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GUi tang cha me toi:
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GIdI THIEU

Chung ta khong don doc

—I_a thich xem minh Ia dinh cao ctua su tién héa: da
thodt ra khoi bai lay nguyén thuy bang budc chan ty
tin nhu mot [é duong nhién, tudt xuéng khoi nhirng lum cay,
hoan thién tu thé dung thing kiéu hanh.

To6i ghét phai la nguoi mang dén thong tin khiém
nhudng, nhung ching ta khong vuon dén cai dinh thip ma
ai cling biét nay moét minh. Ta da duoc giup do. Toi khong
nhac dén loai vugn c¢6 hay tiéu hanh tinh da x6a s6 khung
long. T6i dang néi vé vi sinh vit.

Chinh x4c hon, ta da nhan dugc sy gitp d tir hang nghin
ti vi khudn, ndm, vi-rat va vi khuin c6 sinh séng trong co thé
ching ta suét hang triéu nam va da ton tai trén hanh tinh nay
hang ti nam trude khi ta xuat hién. Walt Whitman néi chi
phii, hon ca nhirng gi 6ng da biét.! Chiung ta chira dung vo s6
diéu vuot qua tri tudng tugng phong phi nhit.

1. Walt Whitman (1819 -1892) la thi hao ngudsi My. Bai tho Bai hdt chinh toi
ndi tiéng clia dng cé cau: “l am large, | contain multitudes.” Tam dich: Ta bao
la, ta chua dung vé sé. (Tu day, cac chu thich cé danh ddu BT thudc vé bién
tap, chu thich khéng cé danh dau thudc vé tac gid) (BT).
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Khong chi chita dung vo s6 vi khudn, ta con phu thugc vao
chiing. Néu khong c6 vi khudn, ta sé ching & day. Sé khong
bao gio ta ¢6 thé hoan thién cic chic nang ctia hé mién dich,
khong hap thu dugc nhiéu chat dinh dudng bd sung tur thuc
phim, va toan bo co thé cua ta tir trong ra ngoai sé la mot
manh dat mé rong 16n, chao dén cic mam bénh co hoi tim
dén. Ta c6 thé toi doi.!

Gan day, ta khong lam dugc gi c¢6 ich cho nhiing vi
khuin thiét yéu nay. Bang niém dam mé doi véi su tién bo,
khoa hoc tho so cing mot chut kiéu ngao, ta thuc su da dang
pha huy hé sinh théi co thé phic tap va quan trong nay mot
cach nhanh chéng. Cac vi sinh vat ctia ching ta, dugc goi
chung 1a hé vi sinh vat (microbiota) hay hé gen vi sinh vat

(microbiome),? dang bién mat.

biéu nay dién ra ngay khi ta vira bat dau tim hiéu vé
vai tro cta vi sinh vat doi véi sic khde va bénh tat. Chung
ta dang dan khdm pha ra nhirng méi lién hé gitra sy bién déi
cta hé vi sinh vat véi tinh trang béo phi, di dng, tiéu duong

1. Hay chinh xac hon, ta tham chi sé chang cé mat trén dsi.

2. Hai thuat nglr nay sé duagc sir dung thay thé cho nhau mét cach linh hoat.
M6t s6& nha khoa hoc da chi dinh thuat ngl “hé gen vi sinh vat” dé chi tap
hop cac gen cau thanh hé vi sinh vat, tuong tu nhu viéc bd gen ngudi 13
tap hgp cac gen clia ching ta. Nhung téi thich quan diém ma mét sé nha
nghién clu khac 1ap luan, rang “hé gen vi sinh vat’ nén mé ta toan bd moi
trudng (vi khuan, dich mat, tat cd) nhu khi ta thdo luan vé quan thé sinh
vat cla ring hoac déng bang chau thé. Nhan tién dang & chu dé nay, méac
du cach goi “hé thuc vat dusng rudt” kha phd bién, nhung né khéng chinh
xac. Ta dang ndi tdi vi sinh vat, moét Iinh vuc hoan toan khac véi thuc vat.
Pay cé thé 1 mot sai 1dm hop Iy vai thé ky trudc nhung vao thé ky XVII,
ngudi dau tién nhin thay vi khudn, nha phat minh kinh hién vi Antonie van
Leeuwenhoek ciing da goi cac sinh vat nho bé ay 13 tiéu dong vat. Vi vay
trong sach nay, ta sé& dung tu “hé gen vi sinh vat’ va cac bién thé cta né.

8 -
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va tram cam. Diéu dang n6i la tit cd nhiing cdn bénh nay déu
dang gia taing manh mé, bat chap nhirng tién bo vuogt bac cua
y hoc hién dai.

Néu quan sat cic lya chon hing ngay cta ta bang goc
nhin cda vi sinh vat, thi duong nhu ta dang lam khé cuéc
song va viéc kiém dn cta chung moét cach cé hé thong. Ci
nhu thé€ ta dang tin cong mu quing, chong lai mot trong
nhirng doi tic quan trong nhat cia minh.

Theo nhiéu cich, ching ta da ngirng nudi dudng va
tham chi nhiéu lic, tdn cong tryc tiép cac vi sinh vat. Chi
trong vai thé hé qua, ta da ré huéng ding ké so vdi buédce di
cua lich st nhan loai va sy tién hda tién nhan loai.

Ta da day lén mot cudc chién véi vi sinh vat ctia chinh
minh. Vi du, uéng thuéc khang sinh! bira bai hay 6i chao, lap
dat hé thong bom nudc trong nha, da lam dao 1on hé vi sinh
vat c6 dai chi trong vai thé hé tré lai.? Cudc tin cong nay that
qua nhanh chéng va hiéu qua, mot sy kién diét ching tham
khéc xay ra trong von ven vai thap ky cua lich s nhan loai
kéo dai 200.000 nam. Néu thoi gian ton tai cta loai ngudi quy
thanh mot ngay thi su kién nay chi tinh bing giay. Nhirng tac
dong to Ién do sy thay d6i nay gay ra cho stc khéde chi méi
bat dau hé 1o.

1. Thi ma&i chi tr& nén phd bién tu khoang hai thé hé rudi trudc.

2. Khi dugc st dung ding cach (khédng ap dung cho cac bénh nhiém vi-rat
hoac vb béo gia suc), thuéc khang sinh dich thi 1a mét phép mau cua y
hoc hién dai. Ching da cdu réi ta thoat khdi rat nhiéu méi nguy chét ngudi
thudng gap thud xua. Tuong tu | nhiéu thay déi co ban vé 16i séng, chiing
da cdn ban cai thién suc khoe cong déng. Téi rat vui vi cé phong vé sinh tai
gia, khéng phai nudi con san day dai ca mét trong ngusi, cé thé ngdm tuyét
trong c&n nha cé may sudi am ap. Nhung gan day, ching ta dang day moi
thd dén cuc diém.
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Tuy nhién, c6 mot lyc luong manh mé khiac dang am
tham tac dong lén hé vi sinh vit cua ta, mot yéu t6 cling da
bién d6i manh mé trong cic thé hé gan day. D6 la diéu ta

ki€ém sodt gan nhu hoan toan: ché do an uéng.

Thuyc t€, ché do an uong la mot trong nhirng cach hiéu
qua nhat dé€ ching ta tac dong dén hé vi sinh vat caa minh.
Diéu tuyét voi la ta cé thé thyc hién viéc nay moi ngay, thong
qua tirng bira an. Van dé la, chua bao gio ché d¢ an uong cua
loai nguoi lai thay d6i nhanh chéng dén thé. Cu ky ching ta
chua bao gio biét vi xi-ré6 ngd c6 ham lugng fructose cao 1a
nhu thé nao, chd ding néi dén nudc c6 ga lam ngot bang
sucralose. Vai thé hé truéc, khong cé cdi goi la déong hop an
toan d€ bdo quan thuc phidm. Trong hon 99% thoi gian, loai
ngudi ¢ mat trén hanh tinh ching ta déu san bat héi lugm.
Ngay ca man cai tién thyc phdm c6 xuwa nhit — phit minh ra
nong nghiép — cling xay dén chi trong mot tich tac trén thang
thoi gian tién hoa.

Gio thi ta dan hi€u rang hau hét moi thd minh én, tr
stta chua men vi sinh, dén mang tay hay thit lon m& déu tac
dong dén vi sinh vat cua ta, tir d6 anh hudng dén ta. Nhanh le
la dang khac. Mén ta an trong mot bra ¢6 thé thay doi thanh
phan hé gen vi sinh vat trong vong 24 gio. Khong chi vay,
viéc nhirng vi sinh vat nay déng vai tro quan trong trong
chuyén déi ché do dn udng thanh két qua sic khoe du tot du

xdu dang ngay cang tré nén ro rang.
'Y K]

K€ tur thoi Galileo, ching ta da phai trai qua mot hanh
trinh dai diy gian nan dé€ thodt khéi tu tuéng ldy con ngudi
lam trung tdm cda vi tru. Gio day, hé vi sinh vat lai mot 1an
nirta dua ra 101 nhac nhé day kinh ngac rang: ching ta khong
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phai 12 cht nhan cua vii try, thim chi cling chang thuc sy lam
chu duoc chinh co thé cua minh.

Phan 1én chiéu dai lich st, ta da cung cip cho vi sinh vt
noi an chon & ma khong hé hay biét. Chung da bao vé ching
ta khoi cic mam bénh, bo sung calo va vitamin, diéu chinh
hé mién dich, thim chi c6 thé diéu hoa cam xdc. Gen, moi
truong va ché do an uéng cta ching ta thay déi rat cham.
Cac vi sinh vat c6 thoi gian thich nghi véi ta, va ta véi ching.

D6 [a mot thoa thuan khong tdi cho doi bén. Xét cho
cung, d6 la con dudng sinh ton hai chiéu. Nhiéu loai hoac
ching vi sinh vit da séng rit lau trong ruot nguoi (tir thién
nién ky nay qua thién nién ky khac, di truyén tu thé hé nay
sang thé hé khac, nguoc vé tan thoi t6 tién linh trudng caa
ching ta va xa hon thé) dén ndi d6 1a noi duy nhit ching c6
thé s6ng. N6i cich khic, vi sinh vat cua ta phu thuoc vao ta
ciing nhu cach ta phu thudc vao ching. Cé 1€ con hon thé.
Mot nhém cac nha nghién ctru da cong bo trén tap chi Nature:
“Hé vi sinh vat dic thu cia mo6i cd nhan déng gép mot phan
vao suc khoe ting ngudi.” Néu chung ta c6 ménh hé gi thi
ching cling chang thé ton tai, xét trén phuong dién tirng cd
thé hay ca mot cong dong. Ma dau cé ai mudn mat nha, hoac
té hon, bi x6a s6 vinh vién.

Thé ta phai lam gi? Khong bao gio con c6 thé quay trd
lai qua kh@ hoan hao vé mat vi sinh ntra,' nhung diéu dé
khong c6 nghia la ta nén bé qua két qua tir cudc thr nghiém
ché d¢ an udng suot hang nghin thé hé. Suy cho cung, xét tur

1. Chac chadn khéng chi cé mét hé vi sinh vat géc duy nhat, hodc khéng cé ké
tU con ngudi dau tién. Tham chi dé cling 1a mét quan niém thiéu chac chan
Vi t6 tién cla ho cling cé vi sinh vat, té tién cla té tién cla ho cling thé. Cu
thé ngudc vé dén nhiing sinh vat da bao dau tién.

-1
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goc do sinh hoc, co thé va hé gen cta ngudi van dang mong
doi mot 161 song va ché do an uéng gidong nhu cua td tién
ching ta tir hang tram, tham chi la hang ngan nam truéec.
Khoéng cin phai dao 1on cudc song hién c6 dé€ quay tré lai 161
song co ban tién cong nghiép, ta chi cin bat dau chi y hon
dén vai tro then choét ctia ché do an uong.

Khi céc loai thyc pham nhu kim chi, kombucha va kefir
xudt hién ngay cang nhiéu trén cic ké hang, viéc tim hiéu
ky hon vé ching ciing nhu vi tri cia ching trong ché do an
udng truyén thong la diéu vo clung can thiét. Thuc té, nhiéu
loai thuc phdm lén men déng goi san ma ta thay ngay nay chi
mang nhirng nét tuong dong rat mo nhat vé mat dinh dudng
hay hé vi sinh so v&i cic mén an truyén thong ma t6 tién ta
tung ché bién va st dung. Trong qua trinh tiép tuc tinh chinh
cac bira dn hién dai, chiing ta ciing cin xem xét vai tro chu
chot cua cic thyuc phdm tho, giau chit xo von ludn hién dién
trong nhiéu nén 4m thyc truyén thong.

Thém vao db, nhiing thyc phdm nay khong hé phat
trién mot cach riéng l1é. Tuong ty nhu nhirng gi chung ta
dang dan hiéu vé chinh minh, thuc té 1a khong c6 loai thuc
phdm nao ton tai tich biét nhu moét 6¢ ddo. Moéi mén an déu
la mot phan cta ché do an u6ng téng thé va da dang, von luon
doi dao vitamin, protein cung chit xo. Viéc tim hiéu cic loai
thuc phdm nay trong béi canh ban dia ctia chung, tir cich ché
bién, mén an kem cho dén cach moi ngudi dua chung vao
doi s6ng hang ngay sé mang lai cdi nhin sau sac hon vé cich
st dung chung & nhitng nén van héa khic nhau. Khong phai
chi can thém mot chai kombucha vao bwa an tiéu chuidn cua
My la stc khde thé chat hodc tam ly sé thoat cai tot duge nhu
cic nha su trang kién. Riéng viéc c6 thé mo ho hinh dung ra
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diéu d6 ngay tur dau da la 161 nhac nhé rang nhiéu ngudi dugc
truc gidc dn udéng truyén théng dan 16i (ban khong co6 don
néu tirng cam thay hoang mang gitra vé van nhitng cuén sach

vé ché do an uéng).

Cuén sich nay khong nhim muc dich dua ra mot 1o
trinh gidm can than toc hay mot phuong thudc chita bénh
than ky. Mot phan vi t6i khong tin nhitng diéu d6 thuc sy ton
tai, phan bai viéc nghién cdu hé vi sinh vat duong rudt van
con dang & giai doan so khai. Thay vao d6, day la moét chuyén
hanh trinh kham phé v6 van phuong cich ma con nguoi da
tim ra d€ nudi dudng ban than va hé vi sinh vat cia minh.
Day 1a mot kham pha cho thiy ching ta can phai kién tri dua
nhirng thuc phdm nay vao ché do an uéng hiang ngay. Payla
161 thic giuc th cdi méi va hoc cach yéu lay nhitng mén an
tho, moc. Pay la cuoc hanh trinh tim hiéu bang mau dang
dan bién mat cua cac huong vi diac biét va truyén thong thuc
phdm thu cong' dang ddn mai mot.

Nhirng thyc phdm nay mang dén tri thdc dan gian doi
khi ky la, cing nhu huong vi ma ngay ca quy trinh cong
nghiép tién tién nhat cing kho long bat chuéec.

Pé€ tim ra cic loai thyc phdm phu hop nhit va hoé trg tot
nhat doi song vi sinh vat, toi da di dén qué huong cta ting
mén an. Ay la nhitng noi dugc biét dén véi cu dan trudng
tho, c6 stic khde dang kinh ngac. Chuyén chu du nay nghién
ctu va thu thap cdc mén an trai dai tir bo bién Hy Lap dén
nhtrng con ph6 nhén nhip cta Seoul, tir nhitng nha kho méc
mac trén day Alps & Thuy Si dén 4m thyc cau ky cua Tokyo,

1. C6 1& theo nghia chan that nhat vi vai mén lén men bang cach dua vi
khuan tU tay ngusi vao.
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cot dé tim hiéu thém vé cach thuc phdm c6 thé gidp vi sinh
vat clia ta va giup chinh ta. Doc duong, t6i da dugc an nhiéu
bira dn ngon va c6 thé 13, tao ra mot hé vi sinh vat da dang,
khée manh hon.

Vi loi ich cta chinh ching ta va cta ca hé vi sinh vit,
hay cung kham pha xem hang thién nién ky cua sang tao va
van héa nhan loai d2 mang lai nhrng gi. Hay tim kiém nhirng
truyén thong dang nuéi dudng nhirng cong dong truong tho
cung hé vi sinh vit cta ho, gitp ca hai luén song khéde va cé
1€ 1a hanh phtc hon moét chut.

Nao clung trau déi ban than qua van héa lén men!

14 -



CHUONG 1
Vi sinh vat

Trong rudt va trong tam ngam

uoc hanh trinh nuo6i cay hé gen vi sinh vat to6t hon

bat dau véi viéc hiéu ré hon vé dinh nghia hé vi sinh
vat, cing nhu cach ta vo tinh dinh hinh né trong suét cu¢c doi.
Hay bat diu chuyén di biang viéc xem xét ky hon cich cic cu
dan siéu nho tao ra ngo6i nha cta ching trong co thé ta va 16i
song cua ching ta anh huéng dén chung nhu thé nao.

Hau hét cac vi sinh vit tap trung trong rudt.! Mot s6
dinh cu & do, s6 khac lai chi ghé qua. Ban than viéc nhitng vi
sinh vat nay ton tai & d6 da 1a mot phat hién méi mé day kinh
ngac. Tuy nhién, dé lam quen véi thyc té rang chung déng
vai tro vo cung to 1&n doi vai sic khoe thé chit 1an tinh than
clia con nguoi, c6 lé ching ta sé con cian thém thoi gian.

Pé khéi dau tim hi€u vé moi quan hé gitta vi khudn va
stc khde, hay bat dau bang cach chia vi khuin thanh hai loai
chinh dya trén con ngudi: loai séng vinh vién trong ruot

1. Gi& t6i Mdi biét rdng dai trang mMdi thuc su 1a diém néng hé vi sinh vat
dudng rudt cla ta. Cé & vi muc dich nghién ctu kha ndng quang ba, nguén
tai tro va thu hut cdng ching ma cac nha nghién cuu da nhan manh “hé vi
sinh dudng rudt” hon 1a “cdng ddng vi sinh vat dai trang”.

- 15
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nguoivaloai khong. Sy phan tich nay qua don gian va khong
chinh xdc duéi géc nhin vi sinh vat, nhung lai [a diém khéc
biét chinh yéu, thuong bi bé qua trong cac cudc thao luan vé
hé vi sinh dudng rudt & nguoi, dac biét la khi lién quan dén
thuc phdm. D6 la diéu dan dén nhiéu nham lan vé viéc ta nén
lam gi vd&i tat ca thong tin méi dang dugc thu thap vé nhirng
cu dan quan trong ctia minh.

Su khic biét nay thuong dugc che day hodc bi bo qua
hoan toan trong con sé6t thuc phiam lgi khuan — mén an chua
cic chung vi khuin hoidc nidm da dugc ching minh Ia c6 lgi
cho stc khée. Ta bi phan tidm b&i huong vi kombucha méi
dac sac nhit, kim chi cai xoan ngon nhit, hodc dic san kefir
stta dé. Sao c6 thé trach ching ta? Pay la nhirng mén an lén
men thud vi, tuoi mé&i, ddy nang lugng. Nhung vi sinh vat
trong thuc phdm vi sinh lai khong cu tra trong ruét ta. Ching
c6 thé cé gia tri doi véi stc khoe, nhung néi chung, ching
khong thé tdi tao mot hé vi sinh vat yéu 6t. Chi tap trung vao
ching, ta dang bé qua viéc duy tri cic vi sinh vat song c6 dinh
trong co thé. Trén thuc té, nhiing gi vi sinh vat ty nhién cin
la chat xo. Chat xo phtc tap, ty nhién, ngay cang hiém c6.
Loai chit xo nuo6i dudng lgi khuin prebiotic nay cung cip
thic an cho vi sinh vat thuong tra trong dudng rudt.

Xin chao, téi song & day

Vi khuén cu trd lau dai trong rudt ta ngay nay qua ngay
khac khong dén tur sira chua hodc kim chi. Chung la vi sinh
vat ty nhién ctia chung ta. Ta c6 ching tir khi méi sinh, phat
trién sudt tudi am ngwra va thoi tho 4u, chi ¢6 s6 it duge thém
vao trong cudc song sau nay.

Vi khudn duong rudt rat can thiét cho sttc khoe va sy ton
tai cta ta. Ching gidp ren luyén hé mién dich, thudng xuyén
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tuong tac véi hé thong than kinh, ho tro giw can bang duong
rudt. Nha vi sinh vat va mién dich hoc tai Pai hoc Stanford
Justin Sonnenburg cho biét: “Nhirng vi khuin nay thich nghi
véi moi truong song.” Chung ta ¢6 thé ciing da phat trién
theo ching. Ong luu ¥ ring “ta khong chi hinh thanh mot
nhém vi khudn ngau nhién ma con truyén vi khuin sang lan
nhau va qua thé hé”. Trai qua hang thién nién ky tién héa dé
thich nghi, vi khuian duong ruot nhé bé da tré thanh mot
trong s6 dong minh t6t nhat cia con nguoi.

Nhirng nguoi ban vo hinh 4y la ai? Rudt nguoi thuong
c6 nhiéu vi khuén nganh Bacteroidetes va Firmicutes,' gép
phan khoang 80% téng s6 vi sinh vat & nguoi (du con it nhit
mudi nganh khac). Firmicute bao gém chi Lactobacillus quen
thuoc.? Bacteroidetes bao gébm Bacteroides va Prevotella va
cac chi khac. Mot nganh phd bién khac, nhat la trong thoi ky
so sinh, 12 Xa khudn. Nganh nay c6 chi Bifidobacterium (tinh
co la thanh phan phd bién trong stta me — men vi sinh nguyén
ban).> Cdc nhém vi khudn nay khong chi c6 & rudt nguoi,

1. B6 sung nhanh vé phan loai hoc cho ngudi mdi nhap Mmén, nganh 13 cap
ti€p theo sau gidi. Con ngusi ching ta, cung védi moi loai déng vat cé xuong
s6ng khac (chuét tui, rua, luon), thudc gidi Bdng vat, nganh Ddng vat co
day séng. Trudc ta mot nganh trong gisi Dong vat 1a nganh Da Gai (cé sao
bién va hai sam); truéc nia, chidng ta cé nhiing ngudi ban Béng vat nganh
Than 16 (bot bién). Vi vay, mac du ta thudng nghi rang hau hét vi khuan 1a
nhithg dém mau cuc nho gidng gidng nhau, nhung nhin ti goéc dé phan
loai, chung lai kha da dang.

2. C6 thé ban da tréng thay trén nhan sifa chua hodc thuc phdm bd sung

loi khuan.

3. Cac nha khoa hoc van chua biét chinh xac vi khuan xdm nhap vao stfa me
nhu thé nao; rudt ndm kha xa tuyén vi. Nhung dudng nhu vi khuan bé sung
I cach gilp tré chuan bj dudng ruét dé tiéu hoa thic an ran phuc tap hon
sau nay.
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nhung mot s6 trong s6 chung chi c6 thé song & d6. Ruot cla
ching ta 1a Trai Bat ctia ching.

Trong rudt, nhirng quin thé nay rat ning dong. Hau hét
ca thé vi sinh vat c6 tudi tho rit ngan, ta thic day véi thé hé
md&i hoan toan vao méi budi sing. Mot s6, chdng han nhu cic
thanh vién cta chi Lactobacillus, c6 chu ky séng chi kéo dai
25 phut. S6 khéc ton tai con ngan hon. Trong khi ta bin mo
vé miéng xdc xich dém qua, quin thé vi khudn Lactobacillus
trong rudt cé thé da sang doi thd hai muoi so véi luc ban bat
dau chim vao giic ngt. B6 la khoang thoi gian tuong duong
gitra ta va ong ba td tién s6ng nhitng nam 1500." R4t nhiéu
thay d6i c¢6 thé xay ra trong cic thé hé vi khudn do, nhit la
néu mot tha gi dé trong moi trudng soéng cia chiung thay
d6i, ching han nhu do pH tang (giam do axit), xudt hién thuc
phdm la, thi€u chit xo ua thich, hoic mot qua bom nguyén
t khang sinh.

Xin chao, chung tdi chi tat qua

Nhin chung, rué¢t khéong phai tu nhién la noi thoai mai
v&i vi khudn. Puong tiéu hda cta chiing tala mot moi truong
khac nghiét bdm sinh. Da day c6 axit gidp phan hay thdc an
dé tiéu héa dé dang, dong thoi cing loai bo nhiéu sinh vat la
tur vi-rut dén vi khudn ma ta gap hang ngay. Ngoai ra, duong
ruot 1a do thi vi sinh vat dong duc, ly tudng, hau nhu khong
c6 chd cho ké ngoai lai. Chuyén gia 1én men Sandor Katz
cho biét rudt “la mot moi truong canh tranh. Vi khudn & dé
nhudng ché va bao: ‘Oi xin chio! Chao mirng hang xém!” D6
la moét thé gidi vi khudn an vi khuin. Tat ca déu c6 loi cho ta.

1. Th&i ma cach duy nhat dé bao quan thuc pham 13 sdy khé, udp muéi, hoac
[én men.
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Gay hai hay khong, rat hiém khi vi khudn c6 thé vuot qua qua
trinh tiéu héa va nhan giong trong hé théong co thé nguoi.

Tuy nhién, van cé vi sinh vat song sét dugc sau hanh
trinh khic nghiét. Vai loai gay bénh, ching han nhu mot s6
chung khuén Escherichia coli, phan 16n 1a trung tinh trén danh
nghia, mot phan nhé thuc sy c6 loi.

Tuy nhién, du t6t, xdu hay v6 hai, khong cé vi khudn
nao trong so trén dinh cu & ruot.

Chang mudn choc thiing bong béng vin héa ctia quy
doc gia dau, nhung moét thia hodac mot thung stra chua day
khong giup ta tai thiét 1ap hé vi khuin duong rudt tu nhién,
hay khoi phuc stc khée dudng ruét dinh cao thoi t6 tién. Co
tin tudng vao 161 quang cdo nao, c6 bao nhiéu vi khuin hoic
chung vi khuin dang hoat dong di chang nira thi cing thé.
Nhing vi khudn nay hoan toan hanh phuc khi dugc song
trong thé gidi long stta chua chwa day lactose. Pang kinh
ngac, chung kién tri vugt qua quaé trinh tiéu hda bang axit,
nhung khong phu hop lam dé song lau dai trong rudt nguoi.

Nhung tai sao khong? Trong né luc bé sung vi sinh vt
c6 loi cho ché d¢ an udng, ta c6 dang chon sai? Ngay ca véi tat
ca k¥ thuat sang loc phuc tap, ching ta cé dang qua han hep
trong viéc chon loc lgi khudn? Phai chang d¢i ngti vi sinh vat
tu nhién ban ron dang can tré vi sinh vat loi ich tiém nang?
Chic han diu tu thém chit khoa hoc, ta ¢ thé hiéu chinh lai
thyc phdm chdc ning nham chwa vi khuén da tiéu chuin cu
trd vinh vién trong rudt nguoi, phai khong?

Mot nhém cac nha khoa hoc da thyc hién moét nghién
ciu thong minh nham tim hiéu 1y do tai sao cic vi sinh vat
lgi khuin khong thé dinh cu lau dai trong duong rudt. Ho
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bat ddu thi nghiém véi nhitng con chuodt vo trung (loai chuot
dugc nuoi dudng trong moi truong hoan toan sach khuin,
khong cé bat ky vi sinh vat nao bén trong hay bén ngoai co
thé), muc dich 12 € khong c6 cic vi sinh vat ban dia nao tranh
gianh nguon séng vdi cic loi khuin méi. Sau do, ho thu thap
dat tir mot vung dam lay 4m, c6 tinh axit va giau vi sinh vat.
Céc nha khoa hoc nhan thay méi truong & day c6 nhiéu nét
tuong dong véi dudng rudt ctia chuot, vi vay day sé 1a noi ly
tudng dé nuoi cdy nhirng vi sinh vat cé kha nang sinh truéng
va phat trién tot trong hé tiéu héa cua loai gam nham nay.
Tuy nhién, sau nhiéu né lyc nham dwua “hén hop” vi sinh vat
phong pht nay vao nhirng duong rudét von dang trong rong
cta 1t chuot, khong mot loai vi khuidn nao c6 thé ton tai lau
dai. Ngay ca khi ¢6 v6 s6 “cu dan” tiém ning cing mot hé
sinh thai duong ruét hoan toan rong mé, van khong cé loai
nao chiu & lai dinh cu. Tat ca nhirng vi sinh vat nay von da
thich nghi dé€ s6ng va phat trién manh mé trong dam lay cha
khong phai trong rudt chuot, bat chap nhirng nét tuong dong
vé diéu kién moi trudng gitra hai noi.

Du dén tir stra chua hay nang thuéc, nhiéu loi khuén caa
ta giong nhing con vi sinh vat dam lay nay. Ching c6 thé
ton tai trong moi truong nhung khong thé séng & do lau dai.
Chuing hau nhu chi di cing ching ta mét doan dudng. Vi du,
cic nha khoa hoc da phat hién ra raing mot dén ba tuin sau
khi ta tiéu thu mot loai 1oi khudn, rat khé dé con phat hién
bat ky ddu vét nao ctia né. Néu hy vong rang moén stta chua
da an thang trude sé bd sung hé gen vi sinh cda ta trong nhiéu
nam t4i thi e rang la khong.! Nhung giGi khoa hoc da chi ra,

1. Nhung lai 13 tin rat vui d6i véi nhiing ngudi kinh doanh sdn phdm men
vi sinh.
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