 1én men lactic
cling dudc stt dung dé bao quan thuc pham, kéo dai thdéi han s
dung.

Trong chuong tiép theo, t6i sé chia sé chi tiét vé nhitng diéu can
tim trong cac ché phim bé sung lgi khuin, nhung khéng cé
cich nio t6t hon dé tiéu thu mot luong vi khuin
Bifidobacterium va Lactobacillus hon 14 1dy ching tit cic ngudn
hoan toan tu nhién, lam cho chiing c6 gia tri sinh hoc dic biét
(dé dang dugc co thé chap nhan). Pay 1 nhitng chiing hoat ddng
trong co thé ban theo nhiéu cach. Chiing gitp duy tri tinh toan
ven clia niém mac rudt; can bang pH clia cd thé; hoat déng nhu
thu6c khang sinh ty nhién, thuéc khang virus, va thim chi ca
thudc chdong nam; diéu hoa kha ning mién dich; v kiém soat
chiing viém. Ngoai ra, 1gi khuin ngin chin su phat trién va
tham chi xdm nhép cta vi khuin cé kha ning giy bénh bang
cach san xuit cic chat khang khuan dudc goi 1a bacteriocins.
Hon thé nita, khi cac 10i khuan nay chuyén héa cac nguén nhién
liéu tit ché do6 in udng cia ban, ching gii phéng céc chat dinh
dudng khac nhau c6 trong thyc phim ban 3 an, glup thuc pham
dée hap thu hon. Vi du, chiing 1am ting su san cd clia vitamin A,
C vaK, cling nhu cac vitamin nhom B.

Chi dén dau thé ky XX, nha khoa hoc Nga Elie Mechnikov méi
kham pha va tiét 16 vi khuan Lactobacillus cé thé cé lién quan
dén stic khde nhu thé nao. Mechnikov dude coi 1 cha dé cta
mién dich hoc va ngudi ta c¢é thé tranh luan rang 6ng cling 1a
cha dé ctia phong trao 10i khuan. Ong d3 doat giai Nobel Y sinh
nim 1908. Ong di tién doan rat nhiéu khia canh cfia sinh hoc
mién dich hién tai, va 1a ngudi dau tién dua ra ly thuyét rang vi
khuan axit lactic ¢6 1gi cho stic khde con ngudi. Y tudng ctia 6ng
chli yéu xuat phat tif viéc nhan ra méi tuong quan giita tudi tho
ctia néng din Bulgaria va viéc ho tiéu thu cac sdn pham sita 1én
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men. Ong tham chi con di sdu hon khi dé xuit rang “viéc uéng
cac san pham 1én men bang vi khuan sé cay vi khuan c6 1oi vao
dudng rudt.”! 2 Vi @6 1a cach ddy hon mot thé ky!

Mechnikov tin rang 130 héa 1a do vi khuan ddc hai trong rudt
gly ra va rang axit lactic cé thé kéo dai tudi tho. Ong uéng sita
chua méi ngay. Ong 14 moét nha vin c6 nhiéu tac pham, 13 tac gia
ctia ba cudn siach @6t pha: Immunity in Infectious Diseases, The
Nature of Man, The Prolongation of Life: Optimistic Studies (Mién
dich trong cic bénh truyén nhiém, Ban chat ctia con ngudi, va
Kéo dai tudi tho: Cac nghién cttu lac quan). Cudn cudi cung ghi
lai chi tiét tudi tho kéo dai bat thudng ctia mdt sé quan thé dan
cu thudng xuyén in cac thuc pham 1én men va giau vi khuan cé
tén 1a kefir. Ong di 1ap nhiéu ho so quan sit vé nhitng ngudi
trén trim tudi van song tich cuc va khde manh. Vi chinh 6ng 12
ngudi di dit ra thuat ngii “loi khuan” (probiotic) & md ta cac vi
khuan cé 1gi. Cong trinh ctia 6ng d3 truyén cam hiing cho nha vi
sinh vat hoc ngudi Nhat Ban thé ky XX, Minoru Shirota dé diéu
tra moi quan hé nhan qua gitta vi khuian va dudng rudt khoe
manh. Cac nghién cttu clia Tién si Shirota cudi cting d3 dan dén
viéc tiép thi kefir va cac thiic uéng siia 1én men khdc, hoic 1gi
khuan trén toan thé gidi.

Cong ddng khoa hoc cudi cling di bit kip y tudng cla
Mechnikov.

Trong Chudng 10, tbi sé chia sé mot lugng 16n coéng thiic dé tao
ra nhiing bita &n ngon cé st dung thuc pham 1én men. Hiy dé
t6i liét ké va mo ta nhiing cong thitc chinh G day.

. S{ta chua men séng. Gan day, su bung nd clia cic nhin hiéu
sita chua di chiém linh phan khtc s{ia, nhung ban phai can
than vé viéc chon nhin hiéu nao; nhiéu loai trong so chting -
cd Hy Lap va théng thudng - dudce b sung thém dudng, chat
lam ngot nhin tao va huong vi nhin tao. Hiy doc nhéan san
pham khi lua chon. Déi véi nhitng ngudi man cam vdi sita,
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stta chua diura 1a mot cach tuyét voi dé bo sung nhiéu enzyme
va 1gi khuan vao ché d6 an udng cia ban.

- Kefir. S4n pham sita 1én men nay rat giong vdi sita chua. P 1a
su két hop ddc ddo gitta “ngil coc” kefir (su két hop clia nadm
men va vi khuin) va sita dé chitta nhiéu Lactobacillus va
Bifidobacterium. N6 ciing gidu chat chéng oxy héa. P6i véi
nhiing ngudi man cadm vdi sita hoidc khong dung nap lactose,
kefir dita, mot phién ban khéng siia, cling rat ngon va cé 1di
khong kém.

- Tra kombucha. Piy 12 mot dang tra den 1én men di duodc st
dung trong nhiéu thé ky. P6 udng nay thudng dudc phuc vu
udp lanh va cé gas, no6 cling dudc cho la gitp ting nang luong
va thdm chi gitp ban gidm can.

- Tempeh. Nhiéu ngudi, dic biét 1a nhitng ngudi an chay, an
tempeh dé thay thé cho thit. Tempeh 132 d3u nanh 1én men va
12 mét loai protein hoan chinh, véi tat ca cic axit amin. Nhin
chung, t6i khéng phai 13 fan cudng clia cic san pha°m dau
nanh vi mét s6 ly do, nhung mot lugng nhd tempeh cé thé
chiap nhin dugc. LA médt ngudn vitamin B12 tuyét vdi,
tempeh cé thé dudc nghién nhé trong mén salad.

- Kim chi. Ngoai viéc cung cap vi khuan cé 1di, kim chi con 1a
mdt ngudn cung cap canxi, sit, beta-carotene va vitamin A, C,
B1, B2 tuyét voi. Van dé duy nhat ddi véi mot sd ngudi 1a mén
nay cay. Nhung day 12 mot trong nhiing loai thuc pham chita
10i khuan tot nhat ma ban cé thé thém vao ché @6 4n udng cia
minh néu cé thé in cay.

- Dua cai Ptic. Loai bap cai 1én men nay khéng chi cung cap
ning lugng cho vi khuin c6 1¢i cho dudng rudét ma con chiia
choline, mot chat héa hoc can thiét cho viéc truyén cic xung
than kinh tit ndo qua hé than kinh trung uong.

204



- Dua mudi. Khong cé gi la khi nhiéu phu nit mang thai thém
dua chua, mét trong nhiing loai men vi sinh tu nhién co ban
va dudc yéu thich nhat. Pbi véi nhiéu ngudi, dua chua cé thé
12 thuc pham md dudng tdéi cic loai thuc pham 1én men khéc
la hon.

. Rau ¢l qua ngdm chua. Ngadm chua trai ciy va rau, chang
han nhu ca rét, bién diéu binh thudng thanh diéu phi thudng.
Cho di ban tuy 1am hay mua d6 ngdm, hiy nhé rang lgi ich ctia
16i khuan chi ¢ trong thuc pham chua dude khit triing, ngam
trong nudc mudi, chit khéng phai giam.

- Gia vi nudi cdy. Tin hay khong tity ban, ban cé thé tao ra sot
mayonnaise 1én men lacto, mu tat, cdi ngua, sot cay, gia vi,
salsa, guacamole, nudc x0t salad va tudng 6t trai cdy. Kem
chua, tuy vé mit ki thuit 14 mot sin pham sita 1én men, cé xu
hudéng mat di 1gi 1ch cua loi khuan trong qua trinh ché b1en
Tuy nhién, mot s6 nha sin xuit bd sung men sdng vao cudi
qua trinh; hiy tim kiém nhiing thuong hiéu nay.

- Thit, cd va triing 1én men. Néu khéng tin t6i, hiy xem trang
295 dé biét cac cong thiic nau an hap dan tu thit bo bap dén ca
moi ngam chua va tring ludc 1én men.

Mot Iuu ¥ chung 13 néu ban khéng dinh 1am nhitng mén an nay
& nha (st dung céng thtic niu in dé dang clia t6i bat dau tu
trang 274), hiy luu y dén san pham ban mua trén thi trudng.
Chu vy dén céc loai duge thém dudng, chat bio quan héa hoc va
chat tao mau. T6t nhat 13 hiy chon loai hitu cd.

CHIA KHOA #2: AN iT CARBOHYDRATE (LOW-
CARB), NHIEU CHAT BEO CHAT LUGQNG CAO

La ngudi Homo sapiens, ching ta hau nhu giéng hét moi con
ngudi da budc di trén hanh tinh nay. Va ching ta 1a mét loai da
dugdc thién nhién dinh hinh qua hang ngan thé hé. Phan 16n
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trong s 2,6 triéu nim qua, ché d6 in clia t6 tién cht'mg ta bao
gobm dong vat hoang da va trai cay va rau ca theo mua. Ngay
nay, hau hét ché d6 in clia moi ngutdl déu tap trung vao ngil cdc
va carb - nhiéu loai trong sd d6 cé chita gluten giy hai cho
dudng rudt va vi sinh vat, cudi cting cé tac dong dén nio.

Ngay ca khi loai bd yéu td gluten, mét trong nhitng 1y do chinh
khién viéc tiéu thu quéa nhiéu ngil coc va carb c6 hai la ching
lam tdng lugng duong trong mau theo cach ma cac thuc phim
khac, chang han nhu thit, ca, gia cAm va rau qua thi khong Toi
da trinh bay vé dAnh hudng ctia lugng dudng trong mau du thita
d6i véi co thé va su can bang ctia vi khuan dudng rudt. Cang tiéu
thu nhiéu dudng - tham chi 1a dudng nhan tao - thi hé vi sinh
cang trd nén 6m yéu hon.

TU quan diém cdng nghé thuan tdy, ching ta di trdi qua mot
ching dudng dai ké tit thdi dai d6 d4 cfi, nhung hang triéu ngudi
trong chiing ta van phai chiu dung va dau tranh vdéi stic khode
ctia minh mét cach khéng can thiét. Thuc té cic bénh khong lay
nhiém cé thé phong ngita dudec ngay nay giy ra nhiéu ca ti vong
trén toan thé gidi hon tat ca cic bénh khac cong lai 13 khong thé
chap nhan duge. LAm sao cé thé nhu viy? Chung ta dang song
1au hon cac thé hé trudc, nhung khéng han 14 tot hon. Ching ta
da that bai trong viée ngin chin va chita khéi nhitng cin bénh
ma chiing ta dé& mac phai khi gia di. T6i khong biét c6 ai mudn
song dén 100 tudi néu 20 nim cudi ddi ctia ho trai qua trong
dau kho.

T6i thay rd rang sy thay ddi trong ché d6 an clia chting ta trong
thé ky qua 1a nguyén nhén ctia rat nhiéu tai hoa hién dai ma
chung ta dang gap phai. Khi chuyen tlt ché do in glau chat béo,
nhiéu chat xo, it carb sang ché @6 an it chat béo, it chat xd, nhiéu
carb, c:hung ta dong thdi bat dau mac cic bénh man tinh lién
quan dén nio.
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Mic dit cé thé khé tin nhung bd nio ctia ban, di1 ban cé théng
minh va hiéu biét vé cdng nghé dén dau, ciing khéng qué khac
biét vdi bd nio clia td tién c6 dai dudce sinh ra hang chuc nghin
nim trudc. Ca hai déu tién hda dé tim kiém thuc pham gidu chat
béo va dudng — moét co ché sinh ton nguyén thay. T6 tién ciia
ban di danh mét thdi gian dai dé sian tim thic in, va chi an thit
(nhiéu chat béo), c4 va thinh thoang 1a dudng tu nhién ti thuc
vat va trai ciy, néu ding mua. Nhitng né Iuc sin bin nhanh
chéng két thiic vi ban c6 nhiéu kha ning tiép cin véi chat béo va
dudng @i qua ché bién. Ban va td tién sdng trong hang cia minh
c6 bd nio hoat ddng theo cling modt cach, nhung nguén dinh
dudng thi hoan toan khéng giong.

Biy gid ban biét rang ché d6 in nhiéu dudng va it chat xo cung
cap ning lugng cho vi khuin khéng mong mudn va lam ting
tinh tham rudt, ton thuong ti thé, ton thuong hé mién dich va
viém lan rong dén ndo. Va dé 1a mot vong ludn quin; tit ca
nhiing tic déng nay tiép tuc tin céng su cin bang vi sinh vat dé.

Mot thuc té 1a chat béo - khong phai carbohydrate — 1a nhién liéu
ua thich cia qui trinh trao ddi chat ctia con ngudi va van ludn
nhu vdy trong toan b qua trinh tién hoéa clia con ngudi. Téi di
tr1nh bay quan diém vé chat béo chat hIdng caova khong lo lang
vé cai goi la thuc pham ‘cholesterol cao”. Hiy dé t6i tém tit
nhiing diém chinh & day dé dua diéu nay vio trong béi canh ciia
hé vi sinh vat.

Nghién cttu Framingham Heart Study ndi tiéng 14 mét trong
nhiing nghién cttu dugc trin trong nhat titng dudc thuc hién &
M§. N6 d3 bd sung hang loat dit liéu gitp hiéu dudc cac yéu to
nguy cd gy bénh nhat dinh. Mic di ban dau né dugc thiét ké §é
xdc dinh cac yeu t6 hodc dic c’[1em pho b1en gay ra bénh tim
mach, nhung ké tu dé, né di tiét 16 cac yéu td nguy co ctia nhiéu
tinh trang, bao gom ca cac bénh lién quan dén nio. N6 cung da
lam sang td moi quan hé giita cac dic diém thé chat va cac kiéu
di truyén.
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Trong s6 nhiéu nghién cttu noéi bat xuit phat tit nghién cttu
Framingham ban dau, mét nghién cttu dudc thuc hién vao giita
nhiing ndm 2000 bdi cadc nha nghién cttu tai Pai hoc Boston da
phan tich méi quan hé gitta muc cholesterol toan phan va kha
ning nhan thiic. Ho di kiém tra 789 nam gidi va 1.105 nit gidi,
tat ca déu khong bi sa stt tri tué va dét quy khi bat dau nghién
cttu, va dudc theo ddi trong vong 16 dén 18 nim. C 4-6 nim
mdt 1an, cac bai kiém tra nhin thic dude thuc hién dé danh gia
cic dic diém bi ton thuong & nhitng ngudi mic bénh Alzheimer,
cic dic diém nhu tri nhd, kha ning hoc tap, hinh thanh khai
niém, kha ndng tap trung, chu y, ly ludn tritu tugng va kha ning
to chuc.

Theo bdo cdo clia nghién citu, dudc céng bd vao nim 2005,
“mtic cholesterol toan phan tu nhién thap hon cé lién quan dén
hiéu suit kém vé cac chi s6 nhan thtc, chl yéu roi vao 1y luan
tritu tugng, su chu y/tip trung, su tréi chay cda tli ngit va chuc
ning diéu hanh.”®> Néi cich khac, nhiing ngudi cé mic
cholesterol cao nhdt thé hién tét hon trong cic bai kiém tra
nhan thic so véi nhitng ngudi cé muic thap hon. Piéu nay chi ra
mdt yéu t6 bao vé khi néi dén cholesterol va nio bd.

Nghién cttu méi nhat tit khip ndi trén thé gidi van tié'p tuc 14t
nguaoc nhLIng tri thic ci. BEnh déng mach vanh, nguyén nhan
hang dau giy dau tim, cé thé lién quan nhiéu dén chUng viém
hon 1a do cholesterol cao. Va nguyén nhan siu xa cé lién quan
dén vai tro ctia cholesterol nhu mét chat dinh dudng nio quan
trong, can thiét cho chtic ning ctia té bao than kinh. Né cling
déng mot vai trd quan trong trong viée xdy dung mang té bao.
Hon nita, cholesterol hoat ddng nhu moét chat chéng oxy héa va
14 tién chat clia cac phan tt hoé trg nio quan trong nhu vitamin
D, cling nhu cic hormone lién quan dén steroid (vi du, cac
hormone sinh duc nhu testosterone va estrogen). B ndo doi héi
mdt lugng 18n cholesterol nhu mét ngudn nhién liéu, nhung cac
té bao than kinh khong thé tu tao ra mét lugng dang ké. Vi viy,
chiing phu thudc vao cholesterol dudc cung cap bdi dong mau
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théng qua mot protein vin chuyén dic biét goi 13 LDL, hoic
lipoprotein méat dd thap. Pay 1a cing mot loai protein thudng
dugc goi 14 “cholesterol xau”. Nhung khong cé gi xau vé LDL, né
hoan toan khéng phai 1a mo6t phén tit cholesterol, chit chua néi
dén t6t hay xau. N6 1a phuong tién van chuyén cholesterol duy
tri su song tit mau dén céc té bao than kinh ctia nio.

TAt cd cic nghién cttu mdi nhat cho thiy rang khi muc
cholesterol thap, nio boé khéng hoat déng mdt cach tdi uu.
Nhitng ngudi cé lugng cholesterol thap cé nguy cd mac cic van
dé than kinh tif tram cam dén sa sut tri tué cao hon nhiéu. Mot
trong nhiing nghién cttu dau tién nhim xic dinh su khac biét vé
lugng chat béo gitta ndo clla ngudi mic Alzheimer va nio clia
ngudi khée manh di duge cic nha nghién cttu Pan Mach tién
hanh va céng bo vao nim 1998. Trong nghién cttu cfia ho trén
nhiing bénh nhan di qua ddi, cic nha khoa hoc phat hién ra
rang nhiing ngudi mic bénh Alzheimer cé dau hiéu gidm dang
ké Iuong chit béo trong dich nio tly, dic biét 1a cholesterol va
cac axit béo tu do, so vdi ddi chiing.4 Piéu nay dting bat ké bénh
nhan Alzheimer c¢é gen khiém khuyét - dudc goi 13 apoE* -
khién ngudi ta mic bénh hay khéng.

Véi nhitng moi lién hé da dudgc thiét 1ap ma toi da dé cap gitta
can ning du thita, kiém soat lugng dudng trong mau va nguy cd
mac bénh vé nio, cic nghién cttu kiém tra tac déng clia cac ché
d6 dn khac nhau ciing di dudc tiét 16. Mot nghién cttu dic biét
da dudc cong bd trén tap chi Journal of the American Medical
Association vao nim 2012.° Trong nghlen clitu nay, cac nha
nghién cuu tu Harvard da chi ra tic ddng ctia ba ché d6 an pho
bién d6i vdi mdt nhém thanh nién thita cdn hoidc béo phi.
Nhitng ngudi tham gia nghién cttu di thit titng ché do6 in trong
mdt thang. Mot trong nhitng ché @6 an 14 it chat béo (60% calo
dén ti carbohydrate, 20% tit chat béo va 20% tit protein); mot
loai ¢ chi s6 dudng huyét thap (40% calo dén tit carbohydrate,
40% tit chat béo va 20% ti protein); va loai thit ba rat it
carbohydrate (10% calo dén tit carbohydrate, 60% tit chat béo
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va 30% tit protein). Mic di1 tit cd cdc ché d6 dn déu cung cap
cing mdt ludgng calo, nhung két qua rat dang chu y. Nhiing
ngudi theo ché @6 in it carb, nhiéu chat béo d6t chay nhiéu calo
nhat. Nghién cttu cling ddnh gid d6é nhay insulin cia nhiing
ngudi tham gia trong khoang thdi gian bon tuan khi theo méi
ché d6 an. Ho phat hién ra rang ché do in it carb tao nén su cai
thién dang ké nhat vé d6 nhay insulin - gan gip d6i so vdi ché
do6 an it chat béo. Cac tac gid clia nghién citu cling chi ra rang
nhiing ngudi theo ché @6 in it chat béo cho thay nhiing thay ddi
vé héa hoc trong mau khién ho dé bi ting can. Ho két luin rang
ché @6 in tot nhat dé duy tri viéc gidm can 1a ché d6 in it
carbohydrate, nhiéu chat béo. Néi cach khiac, tit géc do6 gidm
nguy cd mic bénh vé nio do c6 moéi lién hé gitta thita cAn/béo
phi va rdi loan than kinh, ché d6 an t6t nhat 1a ché d6 an it carb,
nhiéu chat béo.

Néu chua tim dudc méi lién hé gitta it carb, nhiéu chat béo,
nhiéu chat xo vdi hé vi sinh vat, hiy dé t6i gii thich cho ban.
Ché d6 an udng nay cung cip cac thanh phan dé nudi dudng
khong chi hé sinh hoc khde manh (va tit d6 1a mét hé vi sinh vt
khée manh) ma con cho mét bd nio khde manh. Ché d6 in udéng
gitl cAn bang ludng dudng trong mau sé giit cho vi khuan dudng
rudt dudc can bang. Mot ché @6 in udng gidu chat xo ma ban sé
nhin dudc tu trdi cidy va rau cd nguyén dang, nubi dudng vi
khuin cé 1gi cho dudng rudt va tao ra su can bang thich hop clia
cac axit béo chudi ngan dé giii cho niém mac rudt dudc kiém
soat. Mot ché d6 dn udng khong cé gluten gy hai sé ¢ 10i hon
cho hé sinh thai dudng ruét khdée manh cling nhu sinh 1y nédo
khée manh. Va mot ché d6 an c6 ban chat chéng viém 1a rat tot
cho dudng rudt va nio bo.

Chinh x4c thi cdc thanh phan dude phép cé trong ché d6 in nay
14 gi? Cac ké hoach thuc don va céng thic nau in trong Chuong
10 sé gitp ban tuan theo ké hoach nay, nhung hiy dé t6i cung
cap cho ban tin huéng din mua sim va 1én ké hoach cho biia in
ctia minh. Luu v rang ché d6 an b ndo yéu cau mén in chinh
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chti yéu 13 trai ciy va rau ¢t nhiéu chat xd moc trén mat dat, véi
protein nhu mdt mén an phu. Moi ngudi thudng nghi ring mot
ché d6 an it carb 13 in nhiéu thit va cidc ngudn protein khic.
Ngudc lai, mét dia an Iy tudng trong ché d6 in bé nio 1a mot
phan rau kha 16n (2/3 dia) va khodng 85-110 g protein. Thit va
cic san pham dong vat nén 14 mén in phu, khong phai mén
chinh. Ban sé& nhan dudc chat béo tit nhitng chat béo cé tu nhién
trong protein, ti cac nguyén liéu dung dé ché bién cic moén
protein va rau, chang han nhu bd va dau 6liu cling nhu ti cac
loai hat va qud hach. V& dep cfia ché @6 an bd nio 1a ban khéng
phai lo lang vé viéc kiém soat khau phan. Néu tip trung vao
nhiing gi ban in va tuan theo cic nguyén tic nay, hé thong kiém
soat khau vi tu nhién ciia co thé sé bat dau hoat d6ng va ban an
da lugng cho nhu cau ning lugng va cd thé ctia minh.

THUC PHAM BO NAO:

- Cac loai rau: rau 14 xanh va rau diép, ci thia, cii bé x6i, bong
cai xanh, cdi xodn, cai cau vong, bap cai, hanh tiy, nim, stp
10, cai Brussels, atis6, mam cd linh léng, d4u xanh, can tay, cai
ngot, ca cai do, cai xoong, cai ci, mang tay, toi, téi tay, thi 13,
he tiy, hanh 14, gling, ¢t ddu, mui tiy, ma thay

. Trai cay it duong: bo, 6t chudng, dua chudt, ca chua, bi ngoi
xanh, bi, bi 6, ca tim, chanh vang, chanh xanh

. Thuc phiam 1én men: siia chua, trai ciy va rau ngam, kim
chi, dua cai bap, thit, ca va triing 1én men (xem Chia khda #1,
trang 219)

. Chat béo lanh manh: dau 6liu nguyén chit, dau meé, dau dita,
md tit ddng vat an c6 va bo hitu co hodc tir d0ng vit chin tha,
bo ghee, stta hanh nhin, qua bg, dita, 6liu, cac loai hat va bo
hat, pho mat (ngoai trit pho mat xanh) va hat ndy mam (hat
lanh, hat huéng duong, hat bi ng6, hat me, hat chia)
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. Protein: triing nguyén qua; ca tu nhién (ca hodi, c4 tuyét den,
ca nuc heo ¢d, cd mu, cd trich, cad hoi chdm, c4 moi); déng vat
c6 vo va nhuyén thé (tém, cua, tém hiim, trai, nghéu, so); thit
dong vat dn ¢, thit diéu cam, gia cAm va thit lgn (thit bo, citu,
gan, bo riing, ga, ga tay, vit, da diéu, bé); thit ddng vat sin bat
hoang da

- Cac loai thao méc, tam udp va gia vi: mu tat, cai ngua, nude
x6t tapenade vi salsa néu chiing khéng chita gluten, lta mi,
d4u nanh va dudng (néi khéng véi tuong ca); khong han ché
ddi véi cac loai thdo moc va gia vi tim udp (nhung hiy luu y
dén céc san phim ddéng goi cé thé dudc san xuat tai cac nha
mady ché bién lla mi va ddu nanh)

Nhiing loai sau day cé thé dudc stt dung mét cach diéu d6 (“diéu
dd” cé nghia 12 an mo6t lugng nho cdc thanh phan nay mot lan
mot ngay hodc ly tudng 1a chi mot vai 1an mét tuan):

- Car6t va cli cai vang
. Sita va kem tit bo: St dung it khi nau an, trong ca phé va tra

- Cac loai ddu do (diu, diu ling, dau Ha Lan). Ngoai 1é: diu ga
(hummus cting dugc)

. C4c loai ngii coc khong chita gluten: rau dén, kiéu mach, gao
(nau, trang, dai), k&, diém mach, Iia mién, teff. PAm bdo rang
bat ky loai yén mach ndo ban mua thuc su khong chita gluten;
mdt sd dén tli cdc nha may ché bién cic san phiam lta mi,
khién né bi nhiém dudng. T6i thudng khuyén ban nén han
ché cac loai ngii cdc khéng chita gluten vi khi chiing duge ché
bién dé 1am thuc an cho ngudi (vi du: xay yén mach nguyén
hat va chuin bi gao dé déng gdi), cau trac vat 1y cia ching cé
thé thay d6i va diéu nay cé thé 1am ting nguy cd phan Ung
viém
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. Chat tao ngot: ¢b ngot tut nhién va sécdla (xem bén dudi vé
socola)

. Trai cdy ngot nguyén qua: Tét nhat 14 qua mong; dic biét
than trong véi cac loai trai cay c6 dudng nhu mg, xoai, dua, du
dd, man (hoidc man kho) va dua.

Hiy nhd chon thuc phiam hitu co & bat ¢t dau cé thé va thuc
pham khong bién d6i gen, khong chita gluten (dé biét danh sach
nhiing noi an chta gluten, hiy xem trang web ctia t6i). Khi in
thit bo va thit gia cam, hiy chon cac loai thit 100% hitu co
khoéng chtta khang sinh, dudc nuédi bang cé. Chon ca hoang d3,
thudng c6 ham Iuong ddc t6 thap hon ca nudi (dé€ biét danh sach
céc loai ca duge danh bat bén viing cé chita lugng doc td thap
nhat, hiy truy cip Monterey Bay Aquarium’s Seafood Watch tai
www.seafoodwatch.org). Hiy nhd than trong vdi cac san pham
duge dan nhan “khéng gluten” chita day cac thanh phan di qua
ché bién va cé it chat dinh dudng thuc su. Muc dich 1a chon thuc
pham khong chtta gluten tu nhién, khéng phai cac sdn pham cé
gluten d3 dugc loai bo.

CHIA KHOA #3: THUGNG THUC RUGU VANG,
TRA, CA PHE VA SOCOLA

Ban nén vui mitng vi ban cé thé thudng thiic rugu vang, ca phé
va s6cbla mot cach vira phai va tra mot cach théa thich. Chiung
chtta loai thudc tot nhit cfia tu nhién dé hd trd stic khde clia vi
khuin dudng rudt. Hiy dé t6i giai thich.

Flavonoid dugc san xudt bdi thuc vt dé bao vé ban than chung
chong lai cdc yéu t6 gy hai nhu cic goc tu do. Chung la
polyphenol, chat chdng oxy héa manh dudc tim thay trong thuc
vat; thuc té chting cé thé 1a chat chong oxy héa dbi dao nhat
trong ché d6 dn udéng clia con ngudi. Chung 1a d6i tuong nghién
cttu chuyén sau vé bénh tim mach, lodng xuong, ung thu va tiéu
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dudng, cling nhu trong viéc ngan ngfia cac tinh trang thoai héa
than kinh. Trong nhiéu nghién ctu, viéc bé sung polyphenol
vao ché d6 in di dudc chiing minh 1a lam glam dang ké goc Xy
héa, do d6 1am gidm nguy cd maic bénh than kinh. Cac nguon
polyphenol chmh trong ché d6 in uong 14 trai cay va rau cii; @
uong c6 ngudn goc tit thuc vat, bao gdm ca phé, rugu vang dd va
tra; va sdcola.

Polyphenol dugc tim thay trong tra den hién dang dugc kham
pha vé kha niang dnh hudng tich cuc dén su da dang ctia vi sinh
vat dudng rudt.® Cac nha nghién cttu hién cé thé dinh luong
nhiing thay d6i trong vi khuan dudng rudt khi dua mét chat cu
thé vao ché @6 an. Cac polyphenol trong tra den da dudc chiing
minh 13 1am ting vi khuan Bifidobacterium, gitip 6n dinh tinh
tham clia rudt; diéu nay cé thé giai thich tai sao tra den cé dic
tinh chong viém.” Tra xanh cling dugc chung m1nh la lam tang
vi khuin Bzﬁdobactenum dong thdi 1am gidm cac loai

Clostridium cé hai.?

Trong mdt nghién cttu dic biét ndi bat kéo dai bén tuan, cac ddi
tudng nhan dudc liéu lugng cao hoic thip clia flavonoid tit cay
ca cao. Cac miu phan dudc 1dy trudc va sau khi can thiép, cac
loai vi khuan dugc do cling véi cac dau hiéu sinh 1y khac. Nhém
tiéu thu liéu cao flavonoid cé su gia ting dang ké vé vi khuin
Bifidobacterium cling nhu cac loai Lactobacillus, cung véi su
gidm rd rét vé sd luong Clostridium. Nhiing thay d6i nay di kém
vdi sut gidm khéng thé nham 14n cdia protein phan ting C, chi td
ctia chiing viém lién quan dén nguy cd mac bénh.

Trong bai bdo clia minh, cac tic gié luu y rang cac hdp chat cé
nguon goc thyc vat nay hoat dong giong nhu prebiotic - thiic 4n
cho cé4c vi khuan c6 1gi. Ho ciing chi ra rang mot trong nhiing
loai Clostridium da bi loai bd hoan toan la Clostridium
histolyticum. Py 12 mot trong s6 nhiing lodi Clostridium dugc
tim thay trong phin ctia bénh nhan tu ky. Cac tic gia chirarang
nhitng thay ddi vé vi khuidn ma ho quan sat dugc vé co ban
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gidng nhu trong cic nghién cttu dudc thuc hién dé xem xét 1di
ich ctia sita me. Mot vi du khéc, cdc nha nghién cttu tai Y d3
chiing minh rang & nhitng ngudi cao tudi bi suy gidm nhan thic
nhe, nhitng ngudi tiéu thu lugng flavonoid nhiéu nhat tit ca cao
va socola cai thién dang ké 6 nhay insulin va huyét 4p. Ho cling
cho thay c6 it ton thuong do gdc tu do hon va ting cudng chic
niang nhén thic.’

Cac nghién cttu khac khéng chi xdc nhin nhiing phat hién nay
ma con cho thay rang tiéu thu flavonoid din dén cai thién dang
ké Iuu lugng mau dén nio. Pay 1a mot kham phda quan trong, béi
rat nhiéu nghién cttu mdéi hién chi ra rang nhitng ngudi bi sa stt
tri tué cé lugng mau l1én nio it hon.

Gidng nhu s6cdla, ca phé ciing tdt cho stic khde va di trd nén noi
tiéng trong vai nim qua nhd nghién cttu mdi 1am ndi bat tac
doéng ctia né doéi véi hé vi sinh. T6i d3 dé cip dén mét sb 1gi ich
ctia ca phé trudc dé: né ho trg ti1é F/B lanh manh va thé hién cac
dic tinh chéng viém va chéng oxy hda. Ca phé ciing kich thich
mdt con dudng gen cu thé dudc goi 14 con dudng Nrf2. Khi dudc
kich hoat, né sé khién cd thé tao ra lugng chat ch6ng oxy héa
bao vé cao hon, dong thdi gidm viém va tang cUdng giai dbc. Cac
chat kich hoat Nrf2 khéc 13 sécbla (mdt diem cong khac cho ca
cao), tra xanh, nghé vi resveratrol, mét thanh phan trong rugu
vang dé.

Bat ci ai diing bita véi t6i déu biét toi thich udéng rugu vang. Va
trén thuc té, udng moét ly rugu vang dé mdi ngay cé thé tét cho
ban va cho hé vi sinh ctia ban. Resveratrol, polyphenol tu nhién
co trong nho, lam cham qua trinh 1ldo héa, tang cudng luu hIdng
mau lén nio, tang cUdng stc khée tim mach va kim ham cac té
biao m& bang cach tic ché su phat trién ctia ching. N6 cling cé
anh hudng cé 1oi d6i véi vi khuan dudng rudt (ching ciing thich
rugdu vang!). Cac nha nghién ctu Tay Ban Nha da phat hién ra
rang muc LPS, nhu mét dau hiéu cfia ca tinh trang viém va tinh
tham rudt, di gidm dang ké & nhiing ngudi tiéu thu rugu vang
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d6 vdéi Iugng vita phai (mot dén hai ly méi ngay).1? That tha vi,
tac dung dugc gilt nguyén ngay ca khi rugu da bi loai bd khai co
thé. Cac nha nghién cttu cling phan tich thanh phan vi khuin
trong phan clia nhiing ngudi nhu viy va phat hién ra su gia ting
dang ké lugng Bifidobacterium. Rugu vang dd ciing 14 mét
ngudn doéi dao cac polyphenol cé 1gi cho dudng rudt. Chi can
dam blo rang ban khéng uéng qua nhiéu. Mét ly méi ngay cho
nit gii, nhiéu nhat 14 hai ly cho nam gidi.

CHIA KHOA #4: CHON THUC PHAM GIAU
PREBIOTIC

Prebiotic, cdc thanh phan ma vi khuin dudng rudt thich in dé
thtc day sy phat trién va hoat dong ctia chtng, cé thé dé dang
dugce tiéu thu qua mot so loai thuc pham. Ngudi ta udc tinh rang
tiéu thu ct 100 g carbohydrate dudc coi la prebiotic, thi co téi
30 g vi khuin dudc tao ra. Mot trong nhiing 1oi ich ctia viéc cé vi
khuan tot trong rudt 1a chiing cé thé st dung thuc pham giau
chat xo ma chung ta tiéu thu, ma khéng tiéu héa dude, 1am cd
chat cho qua trinh trao d6i chat ctia chinh ching. Khi vi khuian
dudng rudt clia chung ta chuyén héa cac loai thuc pham khong
tiéu héa dudc nay, chiing tao ra cac axit béo chudi ngan giup
chung ta khde manh. Vi du nhu ban con nhd, axit butyric dudc
san xuat, gitp cai thién stc khode ctia niém mac rudt. Ngoai ra,
cic axit béo chudi ngin gitip diéu chinh su hip thu natri va
nudc cling nhu ting cudng kha ning hap thu cic khoang chat
quan trong va canxi. Ching lam giam pH trong rudt mét cach
hiéu qua, gitp tc ché su phat trién clia cic mam bénh tiém 4n
hoic vi khuan giy hai. Va ching ting cudng chtic ning mién
dich.

Prebiotic, theo dinh nghia, phai cé ba dic diém. Pau tién va
quan trong nhat, ching phai khéng tiéu héa dudc, nghia 1a
chung di qua da day ma khong bi phin giai bdi axit da day hoac
enzyme. Thit hai, chting phai dudc 1én men hoic chuyén héa béi
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vi khuan dudng rudt. Va thi ba, hoat ddng nay phai mang lai 1gi
ich cho stic khoe. Tat ci ching ta déu da nghe ndi vé 1gi ich ctia
viéc an chat xd. Héa ra tic ddng clia chit xd ddi véi su phat trién
ctia vi khuin lanh manh trong rudét cé thé 1a khia canh quan
trong nhat ctia chit xd.

Thuc pham giau prebiotic dd 1a mét phan trong ché d6 in udng
clla chuing ta tit thdi tién stt. Ngudi ta udc tinh ring nhiing
ngudi sin bat-hai luom dién hinh trong qud khi xa x6i clia
chiing ta da tiéu thu 135 g inulin, mot loai chat xd, méi ngay.!3
Prebiotic xuat hién tu nhién trong nhiéu loai thuc pham, bao
gdm rau diép xodn, atisd Jerusalem, téi, hanh, téi tay, va cti dau
hoic khoai md; ban sé& thay ring t6i stt dung nhiing thi nay
trong nhiéu céng thiic nau in cia minh.

Khoa hoc d3 ghi nh4n mét cach chic chin nhiéu 1di ich stic khde
khac ctia prebiotic:14

. Chung 1am gidm cac bénh sot (bénh cé lién quan dén sot)
gan lién véi tiéu chay hodc cic bién ¢6 hé hap cling nhu lugng
khéang sinh ma tré sd sinh can.

. Ching lam gidm viém trong cdc bénh viém rudt, va do dé
giup bdo vé chéng lai ung thu dai trang.

Chung glup tang cUdng su hap thu cac khoang chat trong co
thé, bao gobm magié, ¢ the 14 sat va canxi (trong mot nghlen
cttu, chi 8 g prebiotic mdi ngay da dugc chiing minh 14 cé tac
dong 16n dén viéc hap thu canxi trong co thé din dén ting
mat do xuong).

. Chiing 1am gidm mot s6 yéu td nguy cd ddi véi bénh tim
mach, phan 16n bang cach gidm viém.

Chung thuc day cam glac no, ngan ngua béo phi va thuc day
gidm cin. (Anh hudng clia ching d6i véi hormone cé lién
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quan dén sy thém #n; cic nghién cttu cho thay rang déng vt

dudc cung cap prebiotic sdn xuat it ghrelin hon, tin hiéu cta

co thé véi ndo rang da dén lic an. Cac nghién cttu cling da chi

ra rang cac loai prebiotic nhu inulin thay déi dang ké ti 1€ F/B

theo chiéu hudéng t6t hon.)

- Chting 1am gidm qua trinh glycate héa, von 1am tiang cac goc

tu do, gdy viém va gidm khang insulin, va do dé anh hudng

dén tinh toan ven ctia niém mac rudt.
Nhin chung, ngudi My khong tiéu thu du prebiotic. Téi khuyén
ban nén dat muc tiéu dé c6é 12 g moi ngay, ti thuc pham thuc,
ché pham b6 sung hoac két hgp chung. Dudi day la danh sach
cac nguon thuc pham chita prebiotic tu nhién hang dau.

- G6m keo (hoac gébm arabic)

- R& rau diép xoin séng

- Atisd Jerusalem song

- Rau bd céng anh song

- Ti song

. TOi tay song

- Hanh tiy song

- Hanh tay niu chin

- Ming tiy séng
Mic du nhiéu loai trong s6 nay cé vé khong dé ché bién trong
nha bép, nhung ké hoach thuc don bay ngay ctia t6i sé chi cho

ban cach tan dung nhiing nguyén liéu nay va dat dugc muc toi
thiéu 12 g moi ngay.
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CHIA KHOA #5: UONG NUGC LOC

Pé tranh cic héa chat giy hai dudng rudt nhu clo cé trong nude
may, toi khuyén ban nén mua mot bo loc nudc gia dinh. Ngay
nay cé rat nhiéu céng nghé xit Iy nudc khic nhau, ti binh loc
don gidn ma ban d6 day tht cong dén cac thiét bi lap dit dudi
bon rita hoidc cac thiét bi dudc thiét ké dé loc nudc tit ngudn
cung cap vao nha ban. Ty ban quyét dinh cai ndo phit hgp nhat
véi hoan canh va ngin sich cia minh. Pam bao bd loc ban mua
loai bd clo va cac chat gy 6 nhiém tiém an khdc. RS rang, néu
ban 12 ngudi thué nha hoic séng trong mot tda nha chung, ban
sé bi gidi han vé nhitng gi cé thé 1am, nhung st dung bd loc trén
voi nude hodc binh dung cé bd loc cé thé cé tic dung rat tot.

Piéu quan trong 1a di chon bd loc nio, ban phai bio dudng bd
loc d6 t6t va tuan theo hudng din cia nha san xuit dé ddm bao
bo loc tiép tuc hoat dong. Khi chat gy 0 nhiém tich tu, bo loc sé&
trd nén kém hiéu qua hon va sau dé né cé thé bat dau giai phong
cac héa chat trd lai nudc di loc clia ban. Ban ciing nén ngh1 dén
viéc dit cac bd loc trén voi hoa sen. Hé thong loc cho voi hoa sen
rat dé tim va khong ton kém.

. ™
MEO DE GIAM PHOI NHIEM VOI HOA CHAT

Ché d6 an dudc néu trong chlwng nay sé gitp bdo vé ban khoi
nhiing phdi nhiém khéng can thiét vdi cac héa chat moéi trudng,
nhitng thi cé thé pha v& hé vi sinh vit va sinh 1y nio khde manh.
Sau day 1a mot s6 y tudng bo sung:

- LAm quen v&i nhiing ngudi ndng d4n noi ban séng. Chon thuc
pham cé nguodn gdc dia phuong dude san xuit vdi it thudc tri
sau va thudc diét cd nhat. Thit dén chd néng san gan nhat va
bit dau mua sam & d4.

- Han ché t6i da viéc st dung cac loai thuc pham déng hop, ché
bién san. b6 hop thudng dugc 16t bang mot 16p pht day BPA va
thuc pham ché bién san ¢6 nhiéu kha ning chia cic thanh
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phan nhan tao nhu chat phu gia, chit bdo quan, chit tao mau
va huong liéu. That khé dé biét chinh xac nhiing gi cé trong
thuc pham ché bién sin ma ban tim thay & cac bita dn tu chon &
chg va trong cic san pham lam sin. Nau tit dau dé ban biét
nhiing gi sé di vao thic dn ciia minh, nhung khéng st dung
chao hoic dung cu nau in chéng dinh. P6 gdm trang teflon
chita axit perfluorooctanoic (PFOA), ma EPA dd dan nhéin la
chat cé kha ning giy ung thu.

- Khéng dung d6 nhua dung thuc pham khi cho vao 16 vi séng
vi cé thé gidi phdng cdc hda chat doc hai dugc thuc pham hap
thu. Hiay dung hép thay tinh.

- Tranh dung thyc phim trong hép nhya va boc nhuya lam ti
PVC (c6 ma tai ché “3”).

- B cac chai nudc bang nhua (hoic it nhat 13 tranh cac loai
nhua dudc danh dau “PC” cho polycarbonate, hoic nhin tai ché
“7”). Mua chai cé thé tai stt dung lam bang thiy tinh hoic thép
khéng gi st dung dudc cho thuc pham.

- Théng gié cho ngdi nha cia ban va 1ap bd loc khéong khi HEPA
néu cé thé. Thay bd loc diéu hoa khéng khi va 16 sudi cia ban ti
ba dén sau thang mot 1an. Lam sach 6ng din hang nim. Tranh
dung cic chat khit mui khéng khi va cdc may tao mui cim dién
trong phong.

- Gidm bui va cin bam trén bé mit bang cach stt dung mdy hut
bui c6 bd loc HEPA. Ban c6 thé khdong nhin thiy hoic ngtti thay
nhiing cin nay, nhung chting cé thé dén tit &6 noi that, d6 dién
tl va hang dét may.

- Thay thé céc sdn pham va d6 gia dung d6c hai theo thoi gian
bang cac sin pham thay thé khong chita hda chat tong hdp Khi
xét dén do vé sinh, chat khit mui, xa phong va cac san pham
lam dep, hiy dung hét nhiing gi ban dang cé va sau d6 chuyén
d6i nhin hiéu. Hay tim con dau hitu cd USDA va chon cic san
pham thay thé an toan hon. M6t ngudn tai nguyén tuyét vdi dé
tim kiém cac thuong hiéu mdi 1a trang web ctia Nhém Cong tac
Moi truong tai www.ewg.org.

220




- Hiy dé cang nhiéu ciy trong nha cang tot dé khit doc tu nhién
trong méi truong, chang han nhu cidy day nhén, 16 héi, hoa ctic,
cuc Gerber, dudng xi Boston, thudng xuin Anh va cac loai ciy
ho ray.

CHIA KHOA #6: NHIN AN THEO MUA

Mot co ché quan trong clia cd thé con ngudi 13 kha ning chuyén
héa chat béo thanh nhién liéu quan trong trong thoi gian déi.
Chung ta cé thé pha v chat béo thanh cic phan ti chuyén biét
dudc goi 1a xeton, va moét loai cu thé - beta- hydroxybutyrate
(beta HBA) la nhién liéu thucng hang cho nio. Piéu nay cung
cap mdt vi du thuyét phuc vé 10i ich cia viéc nhin an gidn doan.

Cac nha nghién cttu di xac dinh rang beta-HBA, c6 thé dé dang
dat dugc chi bang cach thém dau dita vao ché d6 in, cai thién
chuc nang chong oxy hoa, tang s6 luong ti thé Va kich thich su
phat trién clia cac té bao nio mdi. Va ban biét rang bat ct thit gi
hé trg stic khde va su ting sinh cfia ti thé déu tot cho stic khoe
ctia ndo. Piing quén, nhiing bao quan nay 13 moét phan ctia hé vi
sinh ctia ching ta.

Trudc d6 to6i da dé cip dén con dudng gen Nrf2, khi dugc kich
hoat, sé 1am ting dang ké su bao vé chat chdng oxy hda va giai
doéc cling nhu gidm viém. N& cling cung cap su kich thich manh
mé cho su phat trién ctia ti thé va con dudng nay dudc kich hoat
bang cach nhin an.

Nhu ban d3 biét, moét trong nhitng qua trinh quan trong nhat
trong co thé do ti thé ra 1énh 13 qua trinh chét té bao theo
chuong trinh. Chi trong vai nim gan diy, cidc nha nghién citu
cudi cﬁng da xac dinh dugc cac budc trong chudi cac sy kién héa
hoc ma dinh diém 1 chét rung t€ bao, von c6 thé trénén tan phd
néu né Xay ra khong kiém soat va din dén mat cic té bao quan
trong, chang han nhu nhiing té bao trong nio. Trong s6 cic nha
nghién cttu duge cdng nhan rong rii nhat trong linh vuc nay 1a
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Tién si Mark Mattson tai Vién Qudc gia vé Lio hda & Baltimore.
Tién si Mattson da céng bd nhiéu bai bao vé chli dé gidm qua
trinh chét rung té bao dé bao vé té bao than kinh. Cu thé hon,
nghién cttu clia 6ng tap trung vao théi quen in udng, dic biét 1a
vai trd ctia viéc han ché calo trong bao vé than kinh bang cach
gidm thiéu qua trinh chét rung té bao, ting cudng san xuat
ning lugng clia ti thé, gidm su hinh thanh gdc tu do cda ti thé
va ting cudng su phat trién cfia ti thé. Céng trinh cta éng rat
hip din va mang lai cho chung ta su chiing thuc khoa hoc rd
rang vé viéc nhin in, mot bién phép can thiép y té dudc moé ta
trong cdc van ban Vé Pa hon 3.000 nadm trudc. That vay, chiing
ta dd biét dén giai thoai trong nhiéu thé ky rang gidm ludng calo
tiéu thu lam chidm quad trinh 130 héa, gidm bénh man tinh lién
quan dén tudi tac va kéo dai tudi tho. Nhung chi gan day, khoa
hoc mdi biat kip vdi tat cd cdc bang ching di dudc kiém
chiing. 15,16 Ngoai nhiing 1gi ich ma t6i d3 1iét ké, viéc han ché
calo cung da dugc ching minh la lam ting d6 nhay insulin,
giam goc oxy hoa tong thé, kich hoat biéu hién ctia gen kiém
soat cidng thang va chong lai bénh tit, dong thoi chuyen co thé
sang ché dd dot chay chat béo. Tat ca nhitng 10i ich nay theo dé
gitp duy tri mét hé vi sinh khde manh.

Y tudng gidm dang ké lugng calo hing ngay khéng hip din
nhiéu ngudi. Nhung viéc nhin in gidn doan - han ché hoan toan
thic an trong 24 dén 72 gid déu din trong nim - dé quan ly hon
va c6 thé dat dudc két qua tuong tu nhu han ché calo. Hon nita,
nhin an cé thé lam dude nhiéu hon ngoai viéc ting cudng stic
khoe va chiic ning clia ti thé; né di dugc chiing minh trong céc
nghién cttu trong phong thi nghiém rang viéc han ché calo thuc
day nhiing thay d6i d6i véi vi khuan dudng rudt, diéu ma ciing
c6 thé 13 mot phan nguyén nhan khién viéc han ché calo cé 1di
cho stic khde. Mot nghién cttu néi bat, dudc céng bd trén tap chi
Nature vao nim 2013, di chiing minh rang viéc han ché calo
lam phong pht cac ching vi khuin cé lién quan dén viée ting
tudi tho va 1am gidm cac chlng vi khuan “cé tudng quan tiéu
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cuc vdi tudi tho”.1” Trong bai bao clia ho, cidc nha nghién cttu da
luu v rang “doéng vat bi han ché calo cé thé thiét 1ap cau tric hé
vi sinh vat dudng rudt cin bang mot cach cé hé thong ma cé thé
mang lai 1gi ich stic khoée cho vt cha...”. Mdc du nhiing nghién
cltu nay di xem xét viéc han ché calo, hiy nhé rang nhin in gian
doan mang lai 1di ich stic khde tuong dudng va 1a mét chién ludc
thiét thuc hon cho hau hét moi ngudi.

Ché d6 nhin in cfia t6i rat don gidn: Khdng in nhung udng
nhiéu nudc (tranh caffeine) trong khoang thdoi gian 24 gid. Néu
ban dang dung bat ky loai thudc nao, hiy tiép tuc diing ching.
(Néu ban dang dung thudc diéu tri bénh tiéu dudng, trudc tién
hiy hdi v kién bac si.) Khi ban d3 thiét 1ap ché d6 dn bé nio nay
sudt ddi vi mudn nhin ian dé ting lgi ich, ban cé thé thit nhin in
72 gid (gia stt ban da kiém tra v4i bac si xem ban cé bat ky tinh
trang stic khde nio can xem xét khong). Téi khuyén ban nén
nhin in it nhat bén lan mdt nim; nhin in trong thdi gian
chuyén mua (vi du, tuan cudi cling cia thang 9, thang 12, thang
3 va thang 6) la mét thuc hanh tuyét vai.

. N

MOT LUU Y CHO BA ME SAP SINH

Pang mang thai va lap ké hoach cho viéc sinh né? Hiy néi chuyen
vdi bac si clia ban vé viée stt dung cai g01 la “ky thudt bang gac”
néu, vi bat ky ly do gi, ban sinh mé. Tién si Maria Gloria
Dominguez-Bello da trinh bay nghlen cttu cho thay rang v1e_:c su
dung gac dé thu thap vi khuin trong 4m dao cua ngudi me va sau
do truyen chiing cho tré bang cach cha xat mleng gacl 1én mleng
va mii ciia chung sé gitp tao ra quan thé vi khuin clia tré gan
gidng véi tré sinh thudng. Phuong phéap nay khong thé thay thé
cho viéc sinh con ty nhién, nhung t6t hon 14 sinh mé vé trung.

Hiy 1én ké hoach trudc dé cung cip cho em bé cia ban ngudn
dinh dudng tot nhat cé thé. Sita cong thitc c¢é chita vi khuan cé 1oi
cho tré so sinh hiéu qua nhu thé nao? Ldi ich cfia sita me da dudc
khang dinh rd rang dén ndi cic cdng ty siia céng thic ludn cb
gang 1am cho sin pham chia ho gidng vdi sita me nhat cé thé -
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mic di1 cAu ngan ngii c6 van ding: sita me 13 tdt nhat. Con viée bd
sung sita céng thiic truyén thong véi 1gi khuan dugc thiét ké cho
tré sd sinh thi sao? Khoa hoc trong linh vuc nay van dang phat
trién, nhung mot so nghlen cltu di chi ra rang viéc cung cap loi
khudn théng qua sita cong thiic hoic dudi dang ché pham bd
sung c6 thé cé nhiing tic déng tich cuc (t6i sé dua ra chi tiét cu
thé trong Chuong 9). Chiing cé thé 1am gidm dau bung va khé
chiu va gidm nguy co mac cic bénh can diing khang sinh. Nhung
chic chan, ching khéng nén dudc coi 13 mot chat thay thé cho

stta me.
N\ J

Su phtc tap ctia hé vi sinh kha khé hiéu. Hé vi sinh rat ning
dong. N6 ludn thay ddi dé dap ting v4i moéi trudng — khong khi
ching ta hit thd, nhitng ngudi ching ta tiép xuc, loai thudc
chiing ta uéng, bui ban va vi trung chiing ta gip phai, nhiing
thi chung ta st dung va tham chi cd nhiing suy nghi ching ta
cé. Giong nhu thiic dn cung cap cho cd thé chiing ta théng tin, vi
khuan dudng rudt ciing giao tiép v4i DNA ctia ching ta, sinh
hoc ctia chting ta va sau cling 1a tudi tho cfia ching ta.

Mic du ban cé thé di dudc sinh ra mét cach tu nhién va dudc
nudi bing siia me trong it nhat sau thang, nhung diéu dé khéng
c6 nghia 13 hdm nay ban khéng cé moét hé vi sinh ém yéu.
Tuong tu nhu vdy, ban cé thé di budc vao thé gidi nay théng
qua sinh mé, dudc udng sita céng thiic nhung van cé dude stic
khée dbi dao, nhd vao cach ban di tu chim séc ban than — va hé
vi sinh cla minh - trong nhitng nim qua. N6 cé thé di theo ca
hai huéng. May man thay, nhitng goi v trong chuong nay dé
dam bao stic khde clia vi khuin dudng rudt clia ban phit hop véi
tat cd moi ngudi.

Cai hay ctia nhiing y tudng trong chuong nay la mac du khoa
hoc c6 vé phtic tap, nhung viéc tudn th nhiing nguyén ly nay
thi lai khéng hé nhu vay. Ngay sau khi ban thuc hién dudc sau
théi quen thiét yéu gitp nudi dudng va duy tri mot hé vi sinh
khde manh, ban sé cai thién toan bo co thé minh - tit rudt dén
ndo va moi thu & gitia.
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CHUONG 9
Tré thanh chuyén gia

Hudng dén vé ché phdm bo sung

khu vuc ché phim bé sung va ban chic chin sé bi

choing ngdp. Va khong chi béi sé Iugng cac su lua chon,
ma béi cac ndi dung gidi thiéu duge dua ra trén nhiéu nhin san
pham. That vy, dinh hudng trong khu vuc nay cé thé rat khé
khin. Nhung t6i sé khién né trd nén dé dang hon cho ban.

B udc chin vao vao bat ky ctta hang thuc pham sach nao cé

Trudc khi tim hiéu chi tiét vé viéc mua cac ché pham bd sung 1di
khuan, hdy dé t6i chia sé mot cdu chuyén rat ra tit ho sé bénh
nhéin ctia chinh téi.

Christopher dén gip t6i khi cdu bé 13 tudi. Cau dude chan doan
mac hoi chiing Tourette nim sau tudi, khi cau bat dau trai qua
nhiing con giat - nhitng ct ddng tu phat, khéng kiém soat dudc,
dic trung clia cin bénh than kinh khéng rd nguyén nhan nay.
Mic dit ching t6i khéng biét chinh xac ¢é bao nhiéu ngudi mic
héi chung Tourette, nhung mot nghién ctiu ctia CDC da phat
hién ra rang & My, ¢t 360 tré em ti sdu dén mudi by tudi thi cé
mdt tré dudc chian doan maic hoéi chiing Tourette. N6 tuong
duong véi 138.000 tré em My ngay nay. HOi chiing Tourette anh
hudng dén tat ci cic nhém dan tdc va ching tdc, nhung tré em
trai bi &nh hudng thudng xuyén hon tré em gai tit 3-5 1an. Cac
van dé khac thudng thay & bénh nhan Tourette bao gom: ADHD
chiém 63%, trAm cam chiém 25%, r6i loan phé tu ky chiém
35% va lo ling chiém 49% s6 ca bénh. Ngoai ra, nguy co mac hdi
ching Tourette G tré em bi di Ung cling tang cao. Va di ung la
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dau hiéu ctia su mat cdn bang vi khuin dudng rudt va ting
nguy cd bi 1o ri rudt. Trén thuc té, trong mdt nghién cttu khai
sdng vao nam 2011, mét nhém cdc nha nghién citu & Pai Loan
d3 thuc hién moét nghién cttu bénh-ching trén toan quéc ddi véi
nhiing ngudi mic hoi ching Tourette. Ho xdc nhan rang cé mot
mdi tuong quan té hai gitta chiing roi loan nay va cac bénh di
Ung. Vi du, nhitng ngudi bi viém mii di tng - cé dau hiéu di ing
hoic sot nhe véi nhiing triéu ching dién hinh nhu hat hai, chay
nudc mait, ngla tai, mii va hong - cé nguy c¢d mac hdi chiing
Tourette cao gip d6i. Vi vay, khong nghi ngd gi nita, hé mién
dich cé lién quan va diéu gi d6 dang dién ra & dé.

Quay lai véi Christopher. CAc manh moéi nhanh chéng hién ra
trong dau khi t6i ndi chuyén véi me ciu bé. C6 chi ra rang
nhiing con co giit ctia cAu bé sé xay ra khi cdu in “mot s6 loai
thuc pham, dic biét 1a thuc pham ché bién sin va thuc pham cé
mau nhan tao”. Luc dau, cdu bé thuc hién nhiing thay d6i cu thé
vé ché @b in udng, trén thuc té, di té ra hitu ich phan nao,
nhung tinh hinh ctia ciu van trd nén tdi té hon. VA trong khi
sinh thudng, du thdng va dugc bu sita me trong ndm dau, cau bé
da dugc diéu tri bang thudc khang sinh tich cuc cho bénh viém
phoi vao nim ba tudl. Sau dé, & tudi len nim, cau bé bi nhiém
trung hong do lién cau khuin ciing can dung khang sinh. Nam
sau ciu lai phai dung khang sinh dé phau thuit nha khoa.

RO rang, nhiing su kién nay dai dién cho nhiing thach thiic dang
ké d6i véi hé vi sinh vat dudng rudt ctia Christopher. Khi toi gip
ciu bé, cau dang hoc 18p tdm va khong diing thudc. Mic di theo
me, cau 1a moét hoc sinh xuat sic, nhung diém s6 ctia ciu bé gan
day bat dau gidm sut. Phan 16n cudc kiém tra clia Christopher 1a
binh thudng, ngoai trit nhling con co giat rd rang thuong xuyén
dudi dang cit @dng c6 va dau khong kiém soat duge. Co bung clia
ciu bé sé co lai theo cach 1am bién dang co thé, va téi cling dé y
thay su nhin nhé trén khuén mit. Mic di nhitng ngudi mac hoi
chiing Tourette thudng bi r6i loan giong néi - Am thanh khoéng
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dudc kiém soat va budt ra nhitng thi 13p di 13p lai - Christopher
duong nhu khong gap van dé nay.

Trong tat ci cdc manh moi vé tinh trang ctia Christopher, diéu
khién t6i sang td 13 bénh lién cau khuin clia cdu bé nhiéu nim
trudc dd. Cac tai liéu y té chita day cic nghién cttu cho thay méi
tuong quan giita nhiém lién cau khuin trudc dé va hoi chiing
Tourette. Nhiéu difa tré trong sd nay ciing mac ching réi loan
am anh cudng ché. T6i khong ngac nhién khi thay két qua xét
nghiém madu cfia cau bé cho thay luong khang thé ting cao ddi
vdi lién cau khuan. Muc binh thudng sé nam trong khoang 80-
150 don vi; cia Christopher 13 223 don vi. Phan 16n nghién cttu
vé hoi chiing Tourette ngay nay tap trung vao vai trd ctia loai vi
khuan dic biét nay. (M6t Iuu y lién quan, khéng thé doi véi lién
cau khuin cung dugc tim thay 14 cao hon & tré em bi ADHD)
Nhung vi lién cau khuin 1a mot loai vi khuan phé bién cé thé
1y nhiém cho ching ta ma khéng cé tic dung phu lau dai sau
khi hé théng mién dich xit Iy nd, cAu hdi dit ra: Piéu gi vé hé
mién dich & m6t bénh nhan Tourette cho phép vi khuin nay trd
thanh mot van @é?

C6 vé nhu ddi véi mdt s6 ngudi, dap ing mién dich ctia co thé
doi véi sinh vat nay cé truc tric. Mot gia thuyét manh mé ma
cac nha nghién clu dang theo duéi 1a nhiém trung lién cau
khuan tao ra phan 1Ing mién dich din dén cac khang the khong
chi tdn céng lién cau khuin. Cac khang thé nay ciing tan cong
nio, vi ching khong thé phan biét gifta cic protein dudc tim
thay trén thanh té bao ctia lién cau khuin va cac protein dugc
tim thay trong nio chiu trach nhiém vé chuyé°n déng va hanh
Vi. Phan Ung nhu vy dat hoi chting Tourette vao loai r6i loan tu
mién. Piéu dé cung xép nd vao loai r6i loan bat nguon ti ching
viém. C4c nghién cttu diéu tra mdi quan hé nay ciing di thu huat
su chil ¥ dén thuc té 13 cytokine — phan t bio hiéu tinh trang
viém - ting cudng kich hoat hé théng phan Ung cing thang
trong cd thé, din dén ting nong @6 cortisol. Va cortisol 1am ting
tinh tham ctia rudt, kich thich mét cach bat 10i hé mién dich va
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din dén san sinh nhiéu cytokine hon cé thé tac ddng dén nio va
gay ra cac triéu chiing ctia hdi chiing Tourette. Hon niia, cic nha
nghién cttu d3 ghi nhan ti 16 mic héi ching Tourette cao hon &
nhiing ngudi di trii qua cing thang tdm 1y x4 hdi — nhiing
trudng hop cling din dén ting san sinh cortisol.

Poi véi Christopher, toi biét rang trung tdm ctia nhitng thich
thic cia cau bé 13 moét ching rdi loan chic ning dudng rudt.
T6i @3 thao luin vé cic phudng an diéu tri véi me ciu bé. Y hoc
chinh théng sé chon diéu tri cho ciu bang cac loai thudc nguy
hiém tiém an, bao gdm thudc chdng tram cam va khang sinh,
tuy thubc vao cac triéu chiing va muic d6 nghiém trong cta
chiing r6i loan. C6 khéng mudn chon con dudng dé cho con trai
minh, va c6 chic chin hai 1ong vi t6i d3 ding vé phia minh
trong quyét dinh dé.

Ngay sau @6, toi bat dau tham gia moét cudc thio luin vé vi
khuan dudng rudt, giai thich cho ca Christopher va me ciu bé
rang rat cé thé tién st bénh chia Christopher di dnh hudng
nghiém trong dén stic khde va chiic ning ctia hé vi sinh ciia cau.
Chung t6i @3 danh nhiéu thdi gian dé néi vé viéc ciu ay tiép xuc
dang ké véi thude khang sinh va diéu dé cé thé da thay ddi hé
thong mién dich ctia cau nhu thé nao. Vi ching t6i d3 cé cude
thao luan nay trong boéi canh hdi chiing Tourette 14 mdt bénh tu
mién, mot y tudng dudc ho trd bdi cac nghién cttu cb uy tin.

Christopher va me cau di tuyét vong. Dén gid, ciu bé dang bi tay
chay trong tru(‘jng va bi de doa béi cac ban c:ilng 1Ga. Nguéﬁ me
day nudc mat clia cdu di bi tan pha béi nhLIng gl dang Xay ra voi
con trai minh, ngay trong thoi dep nhat cfia tudi thiéu nién c:ua
ciu bé. Toi da khuyén cio vdi Christopher va me clla ciu rang
thay vi dung sdn pham lgi khuin dudng uéng, ho nén cin nhic
st dung mot loai thudc thut don giadn & hiéu thudc két hop véi
sau vién bé sung 1¢i khuan.
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T6i phai thita nhin ring téi rat ngac nhién rang ca Christopher
va me ciu déu khong cé vé ngd ngang trudc 16i dé nghi nay.
Trén thuc té, ho dudng nhu hoan nghénh né va hdo htc bat
dau. Theo 16i hen, ho ngay 1ap ttic dén mdt hiéu thudc gan nha
dé mua thudc thut, va ho bat dau thuc hién ké hoach. Sdng hém
sau, van phong cta téi nhin dudc mdét cube dién thoai tit me
ctia Christopher. Tin nhin quan trong dén ndi nhan vién ctia tbi
cam thay cudc hen ciia t6i véi mot bénh nhan khac nén bi gian
doan. T6i nin thd mot lic khi nghe dién thoai. C6 ndi véi toi
rang ho di stt dung thudc thut thio va trong vong vai gid “co thé
cu bé di tré nén binh tinh hon”. C6 ngay 14p tic hdi t6i khi nao
ho cé thé 1am quy trinh tiép theo va liéu ho cé thé ting liéu
lugng hay khéng. T6i di cho phép va c6 ay bat dau st dung
1.200 ti don vi lgi khuan moéi ngay bang cach thut thio. Cac
triéu chiing Tourette ctia Christopher hau nhu d3 bién mat.

T6i trinh bay ciu chuyén nay khong phai dé dua ra “phuong
phép chita tri” cho ching r6i loan, vi trudng hop ctia méi ca
nhan 13 khic nhau. Thay vao d6, t6i dung né dé minh hoa vai
trd c¢d ban clia vi khuan dudng rudt va nhitng moi lién hé phtc
tap giita chiing rdi loan nio bi 4n - trong trudng hgp nay 13 hoi
chiing Tourette — va hé mién dich. Thuc té rang Christopher di
ting khang thé chdng lai mét loai vi khuian ma ciu bé bi nhiém
tli 1du (va hé mién dich ctia ciu 18 ra di xt ly thanh céng vao
thdi diém d6) 1a mét dau hiéu 16 rang cho thay hé mién dich cfia
ciu dang hoat d6ng bat thudng va diéu nay ciing din dén tinh
trang viém. Nhiing dit kién ndy, ciing véi lich st diing thudc
khang sinh ctia Christopher, khién su Iua chon trong lleu phap
1a khéng can suy nghi. Louis Pasteur cé mét cidu ndi n01 tleng
“Co hoi vu 4i nhitng ngudi cé su chuin bi”. Téi nghi rang su cai
thién va két qua xuit sic ctia Christopher cé thé dudc coi la mot
co hoi, nhung ddi véi mdt ngudi nhu téi, toi rat vui vi di chuan
bi sdn tam 1y dé dua cau bé trd lai con dudng hudng tdi su khoe
manh.
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T6i thudng gip nhitng ngudi néi ring nhiing y tudng nay thuc
su “khac thudng”, nhung t6i tiép nhin diéu nay theo mdt cach
tich cuc. T6i giai thich rang st ménh thuc su khdng phai 1a tiép
tuc suy nghi va hanh dong khac thudng, ma lalam cho lugng tri
thic trd nén phong phd hon dé nhitng y tudng nay dude chap
nhan rong rii hon va phuc vu lgi ich cho nhiéu ngudi hon,
nhiing ngudi ma “tiéu chuin chim séc” ctia ching ta dang
khoéng c6 hiéu qua.

LOI KHUAN: NAM LOAI cOT LOI

S6 lu0ng loi khuan hién nay cé thé rat nhiéu. Nganh cong
nghiép nay khong ton tai khi téi hoc trudng y va trong nhtIng
thap nién dau su nghiép ciia minh. Hién nay, sO hIdng cac to
hdp khac nhau cé sin tai cac ctta hang thuc pham sach va thim
chi dudc thém vao cac loai thuc pham khic nhau ngiy cang
tang. C6 hang ngan loai vi khuan khac nhau tao nén hé vi sinh
ctia con ngudi. Nhung mot s6 tdc nhan chinh di dugc xac dinh
va nghién cttu tich cuc & ca ddng vat va con ngudi, va tbi sé tap
trung vao nhém cot 16i nay.

Pé thuc hién nhiém vu tim vi mua cic céng thic phit hop dé
dang nhat cé thé, t6i d3 don gidn héa dé xuat ctia minh chi véi
nim loai 1gi khuan cot 16i dude phd bién réng rii: Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus brevis,
Bifidobacterium lactis va Bifidobacterium longum. Cac ching
khac nhau mang lai nhitng 1gi ich khac nhau, nhung day la
nhiing ching, nhu ching ta di thao luin tit dau cudn sach, sé
hé trd tot nhat cho stic khde nio b theo nhitng cach sau:

. Cling cd niém mac rudt va gidm tinh tham ctia rubt

. Gidm LPS, phan tit gy viém cé thé nguy hiém néu né di vao
mau

- Tang BDNF, hormone ting trudng ctia ndo
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. Duy tri su cin bang tong thé dé loai bd moi quan thé vi
khuan co hai tiém an

Mic dit ¢ mét sd cudc tranh ludn vé viée liéu cic quy trinh
chuin bi cu thé c6 cho phép cac sinh vat sdng sét khi dung qua
dudng udng hay khéng, t6i tin tudng rang 1gi khuin dudng
udng cé thé tao ra nhiing thay déi cé y nghia cho vi khuin
dudng rudt. Tuy vay, toi phai thiza nhan rang dé phuc héi dudng
rudt véi vi khudn tot va thiét 1ap lai hang rao hiéu qua, t6i da
thanh cong 16n vdi cac bién thé clia nhém lodi ot 16i nay dudc
dua truc tiép vao rudt két bang cach stt dung phuong phép thut.
P& rd rang hon, day sé 1a diéu ban can thio luin vdi bac si diéu
tri cia minh. Nhung d6 1a mét trong nhitng phuong phap can
thiép tri liéu manh mé nhat ma t6i ting ap dung trong hon 30
nim hanh nghé y va trong viéc gidi quyét cic van dé vé nio.
(Xem trang 259 dé biét quy trinh thut 1gi khuan titng budc.)

Nganh céng nghiép 10i khuin dang sin sang bung nd. Téi chic
chian rang, cling vdi thdi gian, cac loai sinh vt khac sé dudc xac
dinh 13 hitu ich va chiing sé dudc bd sung vao nhiéu t6 hdp
thudc khong ké don khac nhau. Ping ngai thit nghiém cac to
hdp khac nhau. Nhung hiy bit dau bang cach tim kiém nim
loai cu thé ma t6i di xac dinh, bdi vi tdi cAm thdy rang day 1a
nhiing loai quan trong nhat, theo cac tai liéu khoa hoc ngay nay.
Hiy nhd rang néu ban dang stt dung 1di khuin, diéu quan trong
12 phai ddm bao ban bd sung df prebiotic dé€ cho phép céc sinh
vAt nay phat trién va ton tai trong rudt. Ban nén cé dudc 12 g
mdi ngay bang cich in thuc pham prebiotic hai 1an méi ngay.
Ké hoach bita in cfia t6i sé chi cho ban cach dé dang dat dudc
diéu nay. Cac ché pham bo sung prebiotic cling c6 sin, va tham
chi con cé su két hop clia prebiotic va 1gi khuan. Piéu quan
trong 13 phai udng 1gi khuan véi nudc loc, néu khéng ban sé loai
bd tac dung clia chung. Cac héa chit, chang han nhu clo, dudc
thém vao ngudn nudc dé tiéu diét vi khuan xau cling sé giét
chét vi khuan tot.
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Pé tim san pham lgi khuan chit lugng cao nhat, hiy dén mot
ctta hang noéi tiéng véi khu vuc ché pham bé sung tu nhién va
néi chuyén véi ngudi quen thudc nhat véi cac thuong hiéu ciia
ctta hang (va ngudi cé thé dua ra y kién khéng thién vi). Ldi
khuan khéng dudc FDA quan ly, vi vy ban khéong mudn két
thuc véi mot thuong hiéu cé gidi thiéu khong khép vdi cac
thanh phan thuc té. Gia ca ciing cé thé khic nhau. Pai dién cita
hang cé thé gitp ban xac dinh tit ca cac danh phap, vi mot sd
chiing cu thé dudc ban dudi nhiéu tén. Hau hét cic sin phiam
déu chtta moét s6 chling, va téi khuyén khich bénh nhan clia
minh tim kiém cac ché pham bd sung dudc danh diu 1a khong
gay di ting va chta it nhat cac chiing sau:

- Lactobacillus plantarum:! 2 Bugc tim thay trong kim chi, dua
cai Ptic va cdc loai rau cd 1én men khdc, loai vi sinh vt nay la
mdt trong nhiing vi khuan cé 1gi nhat trong co thé ban. N6
ton tai lau trong da day va thuc hién nhiéu chiic ning gitp
diéu hoa kha ning mién dich va kiém soat tinh trang viém
trong rudt. Nhd tic dung cfia né ddi véi cac vi khuan giy
bénh, né gitip ngin ngita bénh tit va duy tri su cAn bang thich
hop ctia vi khuan dudng rudt dé€ ngin chin su phat trién ciia
cac quan thé vi khuan cé hai. Né ciing gitp cling c¢6 niém mac
rudt, chdng lai nhitng k& xam ludc tiém an c6 thé xdm nhip
qua thanh rudt va di vao mau. Trén thuc té, tic déng cé loi
ctia L. plantarum d6i véi niém mac rudt cé 18 1a thudc tinh
quan trong nhat ctia né, vi né 1am gidm tinh tham ctia rudt,
do d6 1am gidm cac nguy co lién quan dén rudt bi rd ri - bao
gdm ting nguy cd mac hau nhu moi chiing réi loan nio bo.
Hon nita, L. plantarum cé thé nhanh chéng tiéu héa protein,
va diéu nay cé tac dung cudi cting 1a ngin ngita di tng thuc
pham va tham chi diéu tri di ttng khi ching phét sinh. Trong
cac nghién cltu trén déng vat, né da dudc chung minh 1a cé
kha niang bio vé nhiing con chudt dudc bién doéi gen khdi cac
triéu chiing 14m sang ctia bénh da xo cling va tham chi né con
1am gidm phan ing viém dién hinh cfa tinh trang d6. Cudi
cung, L. plantarum c6 mot kha ning ky la trong viée hap thu
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va duy tri muc dd cac chit dinh dudng quan trong, chang han
nhu axit béo omega-3 thin thién véi ndo, vitamin va chat
chdong oxy héa. Tat ca nhiing hoat ddng nay lam cho L.
plantarum trd nén can thiét dé chong lai nhiém trung, kiém
soat viém va vi khuian giy bénh.

- Lactobacillus acidophilus:® L. acidophilus 1a dita con cung cta
cic sin pham siia 1én men, bao gdm ca siia chua. N6 hd trg hé
mién dich bang cich kiém soat su cin bang clia vi khuan tot
va vi khudn xau. & nit gidi, né gitp han ché sy phat trién clia
Candida albicans, mot loai nam cé thé gdy nhiém nam am dao.
L. acidophilus cling néi tiéng nhd kha ning gitp duy tri muc
cholesterol. Trong rudt non, L. acidophilus san xuit nhiéu
chat cé 10i chdng lai vi khuan giy bénh, bao gdm acidolphilin,
acidolin, bacteriocin va lactocidin. N6 ciing tao ra lactase, can
thiét dé tiéu hoa siia va vitamin K, gitp thic diy qua trinh
déng mau khde manh.

- Lactobacillus brevis:* Lgi ich ctia dua cai Pt va dua mudi nho
md&t phan rat 16n ctia lodi vi sinh vat nay, gitp cai thién chic
ning mién dich bang cach ting kha ning mién dich té bao va
tham chi ting cudng hoat dong cla té bao T sat thd. N6 rat
hiéu qua trong viéc chong lai bénh viém 4m dao, mét bénh do
vi khudn phd bién & Am dao, dén ndi né dudc thém vao duge
phiam dung dé diéu tri. L. brevis cling c6 tac dung tc ché tac
doéng ctia mot s6 mam bénh dudng rudt. Va cé 1& tot hon cj,
né di duge chiing minh 13 1dm ting néng d6 clia hormone
tang truéng nio BDNF.”

- Bifidobacterium lactis (con goi 1a B. animalis):® Cac san pham
siia 1én men nhu sita chua cé chita loai vi khuin quy nay, dudc
ghi nhan 1a cé tac dung manh mé trong viéc ngan ngua cac
bénh tiéu héa va ting cudng mién dich. Mt nghién cttu dudc
cong bo vao thang 2 nam 2009 trén tap chi Journal of Digestive
Disease cho thiy nhitng ngudi khde manh tiéu thu mot sin
pham c6 chita loai vi khuan nay mbi ngay trong hai tuan di
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bdo cdo nhiing cai thién vé su thoai mai tiéu héa so vdi nhiing
d6i chiing theo ché d6 idn théng thudng ctia ho.” N6 ciing
dugc chitng minh 13 hitu ich trong viéc loai bd cAc mam bénh
ti thuc phim nhu salmonella gy tiéu chay. Piéu thuc su
quan trong vé loai vi khuin nay 1a né di dudc chiing minh 13
hé trg ting cudng kha ning mién dich. Vo nam 2012, tap chi
British Journal of Nutrition da cng b6 mot nghién cuu trong
d6 moi ngudi diing ché pham bé sung 1gi khuan hing ngay co
chita B. lactis, mot loai 10i khudn khéc, hoic gid dudgc mbi ngay
trong sau tuan.® Ho dugc tiém phong cum sau hai tuan va
nong d6 khang thé ducc do sau siu tuln. Nhiing ngu’dl da
diing moét trong hai ché pham bé sung 1di khuin cé lugng
khang thé ting cao hon nhitng ngudi dung gia dudc, cho thiy
rang nhiing loai 16i khuan nay cé thé gitp cai thién chiic ning
mién dich. Cac nghién cttu khac d xac nhin phat hién nay.

- Bifidobacterium longum:® Chi 12 mot trong 32 loai thudc chi
Bifidobacterium, day 12 mdt trong nhiing loai vi sinh vat dau
tién sinh séng trong cd thé ching ta khi chao ddi. N6 cé lién
quan dén viéc cai thién kha ning dung nap lactose va ngin
ngilta tiéu chdy, di ing thyc pha°m va su phat trién clia céc
mam bénh. Né cung dugc biét 1a cé dac tinh chong oxy hoa,
cling nhu kh3 ning tiéu diét cdc gdc tu do. § chubt thi
nghiém, B. longum da dudgc chiing minh 1a c6 tac dung giam lo
lang. Giéng nhu L. acidophilus, B. longum cling gitp duy tri
muc cholesterol khdée manh. Trong ciac nghién citu trén déng
vit, B. longum d3 dudc chiing minh 13 ting cudng san xuat
BDNF, gidng nhu L. brevis. Va mot sé nghién cttu di chira ring
B. longum c6 thé gitp gidm ti 1é mac ung thu bang cach ngin
chin sy phat trién ctia khoi u trong dai trang. Gia thuyét cho
rang vi pH cao trong dai trang tao ra mdt moi trudng cé thé
thic day su phat trién cfia ung thu, B. longum cé thé gitp
ngin ngiia ung thu dai truc trang bang cach giam pH trong
rudt mot cach hiéu qua.
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THU MOT LAN THUT LOI KHUAN, VOI SU CHO PHEP CUA BAC St

Piéu nay sé khong danh cho tat cd moi ngudi, nhung t6i khéng
thé néi c6 bao nhiéu bénh nhan di dudc hudng 1¢i tit quy trinh tai
nha nay. Pé 1a cach t6t nhat dé dua 1gi khudn tryc tiép vao rudt.
Thut thao, mdt trong nhitng phudng phép chita bénh 1au doi nhat
trén hanh tinh va cé tit thoi ngudi Ai Cap va Maya c6 dai, dudc s
dung dé dua chat 1dng vao rudt dudi bing cach bom chat 16ng vao
truc trang. (TU thut thédo 13 tiéng Hy Lap cé nghia 1a “tiém”).
Chung ciing dudc st dung dé dua mot so liéu phap dugc pham
tryc tiép vao dai trang. Ban bit budc phai dudc bac si cho phép
trudc khi stt dung thudc thut dé khéng gy hai cho ban than. Khi
di sin sang, day 1a nhitng gi ban can:

- TGi dung thudc thut

. 3-6 vién nang 1¢i khuan hoic 1/8 thia 1gi khuin dang bot
(Pam bio ching bao gom vi khuan Bifidobacterium, vi diy 1 hé
vi sinh chiém uu thé trong dai trang, trong khi acidophilus
thich & ruét non.)

- Nudc loc (khong chua clo)
- Chat bdi tron (tity chon)
- Suriéng tu

Lén ké hoach thuc hién thut thdo vao budi sang sau khi di dai
tién. P& day nudc loc Am vao mdt codc 16n 350 ml. Bé md vién
nang 1¢i khuin va d8 1oi khuan vao nudc, khudy déu cho tan. P8
day hén hop loi khudn vao tti thudce thut, va déng tdi bang kep di
kém. Nam thang nghiéng mét bén (bén nao ciing dudc) trén khin
tdm hoic trong bon tim. Pua dau voi vao truc trang cia ban (s
dung chat béi tron néu diéu dé cé ich). Giit tti cao hon voi, nha
kep dé nudc chay vao rudt gid. Cd ging gilt thudc thut trong 30
phtt néu cé thé.

Tan suat thuc hién tlly thudc vao nhu cau cu thé cfia bénh nhan.
Vi du: & mot ngudi di diéu tri khang sinh tich cuc, téi sé ké don
thudc thut thio lgi khuin thudng xuyén, ba 1an mdi tuan trong 4
dén 6 tuan va sau dé danh gia lai tinh hinh. Ké hoach diéu tri c4
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nhin sé phu thudc vao tinh trang ctia riéng ban; hiy hdi bac si
ctia ban dé dugc tu van.

XIN HAY GIUP PO, TOI PANG DUNG KHANG
SINH

& mot thoi diém niao d6, hau hét ching ta sé phai diing mét dot
khang sinh dé diéu tri mdt bénh. Piéu quan trong 1a ban phai
tuin thi chinh xac don thudc clia bac si (tiic 1a khéng nglng
diing thudc ngay ca khi ban cam thay t6t hon, vi diéu nay cé thé
thdc day cac chting vi khuin mdi cé kha ning 1am cho tinh hinh
t6i té hon). Tiép tuc dung lgi khuin, nhung dung “trong gid
nghi”, nghia 1a uéng gitta cc lan dung khang sinh. Vi du: néu
ban dugc hudng dan uong khang sinh hai 1an moéi ngay, thi hay
dung thuoc mot 1an vao budi sang va mdt 1an vao budi toi va
udng 10i khuin vao bita trua. Vi hiy nhé 1ay mot it L. brevis vao
h6n hgp. Nhiéu chiing vi khuén thuéc nhém nay c6 kha ning
khang lai thuoc khang sinh, vi vay L. brevis c6 thé hitu ich trong
viéc duy tri mot hé vi sinh khée manh khi dung khang sinh
theo chi dinh.

Ngay nay, cé vé nhu ngay ca nhiing bénh nhe do vi khuan ciing
duge diéu tri bang khang sinh “phé réng” manh. T6i khuyén
ban nén thao luin vdi béc si diéu tri vé viée xac dinh chinh xac
ching nao dang giy nhiém trung va stt dung mot loai khing
sinh dic hiéu hon @€ diéu tri mam bénh cu thé do.

TOI O THE CHO MOT EM BE THU Gi?

C6 san san pham 1gi khuan véi cong thiic dic biét cho tré so sinh
va tré mdi biét di. Hay hdi bac si nhi khoa xem ho dé xuat loai
nao dua trén nhu cau cia con ban. Cac sdn pham nay thudng &
dang 1dng hoic bot va cé thé dude thém vao sita me hoic sita
cong thiic. Mic dit can phai nghién cttu thém, ching tbi c6 mot
s6 bang chiing cho thay 1gi khuan cho tré sd sinh cé thé gitp
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gidm cac van dé thong thudng nhu dau bung, tiéu chay, cham
va cac van dé dudng rudt néi chung. Vi du, mdt nghién ctu
duge cong bd trén tap chi Pediatrics nim 2007 cho thiy rang
nhiing tré dau bung uéng Lactobacillus reuteri thiy két qua
trong vong mét tuan.'® Pén tuin thit tu, nhiing tré nay chikhéc
trung binh 51 phtit mdt ngay, so v4i 145 phiit mot ngay ddi véi
tré sd sinh d3 dugc cho diing simethicone, thanh phan hoat tinh
trong nhiéu san pham thudc khang axit khong ké don.

Theo moét nghién cltu khac trén tap chi Pediatrics, nhom 1gi
khuan Lactobacillus (cu thé 1a Lactobacillus rhamnosus GG, hay
LGG) da dugc chiing minh la cé hiéu qua trong viéc diéu tri tiéu
chiy nhiém trung & tré em.!! va trong moét nghlen cuu dang
dugce thuc hién & Phan Lan dudc cong bo trén t3 Lancet, tré so
sinh cé thanh vién trong gia dinh cé tién s bénh cham hoic di
Ung di dudc cho uéng LGG hoic giad dudc trude khi sinh (nghia
1a me ctia chtng da diung khi dang mang thai) va cho dén khi tré
dudc 6 thang. Cic nha nghién cttu phat hién ra rang nhiing dda
tré diing LGG c6 nguy cd mic bénh cham bang mot nita so véi
nhiing dia tré dung gia dudc.

Cho dén khi tré dt 16n dé tiéu thu thiic in ran cé chita 1gi khuin,
thi viéc cd sin céc loai 1gi khuin dang uéng nay sé gitup ich cho
ban. Nhung hiy ddm bao rang ban thio luin van dé nay vdi bac
sinhi khoa.

CAC CHE PHAM BO SUNG KHAC cO THE XEM
XET

Ngoai cac loai 1¢i khuan ma t6i khuyen dung, t6i thudng khuyen
khich bénh nhén thém vao ché @6 in uong nam ché pham bo
sung sau diy, tat ca déu gitp duy tri mot cong ddng vi sinh vat
cin bang va khde manh trong dudng rudt. Trén thuc té, nhiéu
chat trong s6 nay cé 1gi cho cd thé nhd cach chiing hoat déng
déng bd véi vi khuan dudng rudt.

237



DHA: Axit docosahexaenoic (DHA) la mot ngdi sao trong vuong
qudc ché pham bé sung va 13 mét trong nhitng thanh phan bao
vé ndo bd duge ghi nhan nhiéu nhat. DHA 12 mot axit béo
omega-3 chiém hon 90% chit béo omega-3 trong nio. Nim
mudi phan trim trong ludng ctia mang té bao than kinh dugc
cau tao bdi DHA va né 1a thanh phan quan trong trong mo tim.
Ngudn DHA phong phti nhat trong tu nhién 1a sita me, diéu nay
giai thich tai sao viéc cho con bt lién tuc dudc coi 13 quan trong
doi véi stic khoée than kinh. Hién nay DHA cling dugc thém vao
siia cong thuc cung nhu hang trim san pham thuc pham Hay
udng 1.000 mg mdi ngay Ban cé thé mua DHA két hdp vd1 EPA
(axit eicosapentaenoic) va khéng quan trong 1a né c¢é ngudn goc
ti dau c4 hay tao.

Nghé: M6t thanh vién ctia ho gung, nghé 13 gia vi tao cho bét ca
ri ¢ mau vang. N6 ti 1au d3 dugc biét dén vdi cic dic tinh
chéng viém va chdng oxy hda va ngly nay né dude nghién cttu
tich cuc dé ung dung trong than kinh hoc. Nghién cltu mdéi cho
thay no co6 thé tang cuong su phat trién clia cac té bao nio mdi.
3 mét so ngum né tham chi cé thé sanh ngang véi tac dung
chong tram cdm Prozac. N6 di dugc st dung hang ngan nim
trong y hoc Trung Qudc va An D6 nhu mot phuong thuéc tu
nhién cho nhiéu loai bénh. Curcumin, thanh phan hoat tinh ctia
nghé, kich hoat cic gen dé tao ra mot loat cac chat chong oxy
héa nham bao vé cic ti thé quy gia ctia ching ta. N6 ciing cai
thién su chuyén héa glucose, mét diéu tot dé duy tri sy can
bang khdée manh ctia vi khuan dudng rudt. Néu khong in nhiéu
mon An ci ri, t6i khuyén ban nén bé sung 500 mg curcumin hai
1an méi ngay.

Dau difa: Loai siéu nhién liéu tot cho néo nay ciing lam giam
chiing viém, @612 1y do tai sao né dugc biét dén trong cac tai liéu
khoa hoc la ngan ngtia va diéu tri cac tinh trang bénh thoai hoa
than kinh. Uéng mot hodc hai thia ca phé truc t1ep hodc su dung
khi chudn bi bita &n. Dau dita bén véi nhiét, vi vay néu ban nau
in & nhiét @6 cao, hiy st dung dau dita nay thay vi dau hat cai.
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Axit alpha-lipoic: Axit béo ndy dudc tim thay & moi té bao
trong co thé, ndi can thiét dé sdn xuit ning lugng cho cac chtic
ning binh thudng ctia co thé. N6 vugt qua hiang rao mau nio va
hoat ddng nhu mot chat chdong oxy héa manh trong nio. Cac
nha khoa hoc hién dang nghién ctu né nhu mdt phuong phap
diéu tri tiém ning cho d6t quy va cic bénh vé nio khac lién
quan dén tén thuong do gdc tu do, chang han nhu chiing sa stt
tri tué. Mic du co thé cé thé san xuit da lugng axit béo nay,
nhung chung ta thudng can b sung lugng axit béo nay do 16i
song hién dai va ché @6 in udng khong diéu dd. Muc tiéu 1a 300
mg moi ngay.

Vitamin D: Diy thuc ra 1a mét loai hormone, khéng phai
vitamin. Né dudc tao ra trong da khi tiép xtic véi biic xa tia cuc
tim (UV) ti Mit tréi. Mic di hau hét moi ngudi lién hé né véi
stic khéde clia xuong va muc canxi, nhung vitamin D c6 nhiing
tac ddng sdu rong dén co thé va dic biét 1a ddi véi ndo. Ching ta
biét cé cac thu thé cho vitamin D trong toan bd hé thong than
kinh trung uong; ching ta ciing biét rang vitamin D gitp diéu
hoa cac enzyme trong nio va dich nio tay - cé lién quan dén
viéc san xuat chat din truyén than kinh va kich thich sy phat
trién day than kinh. Ca nghién cttu trén dong vit va con ngudi
déu chi ra rang vitamin D bao vé té bao than kinh khdi tic hai
clia cac goc tu do va gidm viém. Va day 12 mot su thit quan
trong nhat: vitamin D thuc hién tit cd nhiing nhiém vu nay
théng qua su diéu hoa vi khuin dudng rudt.!® Chi dén nim
2010, ching ta mdi phat hién ra rang vi khuian dudng rudt
tudng tac véi cac thu thé vitamin D, kiém soat dé ting hoic
gidm hoat dong ctia chung.

T6i khuyén khich ban nén di xét nghiém miic vitamin D vi nhd
béc si gitp tim ra liéu lugng t6i tu cho minh. Khéng phai tat ca
moi ngudi déu sé gidng nhau. Pdi véi ngudi 16n, téi thudng
khuyén diing liéu khdi dau 5.000 IU vitamin D3 méi ngay. Mot
s6 bénh nhin cin nhiéu hon va nhitng ngudi khac can it hon.
Piéu quan trong 1a phai dé bac si theo ddi ndng d6 vitamin D
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ctia ban cho dén khi cé thé xac dinh liéu lugng sé giit cho ban &
ngudng trén cuia “binh thudng” trong xét nghiém mau.

Mot ngay nao dé, t6i tin rang chiing ta sé c6 thém dii liéu dé biét
chinh x4c loai 1gi khuan va cac ché pham bd sung khéc can ding
dé diéu tri bénh x, y va z. Khi t6i nghe Tién si R. Balfour Sartor,
mdt gido su noi tiéng vé y hoc, vi sinh va mién dich hoc déng
thdila gidm déc ctia Trung tAm da nganh vé bénh viém rudt cia
Pai hoc Bic Carolina, néi vé vain dé nay tai mét hdi nghi vao
nim 2014, 6ng d3 hinh dung ra thdi diém khi vi khuan dudc tao
ra bang cach tdng hop sé dude dung cho nhiing ngudi mic bénh
viém man tinh. Cac ché pham sinh hoc nay sé phuc héi dudng
rudt theo cadch nham muec tiéu, tity thudc vao bénh cu thé clia
bénh nhan. Hiy tudng tugng ban dang di b vao clta hang thuc
pham sach & dia phudng va tim cac phudng thudc chita bénh
béo phi, viém loét dai trang va tram cam dang & trén gia. T6i rat
mong chd ngay dé.
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CHUONG 10
Ké hoach dn udng bay ngay b nio

An dé cé mét bé ndo khde manh hon

nhu rau bd c6ng anh va kim chi nghe cé vé la hoic bang

cach nao dé khién ban nan chi, hiy yén tdm ring an
chiing sé 12 mot trai nghiém tiép thém sinh Iuc. Va nhiing thuc
pham nay hién rat sin cé. T6i sé cung cap cac v tudng vé biia an
trong mot tuan dé cho ban thay cac Iua chon cé thé phong phu
nhu thé nao va viéc két hop i khuan tu nhién chi tit thuc pham
dé dang nhu thé nao. Ban sé thay rat nhiéu loai rau, c4, thit, thit
gia cam, cac loai hat va tring. Va ban cé thé dé dang ché bién
cac mén in don gian hon dua trén cic hudng dan & day (vi du:
vao biia trua hoic bita tdi, chon mdt con c4 hoic thit dé niu véi
mdt phan rau [“nudi ciy”] 1én men sdng va mdt mén salad rau
cli; cho biia séng, trl'Ing ludc chin k)"/ vGi stta chua giau lgi
khuan) Ban cung sé tim thay mot vai y tuang cho mon khai vi,
d6 udng va gia vi trong phan cdng thiic bat dau tit trang 274.

N éu y nghi 4n céc loai thuc pham 1én men va nhiing thi

Mo6i mén in cd cong thuc trong cudn sach nay déu dugc in ddm.
Luu y: Nhiéu mén in 1én men can thdi gian dé 1én men. Vi vay,
hay 1én ké hoach trudc! Qua trinh 1én men thucng can mot so
thanh phan cd ban nhit dinh, chang han nhu vang sita va nudc
mudi, vi vay, sé rat tot néu ban cé sin lugng 16n nhitng thanh
phan nay. (Cac chi dan tiing budc vé viée 1am nhitng nguyén liéu
co ban nay cling dudc chi ra & day). T6i khuyén khich ban doc
qua tit cd nhiing y tudng bita dn va tao nén mot chién lugc dé
tudn thit ké hoach bay ngay.
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Tai www.DrPerlmutter.com/Resources, ban sé tim thdy cic dé
xuat clia t6i cho cac nhin hiéu thuc pham cu thé tuin theo hudng
dan cfia t6i. Mic di ban sé tiéu thu nhiéu thuc pham 1én men hon
va loai bd gluten va hau hét dudng khéi ché 6 an udng clia minh,
ban sé ngac nhién bdi v6 s lIua chon cé sin. Néu cé bat ky thanh
phan nio dudc liét ké bén dudi ma ban khong nhan ra, cac tai liéu
clia toi sé c6 hudng din. Vi du nhu bdt keo, cé thé khong quen
thudc véi ban, nhung ban cé thé tim thay né & hau hét cac clta
hang thuc pham sach ma cé ban ché pham bé sung.

- /

Ké hoach ndy sau ciing nham gidi thiéu bdy ngiy khac nhau
trong cach sdng cé 10i cho nio bo; thit phi thuc té khi nghi rang
ban c6 thé thuc hién theo diing ké hoach nay dén tiing budc, bat
dau ti hém nay va s dung cic sdn pham tu lam. Tuy nhién,
hiy st dung cac hudng dan trong chuong trudc va cac y tuéng &
day dé bat dau xay dung cac bita in bé dudng cho nio hon ngay
1ap ttc. Cho dén khi ban hoan thanh viéc tu ché bién thuc pham
1én men tai nha, hiy c6 gang hét stic € mua nhiing san pham
thay thé chat ludng cao & clta hang. Va diing ngai tim su thay
thé' hop ly cho nhiing thuc phﬁm ma ban khong thich. Vi du:
néu ban khéng quan tdm dén c4 hoi, thi hiy thay bang mot loai
ca nudc lanh duge danh bat tu nhién khac, chang han nhu ci
tuyét den. Néu kim chi qua cay d6i véi ban, hidy chon mét mén
in phu gidu 16i khuan khéc. T6i mudn ban vui vé véi nhitng biia
in nay va tan hudng nhitng huong vi va k§ thuit nau in mdi.
Hiy nhd riang, muc tiéu clia ban sé 1a tiéu thu it nhat 12 g
prebiotic. Vi dy, rau bd céng anh 13 mdt ngudn gidu loi khuin;
mua mot loat cac loai rau xanh nay trong tuan va thém ching
vao moén salad va cic mén rau. Pé dat dude nhiing 1di ich ctia
gdm keo, ban cé thé mua bot keo va trén véi nude. Chi 1 mudng
canh sé cung cap cho ban 6 g chat xd khong hoa tan — loai chat
x0 ma nhitng vi khuin dudng rudt yéu thich d& nudi dudng
chung.
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Khi 4p chao thuc pham, ban cé thé st dung bg, dau 6liu nguyén
chat hitu co hoac dau dua. Tranh cac loai dau da qua ché bién va
dau an dang xit, trit phi dugc lam ti dau 6liu hitu co.

Ciing nén nhd chon thit ddng vat in cd, hitu co va hoang di bat
ctt khi nao cé thé. Téi chi st dung cac san pham ddng vat ti
dong vat dn cd vi chting t6t hon cho con ngudi cling nhu t6t hon
cho méi trudng, nén kinh té va ngudi néng dan. Vi du, thit bd an
cd khong chi it chat béo bdo hoda, ma con cling cung cap luong
axit béo omega-3 gip siu lan. Khi chon c4, dliing quén: Hay
nham dén viéc mua nhitng con cd méi dugc danh bit (héi ngudi
ban ca & chg) va st dung trang web Monterey Bay Aquarium’s
Seafood Watch tai www.seafoodwatch.org d& chon dudc loai ca
bén vitng chat lugng cao nhat ma cé chiia it doc t6 nhat, nhu
thly ngin. Tat cd cic thanh phan dudc liét ké trong céng thic
déu dugc chon vi chiing cé sin trong phién ban khéng chua
gluten, nhung hay luén kiém tra nhin dé chic chin. Néu ban
chon mua mot san pham thuong mai, ching han nhu sita chua
hoic dua c3i bap, hidy doc nhin d& ddm bdo ching st dung
nguyén liéu tot nhat (khéng thém dudng, phu gia, chat bao
quan, V.V.). DLIng quen ghe tham chog néng san dia phuong dé
mua sam cac san pham nong nghlep hitu co, tuoi ngon nhat
trong tuan. LAm quen vdi ngudi ban hang; ho cé thé cho ban
biét nhitng gi vita dugc nhip va thic idn cfia ban dén ti dau.
Hiy c6 gang chon nhiing san phim dang vao mua va sin sang
tht nhitng mén mdi.

T6i @3 liét ké mdt s ¥ tudng an nhe & trang 272. Khi ban thiéu
thdi gian va khéng thé vao bép, diéu nay ddi véi nhiéu ngudi 1a
trudng hop an trua tai noi 1am viéc, hdy tu chuan bi d6 an. Lén
ké hoach cho bita dn cfia ban trudc va 1am nhiéu mé 16n hon dé
c6 d6 dn du.

Trudc khi ban bit dau ké hoach bay ngiy nay, hdy mua cic ché

pham bé sung — dic biét 1a 1¢i khudn. Va hiy can nhic thuc hién
mot hodc ca hai diéu sau: nhin dn trong 24 giG trudc khi ban bat
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dau, va thlt thut thao lgi khuan vao sang ngay thi nhat. biéu dé
sé giup ban bat dau thanh céng!

Moi ngay, hay cd ging bién viéc tip thé duc thanh théi quen cia
ban. C6 gang tap luyén tdng nhip tim it nhat 30 phut Vao hau
hét cac ngay trong tuan. Danh ra chi 30 phit di bd vio budi toi
hoic tham gia 16p tip thé duc nhém. Nhitng vi khuin dudng
rudt cfia ban sé thich diéu nay; ching ciing can tap thé duc. Va
chiing cing can ban ngl ngon vao ban dém. C6 ging di ngh va
thic diy vao cing mdt gid mdi ngay trong tuan téi (va lau hon
thé). Ban sé nhd lai tit Chuong 3 rang vi khuin dudng rudt cé
vai trd quan trong trong viéc liéu ban cé thé cé dudec mot giac
ngli ngon hay khéng. Khi phuc héi hé vi sinh ctia minh, hiy
xem chat lugng gidc ngh ctia ban c6 dudce cai thién hay khéng.

KE HOACH AN UONG BAY NGAY

Ngay 1

. BUA SANG: 1 pc“ic sita chua (trang 281) vdi qua éc ché nghién
va qua viét quat; tlty chon: ca phé hoac tra den

- BUA TRUA: c4 héi vua nudng véi chanh muéi (trang 303),
v6i mot phan rau xanh trén giam balsamic va dau 6liu; tuy
chon: kombucha (trang 311) hoac tra xanh

- BUA TOI: 85 g bit tét vSi x6t salsa ngdm chua (trang 309),
véi mét phan rau xanh xao bo va téi; tuy chon: mét ly rugu
vang dé
- TRANG MIENG: 2 dén 3 thanh sdcbla den

Ngay 2

. BUA SANG: 1 cdc sita chua phtl mit viét quat-bac ha (trang
305); tuy chon: ca phé hodc tra den
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- BUA TRUA: salad rau trén véi 85 g g nudéng va hai qua tring
ludc chin 1én men (trang 302), tron véi gidm balsamic va dau
6liu; tuy chon: nudc chanh dua (trang 315) hoic kefir nudc
(trang 312)

. BUA TOL: 85 g bit tét v4i xot salsa ngdm chua, v4i mot phin
rau xanh xao bo va toi; tuy chon: mét ly rugu vang do

- TRANG MIENG: nita cdc qua mong pht mot 16p kem khong
duong

Ngay 3
- BUA SANG: 2 qua triing bac véi hanh tiy, ndm va cai b x6i

x30, va 1 cdc kefir sita (trang 279); tiy chon: ca phé hoic tra
den

- BUA TRUA: rau xao thit 1on muéi tam gia vi (trang 297); tiy
chon: nudc loc véi 1 thia bot keo hodc kombucha (trang 311)

- BUA TOI: 85 g c4 séng 1én men (trang 301), v8i mét phin rau
xanh xao bad va téi; tuy chon: mét ly rugu vang do

- TRANG MIENG: V2 coc quark (trang 282) véi mot it mat ong
Ngay 4
- BUA SANG: 1 cdc sita chua vdi trai ciy tudi va ric hat lanh

xay, véi nfta qua b tréon dau bliu; tity chon: ca phé hoic tra
den

- BUA TRUA: bit tét nuéng v6i hanh cipolini ngot (trang 290),
véi moét phan rau nudng; tuy chon: kombucha hoac kefir
nudc

- BUA TOI: 85 g c4 nudc lanh tu nhién, tuy chon, v6i mét phan
kim chi (trang 292) va mang tay hap; tuy chon: mot ly rugu

245



vang dé
- TRANG MIENG: 1 miéng trai cay rac cd ngot va qué tity chon
Ngay 5

- BUA SANG: 3 dén 4 14t c4 h6i phi 1é ngdm nudc mudi hodc ca
hoi hun khéi vdi ricotta (trang 284) va 1 qua tring lubc long
dao; tuy chon: ca phé hoac tra den

. BUA TRUA: Salad rau trén vdi rau bo cdng anh séng, thit ga
thai hat luyu, va ming tiay tam gia vi (trang 288), tron vdi
gidm balsamic va dau 6liu; tiy chon: kombucha, tra xanh
hodc nudc chanh dua

. BUA TOI: thit nuéng hoic quay tuy thich, véi mdt phan rau
xanh xao bd téi; tiy chon: ly rugu vang do

. TRANG MIENG: 2 miéng sdcdla den vudng nhing trong 1
thia canh bo hanh nhan

Ngay 6

. BUA SANG: 2 qua triing bat ky kiéu nao, véi rau xao khong
gidi han (vi du: hanh tay, nam, cai b6 x6i, béng cai xanh) va 1
coc kefir sita; tuy chon: ca phé hoac tra den

- BUA TRUA: ga rang t6i ngdm chua (trang 308), véi mét phan
rau 1a xanh véi bo céng anh, va Y2 chén cdm gao hoang; tuy
chon: nudc loc cé pha 1 thia b6t keo hodc tra xanh

. BUA TOI: thit bo uép mudi (trang 295) va dua cai Puc co
ban (trang 286), véi mot phan rau c hap vdi dau 6éliu; tuy
chon: mét ly rugu vang dé

- TRANG MIENG: 1 miéng trai cdy nguyén qua tut chon nhing
vao 1 thia s6cdla den chay
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Ngay 7

- BUA SANG: 1 coc sita chua vdi trai dau tuoi tron déu, dita nao
va qué 6c ché cat nho, vdi 1 qué tring ludce chin truyén thong;
tuy chon: ca phé hoac tra den

. BUA TRUA: salad rau xanh trdn véi atiso Jerusalem bao sgi va
110 g ca ngu ahi, trOn véi giam balsamic va dau Oliu; tuy
chon: kefir nudc hoac tra xanh

. BUA TOI: Ca héi 1én men kiéu Scandinavia (trang 300) véi
rau xanh trdn, v4i mét phan rau xao bo téi va Y2 chén gao lut;
tuy chon: mét ly rugu vang dé

. TRANG MIENG: bd qua

GQIY CAC MON AN VAT
- Dua chua Jicama
- Hummus véi téi ngdm chua va can tay
- Tom nhiing salsa ngam chua
- Tring ludc chin 1én men
- Camoi ngam chua

- Rau sOng cat nhd (ming tay, tdi tiy, 6t chudéng, béng cai xanh,
dau xanh) nhiing v8i guacamole, pho mat dé, tapenade hoic bo
hat

- C4 hoi hun khéi hodc phi 1é ngdm nudc mudi thai 14t véi mot
phét ricotta

- N1a qua bo troén véi dau 6liu, mudi va hat tiéu

. Cacloai hat va 6liu
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Thuc hién theo cic nguyén tic ché d6 dn bé nio dé dang hon
ban nghi va ban sé sém 1am quen véi nhiéu huong vi méi va
tuyét voi. Mic du 16i séng nay gidi han lugng carbohydrate ctia
ban, dic biét 1a Ida mi va dudng, nhung thuc su khéng thiéu cac
loai thuc pham va nguyén liéu dé ban may mo trong nha bép.
Ban sé phai sing tao mot chut trong viée chuin bi mot s6 mén
in yéu thich ctia minh von chfi yéu dua vao bt mi, Ida mi va
dudng, nhung theo thdi gian, ban sé hoc duge cach thay thé
chiing va sé sdm cé thé trd lai véi cAc mén dn c6 dién ctia minh.
T6i thich st dung bét dira, bét hat (vi du: hanh nhan xay) va hat
lanh thay vi bot mi hoic lia mi thong thudng. P& 1am ngot mén
in, hiy thl cd ngot thay vi dudng. Va nau vdi bd va dau dliu siéu
nguyén chat, bd dau thuc vat d3 qua ché bién. Sau khi ban di
hoan thanh Ké hoach bita in bay ngay, hiy dit muc tiéu két hop
it nhat mot loai thuc pham 1én men vao thuc don hing ngay ctia
ban trong tuong lai. Lip lai ké hoach bay ngay khi ban cdm thay
minh d3 di qué xa so v4i cac nguyén tic va mudn khdi ddng lai
hé vi sinh ctia minh mot 1an nita. C6 1& diéu dé cé thé xay ra
trong nhung ngay nghilé, sau dam cudi gia dinh, trong mot g1a1
doan cang thang nghlem trong hoic lién quan dén mot sO su
kién trong cudc song khién ban quay trd lai théi quen an uéng
cil. Phuong thiic nay c6 thé 1a cttu cdnh d& ban c6 mot cach song
lanh manh hon vao bat ky thdi diém nao.
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Cac cong thuc

NHUNG NGUYEN LIEU CO BAN
Vang sita
Lam 1 quart (khodng 0,94 lit)

ang sita, chat 1dng con lai sau khi sita c6 dic va dude loc,

g } thudng dudc st dung lam men trong cac cong thic lam

d6 1én men. Sita thé khong duge 1am lanh ma dé chua sé

tu nhién tao thanh cdc cuc va chat 16ng dudc goi 1 sita ddng va

vang sita. Khi sita d6ng dudc chit di, phan con lai 1a vang sita
gidu chat dinh dudng.

Khi dudc chit bd nudc, sita chua hitu cd ti sita tuci nguyén chat
sé ri ra vang sita 16ng, dé lai mot chat giong nhu kem phoé mai
dic cé thé dude st dung nhu miit phét. Ving sita cling dudc tao
ra khi tu lam mén ricotta (xem trang 284) hoac cac loai pho mat
kem khic, va loai vang siia nay ciing c6 thé dudc st dung trong
qua trinh 1én men. Vang siia hd trd san xuit cac vi sinh vat tao
nén thuc pham 1én men rat tdt cho ban; né cling 1am gidm
lugng mubi can thiét cho qua trinh 1én men.

Ban c6 thé st dung siia chua tu lam hoéc mua & cia hang, mién
1a né dudc san xuat tl sita hitu cg, nguyén kem (dé, cuu hodc bo)
tir ddng vat dn cd va chita men song, tuy nhién, khéng su dung
stta chua Hy Lap, vi phan 16n vang sita di bi rit hét. Ban sé can
mdt cai chao 16n hoic sang Iudi min va vai bong loc khong tiy
trang dé thuc hién.
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8 cdc* sita chua nguyén kem tu 1dm hoic mua & clta hang, 1am tit sita
bo, citu hodc dé 4n cd (xem trang 274), dé § nhiét 46 phong ~ 1 céc tuong
duong vdi lugng thuc pham dung du trong c6c dung tich 240 ml.

Lam am dd vai loc dé phti bén trong ctia chao 16n hoic sang ludi
min. Dit miéng vai vao chao, can thin sao cho né che phi hoan
toan. Pat chao di 16t vao bat thliy tinh 16n hoic binh & 16n dé
c6 khoang trong vai cm gitta ddy chao va day bat.

Miuc sita chua vao chao va dé & nhiét d6 phong, dé nhé giot
trong 4 gid hoic cho dén khi moét lugng dang ké vang sita chay
vao bat. P6 vang sita vao binh thiy tinh sach, diy nap kin va dé
sang mot bén. (Khéng can phai 1am lanh.) Kéo tam vai 1én xung
quanh 18p kem chic con sét lai, va budc cac dau lai véi nhau dé
tao thanh mot bé chit, tao ap luc dé tiép tuc loc. P& trong chao it
nhat 8 gid niia hoic qua dém hoic cho dén khi khéng con chat
16ng chay ra.

Trdn phan vang sita con lai véi phan vang sita trong binh, day
nap kin va dé trong t1 lanh dén hai thang. Vang sita c6 thé déng
lanh dén ba thang, nhung sau d6 vi sinh vat bat dau chét.

Cho phan siia chua giéng pho mat kem con lai vao hdp sach, day
nap va dé trong ti lanh dé dung l1am pho mat hoic phét. Mén
nay cé thé dudc bdo quan kin va lam lanh trong t6i da mét tuan.

Vang sita kefir
Lam 1 céc

Kefir 13 mot ché pham siia 1én men tudng tu nhu sita chua
nhung vé cd ban thi lodng hon. Su khac biét dang cha y nhat
gilta hai loai nay la men kefir bao gom cac ngﬁ coc” dang hat, 13
to hdp ctia vi khuan va nAm men séng trong cac thanh phan ctia
s{ia, va cac vi sinh vat nay hoat d6ng tot nhat & nhiét d6 phong.
Ngudc lai, sita chua 1a két qua cfia qua trinh 1én men vi khuin
clia sita, va vi khuan ctia né phat trién manh khoang trén 38°C.
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Ngoai ra, kefir thudng dugc tiéu thu dudi dang d6 udng hon 1a
an nhu stta chua.

2 coc kefir stta hitu cd tu 1dm hodc mua & ctta hang (xem trang 279)

Lam am d0 vai thua d€ phii hai 16p bén trong cia mot sang ludi
min. Pit tdm vai thua vao sang, chd y sao cho né phti hoan
toan. Pat sing da dudc 16t vao mdt bat thiy tinh 16n hoic binh
chita di 16n dé c6 khoang trong vai cm gitta dy sang va day bat.

D6 kefir vao sang. Piy bang mang nhua va dit bat vao ti lanh.
Pé nd nho giot trong 8 gid hodc qua dém hodc cho dén khi tat ca
vang sita chay ra hét va kefir dic lai.

Chuyén vang siia vao binh thiy tinh sach, day nip va dé trong
t lanh t6i da mot thang, mic du vi khuin trong vang sita hoat
d6éng manh nhat khi méi 1am. Cao 18p kefir dic con sét lai trong
vai thua cho vao hop sach, ddy nip va dé trong tt lanh trong t6i
da mot thang dé st dung 1am pho mat hoic mit phét. (Tranh dé
déng d4.) Nudc mudi cd bdn

Lam 1 quart

Vinhiéu loai thuc pham 1én men can dén nudc mudi, ban nén cé
san mot it. Céng thic sau day dé lam mot luong toi thiéuy,
nhung cé thé dudc ting 1én dé dap ing nhu cau ctia ban. Néu dé
trong t lanh, nudc mudi sé gitt dudc vo thoi han.

Vi nudc rat quan trong trong qué trinh 1én men nén ban bat
budc phai stt dung nudc cat khi 1am nudc mudi. Hau hét nude
mady di dudc xit Iy bang clo hoic cloramin, ching sé giét chét
cic vi sinh vat t6t ma ban can; nudc giéng cé thé cé hda chat
hoic mudi ma sé anh hudng xau dén qua trinh 1én men; nudc
loc van cé thé chta cic héa chit vi lugng; va nudc déng chai
khong dude dan nhin “chung cat” cling cé thé chita cac hda chat
khéng mong muodn.
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T6i khuyén ban chi nén st dung mudi bién nguyén chit trong
nudc mudi cd ban vi tit ca cac hinh thic 1én men. Mudi in cé
chita i-6t va héa chat khéng mong mudn, vi vy khéng bao gid
dugce stt dung né trong nudc mudi co ban, vi nd sé can trd qua
trinh 1én men va c6 thé din dén hu hdéng.

4 cdc nudce cat lanh

3 thia canh’ mudi bién tinh khiét min (ho3c 4 V2 thia canh muéi bién
tinh khiét hat tho)

" 1 thia canh tuong duong vdi luong thuc phdm dong vita trong thia 15 ml.

Cho nudc va mudi vao bat ky binh nao cé nip day kin, khuay
cho tan. Day lai va dé trong t0 lanh téi khi dung dugc. Neu can
nudc muoi ngay lap tic, hay hoa tan mudi trong mdt céc nudc
cat Am, sau d6 d6 thém 3 coc nudc lanh con lai.

Nudc mudi gia vi

Lam 1 quart

Nudc mudi gia vi dugde stt dung phd bién nhat dé xdng khai thit
va c4, vi cac gia vi va vi ngot thém huong vi ma cac céng thic
nay yéu cau. Ban cé thé st dung bat ky su két hdp nao ciia cac
loai gia vi hitu co va cac loai thdo moc khé dé tao nén diu 4n ca
nhan cfia riéng minh trong mdt mén an. Tat ca cac théng tin
tudng tu cho Nudc mudi cd ban (xem trang 277) déu ap dung
cho viéc 1am Nudc muoi gia vi.

4 c6c nudc cat lanh

3 thia canh muéi bién tinh khiét min (hoidc 4 V2 thia canh mudi bién
tinh khiét hat tho)

2 thia canh mit ong nguyén chat
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2 14 nguyét qué hitu co

Y4 thia ca phé hat tiéu hitu co

" 1thiaca phé tuong duong véi lugng thuc phdm dong vita trong thia 5 ml.

1/4 thia ca phé hat tiéu Jamaica hitu co

1/ thia ca phé qua bach xt1 hitu cg

1/4 thia ca phé hat mui hitu co

/4 thia ca phé hat mu tat hitu co

Gt kho nguyén hat hitu cd hoic 6t bot theo sd thich
Cho nudc va mudi vao mot cdi chao 16n cung véi mat ong
nguyen chat, 14 nguyet qué, hat tiéu, hat tiéu ]amalca cay bach
xUu, hat mui va hat mu tat. Neu mudn in cay, ¢ thé thém &t kho

hoic 6t bt vita khau vi. Dé 1ta vita va dun nhd lita. Tat bép va
dé ngudi.

CHE PHAM SUA
Kefir 1am tu siia

Lam 1 quart

Kefir 13 mét thiic udng sita 1én men ¢ xua cé ngudn goc ti ving
Caucasus nim giita chdu Au va chau A va dugc 1am tit sita lac da.
Mic du hién nay dudc 1am phd bién nhat tit siia bd, né ciing cé
thé duge 1am tit sita dé hoic sita citu cling nhu sita dita hoic
hanh nhin khong dudng. Vi qua trinh 1én men vua phai, né cé
vi chua nhe va tuong tu mét loai stta chua 16ng, stii bot nhe. N6
dudc coi 1a bi quyét dé song tho va cd stic khde tuyét vdi.
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Y4 cdc ngii coc kefir (xem ghi cht1 bén dudi)
4 coc sita nguyén kem hitu co tit bo dn cd

Cho ngii coc kefir vao binh sach, khi tring, chang han nhu lo
thly tinh 1 quart cé nip da kh trung. Cho sita vao, day chit
nap binh va dé 3 nhiét d6 phong trong 24 gid. Sau qua trinh 1én
men ban dau, ban cé thé dé né & nhiét @6 phong trong nhiéu
tuan, nhung hiy nhd ring né sé ngay cang chua khi dé 1au va
cudi cling trd nén qua chua dé udng. Kefir siia trong ti lanh sé
dé dudc trong nhiéu thang.

Sau 24 gid 1én men, m3 binh va d6 chit 1dng qua mot ludi loc c6
ludi min vao moét binh sach, luu trit cic hat ngii cdc kefir nhu
hudng din trong ghi chti bén dudi. P6 kefir lai vao binh 1 quart,
day kin va dit trong ti lanh.

Kefir c6 thé dudc stt dung ngay hoic dudc gitt trong tii lanh 1én
dén mot nam. Tuy nhién, dé trong ti lanh cang lau thi cang
chua.

Tai thoi diém nay, néu mudn tao huong vi cho kefir, ban cé thé
dua né qua giai doan 1én men thit hai bang cach st dung ciing
binh dé. Thém bat ky huong vi nao ban mudn, ching han nhu
qua mong tuoci, qué thanh, hat nhuc dau khau nguyén hat, hat
bach diu khau, tra Chai hodc vd cam. Rat khé dé dua ra luong
chinh x4c clia cac thanh phan nay, vi diéu d6 sé phu thudc vao
d6 ddm da ctia huong vi ma ban mong muén. Ban cang thém
nhiéu huong liéu, hudng vi tat nhién sé cang manh. Nhung t6t
nhat 14 bat dau ti ludng nhd; vi du, Y céc qua mong tudi, 1 dén
2 miéng clia mot loai gia vi, 1 thia tra Chai, hoic vd clia 1 qua
cam.

Trdn kefir véi huong liéu, diy kin va @€ 1én men & nhiét do

phong trong 12 dén 24 gid; ban @& cang lau thi huong vi cang
tham. Kefir cé thé dudc st dung tai thdi diém nay hodc dudc bao
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quan trong t lanh 1én dén mot nim. Mot 1an nita, dé trong t
lanh canglau sé cang chua.

GHI CHU: Ngii cdc kefir 14 moét hén hop nim men/vi khuin
dugc gili trong protein sita va dudng phtc. Chung co kich thudc
tl hat gao nho dén hat dé va két hdp cac sinh vit than thién vao
sita khi né 1én men. Vi ching con séng, chiing can dugc nudi
dudng lién tuc. Biéu nay cé nghia 1a sau khi st dung, chting nén
dugde bao quan trong siia tuci nguyén kiem, day nap va dé trong
t lanh. Theo ti1é 1 thia ngil cdc véi 1 coc sita, ching sé duy tri
hoat d6ng trong moét tuan. Néu ban can luu trii chiing trong
thdi gian dai hon, hiy thém 1 céc sita (véi mbi thia kefir) mbi
tuan. Mic du cé vé nhu viéc bio quan ching theo cich nay sé
bién sita thanh kefir, nhung diéu nay khéng xay ra vi cai lanh tc
ché qua trinh 1én men. Hat kefir cling s& nhanh chéng chét néu
dé & nhiét d6 cao, ching han nhu trong mot binh mdi duge khit
tring rat néng.

Khi 1am kefir tit sta dita hoic sita hanh nhan, can phai lam mdi
kefir bang slta nguyén kem, vi nhling loai stta thay thé nay
khong chia lactose can thiét dé nuéi dudng chung.

Sita chua
Lam 1 quart

Lam sita chua rat dé& va nhanh. Tat cd nhiing gi ban can 13 sita,
men s{ia chua va mot chut thdi gian. Mt trong nhiing loai thuc
pham dudc ché bién nguyén ban tit thién nhién, siia chua cé 1&
dugc cac bd lac du muc & chiu A va Pong Au phat hién ra khi
stta dugc dung trong tui da cttu hodc da dé v6 tinh 1én men vdéi
hoi 4m cfia mit trdi. Gidng nhu kefir, sita chua dudgc cho 13 mét
yéu t6 tao nén tudi tho phi thudng clla ngudi din ving
Caucasus va Bulgaria.

Pé lam sita chua thanh céng trong nha bép gia dinh, ban sé can
mot nhiét ké thuc pham va moét may lam stta chua, hoac mot
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ndi duy tri & nhiét d6 gan nhu khéng ddi 43-46°C, chang han
nhu 16 nuéng véi nhiét @6 khong doi 43°C. Khi ban di 1am sita
chua clia riéng minh, hay ludn nhd giit lai ¥4 cdc cia mbi mé dé
1am maé tiép theo.

4 coc sita nguyén kem hitu co tit bo, cttu hodc dé in ¢

4 coc stita chua nguyén kem hitu cd 1am tit sita bo, cltu hoic dé in cd
(xem ghi ch)

Cho sita vao mét cdi chdo c6 ddy ning, ¢ trung binh & 1a vua.
Pua dén nhiét d6 85°C trén nhiét ké thuc pham, cian thin dé sita
khong bi sbi. Khi dat dudc nhiét d6 nay, tit bép va dé sang mot
bén. Dé sita ngudi dén 43°C. Néu ban dang vdi, hiy dit chao vao
chiu nudc d4 va khudy dé ting toc @6 1am lanh, nhung khong dé
stta ngudi hon muc 43°C.

Trdn sita chua vao sita &m cho dén khi hoan toan hoa quyén. b6
hén hgp vio cic binh chita sach, khit triing c6 nip diy di kht
trung, ching han nhu bdn lo thiy tinh 235 ml hoic mét lo thiy
tinh 1 quart; hoic, néu s dung mdy lam sita chua, hiy d6 hén
hgp vao hdp dung ctia nd.

Néu stt dung lo, hiy day chit nip va dit & noi duy tri & nhiét do
gan nhu khong ddi 43°-46°C trong 8 dén 12 gid hoic cho dén
khi dat dudc d6 dinh va dé dic mong mudn. Chuyén vao tt lanh
va bdo quan dén 2 tuan. Néu st dung mdy lam siia chua, hiy
1am theo huéng dan ctia nha san xuit cho loai may cu thé dé.

GHI CHU: Ca sita cltu va sita dé déu c6 xu hudng tao ra sita chua
cé két cau 16ng hon sita chua 1am ti stia bo.

Quark

Lam 1 céc
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Quark, tit tiéng Dtic cé nghia 12 “sita ddng”, 12 mot loai pho mat
tudi pho bién & khip chau Au. Két ciu dat duge phu thudc vao
loai stta dudc st dung va thoi gian 1én men. N6 cé thé 16ng nhu
kem chua hoic dic nhu pho mat kem. N6 cé thé dudc tao huong
vi véi cac loai thdo mdc, chit thom hoic vé cam quyt. Véi mui
huong da dang, quark dude ding trong nudc xdt, nudc cham,
salad va mén trang miéng. Giong nhu ricotta, né cé thé dudc
phuc vu nhu mdt moén trang miéng véi mot it mat ong, mot
miéng trai cdy hoic mot bat qua mong.

Khi da 1am xong mén quark clia riéng minh, hay git lai khoang
/4 cbc tit moi mé dé st dung lam men thay cho sita bo cho mé
tiép theo.

4 coc sita nguyén kem hitu co tit bod, dé hoic cliu dn ¢
3 thia canh sita bo nguyén kem hitu cd tit bo, dé hodc ctru dn cd

Cho sita vao chdo day ning, c& trung binh cé nip day kin trén
Ita vita. Pua dén nhiét &6 74°C trén nhiét ké thuc pham, quan
sat can than dé giit sita khong bi s6i. Khi dat dudc nhiét dd, tat
1ta va day kin. P& trong khodng mdt gid hodc cho dén khi gidm
dén nhiét 46 phong (khéng lanh hon 21°C).

M ndp va danh béng sita bo. Mot 1an nita, diy ndp va dé yén
trong 18 gid hodc cho dén khi sita von cuc (chua va dong lai) va
dic lai thanh chat giong nhu sita chua.

Lam am d vai thua dé pht hai 16p bén trong clia mot cai sang
ludi min. Pat tdm vai thua vao sang, chi ¥ sao cho né phit hoan
toan. Pit sang da dudc 16t vao bat thay tinh 16n hoic binh chiia
d 16n dé cé khoang trong vai cm gitta ddy sang va day bat.

Dung thia kim loai chuyén siia vén cuc vao sang cé 16t vai thua,
day bang mang nhua va dé trong tii lanh trong 8 gid hoic cho
dén khi dat dudc @6 dic mong mudn. Thinh thodng ban cé thé
phai khudy sita vén cuc dé giit cho vang sita (chat 16ng) chay
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xudng. Ding bd vang sita; né cé thé dude st dung nhu mot loai
nudc gidi khat hoac trong bat ky céng thiic ndo yéu cau vang
stta. BAo quan vang sita theo chi dan & trang 275.

Quark c6 thé dudc luu trit véi nap day trong t lanh trong toi da
mot thang.

Ricotta
Lam khodng nita coc

Cong thiic nay — rat dé 1am va nhiéu kem hon so v4i hau hét cac
loai ricotta cé ban trén thi trudng — sé trd thanh mét tiéu chuin
trong nha bép ctia ban. N6 ¢ thé dude duing nhu mtt phét, mot
thanh phan ctia mén salad, va mdt mén trang miéng véi mot
bat qua mong hodc pha v4i mét chit mit ong hodc mut viét
quit-bac ha (xem trang 305). Theo truyén théng, ngudi mién
bac nudce Y khong thich cho mudi vao ricotta, trong khi nguoi
mién nam nudc Y thich cho mudi. Néu dinh st dung ricotta chi
nhu mot mén trang miéng, ban cé thé tao huong vi véi mot
hoac hai thia mat ong khi dun soi siia.

2 coc stta nguyén kem hitu co ti1 bo in cd
1 c6c kem hitu co tit bod an cd
1/, thia cd phé mudi bién tinh khiét min (tty chon)

1 14 thia canh nudc chanh tuci

Lam am d vai thua dé pht hai 16p bén trong ctia sang ludi min.
Pit tAm vai thua vao sang, chi1 ¥ sao cho né phti hoan toan. bit
sang da dugc 16t vao mdt bat thiy tinh 16n hoidc binh chia da
16n dé c6 khoang trong vai cm gitta day sang va day bat. Pé qua
mot bén.

Trdn sita va kem, néu muén, cho mudi vao ndi cé day ning dun
trén Ita vira. Pun séi nhe trong 1 phut. Tat bép va khuay déu
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trong nudc cot chanh.

Pit nghi khoang 4 phuit hoic cho dén khi hén hdp tach ra thanh
sita déng va vang sita. Dung thia cé 16, chuyén sita déng vao
sang cé 16t vai thua, pht mang nhua va dé rdo nudc trong
khoang 2 gid hoic cho dén khi dat dudc d6 dic mong mudén. Ban
dé hdn hop rdo nudc cang 1au thi phd mai thanh pham cang dic.
Ping bd vang sita; nd cé thé dude st dung nhu moét loai nudc
gidi khat hoic trong bat ky cdng thitc ndo yéu cau vang sita. Bao
quan vang sita theo chidan &trang 275.

Cao ricotta khdi vai thua va cho vao hdp dung. Cé thé luu trit véi
nap day va lam lanh 1én dén nam ngay.

RAU CU

Dua cai Piic cod ban

Lam 1 quart

Day c6 18 1a cong thiic dé dang nhat dé dua thuc phdm 1én men
vao cudc sdng ctia ban; khong can gi ngoai bap cai hitu cd, mudi
bién va thdi gian. Ban cé thé st dung bat ky loai cdi ndo — bip cai
tim, cai thdo, bap cai xoin, cai Brussels — tiy s& thich. Khéng chi
dé 1dm ma mén dua cai Pic tudi con rat tdt cho stc khde. N6
chita Lactobacillus, vi khuan c6 1oi hd trd hoat ddng clia dudng
tiéu hda, va né 1a mét ngudn chat dinh dudng thiét yéu va chat
x0 tuyét vdi. Pé trong ti lanh, dua cai gitt dudc rat 1au, thudng
1én dén mo6t nam ma khéng bi mat huong vi. Dua cai tudi tot
nhit nén in soéng, trong khi dua cai dé 1au, c¢é huong vi dam
thudng dugc nau chin 14 t6t nhat.

DPé dam bdo rang ti 1&€ bap cai va muébi la chinh x4c, téi khuyén
ban nén cin bap cai sau khi di loai bd 16i va cac 14 bén ngoai bi
héo hoac héng.

259



1,1 kg bap cai hitu co, bd 16i va cac 14 bén ngoai héo hoic hdng
3 thia ca phé mudi bién tinh khiét min

Thai bap cai thanh nhiing soi thé bang cach st dung may thai
thuc pham co gan 1udi cat, hop bao cam tay hoidc dao bép 16n va
sac.

Cho bip cii vao bat 18n, ric mudi 1én trén. Dung tay trén mudi
vao bap cai cho dén khi ban bat dau bép dudc nudc tit bap cai
mdt cach dé dang. Thoi gian can thiét sé phu thudc vao d6 tuci
ctia bap cai va cudng do tron clia ban va cé thé dao dong tit vai
phtt dén 30 phit hoic 1au hon.

Cho bap cii va nudc ngdm vao mdt binh sach, di dudc khit
tring, chang han nhu lo thily tinh 1 quart cé nip di kh triung
hoic binh 1 quart c¢é nip day, da khit tring. Dung dau ngdn tay,
mdt chiée 1o nhd hoidc coc thiy tinh cé thé cho vita vao trong
binh chtta hoic moét dung cu nghién khoai tiy, an manh xuéng
hét mtic cé thé dé nudc ngdm trao 1én va phti kin bap cai di cat
nhd. Ban nén chita khodng 2,5 dén 5 cm gitta bap cai va miéng lo
dé bap cai cé thé nd ra khi 1én men. Néu hén hgp chua tao d
nudc ngdm dé ngip bip cai, hiy thém da nudc cat ngudi dé
ngap hoan toan.

Cho mot chit nudc mat vao tii nhua nhd, sach, c6 thé budc kin,
day hét khong khi ra khéi tdi. Ban chi can moét lugng nudc via
dd niang dé gitt bap cai dudi miic nudc ngdm. Bit miéng tui lai,
dit 1én trén bap cai trong lo va 4n xudng dé ddm bao tii nudc cb
da trong luong. Pay nap binh va vin chit.

Pit 3 ndi mat va tdi trong nim ngay. Kiém tra qud trinh 1én men
hang ngay dé dam bao bap cai van ngip trong nudc ngdm. Néu
khong, thém nudc cat dé ngap.

Sau hai ngly, bat dau ném dua cai. Lay tai nudc ra va dé sang
mot bén. Loc bd vang hodc nAm moc da hinh thanh; né khéng
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cé hai, chi 12 khéng ngon miéng thdéi. Dung nia choc xung
quanh lo va 1ay ra mdt lugng nhd vita dn. Piéu nay cho phép ban
xac dinh khi nao dua cai chua hop khau vi clia minh. Nhung
nhd ddy dua cai xuéng ngip nudc ngam, dit tti nudc 1én trén dé
an bap cai xuong, day chit va dé sang mot bén nhu trudc.

Ty thudc vao nhiét d6 ndi luu trit, sau mdt tuan dua cai phai
ndi bot mét chiit va cé mui thom chua chua. Khi dua cai di dat
dén huong vi va két cdu mong mudn, hiy chuyén lo vao t lanh
dé ngin qua trinh 1én men tiép tuc. Dua sé van tiép tuc 1én men,
nhung vdi téc 6 chdm hon nhiéu.

Ban c6 thé st dung dua cai Buc & bat ky thdi diém nao trong qua
trinh 1én men. Khi mdl duge 1am, né sé ¢ vi giong bap cai va
gion hon; sau dé sé mém hon va cé vi chua d4m hon. N6 cé thé
dugce gitt véi ndp day va bao quan trong tii lanh dén sau thang,
mic di1 né sé tiép tuc ting dan d6 chua.

GHI CHU: Bap cai 1én men rat nhanh & nhiét d6 phong (khoang
21°C), va dua cai Puc thudng cé thé in dude sau mdt tuan. Ban
cling cé thé cho vao tu lanh ngay tu c’[ﬁu nhung qua trinh 1én
men s& dién ra rat chdm (mat hon gap doi thO'l glan 1én men &
nhiét d6 phong); tuy nhién, san pham cudi cling sé gion hon.
Néu dé & nhiét d6 trén 27°C, nd sé nhanh chong chuyen sang
mau nau sim va hong. Néu diéu nay xay ra, hiy bd di va 1am lai.

Dé c6 thém hu:dng vi, hdy thém hat carum, thi 1a hodc hat mu
tat vao bap cai va mudi.

Mang tdy tam gia vi
Lam 1 quart
Ming tiy dudc ché bién theo cich nay sé 13 mdt mén an bé sung
trang nha cho mon salad va dia thit nuéng, dung nhu mét moén

khai vi hap dan, va hon hét 1a né t6t cho ban! Pay 14 mét cach
tuyét voi dé bdo quan mang tay.
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0,5 kg mang tiy hitu cd (khoang 16 ngon)
4 tép tdi hitu co, béc vd va cat 1at
2 1/> c6c Nudc mudi gia vi & nhiét d6 phong (xem trang 278)

Cat bd phan cudéng ctia ming tiy. Sau do, ban cé thé cat moi
ngon thanh cac miéng dai 7,5 cm hodc cat phan cuéng va dé
nguyén phan ngon.

Néu st dung cic miéng da cat, hiy dit chung vao bat, thém tdi
va tron déu. Cho vao lo thiy tinh 1 quart di khit tring cé nap da
kht trung hodc binh 1 quart cé nap day kin di kht trung. D6
nudc mudi vao lo sao cho ngip hét ming tay.

Néu con nguyén miéng, dit ngon doc theo hudng 1én trén, vao
lo thuy tinh 1 quart da kha trung c6 nip da kht trfmg hoic
binh 1 quart co nap day kin, da khu trung Xép cac 1at toi  xung
quanh cac ngon mang tay. Pd nudc mudi vao lo sao cho ngap hét
mang tay.

Néu khoéng cé di nudc dé ngap mang tay, hiy thém da nudc cat
ngudi dé ngap hoan toan. Ban nén chita khoang 2,5 dén 5 cm
gitta mang tiy va miéng lo dé tao diéu kién cho ming tay nd ra
khi 1én men.

Cho mét chtit nudc mat vao mot tii nhua nhd cé thé budc kin,
day hét khong khi ra khéi tdi. Ban chi can moét lugng nudc via
dt @€ tao d6 ning gili ming tay & dudi mic nudc ngdm. Budc
kin tdi va dit né 1én trén ming tiy, An xudng dé dam bao rang
ti nudc da ning. Khéng 4n qui manh vio toan bd than ngon,
vi ban sé khong mudn 1am né giy. Day kin va dé 3 mot noi mat
mé va toi.

Thudng xuyén kiém tra lo &€ dam bao ming tay van con ngip

trong nudc. Néu muc nudc ngdm thap, hiy ldy tti nudc ra va dé
sang moOt bén. Loai bd vang hoidc nam moc di hinh thanh (né
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khong cé hai, chila khong ngon mleng thoéi). Thém nudc cat dé
ngap mang tay. Day mang tay Xuong nudc ngdm trd lai, dit tai
nudc 1én trén dé 4n ming tay xudng, diy kin nhu trudc.

Sau khoang mét tuan, miang tiy di cé thé ian dudc, nhung dé 1én
men trong hai tuan thi mang tiy sé ddm da hon. Chuyén vao t
lanh va bdo quan 1én dén ba thang.

Hanh cipolini ngot
Lam 1 quart

Néu khong thé tim thay hanh tay cipolini det, mau trang hoic
dd, ban cé thé st dung hanh tiy vang hoic db hoic ct he tay
nhé trong céng thitc nay. Tuong tu véi mudi hdng Himalaya, cé
ban tai cic clta hang thuc pham dic san, mot so siéu thi va trén
mang. Cé thé s dung cac loai muﬁ'i bién min khdc, _nhung
chung sé khong tao thém mau sic cho hanh thanh phim nhu
mudi hong.

Mic di an truc tiép khi 13y ti trong lo rat ngon, nhung viéc 1at
qua trén bép nudng sé 1am ting vi chua ctia nhitng cit hanh
ngim nay va khién ching trd thanh mén phu hoan hio cho
mon bit tét hodc sudn nudng.

10 chéi dinh huong

10 ¢t hanh tay cipolini, béc vé va cit nhd (khoang 0,6 kg)
1 miéng gitng tudi 2,5 cm, cao vé va thai lat

2 thanh qué khodng 5 cm

1 thia canh mudi hong Himalaya min

Nudc cat (khodng 2 cdc — dli ngip hanh)

Cim mdt chdi dinh huong vao méi ¢t hanh. Cho mot nita sO
hanh vao lo thiy tinh 1 quart dd khit trung. Xép ntta cho giung
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xung quanh chd hanh va thém vao lo cic thanh qué. Xép nhiing
ctt hanh con lai vao lo va xép nhiing 1at gling con lai xung quanh
chung.

Cho muéi vao nudc, khudy cho tan. P6 nudc mudi 1én hanh tay,
cht1 ¥ sao cho ngip hét hanh. Néu khéng, thém dd nudc cat
ngudi dé ngap hoan toan. Ban nén chita lai khoang 2,5 dén 5 cm
gitta hanh tay va miéng lo dé tao diéu kién cho hanh tay nd ra
khi chiing 1én men.

Cho mét chit nudc mat vao mot tii nhua nhé cé thé budc kin,
day hét khong khi ra khéi ti. Ban chi can lugng nudc vita da dé
tao trong lugng gitp hanh tdy ngap trong nudc ngam. Bit kin
miéng tti va @it 1én trén nhiing ctt hanh, an xuéng d& dam bao
ti nudc cé dh trong lugng. Pay chit nap di khi trung vao lo.
Pit & ndi toi va mat trong ba tuan hoidc cho dén khi hanh cé
huong vi mong muén.

Kiém tra hanh thLIdng xuyen dé dam bao rang chung van con
ngap nudc. Néu muc nucc ngam thap, hiy 1ay tti nudc ra. Loai
bd chd vang hodc nAm mdc di hinh thanh (né khéng cé hai, chi
13 khéng ngon miéng). Thém nudc cit dé ngap hanh. Pay hanh
xudng dudi muc nudc, dit tii nudc 1én trén dé ép ching xudng,
day kin va dé sang mot bén nhu trudc.

Sau ba tuan, hanh tay cé thé dn dudc, nhung thém hai tuin 1én
men & nhiét d6 phong sé khong hai gi. Chuyén vao ta lanh va
bdo quan 1én dén chin thang.

Kim chi
Lam 1 quart
Kimchi 12 mét trong nhitng céng thitc niu in truyén thong ma
moi dau bép gia dinh Han Quoc déu cé mot bi quyét hoac cong

thitc luu truyén 1au ddi. Theo truyén théng, né dudc chuin bi
trong cac do sanh bang dat sét trang men va chdn sau dudi dat
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dé chin trong thdi gian dai, nhung diéu dé hiém khi dugc thuc
hién niia.

Kim chi méi 1am dudc coi nhu moét mén salad; khi ngau, né
dudc stt dung nhu m6t moén an kem hodc gia vi; va khi qua
ngau, né chi danh cho nhiing ngudi gan da vi né kha chua va cé
huong vi ddm. Pay 1a mot mén ban cé thé tu ché bién bang cach
thém cay hoic thay d6i loai rau dudc st dung. Tuy nhién, cho
dt chon su két hdp nao, hiy ddm bao rang ban gitt lai 1& hoic
tdo, vi dudng ctia ching ho trg qua trinh 1én men.

T6i khuyén ban nén cin bap cai sau khi da loai bd 16i va cac 14
bén ngoai bi héo hodc hong.

0,9 kg cai thao hoidc bap cii xoin hitu co, cit thinh miéng khodng 5 cm
vuodng

/4 cOc va 1 thia canh mudi bién tinh khiét min

Y4 cdc 6t bot Han Qudc hoidc bot &t cay hitu co nguyén chit (xem ghi
chu)

1 qua 18 chau A hitu co 16n, 18 bosc hoic tdo gion, nguyén vo, bd 16i va
cit nhd

2 thia canh t4i hitu cd bam nhé
1 thia canh gling hitu cd bam nho
1 thia canh b0t ca com tu nhién

2 cli téi tay hitu cd, phan tring va mot it phan xanh, ria sach va bim
nhé

1 ct cai Nhat (daikon) hitu cd18n, tia va thai que
1 cli ca rot hitu cd, tia va thai que
1 goc rau diép xodn hiiu cd (rau diép xoin Phap), rita sach, got vo va

thai hinh que diém (tity chon — xem ghi cht1) Ntta cdc (khoang 85 g)
atisd Jerusalem hitu cd bim nhéd
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Trdn cai véi Va4 cdc mudi trong mdt bat trén 16n. Thém nudc cat
am vua du dé ngdp. Dung tay tron déu bap cai trong nudc mudi.
bé yén khong day nap trong 4 dén 8 gio.

Chit bd nudc cai mudi qua mdt cai chao va rita dudi voi nude
lanh, giti sach nudc thira. Cho bap cai vao mot bat trén 16n.

Trdn &t bot Han Qudc véi 18, tdi, gitng va bdt cd com trong mot
may xay thuc pham cé gan ludi kim loai. Thém 1 c6c nudc cat
am va xay thanh b6t nhuyén min. Dé qua mét bén.

Cho tdi tiy, ct cai, ca rot, rau diép xoin va atisé Jerusalem vao
cai. Dung thia vét b4t nao hén hdp 4t xay nhuyén cho vao rau.
Deo gang tay cao su (c’[e Gt khong lam bong da), dung tay xoa
that déu cho &t va phan mudi con lai ngdm vao rau.

Van deo ging tay, déng géi hén hgp va nudc ngdm ma né di tao
thanh vao mot hop dung di dudc khit trung, chang han nhu lo
thty tinh 1 quart cé nip khit triing hoic binh 1 quart cé nip
day kin da khtt triing. Dung dau ngén tay deo ging, mot chiéc lo
nhé hon hoic coc thity tinh vita trong lo chita hoic moét dung cu
nghién khoai tay, an manh xudng hét mtc cé thé dé nudc ngdm
trao 1én va ngip rau. Néu hon hop chua tao dit nude dé ngip,
thém nudc cat ngudi dé ngip hoan toan. Ban nén chita khoang
2,5 dén 5 cm gitta rau va miéng lo @é kim chi c6 thé nd ra khilén
men.

Cho mét chdt nude mat vao mot tii nhua nhéd cé thé budc kin,
day hét khéng khi ra khdi tui. Ban chi can lugng nudc vita @t dé
tao d0 nang glup rau ca ngap trong nudc. Buéc miéng tui lai va
dat lén trén miéng kim chi, &n xuéng dé ddm bao tti nudc cb di
trong lugng. Pay nap hop va day kin.

Pit & noi mat va toi trong ba ngay. Kiém tra kim chi hing ngay

dé ddm bao kim chi vin con ngip nudc. Néu khéng, thém nudc
cat dé ngap.
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Ngudi ta néi raing khoang thdi gian tdi uu dé 1én men kim chi 1a
ba ngay, nhung nhiéu dau bép cho phép né 1én men trong thoi
gian dai hon nhiéu. N6 thuc su phu thudc vio mtc d6 chua
va/hodc ngau ma ban muén. Sau ba ngay, bat dau ném thit kim
chi d& xem né cé huong vi nhu ban mudn hay khéng. it tai
nudc 1én trén, day nap lai va dé€ sang mot bén nhu trudc.

Khi kim chi da dat dudgc hu’dng vi ma ban mong muén, hay
chuyén lo vio t1lanh dé ngdn qua trinh 1én men. Kim chi sé tiép
tuc 1én men, nhung véi téc 6 chdm hon nhiéu.

GHI CHU: Ot b6t Han Qudc, mdt thanh phan thiét yéu trong 4m
thuc Han Quoéc, chi don gidn 1a 6t & Han Qudc dudc siy kho va
nghién. N6 c6 két cau tho, mau dé ddm va thim, va rat cay véi
du vi ngot diu. Khodng gi thay thé dudc cho né trong am thuc
Han Qudc dich thuc. Gan gidng nhat sé 1a xay 6t @6 khd hitu cd
clia riéng ban. Ban chi nén mua &t bét Han Quéc dudc 1am ti
100% &t @6 Han Qudc; tuy nhién, néu khong thé tim dudc loai
nay, hiy stt dung bot 6t hitu co nguyén chat.

T6i st dung ré rau diép xodn, vi né 1a moét ngudn chat chdong oxy
héa tuyét vdi cling nhu mdt chat 1dm sach hé thong tuyét voi.
Nhung vi né khong phai ltic nio ciing dé tim, t6i di dé né 1a
thanh phan tuy chon; né sé khéng dnh hudng dén huong vi
hoic két cau ctia kim chi thanh pham.

THIT, CA, VA TRUNG
Thit b mudi
Lam 2,7-3,6 kg
Theo truyén thong, mon nay dugc phuc vu véi bap cii nau chin.

Tuy nhién, dé t6i da héa tiém ning cé ich cho nio bd, toi an thit
bd mubi véi dua cai Pic tyt 1am (xem trang 286). Mot miéng thit
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bo 16n sé mat khoang hai tuan dé 1én men; cic miéng méng
hon, chang han nhu tc, sé dugc mudi trong khoang nam ngay.

5,7 1it NuSc mudi gia vi (xem trang 278)

2 coc mit ong nguyén chat

1 miéng thit bit tét méng ctia bo dn cd ti1 2,6 dén 3,6 kg
12 hat tiéu den hitu co

6 nhanh ngo tay hitu co

414 nguyét qué

3 tép tdi hitu co, bdc v va bam nhd

Nudc cat nau in

6 cy tdi tay hitu co véi mot it phan xanh, cat goc va rita sach
4 cli ca 16t, got vo va cat khuc

Dua cai Dtic (tuy chon)

Mu tat vang (tuy chon)

Cho nudc mudi va mat ong vio mot cai chio 18n trén Iita 16n va
dun s6i. Ha nho Ita va nau 8 muc lita nho trong khoang 5 phut
hoac cho dén khi mat ong via tan hét. Tat bép va dé ngudi.

Cho thit bo vao nUdc mu01 da ngudi, ddm bao rang thit bo ngap
hét trong midc mudi. Néu khéng, thém da mIdc cat lanh dé
ngap. Py nip va dé trong ti lanh tdi da hai tuan, thudng xuyén
kiém tra dé dam bao thit ngip hoan toan. Sau mdt tuan, bat dau
kiém tra xem nudc mudi d3 ngdm vao thit ddm dén miic nao.
Lay thit ra khdi nudc ngdm va cit mot miéng méng. Cat mot
miéng vita d@t dé€ ban ném thd. Ban sé mudn huong vi mudi
chua 14 chti dao ma khéng qua min. Néu mudn huong vi dam
hon, hiy cho thit vio ngdm nudc mudi tiép, ddy nip va dé trong
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t lanh thém mot tuan nita, thudng xuyén kiém tra lai & dam
bdo thit ngdp hoan toan va kiém tra mui vi cich ngay.

Khi d3 sin sang dé nau, v4t thit ra khéi nudc mudi va loai bd
nudc muodi.

Cho hat tiéu, mui tiy, 14 nguyét qué va tdi vio mdt miéng vai
thua nhé. Dung day lam bép budc miéng vai thua thanh mét
chiéc ti nhoé. Pé qua mdt bén.

Pit thit vao mot noéi ¢é nap 16n. Thém nude cat lanh cho ngip.
Cho tti vai thua cling véi tdi tay va ca rot vao noi. Dé Itta 16n va
dun séi. Ha nhd 1{1a va niau & mtic l{ta nhé — thém nudc cat néu
can dé gitt thit ngip trong nudc - trong khoang ba gid hoic cho
dén khi thit mém khi cit bang miii dao nha.

LAy thit bo ra khoéi nudc va cit thit bo thanh ting 14t méng. it
cac lat 1én dia cung véi téi tdy. An kém véi dua cai chua va mu
tat néu muon.

Than lgn mudi tam gia vi

Lam 1,8 kg

Thin lgn nac 13 t6t nhat d& mudi, vi md lon thudng khéng ngon
hoic tréng khéng ngon khi mudi. Mic du rat ngon khi in ngay
vdi dua cai Ptic, thin lgn tAm gia vi ndy 14 mét su b6 sung ngon
tuyét cho moén salad, mén xao hoac xup.

3 1it cong véi 1 coc nude cat

3/4 coc mudi bién tinh khiét min
1 thia canh duodng nau hitu co

6 14 nguyét qué

5 hoa hoi
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1 thanh qué

1 thia ca phé hat mu tat

1 thia ca phé quad bach xu

1 thia ca phé hat mui

1 thia ca phé tiéu Jamaica nguyén hat

/2 thia ca phé bét 6t dé

1/4 coc mudi hat th, tot nhat 14 muoi hong Himalaya

1,8 kg thit thin Ign, cit bd hét m& thita

4 tép toi, boc vo va cit dbi theo chiéu dai

6 coc dua cai biic (xem trang 286)

2 coc hanh tiy thai méng

Mu tat vang hodc cdi ngua (tuy chon)
Cho 3 lit nudc voi mudi bién va dudng vao mot cai ché’to 16n,
khudy cho tan. Dé 1tta 16n, va thém 14 nguyét qué, hoa hoi, thanh
qué, hat mu tat, qua bach xu1, hat mui, hat tiéu Jamaica va bt

&t. Dun s6i trong 5 phut. Lay ra khdi bép, thém muoi hat thd va
dé ngudi.

Cho thit 1gn va tdi vao moét ti nhua 16n cé thé budc lai (st dung
tai dung 7,5 lit hodc tdi ngdm nudc mudi). P nudc mudi di
ngudi vao tdi, day hét khong khi ra ngoai va budc kin. Dat tui
vao hop du 16n dé gitt thit 1gn & vi tri ddm bao réing thit Ign dugc
ngém trong nudc mudi. Cho vio tt lanh va muéi trong mot
tuan thudng xuyén kiém tra d& ddm bao thit ngip trong nude
mudi hoan toan.

Lay ra khoi ti1 lanh, dé rdo va d6 bd nudc mudi.
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Cho thit vao ndi cé nip 16n. Cho dua cai Btic va hanh tay thai
mdng cling véi chén nudc cat con lai vao. Dé 1{ta 16n va dun séi.
Khi séi, ngay 14p tic ha nhd Iia, ddy nap va dun trong khoang
90 phuit hoic cho dén khi thit mém.

Chuyén thit sang thét. Diing mdt con dao sic thai thanh nhiing
14t mdng. Pat cac 1at, hoi chdng 1én nhau, vao giiia dia. Xép hén
hgp dua cai Duc/hanh tdy quanh mép dia va dn kem vdéi mu tat
néu muon.

Cd moi mudi chua
Lam 0,7 kg

Cong thiic nay dua trén mén ca trich ngdm c6 dién ctia Thuy
Pién, nhung t6i di stt dung cd moi giau chat dinh dudng thay
cho ca trich truyén thong. Tat nhién, ban cé thé st dung ca trich
hodc mét s6 loai ca nhd khac, chang han nhu c4 con hoic ca
bdng.

0,7 kg philé ca moi hoang da

4 cdc Nude mudi gia vi d nhiét @6 phong (xem trang 278)
1 cdc nudc cat

2 cOc gidm

/4 coc mat ong nguyén chat

3 14 nguyét qué

3 chéi dinh huong

1 ctt hanh ngot hitu cg, béc vé va cat thanh 14t méng

1 qua chanh Meyer hiiu cd, cit ngang thanh lat méng

Pit philé vao moét hop dung néng. Thém nude mudi vita di dé
ngip ca hoan toan. Py hdp bang mang nhua va dé trong tu

271



lanh trong 24 gic.

Cho nudc cat véi gidm va mat ong vao moét cai chido nho trén 1ta
viua. Pun s6i, sau d6 ha nhé Ita va nju & muc Ita nhé trong 5
phut. Tat bép va dé ngudi.

LAy cd moi ra khéi t lanh. M3 mang boc va d6 bd nudc muoi.
Dit philé vao hop sach, di khit tring, chang han nhu lo thiy
tinh 1 quart cé nap di khit trung, va thém 14 nguyét qué, dinh
huong, hanh tay va lat chanh khi 1am day lo. Thém hdn hop
gidm da ngudi vao. Néu ci chua ngip nudc thi cho nudc cat
ngudi vita dit vao. Ban nén chita khoang 2,5 dén 5 cm gita ca va
miéng lo @é khi thoat ra khi c4 1én men. P& yén 3 nhiét @6 phong
trong 24 gid; chuyén vao tt lanh trong moét ngay trudc khi an.
C6 thé day nap va bdo quan trong t lanh dén mét thang.

GHI CHU: Pé 1am moén cd moi ngadm va kem, hay 1y cd moi ra
khéi nudc ngdm & cudi qua trinh ngdm chua, dé danh V4 coc
nudc ngdm. Cho cd moi vao bat. Trdn phan nudc ngdm di dé
riéng vdi 1 coc quark (xem trang 282), danh bdng dé tron déu va
d6 hon hgp 1én cd moi. Thém hai ct hanh ngot cit 14t méng va
mdt thia canh thi 1 tuci bam nhd vao trdén déu. Déy nap va dé
trong tt lanh it nhat 1 gld dé hucng vi hoa quyén. Su dung hoac
bao quan - day kin va dé trong t lanh — trong tdi da 2 tuan.

C4 hoi lén men kiéu Scandinavi
Lam 0,9 kg

Mic du nhiéu céng thiic ndu in tit cd 1én men clia vung
Scandinavi dem lai cac mén an c6 huong vi dam da, nhung cach
1am nay lai tao ra huong vi cam quyt hap din hon nhiéu ddi véi
khau vi clia ngudi MJ. Loai c4 hoi nay 1a mén khai vi tuyét vdi
hoic mén phti tuyét v&i cho salad rau xanh hoic hon hop.

Khoang 3 coc Nudc mudi gia vi § nhiét d6 phong (xem trang 278)
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14 cOc vang sita 3 nhiét &6 phong (xem trang 274)

1 thia mat ong nguyén chat

0,9 kg c4 hdi hoang di khéng xuong, khéng da, cit miéng vita in
6 nhanh thi la hitu co tuci

1 qua chanh hitu cg, cit ngang thianh 14t méng

Trén nudc mudi véi vang sita va mat ong, khudy déu cho hén
hop hoa quyén.

Dit cdc miéng ca vao binh sach, di khit tring, chang han nhu lo
thhy tinh 1 quart cé nip d3 khit tring, thém cadc nhanh thila va
14t chanh khi ban 1am day lo. Thém hén hdp nudec mudi. Néu ci
chua ngip thi cho thém nudc cit ngudi vita dt vao. Ban nén
chita khoang 2,5 dén 5 cm gifta cd va miéng lo dé khi thoat ra
khi c4 1én men. Pé yén & nhiét d6 phong trong 24 gid; chuyén
vao tli lanh it nhat 4 gid hoic tdi da mot tuan trude khi an.

Cd sénglén men

Lam 0,7 kg

Cong thic nay giong nhu mén sushi tit nhiéu thé hé trudc khi
ma né dugc 1am bang cd mudi, 1én men chit khéng phai 14 ca
song ma chung ta di quen thudc. Khong gidng nhu nhiéu mén
cd ¢6 mui manh khac dugc 1én men trong thoi gian dai hon,
cach lam nhanh gon nay tao ra mot moén an nhe nhang nhung
van cé kha ning hé trg tiéu hda va gia tri dinh dudng nhu cac
cach 1én men trong thdoi gian dai hon.

T6i da thuc hién céng thic nay véi ca vang sita va nudc mudi
dua cai Puc va thay rang mic du ca hai déu c6 tdc dung nhung
nudc mudi dua cai mang lai huong vi ngon nhat.

0,7 kg philé c4 hoang di, cit miéng vila in
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5 1at gling hitu cd cao vd, thai mdéng
1 cti hanh tiy, bc v6 va bam nho

Khodng 1,5 c6c nudc dua cai Puc, tu 1am (xem trang 286) hoic mua &
ctta hang

Dit ca vao binh sach, di khi tring, ching han nhu lo thily tinh
1 lit c6 nap di khit tring, thém cic miéng gling va hanh khi ban
lam day lo. Thém nudc dua cai vao. Néu ca chua ngip nudc thi
cho nudc cat ngudi vita dt vao. Ban nén chita khodng 2,5 dén 5
cm gitta cd va miéng lo dé khi thoat ra khi c4 1én men. P& nghi &
nhiét d6 phong trong 8 gid; chuyén vao t lanh dé muoi khéng
qua ba ngay.

Sau khi udp lanh, ca cé thé dudc an riéng hoic véi dau dliu
nguyén chat, nudc cot chanh va mudi bién.

Trung ludc chin lén men

Lam 1 ta

Nhiing qua tritng mudi nay ladm thanh mdt mén in nhe tuyét
voi hodc dé thém vao mén salad. Ban ciing c6 thé st dung Nudc
mudi gia vi (xem trang 278) cho qua trinh 1én men dé ting
thém huong vi.

1 ta tring lubc chin, béc vo

6 tép tdi hitu cd, béc vo va cit d6i theo chiéu doc

3 nhanh thila hitu cg

3 qui &t d6 hitu cd sdy kho

14 cOc vang sita 3 nhiét d6 phong (xem trang 274)

Khoang 2 cdc Nudc mudi cd ban & nhiét @6 phong (xem trang 277)
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Cho khoang ba qua tring vao ddy mot hdp sach, da dugc khi
trung, chiang han nhu lo 1 quart cé nip da khi triing hoic hop
c6 nip day kin di khit tring. Thém t6i, thi 1 va &t khi ban tiép
tuc thém tring vao day hop. Thém vang siia va nudc mudi vita
da dé ngap tring. Ban nén chita khoang 2,5 dén 5 cm gitia tring
va miéng lo dé khi thoat ra khi triing 1én men. P4y kin va dé &
mdt noi tdi va mat trong ba ngay. Vi tring di dudc nau chin nén
sé khong cé hién tugng sti bot khi nhiéu; cé thé thay shi bot
nhe khi qud trinh 1én men hoan tat. Khi d3 1én men, chuyén vao
t11anh t6i da ba tuan.

TRAI CAY
Chanh muéi

Lam 1 pint (khodng 0,47 lit)

Chanh muéi 13 mét thanh phan thiét yéu trong 4m thuc cla
ngudi Maroc. Chting dudc st dung dé ném cac mén salad, tagine
(xtip ham clla ngudi Maroc) va cdc mén an ti ngii coc. Tdi thich
chiing dugc cat nhd trong mén salad va mén ham, thai 1at vdi ca
nudng, va troén vdi cac loai thdo mdc dé ném ga quay. Chiing rat
dé lam va gilt dudgc mai mai.

0,7 kg (khoang 4 qui) chanh Meyer hitu co, rita sach va siy kho (xem

ghi chu)

14 dén 12 c6c mudi bién tinh khiét min
3 thanh qué nhad (tty chon)

Nudc chanh tuoi hitu cd, néu can
Lan lugt 1am ting qua chanh, dit chanh 1én mit phang va lin

tron, an nhe xuéng dé chanh mém. Khéng 4n qua manh néu
khong chanh sé bi niit va khong st dung dudc.
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Cit d6i mdi qua chanh theo chiéu doc, sau @6 cit méi nita theo
chiéu doc, thanh bén miéng bang nhau ma khéng cat rdi. Ban
mudn qua chanh hoi mé ra gidong nhu mét béng hoa dang né.
Loc bd hét hat.

Cho mot it muéi vao cac ké cta mdi qua chanh. Sau do, st dung
mot phan nhd lugng mudi con lai, phtt mot 16p mudi mong vao
day ctia hop dung 1 p1nt sach, da dugc khtt triing, chang han
nhu lo thiy tinh 1 pint ¢4 nap di khit triung hoic hép 1 pint ¢
nap khit trung cé thé day kin. Hop chita chi can vita dt 16n dé
chita chanh, vi diéu thiét yéu 1a chting phai dudc ép chit. Bit
dau cho chanh vao hdp, ctt sau mbi 16p chanh lai thém moét 16p
mudi. Tiép tuc nhét cic miéng chanh cho dén khi hét chanh va
mudi. Khi cho chanh vao, hiy nén lai va chiing s& bat dau tiét ra
nhiéu nudc. Néu stt dung thanh qué, hiy dit chiing ngiu nhién
gitta cdc qua chanh. Néu chanh khéng tiét ra di nudc dé ngip
hoan toan, hiy d6 thém nudc cdt chanh cho ngip. Ban nén chita
khoang 2,5 cm giiia chanh va miéng lo dé chiing c6 thé nd ra khi
1én men.

Cho mét chit nudc mat vao mot tii nhua nhé cé thé budc kin,
day hét khong khi ra khéi ti. Ban chi can lugng nudc vita da dé
tao trong lugng gitip chanh ngip trong chat 16ng. Budc kin tui
va dit né 1én trén qua chanh, an xudéng dé ddm bao rang tui
nudc di nang.

Dong kin hop. P& chanh 1én men 3 nhiét @6 phong trong mot
tuan, kiém tra hop dung thuong xuyen dé dam bao chanh van
con ngap trong nudc. Néu muc nudc thap, ding lyc 4n nhe qui
chanh xuéng dé nudc cé thé dang 1én ngip ching. Pit ti nudc
1én trén dé an chiing xudng, day kin va dé & nhiét d6 phong it
nhat 2 tuan nita trudc khi stt dung.

Chanh muoi c6 thé bao quan & nhiét d6 phong 1én dén mot nim.

Trong sudt qua trinh 1én men, loai bd vang hoic nim mdc hinh
thanh (né khéng c6 hai, chi 12 khong ngon miéng théi). Chanh
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ciling cé thé dugce bao quan, day kin va 1am lanh, trong thoi gian
dai hon.

GHI CHU: Mic du hau hét chanh hitu cd chua dudc béi sap,
nhung néu ban nghi ngd viéc ndy, hiy chan chiing trong nudc
sbi trong 1 phut trudc khi stt dung. Dé rdo nudc va dit sang mot
bén dé ngudi hoan toan trudc khi tiép tuc cdng thiic.

Mut viét qudt-bac ha

Lam 1 pint

Chung khac xa cac loai mut thuong mai c6 d6 ngot cao. Mat ong
co tang thém mot chut vi ngot, ém diu, nhung qua trinh 1én
men va vang siia ting kha rd vi axit. Ban cé thé st dung bat ky
loai qud mong nao ngoai trir dau tay (loai qud nay dudng nhu
khong “déng lai” trong qua trinh 1én men) va bat ky loai thao
mdc hoic gia vi ndo ban thich d€ 1am mén miit ctia riéng minh.

3 coc viét quat hitu co

1/3 c6c mat ong

1 thia ca phé muéi bién tinh khiét min

2 thia canh 14 bac ha hitu cd tuci bam nhéd
1 thia nudc c6t chanh hitu co

14 cOc vang siia (xem trang 274) hodc mén khai vi thuan chay

Trdn 2,5 cdc viét quat véi mat ong va mudi trong mot cai chio
viua & ltta vita. Pun nhé lira va bat dau nghién qua bang thia go.
Pun nhd Ita trong 5 phut. Tat bép va dé ngudi.

Tron /2 cOc viét quat con lai vdi 1a bac ha va nudc cot chanh

trong may xay thuc pham co ludi dao kim loai. Xay trong
khoang 1 phtit hodc cho dén khi nhuyén. P6 phan xay nhuyén
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vao hén hop qua mong d3 ngudi. Thém vang sita vao, khudy
déu.

D6 hdn hdp vio cac binh chita sach, chang han nhu hai lo thach
thly tinh 235 ml c6 nip, di kht tring hoic hai lo dung 2 pint
c6 nap day kin, da khi trung. Pay kin va dé & nhiét d6 phong
trong hai ngay dé 1én men. Mén mit nay cé thé dudc dung ngay
1ap ttic. Sau khi md ra, chting cé thé dude bao quan trong tii lanh
dén mot thang hoic ti d6ng 1én dén ba thang.

PO GIA VI
Cli ddu ngdm chua

Lam khoang 1 quart

Ct dau 1a mot trong nhiing thuc pham chita 10i khuan hang dau.
Atiso Jerusalem ciing cé thé dudc st dung trong coéng thiic nay.
Nhiing loai ¢t ngdm nay rat dé 1am va tuyét voi cho bita dn nhe
hoic salad. Ban cé thé thay d6i huong vi bang cach st dung cac
loai thdo mdc khac, thém mot sd gia vi hoic 4t, hodc dung
chanh hoic v6 chanh thay cho cam.

1 qua cam hitu co1én (xem ghi cht)

0,56 kg cti dau hitu cd, got vd va cat thanh khéi 2,5 cm
6 nhanh thi la hitu co tuci

6 nhanh bac ha hitu cg tuoci

2 coc Nude mudi co ban 3 nhiét d6 phong (xem trang 277)

Dung mot con dao nhd va sic dé got vd cam, can than dé khong
con phan trang nao dinh vao. Piat mot nita chd vé vao day hdp
da khit tring, chang han nhu lo déng hdp thiy tinh 1 quart ¢
nap di khit tring hodc hdp 1 quart cé nip, da khi tring. Thém
mdt nita s6 ¢t ddu cling véi mot nlta thi 1a va bac ha. Sau ds,
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thém mdt 16p vd cam, ct d4uy, thi 1a va bac ha khac. D6 nude
mudi vao lo chita. Ban nén chita khoang 2,5 dén 5 cm gilia ct
dau va phan trén cuda lo dé tao diéu kién cho né nd ra khi 1én
men.

Cho mét chit nude mat vao mot tii nhua nhé cé thé budc kin,
day hét khong khi ra khéi tdi. Ban chi can mot lugng nudc vita
di dé tao trong lugng glui cu dau ngap trong nudc ngam Budc
kin tti va dat né 1én trén cll dau, ddy xudng dé dam bao rang tui
nudc da ning. Péng nap hop va diy chit.

Dé 1én men 3 nhiét d6 phong, ndi tdi, mat trong ba ngay. Kiém
tra h6p chita hang ngay dé ddm bao cii dau van ngip trong nudc
ngam. Néu khéng, thém nudc cat ngudi dé ngap.

Sau ba ngay, md hop dung. Ly tdi nudc ra va dé sang mot bén.
Loai b cac loai rau thom. Viéc nay cé thé hoi rac roi, nhung néu
ban dé rau thom trong lo 1du hon, chiing sé hong va hoi nhiin.

Dim ct d4u trd lai vao chat 1dng, dit tii nudc 1én trén dé an ct
diu xudng, day chit va dit sang mdt bén nhu trude. Theo ddi
hﬁng ngay dé kiém tra hucng vi va két cau. Tily thudc vao nhiét
d6 ctia chd t6i ban di chon, ct dau thuang s€ san sang dé an sau
10 ngay. Khi né d3 dat dén huang vi va két cAu ban mong mudn,

hiy chuyén lo vao t1 lanh dé can trd qua trinh 1én men. Cit dau
c6 thé dudc bao quan, day kin va lam lanh trong t6i da sdu tuan.

GHI CHU: Mic dit hau hét cac loai cam quyt hitu cd chua dudc

boi sap, nhung néu ban nghi ngd viéc nay, hdy chan ching qua

nudc s6i trong 1 phut trudc khi sit dung. Pé rdo nudc va dit

sang mot bén dé ngudi hoan toan trudc khi tiép tuc cong thuc.
Toingdm chua

Lam khodng 2 cbc
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Nhitng nhanh téi thom ngiy nay 1a mot bd sung tuyét vdi cho
rat nhiéu moén va tham chi con tao nén mdt mén in nhe ngon
miéng. Tdi ngdm chua cé thé 1am cidc mdén salad, hummus, xtip
hoic mén ham hip din hon va 1a mot d6 in kém nho bat mat
khi cAm trén mot ciy tim véi mot miéng thit bo in cd.

50 tép (khoang 4 c1) tdi, béc vo va cat bd nhitng d6m nau
2 coc Nudc mudi co ban & nhiét d6 phong (xem trang 277)

Cho tdéi vao hop sach, da khit trung, chang han nhulo thuy tinh
1 quart co nap da khi trung Thém nudc mudi, chu y sao cho
nudc ngip tdi hoan toan. Néu khdéng, thém nudc cat ngudi vita
dt dé ngap.

Cho mét chit nude mat vao mot tii nhua nhé cé thé budc kin,
day hét khong khi trong ttii. Ban chi can mot lugng nudc vita ¢t
dé tao trong ludng giit cho tdi ngap trong chat 16ng. Budc kin tii
va lén trén dit tdi, An xudng dé ddm bao tdi nude cé &l trong
lugng. Péng nip hop va day chit.

Dé 3 nhiét d6 phong, ndi mat va toi trong vong mot thang Kiém
tra hop sau hai tuan dé dam bao rang nudc mudi van ngip toi.
Néu khoéng, hiy d6 thém nudc mudi dé ngap.

Tdi thudng cé thé in dude sau mot thang, lic ndy mii néng clia
téi song dude thay thé bang mui hoi ngot. Thinh thoang, hiy
kiém tra huong vi; tiép tuc 1én men cho dén khi két ciu va
huong vi dudc nhu y mudn ctia ban.

T4i ngdm chua dudc bdo quan kin va dé trong ti lanh gan nhu
vO thoi han.

Salsa ngam chua

Lam khodng 2 pint

280



Vi t6i khong an khoai tay chién nén t6i dung salsa nay lam nudc
x0t cho thit nudng va ca. N6 cling tao nén mdt biia trua tuyét
voi khi dugc khuay vao mot bat sita chua tu lam.

2 coc ca chua hitu co, got vd, bd hat va thai nhd

1 coc hanh tim hitu co thai nhé

1 cOc ctt ddu thai nhd

Nta cdc rau mui hitu cd xat nhd

1 thia canh téi bAm hitu co

1 thia canh &t cay hitu co bim nhé viia dn

Nudc ép clia 1 qua chanh hitu co, thém nita tity khiu vi
3 thia canh vang siia (xem trang 274)

1 thia ca phé mudi bién tinh khiét, hodc nhiéu hon tity khau vi

Cho ca chua, hanh tiy, c diu, rau mui, téi va &t vao mét bat
16n. Cho nudc cot chanh, vang stta va mubi vao khuay déu. Ném
thl va néu can, thém nudc cot chanh hodc mudi.

Mic cic phan salsa bing nhau cho vao ba hép dung sach, khit
trung, chang han nhu lo thily tinh 1 quart cé nidp da khit triing.
Ban nén chita khodng 2,5 dén 5 cm giita salsa va phan trén ctia
lo dé tao diéu kién cho hén hop nd ra khi né 1én men. Péng nip
hdp va day chat.

Dé 3 nhiét d6 phong trong mdt ndi t6i, mat mé trong tdi da ba
ngay hoic cho dén khi salsa c6 huong vi va két cau mong muon.

Chuyén vao t lanh va bio quan, diy nip va dé lanh trong thdi
gian toi da ba thang.

PO UONG
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Kombucha

Lam 3 quart

Kombucha, mét thic udéng truyén thong trong ciac nén vin hda
chiu A, chi méi dude phat hién gan day & M. N6 dudc biét dén
12 mot chat gidi doéc rat manh va chita nhiéu vitamin va axit
amin. Mic du né cé thé dudc mua trong cic ctta hang thuc
pham sach va mot so siéu thi, khéng cé gi tot hon 1a tu lam.

Pé 1am kombucha, ban sé can mdt binh thay tinh 16n (khoang
3,8 lit), mdt miéng vai sach va thi dudce goi 1a SCOBY (Khuén lac
cong sinh ctia vi khuan va ndm men), cé san & hau hét cac clta
héng thuc phﬁm sach hoic truc tuyén. SCOBY thudng dudc goi
la ¢ m6i hoic “nim” cta kombucha; cach goi trudc vi no la
ngudn song cua moén do uong va cach g01 sau vi khi hinh thanh
trong dd uong, ndé giong mot loai ndm 16n. Nhin chung,
kombucha cé thé tréng hoi ddng so. Tuy nhién, né khéng anh
hudng dén huong vi trit khi ndm mdoc xuat hién. Néu bat ky vét
modc mau den hoic xanh nao xuat hién trén SCOBY, hiy loai bd
cd nd va tra ngay lap tic. Khit triing binh chtta cia ban va bit
dau lai ti dau.

3 lit nudc cat

1 cdc dudng khong tinh ché
6 tui tra xanh hitu co

1 SCOBY (xem ghicht1 1)

1 c6c kombucha 1én men hoic gidm tdo, ching han nhu Bragg’s (xem
ghichu 2)

Cho nudc vao mot cai chdo 16n trén Ita 16n. Thém dudng va dun

s6i. Pun sbi trong 5 phiit, sau d6 thém céc tii tra vao. Tat bép va
ngam trong 15 pht.
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Sau khi ngim, 14y tui tra ra va bd di. P& tra ngudi dén nhiét do
phong.

Khi ngudi, chuyén tra vao binh thily tinh 1 quart di khit triing.
Thém SCOBY véi mit tron nhan hudng 1én trén. Thém
kombucha 1én men hoic gidm. SCOBY cé thé chim xudng,
nhung né sé ndi trd lai trong qué trinh 1én men. (Néu vi bat ky
1y do gi, ban cam thay can phai nhic hoic di chuyén né, hiy st
dung thia gb sach; kim loai c6 phan ting khoéng t6t véi SCOBY.)
Pay nip hop bing moét miéng vai sach va c6 dinh miéng vai
bang diy chun 1é6n. TAm vai chi don gidn 13 ngin bui, bao tit
trong khong khi va con trung 1am ban d6 udng.

bat lo sang mdt bén dé 1én men d nhiét d6 phong (khong dudi
18°C va khong qua 32°C) & cho toi trong 5 dén 10 ngay Nhiét
do rat quan trong vi néu qua mat, d6 udng sé mat qua nhiéu
thdi gian d€ 1én men. Bat dau kiém tra huong vi sau ngay thi tu.
Tra khéng nén qua ngot; néu ngot, dudng vin chua dudc
chuyén héa. Kombucha dudc @t hoan hdo nén cé vi chua, stii bot
gan giéng rugu tdo sti tim. Néu né trd nén qua chua hoic cé
mui rat khé chiu, né da 1én men qué lau. N6 cé thé udng dugc
nhung khéng ngon bang.

Khi kombucha cé sdi bot diing muc va c¢é huong vi nhu ban
mong mudn, hiy d6 né vao hdp thiy tinh di khit triing, day kin
va cho vao ta lanh. B4 SCOBY. Kombucha sé dugc du trit, day
nap va bio quin mat trong tt lanh dén mdt nam.

GHI CHU 1: Ca SCOBY va kombucha 1én men déu cé san tai cac
ctta hang thuc pham sach va truc tuyén. Mic du gidm cé thé
thay thé kombucha 1én men, nhung t6i khuyén ban nén bat dau
1am kombucha bang kombucha 1én men vi né sé hoan toan dam
bao rang ban sé tao ra mot mé thanh céng, trong khi gidm
khong ddm bao cho ban diéu nay.
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GHI CHU 2: Gidm t4o Bragg’s hitu cd dudc chiing nhan cé sin tai
cic ctta hang thuc pham sach, ctta hang thuc pham dic san,
nhiéu siéu thi va truc tuyén. N6 khéng dudc loc, chua dudc 1am
néng va chua dudc khit trung, véi d6 axit 5%.

Kefir nudc
Lam 1 quart

Khéng giong nhu kefir 1am ti siia, kefir nudc 12 mét loai do6
udng chita 1¢i khuan dugc 1am ti nudc dudng hoic nudc dita va
thém huong vi bang nudc trai ciy, chiét xuit nguyén chat hoic
trai cay kho. Can cé ngii cdc kefir hoic bot nudi cay kefir dé kich
hoat qua trinh 1én men. “Ngii coc” kefir bao gom vi khuén va
nam men lam viéc cung nhau trong moi quan hé cong sinh
nhtIng khong chita cac hat ngii cdc; cum tit ndy dudc st dung dé
moé td hinh dang ctia ching.

4 cdc nude cat Am
Y4 cdc dudng khong tinh ché
3 thia ca phé hat kefir nudc (xem ghi cht1)

Nudc ép viét quat hitu cd (hoic bat ky loai trai ciy hitu cd nao khac)

D6 nude vao binh thily tinh 16n di khit triing (khoang 1 lit), cht
y dé khoang cach it nhat 2,5 cm gifta nuéc va miéng binh dé cé
cho cho ap suat tao ra khi thiic uéng 1én men.

Cho dudng vao nudc, thinh thoiang khuidy cho dén khi dudng
tan hét va nudc ngudi. Khong thém hat kefir cho dén khi nudc
ngudi; chung sé khong hoat dong dung cach trong nudc am.

Khi nudc ngudi, cho hat kefir vao. Pay hop bing mdt miéng vai
sach va c6 dinh miéng vai bang diy chun 16n. TAm vai chi don
gian 1a dé ngin bui, bao t trong khong khi va con trung lam
ban d6 udng.

284



Dé 1én men & nhiét d6 phong. Kiém tra qua trinh 1én men sau 24
gid. Khong dé 1én men qua hai ngdy. Sau hai ngay, qua trinh 1én
men cé thé giét chét cac hat kefir. Khi d3 sin sang, kefir sé kha
ngot, nhung khéng ngot nhu nudc dudng; né ciing cé thé cé gas
nhe. Mic du bay gid né cé thé sit dung dudc, nhung qua trinh
1én men thi hai (m6 ti bén dudi) s& mang lai cho né nhiéu
huong vi hon.

Loc chat 1dng qua mot bd loc vao mét hop thiy tinh khit triing 1
quart, c6 nip day kin di khit trung, dé€ giii lai cac hat kefir. Cac
hat cé thé dudc Iuu trit dé tai stt dung; néu ban mudn lam nhu
vay, hiy bao quan chung, diy kin va dé trong tf lanh, véi cling
lugng dudng va nudc tuong duong lugng dudc st dung trong
cong thuc nay.

Thém nudc ép viét quit vao binh dung kefir nudc, luu v dé
khoang cach it nhat 2,5 cm giita nudc va miéng binh dé ap suat
c6 thé ting 1én khi @6 udng 1én men. Béy kin va dé sang mot bén
& nhiét d6 phong (khéng dudi 18°C va khong qua 32°C) trong
mot chd t6i, trong t01 da hai ngay. Nhiét d6 rat quan trong Vi
néu qua néng, d6 uong sé 1én men qua nhanh va néu qua ngu01
qua trinh 1én men sé mat qua nhiéu thoi gian. Chuyén vao tl
lanh va gilt nguyén kefir trong ba ngay dé bio hoa carbon
dioxide.

Khi né d4 sin sang dé dudc st dung, hdy ma nap lo can than, vi
kefir ¢4 thé st bot va trao ra khoi lo do ap suat da tich tu.

GHI CHU: Hat kefir nudc khac véi hat kefir siia va thudng dudc
st dung dé 1am kefir dua trén nudc trai cdy hoic nudc dudng.
Hat kefir nudc (con dudce goi 12 tibicos) 13 mot SCOBY, mot khuan
lac cong sinh cfia vi khuan va ndm men. Hat kefir nudc chi duge
st dung dé nudi kefir nudc; ching sinh s6i tot nhat trong méi
trudng c6 nhiéu khoang chit, chang han nhu méi trudng dudc
cung cap bdi dudng mia hitu cd chua tinh ché. Khéng thé 1am
kefir nudc bang hat kefir sita vi hat kefir sita bao gom cac vi
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khuin va nim men cé 1gi phu thudc vao sita dé€ phat trién va
sinh san. Mic di1 ban cé thé st dung hat kefir sita dé nudi cay
chit 16ng khong phai sita (chang han nhu nudc dita), ching
phai dudc dua trd lai sita @€ bio quan va ddm bao rang ching
van con kha ning phat trién.

Nudc chanh dua

Lam khodng 4,5 coc

Thiic udng giai khat nay rat tot cho ban. Mic du téi 1am né véi
nudc diia, ban cling cé thé st dung nudc cat.

4 c6c nudce dita hitu co

1/4 coc va 1 thia canh dudng khong tinh ché
4 nhanh bac ha tuoi

2 thia canh hat kefir nudc

1/3 c6¢ nudc chanh hitu co tuci

Cho /2 c6c nudc dita véi s coc dudng va bac ha vao néi nhd,
dun trén Ita vita. Nau va khudy thudng xuyén trong khoang 3
phut hoic cho dén khi dudng tan hét. Tat bép va dit sang mot
bén dé1am mat.

Khi ngudi, vt bé nhdnh bac ha. Tron nudc dia cé dudng da
ngudi véi 3 V2 coc nude dita con lai va cac hat kefir trong mot
hép thiy tinh kh tring 16n (khodng 1 lit) cé nip day kin da
khit trung. Pay kin va dé & nhiét @6 phong trong chd tdi trong
hai ngay.

Loc chat 1dng qua moét bd loc vao mdét hop thhy tinh di khit

trung, c6 nap day kin di khit trung, gitt lai cac hat kefir. Cac hat
kefir c6 thé dugc luu trit dé tai st dung; néu ban muoén lam nhu
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viy, hiy bdo quan chung, day kin va dé trong ti lanh, véi cling
lugng dudng va nudc dugc st dung trong cong thiic nay.

Thém nudc bt chanh véi 1 thia dudng con lai, khuay cho tan.

Thém hoén hdp nudc cot chanh vao kefir nude dita, cha y dé
khoang cach it nhat 2,5 cm gitta kefir va miéng binh dé ap suat
c6 thé ting 1én khi thiic uéng 1én men. Pay kin va dé 3 nhiét do
phong trong mot chd t6i trong tdi da mot ngay. (Néu dé 1én men
trong hon mét ngly, qua trinh nay cé thé tao ra su bao hoa
carbon dioxide d&n mtic chat 18ng cé thé tran ra khéi binh khi
md.) Chuyén vio tt lanh va 1am lanh it nhat 4 gid trude khi sit
dung.

Khi d3 san sang dé stt dung, hiy md& can thin vi nudc chanh cé

thé sti bot va trao ra khéi binh do 4p suit di tich tu. Néu né
khong da ngot, hdy thém mot chit cd ngot.
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LOIKET
Piéu chd ddn ta trong tuong lai

thu gidn (mot diéu can thiét khic dé nudi dudng hé vi

sinh!), t6i thudng ra bién trén thuyén ciu ca hoic cim
trai dudi cac vi sao. T6i tiép xdc véi Me Thién nhién moét cach
thudng xuyén. Toi biét vé 1ong tot va vé dep clia ba, va tit nghé
nghiép cfia minh, t6i cling hiéu con thinh no cfia ba.

V o bat ky ngay nao khi ¢ co hoi diéu chinh cong viée va

Trong thé ky trudc, cé vé nhu chting ta di cd gang tach biét khai
thién nhién theo nhiéu cach, vi tin rang né an chta vi trung va
mam bénh chét ngudi. Sau khi Alexander Fleming phat hién ra
penicillin, ching ta nhu mot xa hoi bi mac ket vao 1y thuyét vi
tring cia bénh tat. Trong cudn sach cta Tién si David B. Agus,
The End of Illness (Su két thic clia Bénh tat), dng viét:!

Chung ta d3 phai trai qua mot thoi gian khé khin dé tit bd Iy
thuyét vi trung cia bénh tat, Iy thuyét thong tri, va theo
nhiéu cach di dinh hinh, y hoc trong thé ky XX. Theo ly
thuyét nay, néu cé thé tim ra loai vi triing ban bi nhiém, van
dé ctia ban sé dudc gidi quyét bdi vi diéu dé cho ban biét ban
nén diéu tri bénh nhu thé ndo. Piéu nay di trd thanh mo
hinh chung ctia y hoc... Viéc diéu tri chi quan tdm dén sinh
vit xdm nhap, chang han nhu vi khuin giy bénh lao hoic
ky sinh triing gy bénh sot rét; né khong quan tim dén viéc
xac dinh hoic hiéu chi thé (con ngudi) hodc tham chi noi
cin bénh dang xay ra trong chi thé...

That viy, hiéu dude chti thé 13 diéu co ban. Néu hy vong dat
dudc tién b trong viéc cai thién stc khde ctia minh, chiing ta
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khong thé cit dua vao suy nghi rang nhitng bénh ma ching ta
mac phai chi do mdt mam bénh hoic thim chi mét dét bién gen
duy nhat. Cac tinh trang man tinh ngay nay, dic biét 1a nhiing
bénh cudi ciing 1am té liét hoic vo hiéu héa hé théng than kinh
va nio bd, 12 cac bénh chia toan bd hé thong clia co thé. Va chic
chin, hé thong d6 bao gobm hé vi sinh vat.

Tién si Agus tiép tuc nhan manh mot ghi chi lich st thd vi nhat
trong cuén sach cia minh. Nha di truyén hoc néi tiéng J. B. S.
Haldane d3 canh bao moi ngudi trong moét budi ndi chuyén tai
Cambridge vio nim 1923 rang viéc tip trung vao vi trung giy
bénh sé khién chting ta lac 18i trong viéc hiéu sinh 1y con ngudi.
Trén thuc té, 6ng da dua ra mdt du doan khé quén: “Pay 1a mot
tham hoa ddi véi y hoc vi chtng ta sé tap trung vao nhiing vi
tring nay va chung ta sé quén mat hé thong.” Hé théng dé - co
thé con ngudi — chic chin phan 16n dudge chi phoi, kiém soat,
xac dinh bdi, bao gdm, va diéu phdi bdi cac cu dan vi sinh vat
trong rudt. Mic du di dude ndi gin 100 nim trudc, Haldane d3
néi rat chinh xéc. Lo ngai cia 6ng sau d6 di dudc chinh Tién si
Fleming, ngudi d4 kham pha ra loai thu6c khang sinh dau tién
nhac lai.

That khéng may, ching ta véi tu cach 1a mot xa hoi da dén mot
noi ma chﬁng ta theo phén xa tim kiém tht pham dé d6 16i cho
nhiing van de stc khoée ctia minh. Va chung ta gla dinh rang
chung c6 ngudn goc ti thé gidi bén ngoal G mot mic 6 nao do,
diéu @6 dting d@di vdi cac loai thuc pham va héa chat chiing ta
dua vao co thé. Nhung that sai 1am khi nghi rang nhiing phién
ndo hién dai cia chung ta phat sinh ti vi trung bén ngoai. Ly
thuyét vi trung 14 v6 ich khi ¢d ging tim hiéu cac tinh trang nhu
béo phi, ung thu, sa stt tri tué va cac bénh tu mién bi 4n. Nhiing
tai uong vé stic khde ctia chting ta bit ngudn ti nhitng gi dang
dién ra bén trong. Va cac phuong phap chita tri trong tuong lai
khong nhiing sé giai quyet thuc té nay bang cac cong nghé mdi
dé xt Iy toan bd hé théng, ma con cb thé sé dua vao cac ddi tac vi
sinh vat ciia chung ta.
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Trong sudt cudn sach nay, tdi da dé cap dén mot cong nghé hién
dang dudc phat trién: cay vi sinh vit trong phan (FMT). T6i nghi
riéng diéu nay di sin sang khudy ddng mot cudc cich mang
trong y hoc va cudi cling cung cap cho cac bac si mdt phuong
phép hiéu qui dé diéu tri moét sd ching roi loan khé khin nhat
clia chiing ta - ti cdc bénh tu mién dén réi loan than kinh
nghiém trong. Hiy cing xem ciu chuyén ctia mot ngudi phu nit
dé ban cé thé hiéu dudc stic manh va tiém ning ctia FMT.

NHIEU TRIEU CHUNG KHONG CHAN POAN,
CHI MOT GIAI PHAP DUY NHAT

Margaret 54 tudi, ngudi ma, trd tréu thay, s& hitu va diéu hanh
mot clia hang thuc pham sach, dén gap t6i vi mét moéi toan
than, hay quen dau nhtc co thé va vé co ban 1a khong thé t1ep
tuc séng nhu Vay Co da pha1 chiu dung tinh trang khon kho nay
trong mudi nim dai. Cac van dé bit dau xay ra sau khi cb trd vé
tit mot chuyén di dén Amazon, sau dé c6 di mic phai mét cin
bénh khong rd nguén g6c ma triéu chiing chti yéu 1a ho va sot.
C6 dé dudc ké mot vai dot khang sinh, nhung chung khong co
tac dung. CO van bi 6m trong nim tiép theo mac du da dudgc
kham bdi mot s6 chuyén gia vé bénh truyén nhiém tai cd Mayo
Clinic va Cleveland Clinic danh tiéng.

Khéng cé gi cu thé duge tim thay — khéng cé bang ching hay vi
trung xam nhap. Ngay sau khi cac xét nghiém nay khong dua ra
duge chan doan chic chan nao, cb iy di phai nhap vién véi mot
bénh nhiém tring khic trong phoi. C6 néi vdi téi rang trong
thdl gian nay, c6 dot ngot cam thay bubn nén, mat thang bang,
mat phuong hucng va caAm gidc rang “cd thé trd nén ning né,
cling véi d6 mod hoéi”. Nhiing triéu chiing nay tai phat thu:dng
xuyén vai thang mot 1an sau 1an nhap vién. Cudi cling, c6 dén
gip mot bac si than kinh, ngudi di thuc hién mot bai kiém tra
chuyén siu bao gom ca danh gia kha ning c6 bi ddng kinh. Mot
lan nita, moi xét nghiém déu di téi ngd cut; khong cé gi duge
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tim thay. Margaret mot 1an nita dén bénh vién, 1an nay 1a vi
bénh viém dai trang va bat dau dugc truyén khang sinh qua
duong tinh mach va sau d6 1a uong.

Khi chia sé bénh st ctia minh, ¢6 ay néi rang c6 da tiép xtic sudt
doi véi khang sinh cho tat ca cac loai van dé, bao gdbm nhiém
triung tai, hong va dudng hé hip, cling nhu cic van dé phiu
thuét khac nhau, bao gdbm ci cat ti cung, chita moét ching thoat
vi va nhiém tring 6 bung. C6 néi rang hé tiéu héa ctia ¢6 di luén
“chdm chap” trong sudt cudc doi. Vao thdéi diém ching téi gip
nhau, c¢6 bi tdo bén kinh nién, va bung ctia c6 sé chudéng 1én
nghiém trong ngay sau khi an. Trén thuc té, vi nhitng Iy do nay,
c6 hién dang diing khang sinh liéu cao véi nd Iuc gidm s6 lugng
vi khuin sinh khi gdy bénh trong rudt non. Mic di1 bac si ké don
c6 thé di di dting hudng khi c¢d ging thay d6i vi khuan trong
dudng rudt clia ¢d, nhung cé thé 6ng iy di khdng xem xét toan
bo stic khoe ctia hé vi sinh dudng rudt ctia ¢ va khién van dé trd
nén t6i té hon khi dé xuat rang thudc khang sinh sé hitu ich.

Doi véi t6i, biie tranh rat rd rang. Pay 13 mot ngudi phu nit di
trai qua mot loat cic van dé y khoa dd 1am thay ddi hoan toan hé
vi sinh dudng rudt. Margaret di tiing tuyén bo: “Cudc séng ciia
t6i chi 1a hét thudc khang sinh nay dén thudc khang sinh khac.”
Va rd rang diéu nay da dién ra tit khi c6 con 13 mot dita tré.

Ban dau, t6i diéu tri cho ¢6 4y bang 1di khuan va ghi nhin mét
s6 cai thién nhe. Tuy vay, diéu hién nhién 14 chi st dung loi
khudn va diéu chinh ché @6 dn udng sé khéng da dé dio ngudc
nhiing tdc dong tiéu cyc tit viée tiép xdc véi khdng sinh subt
ddi. Vi vay, chung t6i quyét dinh lam manh tay hon, va t6i da
sap xep dé c6 trai qua mot cudc cay ghep phan liéu phap tich
cuc nhat ma ngudi ta cb the thyc hién dé thiét 1ap lai va tai tao
lai mét hé vi sinh vat rat 6m yéu. (Mt lan niia, xin nhd rang:
Ban than to6i khong thuc hién tht thuit cay ghép phan Valy do
bénh nhéin cta tbi thuong ra khéi My dé dudc diéu tri — hoac
thuc hién tha thuit nay tai nha - 13 vi né khéng cé san 8 My
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ngoai trit viéc diéu tri nhiém trung C. difficile tai phat, mic du
t6i tin rang diéu nay sé sém thay ddi. FDA hién dang c6 gang xac
dinh cach diéu chinh tha thuit nay, dic biét 13 dé diéu tri cac
bénh ngoai nhidm trung C. difficile. Piéu nay cé ly vi tha thuat
nay lién quan dén viéc dua dich co thé tit cd nhan nay sang ci
nhan khac va cé thé giy ra mdi de doa stic khde. Nhitng ngudi
hién ting bat budc phai dudc sang loc nhitng thi nhu HIV va
viém gan va thim chi ca nhiing ky sinh tring nguy hiém. Cac
phong kham & chiu Au d3 thuc hién cic tha thuit nay trong
nhiéu thip nién chi @€ 1am diéu dé.)

Margaret nhan dudc mot 1an cdy méi sing trong sau ngiy. Ba
thang sau, khoang thoi gian dé hé vi sinh ctia c6 tai l4p, c6 da
ghi lai nhiing cai thién:

Lan dau tién trong doi, t6i di dai tién déu din vao mbi budi
sang. Khong con day hoi va khéng con hay quén, dau dau va
tram cam. Ca cudc doi minh, t6i cAm thay rudt va nio clia
minh bi chiém doat... vd khéng bac sinao cé thé tim raly do
tai sao. Cha, cudi ciing tb6i da kiém soat lai dugc va t6i bat
dau thay hy vong va cam gidc khde manh 1an dau tién trong
doi. P 1a mot van dé to 16n ddi véi t6i, bdi vi téi sap hoan
thanh tat ca.

C*T DANH CHO NAO BO

Ngay nay, chting ta da quen véi khai niém thay thé mot bd phan
co thé bi bénh hoic bi hu héng bang mét bd phan hoat dong tot
hon tit mét ca thé binh thudng hoic khée manh. Cho du d6 1a
ghép tim, than hay tham chi 13 tly xuong, v tudng ciy ghép
chic chan d3i dudc chip nhin trong y hoc hién dai. Nhung
nhiing ngudi c¢é hé vi sinh bi hu hdéng, r6i loan chiic ning thi
sao? Chung ta cé thé cung cap gi cho ho bén canh nhiing thay
do6i vé ché d6 an udng va 16i song, va cé 18 1a diéu tri tich cuc
bang 1gi khuan?
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Néu hé vi sinh cfia con ngudi dugce coi 13 mot cd quan, thi khai
niém cay ghép moét hé vi sinh tit mot ca thé khde manh sang
mot ca thé cé hé vi sinh bi ton thuong nén dude chap nhan. Néi
rd hon, hinh thiic cdy ghép nay vé cd ban cé nghia 1a thu vat liéu
phan tit mot c4 thé khde manh va “cay” phan d6 vao dai trang
ctia mot c4 thé khac bang ndi soi dai trang, noi soi, soi dai trang
sigma hodic thut thdo. Ngay 1ap tic, c6 moét “cai nhan mat” lién
quan dén viéc tham chi nghi dén su cdy phan clia ai d6 vao mot
c4 thé khac. Nhung khi ban xem xét cic hé qua vé stic khde clia
mdt hé vi sinh trong rudt bi thay ddi, diéu nay trong tuong lai
c6 thé dudc ching minh 13 moét trong nhiing bién phap can
thiép y t&é manh mé nhat titng dudc phat minh. Va t6i tin tudng
rang chung ta sé tim ra nhitng ciach khac dé thuc hién tha thuit
nay nhdam loai bd su 4c cAm.

Trén thuc té, vio thang 10 nim 2014, tin tic vé ca cay ghép nay
dudi dang thudc vién di giy bdo trén cac phtIdng tién truyén
théng. Piy 1a y chinh cia mé6t nghién cttu mdi, dudc thuc hién
bdi mét nhém tai Trudng Y Harvard, Bénh vién Pa khoa
Massachusetts va Bénh vién Nhi Boston va dudc céng bo trén
JAMA, d3 tiét 16: 20 bénh nhan nhiém C. difficile 43 nhin dudc
mot loat thudc chita day vi khuin dong lanh tit nhitng ngudi
khée manh.? Cdc nha nghién cttu di tao ra nhitng vién thudc
nay bang cich trén phin véi nudc mudi, loc dung dich, chiét
xuat vi khuan, chuyén vi khuan vao vién thudc va sau dé déng
lanh ching. Trong hai ngly, mbi bénh nhin nuét tdng céng 30
vién thudc. Toan bdé 90% bénh nhan hét tiéu chay, hau hét chi
trong vai ngay sau khi diéu tri. Mic dut day khéng phai 1a 1an
dau tién cac nha nghién cttu ¢d ging dua vi khuan dudng rudt
c6 ngudn goc tit phan vao mdt vién thudc, nhung day 1a nghién
cttu dau tién, mic di 14 moét nghién cttu nhd, dé chi ra hiéu qua
clia viée cay phan qua dudng miéng.

B4o cdo chinh thic dau tién dudc cdng bd vé viée cay ghép phan

vimuc dich y t& di xuét hién trén tap chi Surgery vaonam 1958.
Quy trinh nay dudc st dung nhu mdt bién phap liéu linh dé
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diéu tri cho bén bénh nhin mic mdt tinh trang de doa tinh
mang dudc goi 1a viém dai trang mang gid, mot tinh trang do
nhiém trung C. difficile va gy ra bdi tiép xdc véi khang sinh. Ca
bon bénh nhan déu hdi phuc nhanh chéng va dude xuit vién
trong vai ngay. Néu khong cé bién phép nay, ho cé thé di chét.
Sau d6, ngay cang nhiéu trich din chiing minh hiéu qua ctia
FMT trong diéu tri C. difficile bat dau xuAt hién trong y vin.

Tuy nhién, m6 tid dau tién vé FMT xuat hién tU rat lau chu
khong chi 13 60 nam trudc. Trén thuc té, cac tai liéu tham khao
vé thi thuat nay cd tit 1.700 nim trude va dugc tim thiy trong
tai liéu t1eng Trung cua Cat Hong, nha gid kim ndi tiéng nhat
Trung Qudc. Ong viét vé sy lay truyen bénh tét (dac biét 1a bénh
lién quan dén sot) va duge biét dén vdéi nhLIng bai glang vé ngo
doc thuc pham Trong mot trong nhu’ng cudn sach c6 nay, 6ng
md ta viéc st dung hon dich phan nguoci qua ducng mleng dé
diéu tri tiéu chay ning hoic ngd ddc thuc pham. D6 1a vao thé
ky IV! Vao thé ky XVI, cling tai Trung Qudc, Ly Thoi Tran dd md
td viéc sit dung dung dich phéin tré sg sinh khd 1én men trong
mdt ché pham dudc goi 1a “xtp vang” dé diéu tri mot loat cac
van dé y té, bao gdm nén mita, tdo bdn, sot va tiéu chay.? Trong
Thé chién II, nhitng ngudi linh Ptc & chau Phi d3 x4c nhan hiéu
qué cua viéc ngtic‘ji Bedouin s dung phan lac da tudi Am lam
phuong phap diéu tri bénh kiét ly do vi khuan.* Piéu thu vi la
trong tat ca cac tai 11eu chung tacodtiuthé ky IV 3 Trung Quadc,
chua bao gid c6 moét tac dung phu nghiém trong nao dudgc ghi

nhén tit th thult nay.”

Vi vy, FMT khong mdi la nhu ban nghi. Gan day t6i da cé cd hoi
dén thim mot nhém cic nha nghién cttu tit Harvard va MIT,
nhiing ngudi da thanh 1ap mét cong ty phi 16i nhuin co tén la
OpenBiome dé 1am cho tha thuit nay dude phd bién réng rai
hon. Ho dang thu hoach phén tit cdc sinh vién tai cc co s& nay,
x1t Iy chiing, sau dé van chuyén cac miu vat dén hon 150 bénh
vién trén khip nudc My d@é stt dung trong diéu tri C. difficile.
Nguodn cdm hting cho du 4n nay dén ti nhiing ngudi sang 1ap
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cong ty, nhitng ngudi di chiing kién mot ngudi than yéu ctia ho
bi nhiém C. difficile trong 18 thang va dung bay dgt vancomycin
trudc khi cudi cing nhin dudc moét liéu trinh FMT thanh cong,
thay d6i cudc ddi.

T6i c6 thé ndm trong s6 it cac bac silam sang ngay nay trén thé
gidi khuyén khich k§ thuat nay dé diéu tri cac r6i loan nio bd &
mdt s6 ngudi dude chon, nhung diéu @6 sé sém thay ddi. T6i
chic chin ring chiing ta sé thdy FMT ngay cang dudc st dung
nhiéu hon cho cac loai bénh tat va rdi loan khac. Nghién cttu
mdi dang cho thay FMT rat hiéu qui trong diéu tri bénh Crohn.
Va mot sd bac situyén bd di thanh cdng ruc rd khi st dung FMT
dé diéu tri viém loét dai trang, bénh celiac, héi chiing mét mai
man tinh vi nhiéu chiing réi loan lién quan dén nio nhu da xd
ciing va hoi ching Tourette. N6 hién dang dugc xem xét dé chita
bénh béo phi, tiéu dudng va viém khép dang thap, cling nhu
bénh Parkinson va céc tinh trang than kinh khdac. VA t6i chin
thanh hy vong ring, dua trén phat hién néng d6 LPS ting cao
trong ALS, tinh trang nghiém trong nay sé sém dugc thém vao
danh sach. Theo kinh nghiém ctia ban théan, t6i thdm chi da
chiing kién sttc manh ctia FMT @i véi tré em mac chiing tu ky,
nhu cau chuyén clia Jason ma t6i da ké.

Mot trong nhiing ngudi tién phong trén toan cau hién nay trong
viéc céng nhan nhitng 1di ich cia FMT 1a Tién si Thomas J.
Borody. Sinh ra & Ba Lan, 6ng chuyén dén Uc vao nim 1960, ndi
6ng nhan bang y khoa va sau d6 tham gia nghién cttu sau dai
hoc tai Mayo Clinic. Tién si Borody di tht_Ic hién FMT trong 25
nim qua, ban dau thi nghiém hiéu qua cia né ddi vdi C. difficile
nhung sau d6 nhanh chéng chuyen sang cac rdi loan khéac anh
hudng dén cac khu vuc tit rudt dén nio. Tién si Borody da hoan
toan chap nhin khoa hoc vé vai trd hang dau ctia vi khuin
dudng rudt trong viéec diéu chinh chiing viém va mién dich.
Ong di st dung FMT dé diéu tri thanh c6ng mot loat cic bénh
lién quan dén hé mién dich va than kinh.% 7
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Trong khi Tién si Borody chic chin di nhan nhiing phé binh,
nhiéu ngudi khac hién dang nhin vao cdng trinh ctia 6ng véi su
tén trong, dic biét 1a dua trén két qua ma dng dat dude. Cac bao
cdo trudng hop dude cong bé clia 6ng hét stic dang kinh ngac.
Trong mot bai dang trén tap chi American Journal of
Gastroenterology, 6ng tiét 160 rang nhiing thay d6i ctia vi khuian
dudng rudt duge thay trong bénh da xo cting, bénh Parkinson
va bénh nhudc cd, mot tinh trang ty mién thudng dan dén suy
nhudc nghiém trong.8 Mot trong nhiing ca ngoan muc nhat clia
6ng 1a ctia mot ngudi dan éng 30 tudi bi da xd cling d3 dudc
nhan FMT vi tdo bén nang. Bénh nhan cling bi chéng mat nang,
khé tip trung va yéu chin dén muc phai st dung xe lin. Hon
niia, do khong kiém soat dudc bang quang nén bénh nhan phai
dit ong thong tiéu. Cac phuong phap diéu tri tiéu chuin, bao
gdm diéu hoa hé mién dich bang interferon, di that bai véi
ngudi dan 6ng nay. Theo mét cach tiép can khac, Tién si Borody
d3 thuc hién nim 1an liéu phap FMT. Ching khéng chi gitip giai
quyét ching tdo bédn ma con cai thién dan cac triéu chiing da cd
cing ctia bénh nhin. Ong di 1ay lai dudc kha ning di lai va
khéng can dit éng théng nita. Mic du éng chi duge coi 1a di
thuyén gidm, nhung 6ng van khde dén ngay nay - 15 nim sau.

T6 chitc Nghién cttu Khoa hoc va Céng nghlep Khoi thinh vugng
chung (CSIRO) la cd quan khoa hoc quéc gla ctia Uc va 1a mot
trong nhiing cd quan nghién cttu 16n nhat va da dang nhat trén
thé gidi. Nha khoa hoc nghién cttu chinh ctia ho, Tién si David
Topping, gan day da dudc hdi nhin xét vé cdng trinh ctia Tién si
Borody v&i FMT. Ong néi: “Su tuong tac gitia hé vi sinh, cu thé 1a
cac san pham va cd chat clia ching, cé tiém ning to 16n trong
viéc quan ly va ngin ngura cdc bénh nghiém trong, ung thu dai
tryuc trang, bénh viém rudt, thim chi cé thé 1a cic bénh nhu
Alzheimer, tu ky va Parkinson.”®

Bay gid ban di biét vi khuan dudng rudt clia ban quan trong

nhu thé nao vé mit viém, kha ning mién dich va than kinh, ban
cé thé thay rang doi véi téi khong thé cé chuyén quay trd lai. Khi
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xem xét thuc té 1a cac chiing r6i loan than kinh nhu tu ky,
Alzheimer va Parkinson hién khéng cé cach chiia tri, tat ca
nghién cttu mdi nhat nay truyén cho téi hy vong. Téi thich cich
Tién si Robert Orenstein, thudc Mayo Clinic & Arizona, dua né
vao mot bai bao vé FMT: “Hé vi sinh vat dudng rudt khong phai
1a khong hoat déng; né da dang va déng nhiéu vai trd déi véi stic
khde va sdng khée mdéi chi dang dude kham pha. Véi sinh hoc
phan tt va viéc gidi trinh tu clia cac loai nay, diéu nay sé duogc
biét dén nhiéu hon. N6 gidng nhu su khéi dau cia chuong trinh
khéng gian.”1°

NHUNG CONG NGHE MOI THU VI

Mot vi du dic biét khac vé y hoc tién tién dang phat trién ngay
nay 13 viée st dung tring giun ky sinh dé chita bénh viém rudt
(IBD).!! Khodng 1,4 triéu ngudi 8 My bi IBD, dic trung bdi phan
Ung mién dich bat 1gi trudng dién hoic tai phat va viém dudng
tiéu hda. Viém loét dai trang va bénh Crohn 1a hai bénh viém
rudt pho bién nhat. Thit nghiém 14m sang méi bat dau 3 ngudi,
nhung chting ta di biét rat nhiéu vé cach ma giun cé thé din
dén viéc chita khéi bénh théng qua nghién cttu dudc thuc hién
trén khi rhesus macaque, loai cling c¢é thé mac phién ban IBD
clla riéng chting khi bi nuéi nhét. Trong mét thoi gian dai, cac
bac si thu y khong biét 1am thé nao dé diéu tri cho nhiing con
khi nay, ching thudng bi sut cin va mat nude nguy hiém vi cin
bénh nay. Nhung nghién cttu mdi chi trong vai nim gan day cho
thay sau khi cho khi an tring giun diia ky sinh, hau hét chiing
déu hoéi phuc.1?

P& hiéu nhiing thay déi sé xdy ra trong rudt cia khi, cic nha
nghién cttu da kiém tra 16p niém mac dai trang ctia khi trudc va
sau khi diéu tri. Trudc khi diéu tri bang tring giun, nhiing con
khi cé ti 16 mot loai vi khuan bam vao niém mac dai trang cao
bat thudng, va diéu nay cé 18 di 1am ting phan tng mién dich
mdt cach khong can thiét va giy ra IBD. Piéu nay thay ddi sau
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khi diéu tri, khi cic cdng ddng vi khuan thay déi vé s lugng va
chiing loai. Nhitng thay d6i nhu viy ciing cé tic dung gidm
viém bang cach gidm biéu hién ctia mdt s6 gen nhat dinh trong
DNA ctia khi.

Chic chin rang, nghién cttu cu thé nay, dudc thuc hién bdi mot
nhém tai Trung tAm Y té Langone ctia Pai hoc New York va Pai
hoc California San Francisco, khong phai 1a nghién cttu dau tién
thudc loai nay. Cac tht nghiém nhd trén ngudi di phat hién ra
rang cho ngudi an nhitng qua triing siéu nho cta giun diia 3 lon
(hay Trichuris suis) cé thé 1am gidm cac triéu ching ctia IBD.13
Nhung trong mot thdi gian dai, cdc nha khoa hoc khong biét tai
sao tring lai cé tac dung. Va bay gid ching ta cé thé tu tin giai
thich co ché: Tiép xtic véi nhitng qua tring nay khoi phuc lai su
cin bang cho cac cdng ddéng vi sinh vit dang bam vao thanh
rudt. (Va khong, triing khong “n3” bén trong hoic di qua phan.)
T6i nén ndi thém ring IBD hiém khi dudc thiy & cac nudc kém
phét trién, noi pho bién nhiém giun ky sinh trong dudng tiéu
héa. Giong nhu bénh Alzheimer, bénh rudt kich thich chii yéu
gip & cac nudc phat trién, chang han nhu M§ va cac qudc gia
chiu Au, mot thuc té mang lai su tin cdy mot 1an nita cho gia
thuyét vé sinh - rang qua sach sé cé thé phan tic dung. C6 1&
mdt ngay ndo dé ching ta cé thé tim thay nhiéu liéu phap “ky
sinh trung” hon cho IBD va cac bénh do viém khac. Nghién cttu
th nghiém dang dudc tién hanh dé xem liéu triing giun cé thé
diéu tri viém dai trang, hen suyén, viém khdp dang thap, di ting
thuc pham va bénh tiéu dudng type 1 hay khéng.

Theo 16i ctia cdy but khoa hoc Katherine Harmon Courage: “Cé
18 hiy ctt coi chting nhu mén tring cd mudi ctia 1¢i khuan.” !

MOT THE GIOI MOI

Vao thdi diém ban doc cudn sach nay, chiing ta chic han di lap
dugc ban d6 nhiéu sinh vat thubc hé vi sinh ctia con ngudi hon
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s6 lugng hién cé trong ho sd - vao thdi diém téi viét cudn sach
nay — nhd Dy 4n Hé vi sinh vt & ngudi do Vién Y t& Qudc Hoa Ky
(NIH) gia khéi xudéng vio nim 2008. NIH dang hé trgd mdt no
luc phoi hop dé mo ta dic diém cta hé vi sinh, véi cong viée
dang dugc tién hanh tai bén trung tdm giai trinh tu: Vién J.
Craig Venter, Pai hoc Y Baylor, Vién Broad va Trudng Y Pai hoc
Washington. Chac chin nhitng bén khac cling sé tham gia, ca
céc t6 chitc tu nhan va nha nudc. Du 4n nhiam xac dinh cac cong
doéng vi sinh vat & cac bd phan khic nhau clia cd thé trong hang
nghin c4 thé. Viéc la?{y mau rdng rii nay sé gitp xac dinh liéu ¢
mdt hé vi sinh vat cot 16i trong tung b6 phan hay khong va gitp
cac nha khoa hoc tham do méi quan hé gitra tinh trang stic khée
va nhitng thay déi trong hé vi sinh vat. Tai Pai hoc Colorado, Du
an American Gut dang dudc tién hanh. Cdc nha nghién cttu & d6
dang thu nghiém khoéng 7.000 mﬁu phan do nhfing nguéi hién
tang gli dén, cung vdi thong tin vé ché d6 an uong, stc khée va
théi quen 16i sdng cia ho — mot kho dit liéu khéng 16 & nghién
cuu.

Nhung viéc xac dinh cic quan thé vi sinh vat sinh sdng trong
chting ta sé chi 1a budc khéi dau. Chiing ta phai tim hiéu xem tat
cd dit liéu d6 c6 y nghia nhu thé nao ddi véi sitc khée hodc,
ngugc lai, bénh tat. Chung ta cung phai diéu tra méi lién hé giita
hé vi sinh vt va cac yeu t6 16i song (chiang han nhu lugng rucu
chiing ta uéng va thoi glan chung ta ngu) cung nhu su tdc dong
qua lai phtc tap guIa cac yéu to di truyén va thanh phan vi sinh
vat. Va t6i rat néng long mudén xem nhiing gi ching ta kham
pha dugc. Khi téi viét phan két nay, tap chi Nature vita xuit ban
mdt bai bao khac dé gidng 16n hoéi chudng canh bio. Dong tiéu
dé da noi lén tat ca: “Lién két rudt-nio thu hit cic nha khoa hoc
than kinh.”1®> Trong @9, tac gia viét rang: “bay gid chiing ta mdéi
bat dau hiéu cach vi khuan dudng rudt cé thé anh hudng dén
nio bd” va “[gid] cé chiing ct viing chic lién két cac tinh trang
nhu tu ky va tram cam vdi cdc cu din vi sinh vat trong rudt.”
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Mot ching ¢t vitng chic, ding thé. Cudc chay dua tim phuong
phép chiia tri mdi cho tat cd nhitng cin bénh nay di bit dau.
Chao mitng dén vdi ky nguyén mdi ctia y hoc va dich vu cham
soc ca nhan.

Chi hon moét thap nién trudc, t6i da vun dap mét tinh ban thin
thiét véi Tién si Amar Bose. Néu cai tén d6 khéng quen thudc,
ban chic chin sé nhén ra khi tdi giai thich rang hé théng 4m
thanh trong 6 t6 cfia ban cé thé dudgc thiét ké bdi céng ty clia
ong. Tién si Bose di xay dung su nghiép dua trén viéc kham pha
va vudt qua ranh gidi, khong chi trong thiét bi &m thanh ma
con trong nhiéu linh vuc khoa hoc va cong nghé. Téi nhd ngay
ong tu hao dua t6i qua phong thi nghiém nghién ctu ciia minh,
tiét 16 nhitng du 4n dudc xay dung dua trén nhiing y tudng phat
trién sdn pham v6 cling mdi mé. Chung t6i di ti phong thi
nghiém nay dén phong thi nghiém khéc, va rd rang 6ng rat tu
hao vé cdng viéc clia cdc nhi khoa hoc nghién cttu ctia minh.
Nhung diéu ddng nhdé nhat ddi vdi t6i khi dén thim ngay hom
d6 13 cdu ndi cia ngudi doat gidi Nobel nguGi Bi Maurice
Maeterlinck vao nim 1911, di dugc khac trén biic tudng kinh
clla vin phong riéng clia Bose. N6 thuc su tong hop toan bd
déng luc din dén thanh céng to 16n clia Bose: “Tai moi ngi ré
trén con dudng din dén tuong lai, méi tinh than cau tién déu bi
phan d6i bdi moét nghin ngudi dude giao nhiém vu bao vé qui
khu.”

RS rang c6 nhiing ngudi sé mudn bao vé qua khit va thim chi ca
hién trang. Pé 1a diéu dudec mong doi. T6i tin ring diéu quan
trong hon 14 phai pha v& lién két ctia nhiing rang budc nay va
nhan ra rang nén khoa hoc tht vi va dang ton trong nhat cia
chiing ta dang mang dén mot cd hoi dang kinh ngac dé 14y lai
stic khde théng qua stic manh ctia hé vi sinh. Chiing ta cé thé
khai thac stic manh bén trong nay dé cai thién chinh minh, vi
hién tai chting ta dang & ngi ba dudng din dén tuong lai. Hiy
tham gia vao cudc caich mang.
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LJi cam on

khde phtic tap can dudc gitp d& dic biét hon. Téi biét
on sau sac nhitng ngudi sau day da giup cho cudn sach
dudc ra doi:

M Ot bac si viét sdch cho céng chiing vé mdt chu dé suc

Pai dién tac quyén cla t6i, Bonnie Solow, vi su chi din va kha
ning nhin nhin téng thé va gitp moi thit tién 1én phia trudc.
T6i khong biét minh thich gi hon - duge 1am viée véi ban mot
cach chuyén nghiép hay tinh ban than thiét cia chiing ta. Ban
da khéi dau cach diy nhiéu nim khi ching ta hgp tic 3 Grain
Brain. Cling xin cdm on vi su cht1 y clia ban ddi véi cac chi tiét,
nhiing 16i khuyén xuit ban quan trong va kha ning quan 1y siu
sic clla ban. Cling nhu 1an trudc, ban di 1am nhiéu hon ca
nhiém vu ciia minh.

Tracy Behar, bién tip vién ctia t6i tai Little, Brown, d3 gitip hoan
thanh cuén sach nay ngay tit khi né con 1a mét ban phac thio so
bo, vi biét rang thong diép nay cé thé md dudng cho mdt cude
cach mang trong linh vuc chidm séc stic khde. CAm on ban va vi
gitp t6i tao ra mdt cudn sich stic tich va thiét thuc nhat vé mot
chti dé phtc tap nhu vay. Ciing xin cdm on d6i ngii phi thudng
ctia ban, bao gdm Michael Pietsch, Reagan Arthur, Nicole Dewey,
Heather Fain, Miriam Parker, Cathy Gruhn, Jonathan Jacobs, Ben
Allen, Genevieve Nierman va Kathryn Rogers.

Kristin Loberg, ban 4 hoan toan nim bat dugc tiéng ndi clia tdi.
Kha ning vo song clia ban trong viéc chuyén ban thao ning tinh
k§ thuit cta t6i thanh vin ban cé thé dudc nhiéu ngudi chap
nhan rd rang sé tao diéu kién thuan 1di cho mét su chuyén bién
trong stc khoe.
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Cam on Judith Choate, vi d3 tong hdp nhiing cdng thiic nau in
ngon va danh nhiéu thdi gian hon trong bép dé ddm bao chi
nhitng moén dn ngon nhat dugc ra doi.

Gli dén nhém cong nghé khéng mét mdi clia toi tai Digital
Native, vi cng viéc clia cdc ban trong viéc chi dao chién dich
truyén théng xa hoi.

GUi téi nhan vién tan tAm cla téi tai Trung tAm Y té Perlmutter.
Su ho trg tuyét voi clia cac ban d6i véi cong viéc 1am sang clia toi
da gitp t6i cé thé thuc hién nhiing Vv tudng ma tdi hy vong sé trd
thanh xu hudng chli dao trong nhiing nam tdi.

Cam on James Murphy vi vai tro 1anh dao ctia ban khéng chi
trong du 4n nay ma con trong viéc chi dao moi khia canh ctia
hoat déng mé& rong. T6i ddnh gid cao kha ning hién thuc hda
tam nhin ctia ban.

Joe Miller va Andrew Luer, cdm on su hd trd hang ngay clia cic
ban khi chiing ta tién téi nhiing gi ro6 rang sé la moét tuong lai
thu vi.

VA cudi cling, t6i mudn cadm on vd t6i, Leize, ngudi di cho tbi
tinh yéu va 16i khuyén trong sudt qua trinh viét ra cudn sich
nay va tat ca nhitng nd luc cfia ching t6i ciing nhau trong sudt
29 nam qua.
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Tai liéu tham khao

vA cdc nguodn truc tuyén ma ban cé thé tham khao dé tim

hiéu thém vé nhiing y tudng va khai niém dudc trinh
bay trong cudn siach nay. Pay khong phai 1a danh sach day di
nhung né sé gitp ban bat dau cé mot cai nhin méi va cé thé
thuc hién duge ché @ an bo ndo. Nhiéu phan trich dan cé lién
quan dén cac nghién cttu da duge nhic dén hoic mo ta chi tiét
trong néi dung sach. NhfIng tai liéu nay cling m4 ra canh cta
cho cac nghién cttu sdu hon. Néu ban khong thay liét ké & day
tai liéu tham khao di dudc nhic dén trong sach, hay truy cap
trang web www.DrPerlmutter.com, tai ddy ban c6 thé truy cip
nhiéu nghién cttu hon va mét danh sach tai liéu tham khao luén
dudc cap nhat.

D udi day la danh sach cac bai bao khoa hoc, sach, tap chi
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