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G I Ớ I  T H I Ệ U

Chúng�ta�không�đơn�độc

Ta� thích� xem�mình� là� đỉnh� cao�của� sự� tiến�hóa:�đã�
thoát�ra�khỏi�bãi�lầy�nguyên�thủy�bằng�bước�chân�tự�

tin�như�một�lẽ�đương�nhiên,�tuột�xuống�khỏi�những�lùm�cây,�
hoàn�thiện�tư�thế�đứng�thẳng�kiêu�hãnh.�

Tôi� ghét� phải� là� người� mang� đến� thông� tin� khiêm�
nhường,�nhưng�chúng�ta�không�vươn�đến�cái�đỉnh�tháp�P¡�
ai�cũng�biết�này�một�mình.�Ta�đã�được�giúp�đỡ.�Tôi�không�
nhắc� đến� loài�vượn�cổ�hay�tiểu�hành�tinh�đã�xóa� sổ�khủng�
long.�Tôi�đang�nói�về�vi�sinh�vật.

Chính�xác�hơn,�ta�đã�nhận�được�sự�giúp�đỡ�từ�hàng�nghìn�
tỉ�vi�khuẩn,�nấm,�vi-rút�và�vi�khuẩn�cổ�sinh�sống�trong�cơ�thể�
chúng�ta�suốt�hàng�triệu�năm�và�đã�tồn�tại�trên�hành�tinh�này�
hàng� tỉ�năm� trước�khi� ta� xuất�hiện.�Walt�Whitman�nói� chí�
phải,�hơn�cả�những�gì�ông�đã�biết.��Chúng�ta�chứa�đựng�vô�số�
điều�vượt�quá�trí�tưởng�tượng�phong�phú�nhất.

1. Walt Whitman (1819 – 1892) là thi hào người Mỹ. Bài thơ Bài hát chính tôi 
nổi tiếng của ông có câu: “I am large, I contain multitudes.” Tạm dịch: Ta bao 

la, ta chứa �ựng vô số. (Từ �ây, các chú thích có �ánh dấu BT thuộc về biên 

tập, chú thích không có �ánh dấu thuộc về tác giả) (BT).
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Không�chỉ�chứa�đựng�vô�số�vi�khuẩn,�ta�còn�phụ�thuộc�vào�
chúng.�Nếu�không�có�vi�khuẩn,�ta�sẽ�chẳng�ở�đây.�Sẽ�không�
bao�giờ�ta�có�thể�hoàn�thiện�các�chức�năng�của�hệ�miễn�dịch,�
không�hấp�thụ�được�nhiều�chất�dinh�dưỡng�bổ�sung�từ�thực�
phẩm,�và�toàn�bộ�cơ�thể�của�ta�từ�trong�ra�ngoài�sẽ�là�một�
mảnh�đất�mở�rộng�lớn,�chào�đón�các�mầm�bệnh�cơ�hội�tìm�
đến.�Ta�có�thể�toi�đời.�

Gần� đây,� ta� không� làm� được� gì� có� ích� cho� những� vi�
khuẩn�thiết�yếu�này.�Bằng�niềm�đam�mê�đối�với�sự�tiến�bộ,�
khoa�học�thô�sơ�cùng�một�chút�kiêu�ngạo,�ta�thực�sự�đã�đang�
phá�hủy�hệ�sinh�thái�cơ�thể�phức�tạp�và�quan�trọng�này�một�
cách�nhanh� chóng.� Các� vi� sinh�vật� của� chúng� ta,�được�gọi�
chung�là�hệ�vi�sinh�vật�(microbiota)�hay�hệ�gen�vi�sinh�vật�
(microbiome),��đang�biến�mất.

Điều�này�diễn� ra�ngay�khi� ta�vừa�bắt�đầu�tìm�hiểu�về�
vai�trò�của�vi�sinh�vật�đối�với�sức�khỏe�và�bệnh�tật.�Chúng�
ta�đang�dần�khám�phá�ra�những�mối�liên�hệ�giữa�sự�biến�đổi�
của�hệ�vi�sinh�vật�với�tình�trạng�béo�phì,�dị�ứng,�tiểu�đường�

1. Hay chính xác hơn, ta thậm chí sẽ chẳng có mặt trên �ời.

2. Hai thuật ngữ này sẽ �ược sử dụng thay thế cho nhau một cách linh hoạt. 

Một số nhà khoa học �ã chỉ �ịnh thuật ngữ “hệ gen vi sinh vật” �ể chỉ tập 

hợp các gen cấu thành hệ vi sinh vật, tương tự như việc bộ gen người là 

tập hợp các gen của chúng ta. Nhưng tôi thích quan �iểm mà một số nhà 

nghiên cứu khác lập luận, rằng “hệ gen vi sinh vật” nên mô tả toàn bộ môi 

trường (vi khuẩn, dịch mật, tất cả) như khi ta thảo luận về quần thể sinh 

vật của rừng hoặc �ồng bằng châu thổ. Nhân tiện �ang ở chủ �ề này, mặc 

dù cách gọi “hệ thực vật �ường ruột” khá phổ biến, nhưng nó không chính 

xác. Ta �ang nói tới vi sinh vật, một lĩnh vực hoàn toàn khác với thực vật. 

Đây có thể là một sai lầm hợp lý vài thế kỷ trước nhưng vào thế kỷ XVII, 

người �ầu tiên nhìn thấy vi khuẩn, nhà phát minh kính hiển vi Antonie van 

Leeuwenhoek cũng �ã gọi các sinh vật nhỏ bé ấy là tiểu �ộng vật. Vì vậy 

trong sách này, ta sẽ dùng từ “hệ gen vi sinh vật” và các biến thể của nó.
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và�trầm�cảm.�Điều�đáng�nói�là�tất�cả�những�căn�bệnh�này�đều�
đang�gia�tăng�mạnh�mẽ,�bất�chấp�những�tiến�bộ�vượt�bậc�của�
y�học�hiện�đại.

Nếu�quan�sát�các� lựa� chọn�hằng�ngày�của�ta�bằng�góc�
nhìn� của�vi� sinh�vật,� thì� dường�như� ta�đang� làm�khó� cuộc�
sống�và�việc�kiếm�ăn�của� chúng�một�cách�có�hệ�thống.�Cứ�
như� thể� ta� đang� tấn� công�mù� quáng,� chống� lại�một� trong�
những�đối�tác�quan�trọng�nhất�của�mình.

Theo� nhiều� cách,� chúng� ta� đã� ngừng� nuôi� dưỡng� và�
thậm�chí�nhiều� lúc,� tấn�công� trực� tiếp� các� vi� sinh�vật.�Chỉ�
trong�vài�thế�hệ�qua,�ta�đã�rẽ�hướng�đáng�kể�so�với�bước�đi�
của�lịch�sử�nhân�loại�và�sự�tiến�hóa�tiền�nhân�loại.

Ta�đã�dấy�lên�một�cuộc�chiến�với�vi�sinh�vật�của�chính�
mình.�Ví�dụ,�uống�thuốc�kháng�sinh��bừa�bãi�hay�ôi�chao,�lắp�
đặt�hệ�thống�bơm�nước�trong�nhà,�đã�làm�đảo�lộn�hệ�vi�sinh�
vật�cổ�đại�chỉ�trong�vài�thế�hệ�trở�lại.��Cuộc�tấn�công�này�thật�
quá�nhanh�chóng�và�hiệu�quả,�một�sự�kiện�diệt�chủng�thảm�
khốc�xảy�ra�trong�vỏn�vẹn�vài�thập�kỷ�của�lịch�sử�nhân�loại�
kéo�dài�200.000�năm.�Nếu�thời�gian�tồn�tại�của�loài�người�quy�
thành�một�ngày�thì�sự�kiện�này�chỉ�tính�bằng�giây.�Những�tác�
động�to�lớn�do�sự�thay�đổi�này�gây�ra�cho�sức�khỏe�chỉ�mới�
bắt�đầu�hé�lộ.

1. Thứ mới chỉ trở nên phổ biến từ khoảng hai thế hệ rưỡi trước.

2. Khi �ược sử dụng �úng cách (không áp dụng cho các bệnh nhiễm vi-rút 

hoặc vỗ béo gia súc), thuốc kháng sinh �ích thị là một phép màu của y 

học hiện �ại. Chúng �ã cứu rỗi ta thoát khỏi rất nhiều mối nguy chết người 

thường gặp thuở xưa. Tương tự là nhiều thay �ổi cơ bản về lối sống, chúng 

�ã căn bản cải thiện sức khỏe cộng �ồng. Tôi rất vui vì có phòng vệ sinh tại 

gia, không phải nuôi con sán dây dài cả mét trong người, có thể ngắm tuyết 

trong căn nhà có máy sưởi ấm áp. Nhưng gần �ây, chúng ta �ang �ẩy mọi 

thứ �ến cực �iểm.
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Tuy�nhiên,�có�một�lực�lượng�mạnh�mẽ�khác�đang�âm�
thầm�tác�động�lên�hệ�vi�sinh�vật�của�ta,�một�yếu�tố�cũng�đã�
biến�đổi�mạnh�mẽ� trong� các� thế�hệ�gần�đây.�Đó� là� điều� ta�
kiểm�soát�gần�như�hoàn�toàn:�chế�độ�ăn�uống.

Thực�tế,�chế�độ�ăn�uống�là�một�trong�những�cách�hiệu�
quả�nhất�để�chúng�ta�tác�động�đến�hệ�vi�sinh�vật�của�mình.�
Điều�tuyệt�vời�là�ta�có�thể�thực�hiện�việc�này�mỗi�ngày,�thông�
qua�từng�bữa�ăn.�Vấn�đề�là,�chưa�bao�giờ�chế�độ�ăn�uống�của�
loài�người�lại�thay�đổi�nhanh�chóng�đến�thế.�Cụ�kỵ�chúng�ta�
chưa�bao�giờ�biết�vị�xi-rô�ngô�có�hàm�lượng�fructose�cao�O¡�
như� thế�nào,� chứ�đừng�nói�đến�nước� có�ga� làm�ngọt�bằng�
sucralose.�Vài�thế�hệ�trước,�không�có�cái�gọi�là�đóng�hộp�an�
toàn�để�bảo�quản�thực�phẩm.�Trong�hơn�99%�thời�gian,�loài�
người�có�mặt�trên�hành�tinh�chúng�ta�đều�săn�bắt�hái�lượm.�
Ngay�cả�màn�cải�tiến�thực�phẩm�cổ�xưa�nhất�–�phát�minh�ra�
nông�nghiệp�–�cũng�xảy�đến�chỉ�trong�một�tích�tắc�trên�thang�
thời�gian�tiến�hóa.

Giờ�thì�ta�dần�hiểu�rằng�hầu�hết�mọi�thứ�mình�ăn,�từ�
sữa�chua�men�vi�sinh,�đến�măng�tây�hay�thịt�lợn�mỡ�đều�tác�
động�đến�vi�sinh�vật�của�ta,�từ�đó�ảnh�hưởng�đến�ta.�Nhanh�lẹ�
là�đằng�khác.�Món�ta�ăn�trong�một�bữa�có�thể�thay�đổi�thành�
phần�hệ�gen�vi�sinh�vật�trong�vòng�24�giờ.�Không�chỉ�vậy,�
việc�những�vi� sinh�vật� này� đóng�vai� trò� quan� trọng� trong�
chuyển�đổi�chế�độ�ăn�uống�thành�kết�quả�sức�khỏe�dù�tốt�dù�
xấu�đang�ngày�càng�trở�nên�rõ�ràng.

Kể�từ�thời�Galileo,�chúng�ta�đã�phải�trải�qua�một�hành�
trình�dài�đầy�gian�nan�để�thoát�khỏi�tư�tưởng�lấy�con�người�
làm�trung�tâm�của�vũ�trụ.�Giờ�đây,�hệ�vi�sinh�vật�lại�một�lần�
nữa�đưa�ra�lời�nhắc�nhở�đầy�kinh�ngạc�rằng:�chúng�ta�không�
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phải�là�chủ�nhân�của�vũ�trụ,�thậm�chí�cũng�chẳng�thực�sự�làm�
chủ�được�chính�cơ�thể�của�mình.

Phần�lớn�chiều�dài�lịch�sử,�ta�đã�cung�cấp�cho�vi�sinh�vật�
nơi�ăn�chốn�ở�mà�không�hề�hay�biết.�Chúng�đã�bảo�vệ�chúng�
ta�khỏi�các�mầm�bệnh,�bổ�sung�calo�và�vitamin,�điều�chỉnh�
hệ�miễn�dịch,�thậm�chí�có�thể�điều�hòa�cảm�xúc.�Gen,�môi�
trường�và�chế�độ� ăn�uống�của�chúng� ta� thay�đổi�rất� chậm.�
Các�vi�sinh�vật�có�thời�gian�thích�nghi�với�ta,�và�ta�với�chúng.

Đó�là�một�thỏa�thuận�không�tồi�cho�đôi�bên.�Xét�cho�
cùng,�đó� là� con� đường� sinh� tồn�hai� chiều.�Nhiều� loài�hoặc�
chủng�vi�sinh�vật�đã�sống�rất�lâu�trong�ruột�người�(từ�thiên�
niên�kỷ�này�qua�thiên�niên�kỷ�khác,�di�truyền�từ�thế�hệ�này�
sang�thế�hệ�khác,�ngược�về�tận�thời�tổ�tiên�linh�trưởng�của�
chúng�ta�và�xa�hơn�thế)�đến�nỗi�đó�là�nơi�duy�nhất�chúng�có�
thể�sống.�Nói�cách�khác,�vi�sinh�vật�của�ta�phụ�thuộc�vào�ta�
cũng�như�cách�ta�phụ�thuộc�vào�chúng.�Có�lẽ�còn�hơn�thế.�
Một�nhóm�các�nhà�nghiên�cứu�đã�công�bố�trên�tạp�chí�Nature:�
“Hệ�vi�sinh�vật�đặc�thù�của�mỗi�cá�nhân�đóng�góp�một�phần�
vào�sức�khỏe�từng�người.”�Nếu�chúng�ta�có�mệnh�hệ�gì�thì�
chúng�cũng�chẳng�thể�tồn�tại,�xét�trên�phương�diện�từng�cá�
thể�hay�cả�một�cộng�đồng.�Mà�đâu�có�ai�muốn�mất�nhà,�hoặc�
tệ�hơn,�bị�xóa�sổ�vĩnh�viễn.

Thế�ta�phải�làm�gì?�Không�bao�giờ�còn�có�thể�quay�trở�
lại� quá� khứ� hoàn� hảo�về�mặt� vi� sinh� nữa,�� nhưng�điều� đó�
không�có�nghĩa�là�ta�nên�bỏ�qua�kết�quả�từ�cuộc�thử�nghiệm�
chế�độ�ăn�uống�suốt�hàng�nghìn�thế�hệ.�Suy�cho�cùng,�xét�từ�

1. Chắc chắn không chỉ có một hệ vi sinh vật gốc duy nhất, hoặc không có kể 

từ con người �ầu tiên. Thậm chí �ó cũng là một quan niệm thiếu chắc chắn 

vì tổ tiên của họ cũng có vi sinh vật, tổ tiên của tổ tiên của họ cũng thế. Cứ 

thế ngược về �ến những sinh vật �a bào �ầu tiên.
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góc�độ�sinh�học,�cơ�thể�và�hệ�gen�của�người�vẫn�đang�mong�
đợi�một� lối�sống�và� chế�độ�ăn�uống�giống�như�của� tổ� tiên�
chúng� ta� từ�hàng� trăm,� thậm�chí� là�hàng�ngàn�năm� trước.�
Không�cần�phải�đảo�lộn�cuộc�sống�hiện�có�để�quay�trở�lại�lối�
sống�cơ�bản�tiền�công�nghiệp,�ta�chỉ�cần�bắt�đầu�chú�ý�hơn�
đến�vai�trò�then�chốt�của�chế�độ�ăn�uống.

Khi�các�loại�thực�phẩm�như�kim�chi,�kombucha�và�kefir�
xuất�hiện�ngày� càng�nhiều� trên� các�kệ�hàng,� việc� tìm�hiểu�
kỹ�hơn�về�chúng�cũng�như�vị�trí�của�chúng�trong�chế�độ�ăn�
uống�truyền�thống�là�điều�vô�cùng�cần�thiết.�Thực�tế,�nhiều�
loại�thực�phẩm�lên�men�đóng�gói�sẵn�mà�ta�thấy�ngày�nay�chỉ�
mang�những�nét�tương�đồng�rất�mờ�nhạt�về�mặt�dinh�dưỡng�
hay�hệ�vi�sinh�so�với�các�món�ăn�truyền�thống�mà�tổ�tiên�ta�
từng�chế�biến�và�sử�dụng.�Trong�quá�trình�tiếp�tục�tinh�chỉnh�
các�bữa�ăn�hiện�đại,�chúng�ta�cũng�cần�xem�xét�vai�trò�chủ�
chốt�của�các�thực�phẩm�thô,�giàu�chất�xơ�vốn�luôn�hiện�diện�
trong�nhiều�nền�ẩm�thực�truyền�thống.

Thêm� vào� đó,� những� thực� phẩm� này� không� hề� phát�
triển�một� cách� riêng� lẻ.�Tương� tự� như�những�gì� chúng� ta�
đang�dần�hiểu�về�chính�mình,�thực�tế�là�không�có�loại�thực�
phẩm�nào�tồn�tại�tách�biệt�như�một�ốc�đảo.�Mỗi�món�ăn�đều�
là�một�phần�của�chế�độ�ăn�uống�tổng�thể�và�đa�dạng,�vốn�luôn�
dồi�dào�vitamin,�protein�cùng�chất�xơ.�Việc�tìm�hiểu�các�loại�
thực�phẩm�này�trong�bối�cảnh�bản�địa�của�chúng,�từ�cách�chế�
biến,�món�ăn�kèm�cho�đến�cách�mọi�người�đưa�chúng�vào�
đời�sống�hằng�ngày�sẽ�mang�lại�cái�nhìn�sâu�sắc�hơn�về�cách�
sử�dụng�chúng�ở�những�nền�văn�hóa�khác�nhau.�Không�phải�
chỉ�cần�thêm�một�chai�kombucha�vào�bữa�ăn�tiêu�chuẩn�của�
Mỹ�là�sức�khỏe�thể�chất�hoặc�tâm�lý�sẽ�thoắt�cái�tốt�được�như�
các�nhà�sư�tráng�kiện.�Riêng�việc�có�thể�mơ�hồ�hình�dung�ra�
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điều�đó�ngay�từ�đầu�đã�là�lời�nhắc�nhở�rằng�nhiều�người�được�
trực�giác�ăn�uống� truyền� thống�dẫn�lối�(bạn�không�cô�đơn�
nếu�từng�cảm�thấy�hoang�mang�giữa�vô�vàn�những�cuốn�sách�
về�chế�độ�ăn�uống).

Cuốn� sách� này� không� nhằm�mục� đích� đưa� ra�một� lộ�
trình�giảm�cân� thần�tốc�hay�một�phương�thuốc�chữa�bệnh�
thần�kỳ.�Một�phần�vì�tôi�không�tin�những�điều�đó�thực�sự�tồn�
tại,�phần�bởi�việc�nghiên�cứu�hệ�vi�sinh�vật�đường�ruột�vẫn�
còn�đang�ở�giai�đoạn�sơ�khai.�Thay�vào�đó,�đây�là�một�chuyến�
hành�trình�khám�phá�vô�vàn�phương�cách�mà�con�người�đã�
tìm�ra�để�nuôi�dưỡng�bản�thân�và�hệ�vi�sinh�vật�của�mình.�
Đây�là�một�khám�phá�cho�thấy�chúng�ta�cần�phải�kiên�trì�đưa�
những�thực�phẩm�này�vào�chế�độ�ăn�uống�hằng�ngày.�Đây�O¡�
lời�thúc�giục�thử�cái�mới�và�học�cách�yêu�lấy�những�món�ăn�
thô,�mộc.�Đây� là� cuộc�hành�trình� tìm�hiểu�bảng�màu�đang�
dần�biến�mất�của�các�hương�vị�đặc�biệt�và�truyền�thống�thực�
phẩm�thủ�công��đang�dần�mai�một.

Những�thực�phẩm�này�mang�đến�tri�thức�dân�gian�đôi�
khi� kỳ� lạ,� cũng� như� hương� vị� mà� ngay� cả� quy� trình� công�
nghiệp�tiên�tiến�nhất�cũng�khó�lòng�bắt�chước.

Để�tìm�ra�các�loại�thực�phẩm�phù�hợp�nhất�và�hỗ�trợ�tốt�
nhất�đời�sống�vi�sinh�vật,�tôi�đã�đi�đến�quê�hương�của�từng�
món�ăn.�Ấy�là�những�nơi�được�biết�đến�với�cư�dân�trường�
thọ,�có�sức�khỏe�đáng�kinh�ngạc.�Chuyến�chu�du�này�nghiên�
cứu�và�thu�thập�các�món�ăn�trải�dài�từ�bờ�biển�Hy�Lạp�đến�
những�con�phố�nhộn�nhịp�của�Seoul,�từ�những�nhà�kho�mộc�
mạc�trên�dãy�Alps�ở�Thụy�Sĩ�đến�ẩm�thực�cầu�kỳ�của�Tokyo,�

1. Có lẽ theo nghĩa chân thật nhất vì vài món lên men bằng cách �ưa vi 

khuẩn từ tay người vào.
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cốt�để�tìm�hiểu�thêm�về�cách�thực�phẩm�có�thể�giúp�vi�sinh�
vật�của�ta�và�giúp�chính�ta.�Dọc�đường,�tôi�đã�được�ăn�nhiều�
bữa�ăn�ngon�và�có�thể�là,�tạo�ra�một�hệ�vi�sinh�vật�đa�dạng,�
khỏe�mạnh�hơn.

Vì�lợi�ích�của�chính�chúng�ta�và�của�cả�hệ�vi�sinh�vật,�
hãy�cùng�khám�phá�xem�hàng�thiên�niên�kỷ�của�sáng�tạo�và�
văn�hóa�nhân�loại�đã�mang�lại�những�gì.�Hãy�tìm�kiếm�những�
truyền�thống�đang�nuôi�dưỡng�những�cộng�đồng�trường�thọ�
cùng�hệ�vi�sinh�vật�của�họ,�giúp�cả�hai�luôn�sống�khỏe�và�có�
lẽ�là�hạnh�phúc�hơn�một�chút.

Nào�cùng�trau�dồi�bản�thân�qua�văn�hóa�lên�men!�
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Vi�sinh�vật
Trong�ruột�và�trong�tầm�ngắm

Cuộc�hành�trình�nuôi�cấy�hệ�gen�vi�sinh�vật�tốt�hơn�
bắt�đầu�với�việc�hiểu�rõ�hơn�về�định�nghĩa�hệ�vi�sinh�

vật,�cũng�như�cách�ta�vô�tình�định�hình�nó�trong�suốt�cuộc�đời.�
Hãy�bắt�đầu�chuyến�đi�bằng�việc�xem�xét�kỹ�hơn�cách�các�cư�
dân�siêu�nhỏ�tạo�ra�ngôi�nhà�của�chúng�trong�cơ�thể�ta�và�lối�
sống�của�chúng�ta�ảnh�hưởng�đến�chúng�như�thế�nào.

Hầu�hết� các�vi�sinh�vật� tập� trung� trong�ruột.��Một� số�
định�cư�ở�đó,�số�khác�lại�chỉ�ghé�qua.�Bản�thân�việc�những�vi�
sinh�vật�này�tồn�tại�ở�đó�đã�là�một�phát�hiện�mới�mẻ�đầy�kinh�
ngạc.�Tuy�nhiên,�để� làm�quen�với�thực�tế�rằng�chúng�đóng�
vai�trò�vô�cùng�to�lớn�đối�với�sức�khỏe�thể�chất�lẫn�tinh�thần�
của�con�người,�có�lẽ�chúng�ta�sẽ�còn�cần�thêm�thời�gian.

Để�khởi�đầu�tìm�hiểu�về�mối�quan�hệ�giữa�vi�khuẩn�và�
sức�khỏe,�hãy�bắt�đầu�bằng�cách�chia�vi�khuẩn�thành�hai�loại�
chính� dựa� trên� con� người:� loại� sống� vĩnh� viễn� trong� ruột�

1. Giờ tôi mới biết rằng �ại tràng mới thực sự là �iểm nóng hệ vi sinh vật 

�ường ruột của ta. Có lẽ vì mục �ích nghiên cứu khả năng quảng bá, nguồn 

tài trợ và thu hút công chúng mà các nhà nghiên cứu �ã nhấn mạnh “hệ vi 

sinh �ường ruột” hơn là “cộng �ồng vi sinh vật �ại tràng”.
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người�và�loại�không.�Sự�phân�tách�này�quá�đơn�giản�và�không�
chính�xác�dưới�góc�nhìn�vi�sinh�vật,�nhưng�lại�là�điểm�khác�
biệt�chính�yếu,�thường�bị�bỏ�qua�trong�các�cuộc�thảo�luận�về�
hệ�vi�sinh�đường�ruột�ở�người,�đặc�biệt�là�khi�liên�quan�đến�
thực�phẩm.�Đó�là�điều�dẫn�đến�nhiều�nhầm�lẫn�về�việc�ta�nên�
làm�gì�với�tất�cả�thông�tin�mới�đang�được�thu�thập�về�những�
cư�dân�quan�trọng�của�mình.

Sự�khác�biệt�này�thường�được�che�đậy�hoặc�bị�bỏ�qua�
hoàn�toàn�trong�cơn�sốt�thực�phẩm�lợi�khuẩn�–�món�ăn�chứa�
các�chủng�vi�khuẩn�hoặc�nấm�đã�được�chứng�minh�là�có�lợi�
cho�sức�khỏe.�Ta�bị�phân�tâm�bởi�hương�vị�kombucha�mới�
đặc�sắc�nhất,�kim�chi�cải�xoăn�ngon�nhất,�hoặc�đặc�sản�kefir�
sữa�dê.�Sao�có�thể�trách�chúng�ta?�Đây�là�những�món�ăn�lên�
men� thú� vị,� tuoi�mới,� đầy� năng� lượng.�Nhưng� vi� sinh� vật�
trong�thực�phẩm�vi�sinh�lại�không�cư�trú�trong�ruột�ta.�Chúng�
có�thể�có�giá�trị�đối�với�sức�khỏe,�nhưng�nói�chung,�chúng�
không�thể�tái�tạo�một�hệ�vi�sinh�vật�yếu�ớt.�Chỉ�tập�trung�vào�
chúng,�ta�đang�bỏ�qua�việc�duy�trì�các�vi�sinh�vật�sống�cố�định�
trong�cơ�thể.�Trên�thực�tế,�những�gì�vi�sinh�vật�tự�nhiên�cần�
là�chất�xơ.�Chất�xơ�phức�tạp,�tự�nhiên,�ngày�càng�hiếm�có.�
Loại� chất� xơ�nuôi�dưỡng� lợi�khuẩn�prebiotic�này� cung�cấp�
thức�ăn�cho�vi�sinh�vật�thường�trú�trong�đường�ruột.

Xin chào, tôi sống ở đây

Vi�khuẩn�cư�trú�lâu�dài�trong�ruột�ta�ngày�này�qua�ngày�
khác�không�đến�từ�sữa�chua�hoặc�kim�chi.�Chúng�là�vi�sinh�
vật�tự�nhiên�của�chúng�ta.�Ta�có�chúng�từ�khi�mới�sinh,�phát�
triển�suốt�tuổi�ẵm�ngửa�và�thời�thơ�ấu,�chỉ�có�số�ít�được�thêm�
vào�trong�cuộc�sống�sau�này.

Vi�khuẩn�đường�ruột�rất�cần�thiết�cho�sức�khỏe�và�sự�tồn�
tại�của�ta.�Chúng�giúp�rèn�luyện�hệ�miễn�dịch,�thường�xuyên�
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tương�tác�với�hệ�thống�thần�kinh,�hỗ�trợ�giữ�cân�bằng�đường�
ruột.�Nhà�vi�sinh�vật�và�miễn�dịch�học�tại�Đại�học�Stanford�
Justin�Sonnenburg�cho�biết:�“Những�vi�khuẩn�này�thích�nghi�
với�môi� trường� sống.”�Chúng� ta� có� thể� cũng�đã�phát� triển�
theo�chúng.�Ông� lưu�ý� rằng�“ta�không�chỉ�hình� thành�một�
nhóm�vi�khuẩn�ngẫu�nhiên�mà�còn�truyền�vi�khuẩn�sang�lẫn�
nhau�và�qua�thế�hệ”.�Trải�qua�hàng�thiên�niên�kỷ�tiến�hóa�để�
thích�nghi,� vi� khuẩn�đường�ruột�nhỏ�bé�đã� trở� thành�một�
trong�số�đồng�minh�tốt�nhất�của�con�người.

Những�người�bạn�vô�hình�ấy�là�ai?�Ruột�người�thường�
có�nhiều�vi�khuẩn�ngành�Bacteroidetes�và�Firmicutes,��góp�
phần�khoảng�80%�tổng�số�vi�sinh�vật�ở�người�(dù�còn�ít�nhất�
mười�ngành�khác).�Firmicute�bao�gồm�chi�Lactobacillus�quen�
thuộc.��Bacteroidetes�bao�gồm�Bacteroides�và�Prevotella� và�
các�chi�khác.�Một�ngành�phổ�biến�khác,�nhất�là�trong�thời�kỳ�
sơ�sinh,�là�Xạ�khuẩn.�Ngành�này�có�chi�Bifidobacterium�(tình�
cờ�là�thành�phần�phổ�biến�trong�sữa�mẹ�–�men�vi�sinh�nguyên�
bản).��Các�nhóm�vi�khuẩn�này�không�chỉ� có�ở� ruột�người,�

1. Bổ sung nhanh về phân loại học cho người mới nhập môn, ngành là cấp 

tiếp theo sau giới. Con người chúng ta, cùng với mọi loài �ộng vật có xương 

sống khác (chuột túi, rùa, lươn), thuộc giới Động vật, ngành Động vật có 

dây sống. Trước ta một ngành trong giới Động vật là ngành Da Gai (có sao 

biển và hải sâm); trước nữa, chúng ta có những người bạn Động vật ngành 

Thân lỗ (bọt biển). Vì vậy, mặc dù ta thường nghĩ rằng hầu hết vi khuẩn là 

những �ốm màu cực nhỏ giông giống nhau, nhưng nhìn từ góc �ộ phân 

loại, chúng lại khá �a dạng.

2. Có thể bạn �ã trông thấy trên nhãn sữa chua hoặc thực phẩm bổ sung 

lợi khuẩn.

3. Các nhà khoa học vẫn chưa biết chính xác vi khuẩn xâm nhập vào sữa mẹ 

như thế nào; ruột nằm khá xa tuyến vú. Nhưng dường như vi khuẩn bổ sung 

là cách giúp trẻ chuẩn bị �ường ruột �ể tiêu hóa thức ăn rắn phức tạp hơn 

sau này.
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nhưng�một�số�trong�số�chúng�chỉ�có�thể�sống�ở�đó.�Ruột�của�
chúng�ta�là�Trái�Đất�của�chúng.

Trong�ruột,�những�quần�thể�này�rất�năng�động.�Hầu�hết�
cá�thể�vi�sinh�vật�có�tuổi�thọ�rất�ngắn,�ta�thức�dậy�với�thế�hệ�
mới�hoàn�toàn�vào�mỗi�buổi�sáng.�Một�số,�chẳng�hạn�như�các�
thành�viên�của�chi�Lactobacillus,�có�chu�kỳ�sống�chỉ�kéo�dài�
25�phút.�Số�khác�tồn�tại�còn�ngắn�hơn.�Trong�khi�ta�bận�mơ�
về�miếng�xúc�xích�đêm�qua,�quần�thể�vi�khuẩn�Lactobacillus�
trong�ruột�có�thể�đã�sang�đời�thứ�hai�mươi�so�với�lúc�bạn�bắt�
đầu�chìm�vào�giấc�ngủ.�Đó�là�khoảng�thời�gian�tương�đương�
giữa�ta�và�ông�bà�tổ�tiên�sống�những�năm�1500.��Rất�nhiều�
thay�đổi�có�thể�xảy�ra�trong�các�thế�hệ�vi�khuẩn�đó,�nhất�O¡�
nếu�một� thứ�gì�đó� trong�môi� trường� sống�của� chúng� thay�
đổi,�chẳng�hạn�như�độ�pH�tăng�(giảm�độ�axit),�xuất�hiện�thực�
phẩm�lạ,�thiếu�chất�xơ�ưa�thích,�hoặc�một�quả�bom�nguyên�
tử�kháng�sinh.

Xin chào, chúng tôi chỉ tạt qua

Nhìn�chung,�ruột�không�phải�tự�nhiên�là�nơi�thoải�mái�
với�vi�khuẩn.�Đường�tiêu�hóa�của�chúng�ta�là�một�môi�trường�
khắc�nghiệt�bẩm�sinh.�Dạ�dày�có�axit�giúp�phân�hủy�thức�ăn�
để�tiêu�hóa�dễ�dàng,�đồng�thời�cũng�loại�bỏ�nhiều�sinh�vật�lạ�
từ�vi-rút�đến�vi�khuẩn�mà�ta�gặp�hằng�ngày.�Ngoài�ra,�đường�
ruột�là�đô�thị�vi�sinh�vật�đông�đúc,�lý�tưởng,�hầu�như�không�
có� chỗ� cho� kẻ� ngoại� lai.�Chuyên� gia� lên�men� Sandor�Katz�
cho�biết�ruột�“là�một�môi�trường�cạnh�tranh.�Vi�khuẩn�ở�đó�
nhường�chỗ�và�bảo:�‘Ôi�xin�chào!�Chào�mừng�hàng�xóm!’”�Đó�
là�một�thế�giới�vi�khuẩn�ăn�vi�khuẩn.�Tất�cả�đều�có�lợi�cho�ta.�

1. Thời mà cách duy nhất �ể bảo quản thực phẩm là sấy khô, ướp muối, hoặc 

lên men.
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Gây�hại�hay�không,�rất�hiếm�khi�vi�khuẩn�có�thể�vượt�qua�quá�
trình�tiêu�hóa�và�nhân�giống�trong�hệ�thống�cơ�thể�người.

Tuy�nhiên,�vẫn�có�vi�sinh�vật�sống�sót�được�sau�hành�
trình�khắc�nghiệt.�Vài�loại�gây�bệnh,�chẳng�hạn�như�một�số�
chủng�khuẩn�Escherichia�coli,�phần�lớn�là�trung�tính�trên�danh�
nghĩa,�một�phần�nhỏ�thực�sự�có�lợi.

Tuy�nhiên,�dù�tốt,�xấu�hay�vô�hại,�không�có�vi�khuẩn�
nào�trong�số�trên�định�cư�ở�ruột.

Chẳng�muốn�chọc� thủng�bong�bóng�văn�hóa�của�quý�
độc�giả�đâu,�nhưng�một� thìa�hoặc�một� thùng�sữa�chua�đầy�
không�giúp�ta�tái�thiết�lập�hệ�vi�khuẩn�đường�ruột�tự�nhiên,�
hay�khôi�phục�sức�khỏe�đường�ruột�đỉnh�cao�thời�tổ�tiên.�Có�
tin�tưởng�vào�lời�quảng�cáo�nào,�có�bao�nhiêu�vi�khuẩn�hoặc�
chủng�vi�khuẩn�đang�hoạt�động�đi�chăng�nữa�thì�cũng�thế.�
Những� vi� khuẩn� này�hoàn� toàn� hạnh� phúc�khi� được� sống�
trong� thế� giới� lỏng� sữa� chua� chứa� đầy� lactose.� Đáng� kinh�
ngạc,�chúng�kiên�trì�vượt�qua�quá�trình�tiêu�hóa�bằng�axit,�
nhưng�không�phù�hợp�lắm�để�sống�lâu�dài�trong�ruột�người.

Nhưng�tại�sao�không?�Trong�nỗ�lực�bổ�sung�vi�sinh�vật�
có�lợi�cho�chế�độ�ăn�uống,�ta�có�đang�chọn�sai?�Ngay�cả�với�tất�
cả�kỹ�thuật�sàng�lọc�phức�tạp,�chúng�ta�có�đang�quá�hạn�hẹp�
trong�việc�chọn�lọc�lợi�khuẩn?�Phải�chăng�đội�ngũ�vi�sinh�vật�
tự�nhiên�bận�rộn�đang�cản�trở�vi�sinh�vật�lợi�ích�tiềm�năng?�
Chắc�hẳn�đầu�tư�thêm�chút�khoa�học,�ta�có�thể�hiệu�chỉnh�lại�
thực�phẩm�chức�năng�nhằm�chứa�vi�khuẩn�đủ�tiêu�chuẩn�cư�
trú�vĩnh�viễn�trong�ruột�người,�phải�không?

Một�nhóm�các�nhà�khoa�học�đã�thực�hiện�một�nghiên�
cứu�thông�minh�nhằm�tìm�hiểu�lý�do�tại�sao�các�vi�sinh�vật�
lợi�khuẩn�không�thể�định�cư�lâu�dài�trong�đường� ruột.�Họ�
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bắt�đầu�thí�nghiệm�với�những�con�chuột�vô�trùng�(loài�chuột�
được�nuôi�dưỡng�trong�môi�trường�hoàn�toàn�sạch�khuẩn,�
không�có�bất�kỳ�vi�sinh�vật�nào�bên�trong�hay�bên�ngoài�cơ�
thể),�mục�đích�là�để�không�có�các�vi�sinh�vật�bản�địa�nào�tranh�
giành�nguồn�sống�với�các�lợi�khuẩn�mới.�Sau�đó,�họ�thu�thập�
đất�từ�một�vùng�đầm�lầy�ấm,�có�tính�axit�và�giàu�vi�sinh�vật.�
Các�nhà�khoa�học�nhận�thấy�môi�trường�ở�đây�có�nhiều�nét�
tương�đồng�với�đường�ruột�của�chuột,�vì�vậy�đây�sẽ�là�nơi�lý�
tưởng�để�nuôi�cấy�những�vi�sinh�vật�có�khả�năng�sinh�trưởng�
và�phát�triển�tốt�trong�hệ�tiêu�hóa�của�loài�gặm�nhấm�này.�
Tuy�nhiên,�sau�nhiều�nỗ�lực�nhằm�đưa�“hỗn�hợp”�vi�sinh�vật�
phong�phú�này�vào�những�đường�ruột�vốn�đang�trống�rỗng�
của�lũ�chuột,�không�một�loài�vi�khuẩn�nào�có�thể�tồn�tại�lâu�
dài.�Ngay�cả�khi� có�vô�số� “cư�dân”� tiềm�năng� cùng�một�hệ�
sinh�thái�đường�ruột�hoàn�toàn�rộng�mở,�vẫn�không�có�loài�
nào�chịu�ở�lại�định�cư.�Tất�cả�những�vi�sinh�vật�này�vốn�đã�
thích�nghi�để�sống�và�phát�triển�mạnh�mẽ�trong�đầm�lầy�chứ�
không�phải�trong�ruột�chuột,�bất�chấp�những�nét�tương�đồng�
về�điều�kiện�môi�trường�giữa�hai�nơi.

Dù�đến�từ�sữa�chua�hay�nang�thuốc,�nhiều�lợi�khuẩn�của�
ta�giống�những�con�vi�sinh�vật�đầm� lầy�này.�Chúng�có� thể�
tồn�tại�trong�môi�trường�nhưng�không�thể�sống�ở�đó�lâu�dài.�
Chúng�hầu�như�chỉ�đi�cùng�chúng�ta�một�đoạn�đường.�Ví�dụ,�
các�nhà�khoa�học�đã�phát�hiện�ra�rằng�một�đến�ba�tuần�sau�
khi�ta�tiêu�thụ�một�loại�lợi�khuẩn,�rất�khó�để�còn�phát�hiện�
bất�kỳ�dấu�vết�nào�của�nó.�Nếu�hy�vọng�rằng�món�sữa�chua�
đã�ăn�tháng�trước�sẽ�bổ�sung�hệ�gen�vi�sinh�của�ta�trong�nhiều�
năm�tới�thì�e�rằng�là�không.��Nhưng�giới�khoa�học�đã�chỉ�ra,�

1. Nhưng lại là tin rất vui �ối với những người kinh doanh sản phẩm men 

vi sinh.


