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Loi néi dau
Khoa h(_)c vé an udng - Cudc doi thoai ctia Van V6 Tam trén to “China Business Herald”

Sau khi cuén “Am thuc - con dao hai lu&i” tré nén ban chay, dwoc dua tin trén chwong trinh
thoi sw caa bai truyen hinh trung wong Trung Quoc lap tic xuat hién rat nhiéu ban sach lau,
cung voi do sw quan tam cua gidi truyén thong voi tac gia Van Vo Tam ciing khong ngirng tang
1én. Tiép do, bai phong van cua Trinh Lap Hoa - phdéng vién t& “China Business Herald” da
dwoc moi nguoi tan dwong khong ngét, boi né da danh tring trong diém trong van dé thuc
pham h1en nay. Qua do, tac gia Van Vo Tam cling mudén thong qua cudc doi thoai dé néi rdé hon
vé moOt sO diéu ma anh 4y muon biéu dat.

Phéng vién: Trong phan noi dung bia cudn sach “Am thuc - con dao hai lu&i” c6 mdt cau:
Khong c6 méi quan hé loi ich véi bat ky td chirc va doanh nghlep trong nwdc nao, boi vay co
thé duy tri tinh doc 14p hoan toan. Cau nay rat dé khién ngudi doc hiéu nham va cho rang gitra
b6 phan hoc gia va doanh nghiép ton tai moi quan hé loi ich, cac hoc gia bit tay voi doanh
nghiép dé che giau nguoi tiéu dung. Xin 6ng cho biét, tinh déc lap ctia nha khoa hoc quy gia va
quan trong nhw thé nao?

Tac gia: biéu dé khong can phai ban cai, boi n6 dwong nhién v ciing quan trong. MGi quan
hé loi ich gitra nha khoa hoc va doanh nghlep von khong the tranh duorc, diéu nay khong chi &
Trung Quoc, ma & nwdc nao cling vay. Nhung khong phai ¢ n6i cé6 quan hé nghia la che glau
nguoi tiéu dung, ma diéu nay cin phai noi ro rang. Trén rat nhiéu tap chi khoa hoc ki thuat &
nu¢c ngoai, tac gia déu phai nodi ro nhing thtr ho dé cap den c6 quan hé loi ich hay khong.
Chang han, khi viét mot bai danh gia ve stra, thi ban phai néi ré minh cé quan hé voi nganh
cong nghlep san xuat cac san pham sita ndy hay khong, hay tirng tham gia dw 4n nghién cttu
ma ho tai tro hay chwa?

Nghién ctru khoa hoc tirc 1a kham pha nhiing diéu chwa biét. biéu dé cling c6 nghia 13, du
chung ta c6 thich hay khong, no van nhu vay. Nhung kinh doanh thuong mai la mot hoat dong
ludn c6 myc tiéu, mong mudn san pham phai thé nao do, néu ket qua thu vé khéng duoc nhw
mong muén, vay c6 nghia la san pham do khong co gia tri doi véi doanh nghiép. Nhung thatra
rit nhidu thi khong thé phan biét ré rang dwoc nhw vy, sw phan doan cua chung toi phai ‘dua
trén nhitng két qua thi nghiém ma ching toi thu dwoc. Pé “dap trng” muc tiéu thwong mai nao
do, trong pham vi nhat dinh, nha khoa hoc phai c6 kha nang thuc hanh nhiing thi nghlem va
phan tich cac két qua thi nghlem dé€ lam sao c6 thé tranh két qua bat lgi, va phong dai két qua
co loi.

Phéng vién: Liéu c6 thé noéi khoa hoc la mot con dao hai ludi _hay khong? Boi bén canh viéc
mang lai nhirng loi ich to 1én cho cudc sdng clia ching ta, né ciing mang dén nhiéu mdi nguy
hiém rat 16n. Ching han: cac chit Melamine, Sudan, bién dsi gen, hay cac chit phu gia khac...
déu la nhitng hoa chat dang so d6i voi chung ta. Viy liéu ngay ca thwc pham ciing tré nén nguy
hiém va dang s¢ nhw vay chit?

Tac gia: Xét cho cung, khoa hoc ciing chi la mot cong cu dé con nguwoi nhan thic gidi tu
nhién. N6 glong nhu con dao hai 111’0’1 ban c6 thé dung no6 dé di sin, nhung cling co thé dung né
dé giét nguoi. Cai ma chung ta can phal xem xét & day khong pha1 la c6 can dung dao hay
khong, ma la st dung n6 nhw thé nao.

Nhimg chit nhw Melamine, Sudan... xudt hién trong thurc phdm, d6 khong phai 1a 16i cia
chung, cling chang phai 16i ctia khoa hoc Khoa hoc cong nghe da ché tao ra ching khong phai
dé str dung trong thuc phim, ban than ching ciing rat c6 gia tri doi véi con nguoi. Nguoi co 16i
trong chuyén nay chinh 1a nguoi da dua chung vao thuc pham cling nhuw cac co quan chirc
nang da khong quan ly tot s viéc ndy. Ma ban than nhitng chat bién do6i gen va phu gia thuec
pham hop phap ciing chi 1a lwa chon c6 gia tri ma khoa hoc da mang lai cho loai nguoi. Su
hoang mang cua ngwoi dan mot mat 1a do sy “ma quy hoéa” cia mot so ‘nguoi d6i voi nhitng
chat nay cung voi sw b4t an theo ban ning clia con nguoi trudc sy vat moéi, mat khac la do hau
qua cua viéc lam dung trai phép, d6 1a diém dic biét ndi bat trong van dé chat phu gia thuec
pham.



Phong vién: Khong biét 6 ong co cam thay thurc pham hién nay an kh6ng ngon bang nhitng
thwc pham chiing ta an khi con nho, loai trir yéu td tinh cam, theo 6ng tai sao lai nhw vay?

Tac gia: Qua thyc ding nhw anh néi. Chung ta thuong cam giac d6 an hién nay khéng an ngon
bang khi ching ta con nho. Mot mdt, yéu to tinh cam rat quan trong. Khi con nhd ching ta
khong cé nhiéu trai cy dé an, vi thé du an mot trai cay chua ciing cam thay rat ngon miéng.
Con hién nay, ching ta c6 qua nhiéu do de an, vi thé du la nhirng trai cay “cao cap van khong
thé tao cho chiing ta cam giac them an. “Son hao hai vi” ¢ kh3p moi noi, can lic nao cé lic do.
Mat khac, cach thirc gieo trong va cham séc cua nén nong nghiép hién dal da thay doi phuong
thirc sinh truong cua cay trong va vat nuo6i. Nhitng nhan t6 nhw chu ky sinh trwéng, glong, thirc
an chan nudi... thuc s da anh hu'o'ng dén mui vi cda thirc an. Diéu ching ta can chu y 1a, mui vi
va dinh du'cyng 12 hai pham tru khac nhau, thanh phan quyet dinh mui vi khong phai la thanh
phan dinh dwéng. Vi du mén canh ga ham néula ga mai gia ham trong thoi gian dai thi sé rat
thom ngon, d6 la do chat nucleotide c6 trong co thé ga mai gia nhiéu hon nhirng con ga to, khi
ham trong thoi gian dai sé lam cho ching dwoc giai phong ra. Nhung chat nucleotide nay
khong phai la thanh phan dinh dudng can thiét cho co thé con ngudi, tadc dung lén nhat cua no
chi 1a tao ra hwong vi thom ngon. Trén thuc té, thanh phan quan trong trong bot hat ném ga
ciing chinh la nh& chat nucleotide nay.

Phong vién: Doc sach, t6i cam nhan dwoc sw doi 1ap va xung dot gilta van hoa am thuc truyén
thong va van m1nh h1en dai. Trwéc kia, chiing ta cdm thay kha kiéu ngao khi dung hon 10 con
ga dé lam mon “Ca xao”[1] trong Hong Lau Mdng, nhlrng diéu nay liéu c6 nguwoc voi cudc van
déng Tiét kiém nang lwong va gidm thiéu phé thai cé hai doi véi moi trlrcrng hién nay khong?

Tac gia: Chung ta budc phai doi mat véi hién thwe nay: Dan so toan cau ngay cang tang, nhu
cau vé thuc pham cling ngay cang 16m. Ngoai ra, khi kinh t& ngay cang phat trién, yéu cau chit
lwong thuc pham cling cang ngay cang nang cao. Vi du: khi chliing ta muén an thém thit, trirng,
stta... So voi nhitng thirc an c6 nguon goc tr thire vat, nhitng thirc dn nay doi hoi nhiéu tai
nguyen cua Trai dat hon. Vi vay co thé noi rang, nhu cau ve thirc an cta con nguoi tang nhanh
hon sy tang tru'(rng cua dan so. Tai nguyén cda Trai dat cé han, muon dap ng nhu cau ngay
cang nhiéu cta loai nguoi thi can phai tim ra phwong thirc san xudt thuc phdm méi hiéu qua
hon.

Ngoai vi du tuwong ddi cwc doan ma anh néu, van héa am thuc truyén thong cling khong hoan
toan twong phan véi muc tiéu T1et kiém ndng lwong va giam thiéu phe thai co hai doi voi moi
trwong. Tuy nhién, phu'o'ng thirc san xuat thurc pham truyen thong c6 hiéu qua thap, khong thé
dap &ng nhu ciu thirc an khong ngirng tang ctia con nguoi, diy mai la vin dé mau chét.

Phong vién: Ching ta dwong nhién ung ho Tiét kiém nang lwong va gidm thi€u phé thai. Tuy
nhién, liéu diéu nay c6 dan dén mot lic nao d6 trong twong lai, chung ta phai an nhing thirc an
tong hop nhan tao nhw thit nhan tao, trirng ga nhan tao khong7

Tac gia: Thuc té nhitng thr nhw thit nhan tao, trixng ga nhan tao ciling khong hoan toan la
nhirng thir tong hop nhan tao. Chang han thit nhan tao ma hién nay moi ngwdi nhic dén chinh
la thong qua nudi cay té bao dé chuyen héa nhitng thanh phan thirc an thanh to chirc "thit”, so
v61i viéc chung ta thong qua nu6i lon chuyén héa thirc dn chan nudi thanh thit, né chi khac vé
phucyng thirc, con vé ban chat la glong nhau. Con tritng ga nhan tao, thi thuc té day la san pham
cua qua trinh gia cong hén hop cac thanh phan nhu protein thuc vat, chat két dinh cé nguon
goc thyc vat,... m6 phong gia tri dinh dudng va tinh nang cia trimg ga. Nhitng cong nghé maéi
nay chang qua cung cap mot phu'o'ng thirc sdn xuit it tiéu hao tai nguyén hon cho ching ta,
chit sdn pham ctia n6 rat kho c6 thé thay thé hoan toan trirng ga va thit truyén thong. Toi cho
rang, day chang qua chi 1a cich dé lam phong phu thém cac chung loai thuc pham, chi it trong
twong lai gan né khong thé thay thé hoan toan duoc thuc phdm truyén thong.

Phong vién: Néu con nguoi chi dn nhitng thyc pham nhan tao, liéu diéu nay c6 phai 1a mot su
da kich doi v&i nhitng ngwoi sanh dn va kén an, va nhirng 4m terc gia trong twong lai liéu sé
phai doi nghé?

Tac gia: Toi cho rang gia thiét “chi an thyc phdm nhin tao” sé khong tr¢ thanh hién thyec.
Nhitng thuc phdm dwoc san xuat theo cdng nghé hién dai chi 1a mot sw lva chon, trir khi mot



thé luc cuong vong chinh tri nao d6 ép budc chi cho phép san xuit chdng, néu khong ching
khong bao gio c6 thé thong tri thién ha. Sw van hanh cda xa hoi hién nay dwa trén co s& cac
hoat dong thwong mai, du chi ph1 san xuat thuc pham m&i thap dén dau, nhlrng chi can moi
ngudi san sang chi tra mét mirc  gia du cao, thi viéc san xult thuc pham ngon truyén thong van
dem lai loi ich thwong mai, va van c6 nguoi san xuit. Néu khong ai san sang chi tra gia cao hon
so vé&i thire phadm méi, th1 viéc san Xuat thuc pham ngon truyén thong sé€ khong con dem lai loi
nhuan thu'(rng mai nita, va nhw vay cé nghia né ciing sé bi dao thai theo quy luit cung cau cla
thi trwong.

Phéng vién: Tlr xwra dén nay & Trung Quoc viéc cham s6c strc khoe bang bong y, chira tri
bang ché do an uong duoc nguoi dan rat ung ho, nhlrng toi cam giac thal do cua 6ng kha lanh
nhat, chang han 6ng khong qua tiép nhan tac dung c6 ban boi nguyén”[2] clia mot sé thudc
bong y van duoc tuyén truyen Dong y c6 rat nhiéu thir khong thé dung phong thi nghiém cta
Tay y dé chirng minh dworc, Vay nhu*ng thir dy liéu c6 dang tin ciy?

Tac gia: - bay thuce sy la van dé vé phuong thirc tw duy. Khong phai cai gi phai qua phong thi
nghiém cua khoa hoc hién dai chirng minh méi dang tin cay, ma can noi rang dé dwa ra mot két
luan liéu c6 can bang chirg hay khong, hay néi cach khac 1a can bang ching nhu thé nao?
Nhiéu thir khong dwoc khoa hoc chitng minh nhung khong c6 nghia chung khong ton tai, mala
do chung ta khong biét né ton tai hay khong. Giong nhuw t6i Ién ndi nhé mot nam co, bdo anh
rang an no co the tri duwoc bach bénh, nhung anh khong c6 bang ching chwng minh 11 ti néi
1a sai. Tw duy cda khoa hoc hién dai 1a: Néu ching ta chua kiém dinh, thi néi 1a “chua duoc
kiém dinh, khong biét cé ton tai hay khong Con néu da kiém dinh ma khong phat hién g, thi
néi “da kiém dinh, va khong co phat hién gi”. Ve 16gic, hai tinh huong nay déu khong pht dinh
nhitng sy ton tai dwoc tuyen truyén do. Trong khi rat nhiéu tht truyén thong von dugc xem la
“khoéng c6 kha nang ton tai” nhung lai co “ton tai”. Néu nguoi tiéu dung biét ro nhlrng thtr nay
khéng c6 bang chirng dang tin ciy dé chirng minh “cong dung” clia nd, ma van san sang bo tién
ra mua, thi dwong nhién cling khong thé trach dwgc. Nhung mot s6 nguoi lai loi dung tam ly
ndy dé thdi phong nhitng “tac dung than ky” ctia nhitng thir d6 thi viéc nay dang bi 1én an roi.

Phéng vién: Trong sach, 6ng vién dan rat nhiéu két qua va s0 liéu thi nghiém cua Cuc quan ly
thuc pham va duoc pham Hoa Ky (FDA), t6i mao mudi xin héi, s6 liéu cta ho liéu cé thé dang
tin tuyét doi?

Tac gia: Trong linh vyc khoa hoc, khong c6 gi la tuyét doi ca. FDA ciling khong tu minh lam
cac thi nghiém, ma cac chuyén gia ctia ho tong hop va phan tich nhirng két qua nghlen ctru da
duoc cong bo clia cac cor quan nghién ctru clia cic nuwdc trén thé gidi, roi dwa ra mot nhan thuec
toan dién vé mot vin dé nao do, sau dé méi dwa ra quy dinh thuc hién. Khi c6 két qua nghién
ciru khoa hoc quan trong moj, ho sé tham tra 1a1 tir dau. Chung ta khong bao gio giao sinh
ménh ctia minh cho nguoi khac cho nén méi néi “khdng ai co thé tin twdng tuyét doi”. Pay la
chuyen thuong tinh cua con ngwoi, va hoan toan c6 thé ly giai dwgc. Nhung con nguoi khong
phai la thuong dé, cai gi cling biét. V&i hau hét moi nguoi, kién thikc vé thuc pham cua ho déu
tu con duong khac ban thuong lubn phai tin twdng mot nguon tri thirc nao do. Chi it & hién tai,
toi cho rang phwo'ng phap ma FDA lam la dang tin. Viéc nay glong nhw ban mua mot chau hoa,
nhung & cho lai c6 rat nhiéu chung loai, va ban khong biét phai chon chau nao. Ban c6 thé tu
minh lua chon, nhung cling co thé hoi nguoi khac, hodc ciing c6 thé di hoc nghe lJam vuon roi
sau do lya chon Nhung neu ban c6 mot nguoi ban 1a chuyén gia lJam vuon, liéu ban o lya
chon theo 10i khuyen clia 6ng 4y khong? Co6 thé su thuc sau d6 chirtng minh 1oi khuyen cua dng
ay 1a sai, nhung doi véi ldc ban mua hoa ma noi, d6 van 1a sw lwa chon t6t nhat. Vai tro ctia FDA
cling giong nhw chuyén gia 1am vudn dé cia ban

Phong vién: Khoa hoc ludn phat trién khong ngung, liéu co kha nang nhirng thtr hién nay
ching ta cho 1a sw thuc, 13 ding ddn, nhung sau mot vai ndm lai phat hién né 1a sai lam.

Tac gia: Khoa hoc khong phai la tir dong nghia v6i “chinh xac” va “chan Iy”, ban than n6 chi la
phwong phap dé con nguoi nhan thirc thé gidi. S& di chung ta tin twong khoa hoc, hoan toan
khong phai do né cung cap cho ching ta biét cai gl 1a tuyet d6i “chinh xac”, ma béi khi vin
dung phwong phap khoa hoc dé nhan thirc thé giéi, ludng théng tin ching ta <6 duoc sé dang



tin cdy. Y nghia cuano la: K&t luin d6 la nhirng két ludn dang tin cay nhit dua trén nhiing bang
chirng thwc sy ma chung ta nhin thay. Chiing ta néi khoa hoc khong ngung phat trién, tic la
chung ta khong ngung tim toi va kham pha, khong ngung nang cao hiéu biét vé chan tudng cua
sy viéc, vi vay nhan thirc cia chung ta vé mot sy vat, hién twong cling ngay cang dén gin hon
v0i sw chan thyc von cé cta né.

T6i c6 thé dwa ra mot vi du, gan ddy cac ba me hay hoi: “phu nir mang thai c6 nén an ca hay
khong”. Dm voi phu nit mang thai, ca co thé cung cap diu ca va protein chat luong cao, diéu
nay rat cé loi doi voi sirc khée. Nhtrng mat khac, ca c6 thé bi 6 nhiém kim loai nang, dac blet la
thlly ngan, do d6 khi phu nit mang thai dn vao c6 thé anh huéng dén sw phat trién cda thai nhi.
Trong nhirng bang chirmg khoa hoc trudc day, nhiing loi ich cua diu ca doi voi phu nit mang
thai va thai nhi 1on nhw thé nao van chwa c6 sé liéu chu’ng minh day du, nhirng rui ro stec khoe
do 6 nhiém kim loai ning nhw thé ndo ciing khong ré. Nhu vay, rut cudc co nén an ca hay
khong? Dua trén nhlrng bang chirng khoa hoc khi do, dong thoi can ctr vao nguyén tac “An toan
1a trén hét”, khuyén cao trudc day cua FDA la phu nit mang thai khong nén an ca qua hai lan
moi tudn va khong nén vuot qua 340g. Nhung cac nghién ctru khoa hoc Van tlep tuc thu thap
thém nhiing loi ich cua viéc an ca d6i véi phu nit mang thai va thai nhi, cung voi nhlrng nguy
hiém tiém an do 6 nhiém kim loai nang mang lai. Gio day, ching ta da co nhleu két qua nghién
ctru hon. FDA da tién hanh phan tich tong hop lai tir dau tat ca nhiing két qua nghién ctru ay, va
két ludn: chi cin diéu kién nudi dwéng va sinh trwdng cua ca dat tiéu chuan, thi loi ich cua viéc
an ca d01 v6i thai nhi va phy nit mang thai 16n hon rat nhiéu 'so voi nhitng nguy hlem tlem an,
cho nén ho dwa ra khuyén cao: phu nir mang thai méi tudn nén an c4 hai lan, va téng cong hon
340g.

Néu chi xem xét két qua, thi khoa hoc phat trién da hoan toan lat nguoc lai két luan vé van dé
phu nir mang thai c6 nén an ca hay an bao nhiéu la du. Nhung néu phan tich ti mi hon, ching ta
sé& thay két luan nay thuc té khong hé phu dinh két luan trudc day, ma chi thwc hién nhiém vu
hoan thién va dinh chlnh Chung ta khong thé nhan dinh rang két ludn trwdc day “sai lam vé
cin ban”, bdi né cling véi cac bang ching khoa hoc Iic d6 1a két ludn hop ly nhat.

Phéng vién: Thu6c dang gia tat, sy that mat long: Gia gao hién nay cao ngat ngwdng nhung
dinh dwéng khong nhiéu, hon nira gia tri san lwgng cling giam, va co thé dan dén tinh trang
thi€u lwong thuec. Rau hitu co khéng nhiéu dinh duwdng hon so véi rau binh thuwdng. Mudi tre vé
co ban khong thé giam can. Gelatin la protein chit lvong kem. Thanh phan trong nwéc khoang
cling rat nwc cwoi... Néu nguoi tieu dung déu doc sach cua 6ng, biét dwoc nhiing sy that ay,
liéu s€ dan ‘dén tinh, huong mot doanh nghiép nao do, tham chi mot nganh nao do sé budc phai
“dong ctra” khong? Ong tirng bi de doa bao gidr chwa?

T4c gia: ft nhat dén nay van chua, du 1a t6i hay dién dan Songshuihui.net[3] ciing khong thé
cd strc anh huong lon dén nhu vay. Gay anh hwdng it nhiéu dén tinh hinh kinh doanh cia mét
vai nguoi nao do thi con co thé. M6i de doa hay uy hiép thi hién van chua c6, vi ddy 1a mot thoi
dai co phap ludt, nhung chivi boi thi toi nhan duwoc khong it. Pién hinh nh4t 1 vé ba1 bao phan
tich moén “Canh rau ngti hanh” 141 thuc ra toi chi néu ra nhlrng thit ngudi ta thoi phong ma
khong cé co s& khoa hoc ciia mén canh nay ma théi. Bai bao nay moi duoc dang trén dién dan
Songshuihui.net, nhitng comment trén dé co ban van la nhitng y kién tan dong va binh luan ly
tinh. Sau do, khi bai bao lan truyen trén nhiéu trang mang khac da xuat hién rat nhiéu 101 phan
doi va cong kich. C6 doc gia t6 ra hoai nghi, chti béi. T6i nght do co thé 1a nhirng nguoi kinh
doanh san pham mon dn do. buwong nhién, do chi la nhirng suy nght ca nhan cua doc gia. Toi
tin rang thuc té ho cling la nhirng nguoi bi ha1 chi 1a ho khong chip nhan sy thuc dy ma thoi, vi
cau chuyen than thoai dep d& minh hang tin twdng nay bi vach tran nén ho nay sinh tam ly
phan nd ma mat di ly tinh.



Vi sao t6i khong so’ thwec pham bién doi gen
“f’@
.f*’v“‘

Néu chiung ta da khong tin viéc an thit Ion sé bi gen cua lon truyén vao co thé, vy sao ching
ta lai tin gen trong gao c6 thé truyén vao co thé ch?

La mot nguoi tich cuc ung ho cong nghe sinh hoc hién dai va ky thuat canh tac néng nghiép
hién dai, toi thuong duoc moi ngudi hdi: “Nhitng thuc pham chwa duwoc kiém dinh tinh an toan
nhuw thwc pham bién ddi gen,[5] anh dam an khong?” T6i tra 1 diing nhw thuc té: “Chi can thuc
pham dé da dwoc duara thi tru'(yng, t01 sé khong suy nghi n6 c6 phai la thwec phdm bién d6i gen
hay khéng, chi cAn ngon, ré 1a ti an.”

Nhitng thuc pham cua My, ngoai trir nhitng san pham dwoc chu giai rd rang vé xudt xtt, con
lai déu dwoc mic dinh 1a thuc pham co chira thanh phan bién doi gen. Nhung nhitng thuc
pham c6 dan nhan “khong bién d6i gen” mot 1a rat dit, hai 1a _cling khong liét ké dwoc nhitng loi
ich cua | chiing, cho nén t6i van thuong khong mua. Tinh ra, tdi st dung thuc pham bién déi gen
cling gan 10 nam ro6i day.

Vé&i hdu hét nguoi tiéu dung, diéu ho lo lang nhit van 1a “san pham nay co an toan khong”.
Can cw vao nhitng kién thirc chuyén nganh ma toi biét: Khong bao gi¢ ton tai loai thuc pham
nao “tuyét doi an toan”. So v&i nhiing thyc phim truyen thong, nhitng thuc pham bién doi gen
khong hé “c6 hai” hon. (0’ mot vai phwong dién nao d6, sw nguy hiém tir n6 tham chi con rat
thap.

Nhiéu nguoi lo lang vé gao bién doi gen: “Con tring dn con chét, 1€ nao né khong co hai voi
con nguoi sao?” So voi gao truyen thong, gao bién doi gen chang qua la chi c6 thém gen Bt ma
thoi. Loai gen nay chinh la mot loai protein, véi con trung noé la thu6c doc, bdi sau khi vao co
thé con trung, protein Bt c6 thé két hop véi hé thu cam (receptor), tir d6 san sinh ra doc tinh,
glet chét con trung. Vi vdy, viéc protein Bt doc hay khong, khong do ban than no6 quyét dinh,
ma phu thuoc vao sw ton tai cia hé thu cdm tuwong tng. O mot mirc dd nao do, protein Bt gibng
nhw mot nira “hd phu”,[6] trong khi hé thu cam trong co thé dong vat 1a ntra con lai, chi khi hai
bo phan nay két hop lai véi nhau moi co thé phat huy tac dung. Doi véi co thé con nguoi, mot
ntra hé thu cdm nay hau nhw khéng ton tai, cho nén khi protein Bt vao co thé sé khong san sinh
doc tinh. Tren thuc té, phwong phap dung vi khuan san sinh protein de lam thudc trir sdu cho
cay trong nong nghlep da duoc st dung mady chuc nam, hon nitta con duwoc coi la mot loai

“thudc trwr sdu sinh hoc” “khong gay 0 nhiém moi tru'(mg Bién dobi gen chang qua chi 1a qua
trinh lam cho s sinh san cua “thudc trir sdu sinh hoc” dwgc thuc hién truc ti€p trong co thé
thurc vat ma thoi.

Van c6 ngui lo lang, loai chat protein “phi tw nhién” nay liéu co san sinh ra nhiing tac dung
co hai khac trong co thé nguoi khong. Thuc té moi nguoi khong can phai lo lang qua nhu vay.
Tat ca nhing chat protein sau khi dwgc con nguoi dung nap hau hét déu dwoc phan g1a1 thanh
axit amin don phan, trong khi d6 véi co thé con nguoi, cac axit amin duoc phan giai tr cac
protein khac nhau déu nhw nhau. Chi c6 mot bd phan nho protein khong ~phan giai hoan toan
(peptide) sé lwu tra trong dwong rudt la co kha ning gy ra phan tng mien dich qua murc cua
co thé con nguoi, tir d6 dan dén di ng. Trong nhirng thyc phim truyén thong, rat nhiéu thuc
pham gay ra di tng, vi du nhw lac bot my, dau twong, sita bo, trirng ga, hai san... Mot trong
nhitng quy tac phat trién nhitng san pham bién déi gen chinh la tranh’ cac loai gen c6 kha ning
chira chat gdy di ing nay. Hon nira, wu di€m cda nhirng sdn pham b1en doi gen la, nhirng gen
dwoc st dung déu rd rang, cho nén rat dé dang theo doi xem chiing c6 gy ra di trng hay khong.
Nhung nhitng k§ thuat nudi trong truyén thong, vi du nhw chon loc dot bién, 1a phuong phap
thong qua ky thuat nhan tao dé lam cho san pham nong nghlep phat sinh dot bién gen, nhirng
gen dot bién gen nhw vay chic chin khong ro rang, cho nén chung ta rat kho theo doi protein
ma ching biéu hién, ciing khong thé biét dwoc nd cé giy ra di rng hay khong. Xét vé goc do
nay, nhirng san pham bién ddi gen an toan hon.



Mot s nguoi khac lai lo lang, gen Bt trong gao co truyen vao trong co thé con ngudi khong?
Mic du t6i khong khing dinh “hoan toan khong thé”, nhung ching ta tht suy nghi mot chit,
cac nha khoa hoc phai bo ra bao nhiéu cong strc, phai stt dung dén bao nhiéu phwong phap maoi
c6 thé cdy mot gen chuyen vao trong mot Cay trong nong nghlep, vi thé khong kho dé ly giai
gen Bt trong gao muon di vao co thé con ngwoi khé dén mirc nao. Ngoai ra, khi gen Bt da dwoc
chuyén vao hat lda, co hoi né di chuyen sang co' thé con ngudi cho du cé cling khong thé cao
hon so véi cac gen khéc. Néu gen Bt c6 thé di chuyén sang co thé con nguoi, vay thi rat nhiéu
gen trong nhitng thuc pham khac ciing co thé chuyén vao co thé con ngwoi. Néu ching ta da
khong tin an thit lon sé bi gen ctia lon chuyén sang co thé, vay tai sao chung ta lai tin gen trong
gao c6 thé chuyén sang?

Do gen trong vi sinh vat di chuyén kha dé dang, cho nén vé mat ly luin, gen Bt c6 kha nang di
chuyén dén he vi khuan trong co thé nguoi, tir d6 anh huong dén jtrang thai binh thuong cta
hé vi khuan. Nhlrng sw lo lang thiu can clr nay giong nhu viéc lo lang viéc gen di chuyen sang
co thé con nguoi ¢ trén, tinh kha nang cua viéc gen Bt chuyén dén hé vi khuan ciing sé khong
cao hon so voi cac gen khac.

Viéc khai thac va phat trién san phim bién dé6i gen ngoai viéc cdn ct vao tinh an toan cua
chinh san pham con chiu anh huéng béi rat nhiéu nhan t6 phirc tap khac nhuw: méi truong,
chinh tri, kinh té, luan ly... Nhung nhirng san pham b1en do6i gen dwoc coi 1a thwc pham, thi chi

can du'(rc phé chuan dua ra thi trwong thi khong c6 gi la khong thé an.



L-carnitine c6 thé giam can hay khong?

Mot trong nhlrng quang cao cho cac san pham bao vé strc khoe (thuc pham chirc nang)
thu'o'ng thay la ‘Chat nay c6 tac dung sinh ly rat quan trong, thiéu né co thé sé nhu thé nao..
cho nén cin phai b6 sung”, sw thoi phong do6i véi L-carnitine cling nhw vay.

Giam can la mot chu dé mudn thud cda xa hoi hién dai. Theo thong ké, trén thi truong cac

“san pham bao vé strc khoe” chuyén cho giam can c6 dén vai chuc loai. Nhitng nguoi mong

muon glam can thit hét loai nay khong hiéu qua lai can man chuyen sang loai khac. Cr thé, thw
hét may chuc loai nay thi c6 1& con ngudi ta cling dén tudi khong can giam can nira.

Gan day, mot trong nhitng thyc pham giam can dang noi len trén thi trueong, dé la L-
carnitine. C6 doc gid da diat mot cau h01 trén blog cua toi nhw sau: “San pham L-carnitine hién
nay dang rat thinh hanh, né c6 thé gidm can, vay rdt cudc loai thuc phdm nay nhw thé nao
Vay?"

Véi vai tro 1a van chuyén cac acid béo vao trong nha may nang luong cua te bao, Carnitine
thuec té ton tai pho bién trong cac té€ bao. N6 c6 két cau khac nhau, “L” la két ciu ton tai trong
co thé sinh vat, ciing 1a két cau c6 hoat tinh sinh hoc.

Nhw ching ta da biét, trong té bao, noi san xuit nang lwong la ty thé.[7]1 Trong khi d6 tac
dung ctia L-carnitine chinh la vin chuyé°n acid béo dén ty lap thé,[8] roi tai d6 “dot chay” dé san
sinh nang lwong; mot tac dung khac nira cta L-carnitine 1a van Chuyen nhing chat c6 doc duoc
san sinh ra trong té bao di. Vi vay, trong nhitng co quan clla dong vat can nhiéu nang lwong
nhu co, tim... ham lwgng L-carnitine twong doi cao.

Mot trong nhu'ng 101 moi chao ban cac san pham bao vé suc khoe (thuc pham chirc nang)
thuo'ng thay la ‘Chat nay c6 tac dung sinh ly rat quan trong, thi€u né co thé sé nhu thé nao..
cho nén cin phai b6 sung”, sw thoi phong doi véi L-carnitine cling nhw vay.

Nhuwng can phai noi ro rang: Trong co thé con nguwoi, tac dung cda L- carnitine thyc sy rat
quan trong, thleu né sé dan dén “hau qua rat nghiém trong”. Nhung ddi véi nguoi khde manh,
co thé sé tw san sinh ra du lwong L-carnitine can thiét.

Trong thuc pham L-carnitine chd yéu c6 trong nhitng loai thit dé nhuw thit bo, thit lon, thit
dé. Nhitng nguoi hay an thit sé c6 lwgng L-carnitine nhiéu hon, con nhitng ngudi dn chay sé c6
lwong L-carnitine twong doi thap.

Hon nita, co thé con ngudi c6 kha ndng tw dong diéu tiét nong dd L-carnitine trong co thé.
Néu it, co the s& tu tich Ifly, con néu nhiéu, co thé sé bai tiét mot phan ra ngoai thong qua bai
tiét nwdre tiéu.

Nhuw vy, nho tinh nang ki€ém soat, diéu tiét cla co thé, ham lwong L-carnitine sé luén & mot
mic do hop ly. Uy ban thuc pham va dinh dudng cua Vlen Khoa hoc Quoc gia Hoa Ky (NAS) da
ting tién hanh phan tich rong rai nhitng nghién cttu lién quan dén cac loai Carnitine. Nam
1989 ho da dua ra két luan: Carnitine khong phai 1a loai thanh phan dinh dlrcmg cot yeu cling
khong can phai “bé sung lwong dn vao”. Trong két luan nay, “Carnitine” chi yé&u 1a chi cac loai
hinh thirc L-carnitine.

O phan trén da néi, nhitng nguoi khoe manh thuong khong thiéu L-carnitine, con nhitng
truong hop thiéu Carnltlne chu yéu do hai nguyén nhan sau: Thir nhat - chiém chu yéu - la do
di truyén, hé thong van chuyén L-carnitine xay ra vin d@, tir d6 dan dén bénh co tim, dau nhitc
xwong cot va ching ha duwong huyét...; Thir hai la do suy than man tinh hodc tinh huong dac
thu khac (chang han do nhitng chat khang sinh nao do) dan den su hap thu L- carnitine giam
hodc lwong tiéu hao nhiéu hon. Trong ca hai nguyen nhan nay, L-carnitine sé dwoc st dung
nhu thudc. Vi vay, cling ¢6 hoc gia coi né 1a mdt loai “thanh phan dinh dwéng c6 diéu kién”.

Do L-carnitine c6 thé vin chuyén acid béo dén ty thé dé “dot chay”, vi vay “bd sung L-



carnitine dé tro gitip cho viéc dot chay acid béo” tré thanh “co sé& ly luan” cho viéc gidm cin
cua no.

Suy luan nhw vay khong co6 gi la la, nhung co thé con nguwoi la mot bé may rit phirc tap, cho
nén chat nay c6 hiéu qua hay khong con can phai c¢ thi nghiém khoa hoc chirng minh. Tuy
nhién cho den hién nay, van chua c6 thi nghiém hay bang chirng tin cdy nao co thé ching minh
tinh hiéu qua cua ng. Vi thé, khi no tro' thanh mot dang thuc pham gidm cin tleu thu trén thi
trwong, né dwoc chao hang 1 mot “y twdng” dé gidm can, chir khong phai 1a “su thuc” c¢6 cin
ctr.

Trén thwc té€ da cé rat nhiéu nghién ctru lién quan dén viéc bo sung L-carnitine cé tot hay
khong, Do no co lién quan dén viéc san sinh nang lwong, nén bi thoi phong la cé thé nang cao
kha nang van dong. Co diéu, nghlen ctru vé phuong dién nay da tién hanh hon 20 nim, nhung
van chwa co dworc bang chwng ‘hiru hiéu”. Tong ham lu'o'ng L-carnitine trong co thé con nguoi
khoang 20g, khi t1en hanh nghién ctru, nguoi ta da udéng 6g m01 ngay, lién trong 1 thang, nhung
van khong thay nguoi khoe hon, kha nang van déng dwoc nang cao. Hon nita, khi phan tich sau
thém, nguwoi ta con phat hién, ham lwrong Carnitine trong té chirc co ciing khong heé tang lén.

Nhitng nghién ctru khac con cho thiy, Carnitine con c6 kha nhiéu c6ng dung nita nhw: chong
lao hoa, ung thu, duy tri strc khde tim mach, tri bénh dai thao dwong, bénh than, bénh AIDS,
bénh vo6 sinh nam... Nhitng c6ng dung nay ciing déu cé su hop ly nhat dinh vé mat y twdng ly
luan nhung van thiéu bang ching thi nghiém lam sang. Trong nhirng luan an cong khai, két
qua cac thi nghiém trén dong vat hodc thi nghlem so b trén co thé nguwoi & quy mo nhé cho
thiy: co thi nghiém cho thay “kha ning hitu hiéu” nhu'ng cling c6 thi nghiém mang lai két qua
“dwong nhu vo tac dung”. N6i tom lai, két qua nghlen ctru hién tai khong phi nhan, nhung ciing
khong du bang chirng dé chirng minh tac dung ctia né.

Rat may, kha nang chiu dung cua co thé con nguoi dodi véi Carnitine kha cao. Trong thi
nghiém nghién ctru, mdac du moi ngay dung vai gram, nhung tac dung phu cing chi la chong
mdt, budn nodn... Vi thé, cho du 1a thudc, né ciing 1a loai thudc ma tuy khong c6 bénh ciing ¢
thé mua tu do.



“Dai sw dworng sinh” vi sao yéu thich dau xanh?

Moi ngtrol thich dau xanh hoan toan khong phai vi chat “dinh duéng” von cé trong né, ma do
“dai su” no6i rang no c6 tac dung “giai doc dudng gan”. “Phwong phap tri liéu truyén thong
nhuw vay thong thwdng rat khé vuot qua dwoc nhitng kiém nghiém ki thuat hién dai.

Dau xanh la loai dau c6 mau xanh hién nay khong hiéu vi sao lai tré nén “d6” vay. Trong
cudén “Khai niém du'ong sinh” cta dal sw duong sinh” Tru'ong Bo Ban,[_] ‘canh dau xanh” la

linh dwoc. Vay liéu né thuwe sw c6 cong hiéu than ky nhw 1oi “dai sw” néi khong?

“Dai su” khong cung c4p bat cit bang chirng c6 y nghia nao dé chirng minh cho “phuwong phap
tri liéu” clia 6ng ay. Chung ta cling khong the danh gia dwoc ly ludn cua “dai su”. 0 day, toi chi
gi6i thidu mot chut kién thirc vé dau xanh ctia cong nghé thwc pham hién dai.

Ham luong Cellulose trong dau xanh kho kha cao, khoang 16%. Piéu nay c6 y nghia dac biét
doi v&i nhitng nguoi c6 ham lu'o'ng Cellulose hap thu thuong ngay khong du. Ham lwong chat
béo chira trong dau xanh lai rat thap, hon nita nd con chira kha nhiéu ham luwong Protein. Xet
vé mat thure pham hoc, nguoi ta dung diém sé dinh dudng dé danh gia tong hop gia tri dinh
dudng ciia mot loai thlrc pham. Néu diém cao nhatla 5 di€ém, thi ddu xanh sé c6 4.2 diém.

Tuy nhién, dau xanh khong hoan toan la mot loai thuc pham “rat tot”. Trong dau xanh chira
mot lugng lon chat Carbohydrat, ty 1€ calo cé nguon goc tlr carbohydrat chiém dén trén 70%
trong tong so calo cung cip. Ty 1é nay cao hon so véi yéu cau ve can bang dinh dudng. Ham
lugng protein trong dau xanh mac du kha cao, nhung sw to thanh acid amin khong can doi vaoi
nhu cau ctia co thé, cho nén mot minh né khong du kha nang thoa méan nhu cdu cua co thé con
nguoi. Gia tri dinh dwdng ctia né dat 4.2 diém trén bang gia tri dinh dudng, cao hon gao, bot
my, nhung so v&i rat nhiéu loai rau xanh khac dat 5 diém gia tri dinh dudng, né lai 1a mot loai
thwc pham binh thwong.

Du'ong nhién, moi ngwoi thich dau xanh hoan toan khong phai vi “dinh dudng”, ma do “dai
sw” néi rang né cé tac dung “giai doc dudng gan”. “Phuong phap tri liéu truyén thong nhu vay
thong thuong rat kho vuot qua duoc nhiing kiém nghiém bang ky thuat hién dai. Trong so it
nhirng nghién ctru veé san pham chiét xuat tir dau xanh va san pham thily phan protein, két qua
cling khong qua ly twong: mot 1a hiéu qua khong ro rang. Hai la tac dung d6 khong chi riéng
dau xanh méi cé, va dau xanh ciing khong t6t hon nhitng thuc pham khAc.

Trong mot so hé thong danh gia, diu xanh tham chi 1a “thuc pham khong lanh”. Xet dén tinh
trang strc khoe clia con nguoi thlrong co lién quan dén cac phan tng viém nhiém, cho nén viéc
suy xét anh hwdng ctia thanh phan thirc dn di tré thanh linh vuc quan trong trong nghién ctru
dinh dwdng thuc pham hién nay. Bat ky loai thitc an nao ciing dugc tao thanh béi rat nhiéu
thanh phan trong dé c6 thanh phan kich thich chitng viém nhiém, cling co thanh phan tro giup
khang viém. Khi cac thanh phan kich thich viém nhiém chiém wu thé thi thuc pham ay dLro'ng
nhién s& khong co loi cho strc khoe; Nguwoc lai, khi cac thanh phan tro giup khang viém chiém
wu thé thi thuc pham 4y du'ong nhién ¢ lon cho strc khoe. Can c vao didu nay, ngwoi ta da
thiét lap ra mot hé thong ‘nhan to gay viém” (IF - Inflammatory factor), dé tinh toan kha nang
gay viém va khang viém trong | moi mot thanh phan thirc an, tir d6 cho ra mot tri s6 de miéu ta
anh huong cua loai thirc an nay doi véi phan tng viém nhiém cda co thé con nguoi. Khi IF
mang gia tri am, biéu thi loai thitc &n nay cé kha nang gay viém; Nguorc lai, néu _mang gia tri
duong, tirc lacé 101 déi voi strc khde. Nhirng thuc pham chung ta st dung hang ngay, gia tri cua
IF c6 am co dtro'ng, mot thurc don an hop ly khi tong gia tri IF cua cac loai thuc pham ching ta
st dung hang ngay pha1 lon hon 50. Can ct theo chi tiéu nay, gia tri IF cua 100g dau xanh la
-78, nam trong pham vi “khong tot”, twong tw gia tri IF cua 100g hat huwong du'ong la 38, cac
loal rau xanh nhuw rau cai thao thlro'ng c6 IF véi gia tri dwong 1 vai chuc, ¢t cai cao dén 131.

Nhitng hé thdng danh gia thwc phdm twong tw cling c6 rat nhiéu. Piém s6 danh gia clia moi



hé thng khong giéng nhau. Gia tri IF chi la d€ miéu td m6i quan h¢ gitra thirc dn va ching
viém nhiém, tir d6 dwa ra sy tham khao cho viéc Ién thwc don bita an. Ban than n6 hoan toan
khong thé h1en duoc mot loai thuc pham nao do “tot” hay “khong tot”, né cling khong dwoc
cong nhan va sw dung rong rai, ma chang qua chi la danh gia clla mot tru'(rng phai. Tuy nhién,
qua khai niém IF va su so sanh s6 diém dat duoc ctia ddu xanh véi cac thue phadm khéac, cé thé
dt dé chitng minh d4u xanh chi 1a mét thwec pham binh thudng ma thai.



“An &'t dan dén ung thw phéi” hoan toan 1a tin nham

O
Diém khac nhau vé nguyén tac co ban gitra Khoa hoc hién dai va “dai sw dwdng sinh” con ¢

cho: Khoa hoc hién dai khong thé chi chon két qua ma minh mong mudn, ma xem nhe nhitng
két qua ban than khéng mong muén.

Gan day, trong mot chwong trinh cua dai truyén hinh nao dé, “dai sw dudng sinh” noi tiéng
Truong Ngé Ban noi rang: ong da thdy mot nhom chuyén gia nwoc ngoai phat hién “hut thudc
1a khong phai 1a nguyen nhan dan den ung thu ph01 ma an &t maoi la thu pham chinh”. Pai sw
c6 phan coi thuwong “phat hién méi” nay, boi v “cac bac thay Péng y cla ching ta vai nghin
nim trudec ting noéi, an ¢t hai phoi, khong dwoc dn qua cay...

Sw that hoan toan ngwo'c lai

Néu két ludn ma “dai su” noi la sy thuc va dang tin cdy, nhw vay anh huong cua no VO’l loai
nguoi sé vuot qua tat ca cac phat minh trong lich str loai nguoi - theo ly luan cia “dai su”, chi
can khong an o6t, thi sé khong bi ung thu phoi; Ma du co bi mac ung thll‘PhOl ciing khong quan
trong, chi can udng canh dau xanh, an dua gop cu cai voi ca tim 1a cd the khoi bénh. Day khong
chi la tin vui cho nhing | bénh nhan ung thu ph01 trén thé gidi, hon nita con la tin vui cho nhirng
ngudi thich hat thudc va nhitng doanh nghiép san xuat thudc l4.

Tuy nhién, mot “phat hién” quan trong nhw vay lai khong thé tim thay trén bat ky mang xa
hoi hay trong bat ctt kho dit liéu khoa hoc nao. Gan day qua thyc c6 mot bai ludn van ban ve
m01 quan he gitra 0t va bénh ung thw ph01 nhung két luan cua no lai trai nguoc voi két ludn
clia “dai su”: Capsaicin[10] c6 thé han ché su phat trién clia mét loai té€ bao ung thu ph01 (ung
thw ph01 té€ bao nho). Nhing té bao binh thuong sau nhitng lIan phan chia nhit dinh sé mat di
kha nang phan chia, tr d6 dan dén thay thé moi cac to chirc trong co thé. D6 chinh la qua trinh
té bao gia chét di va thay vao do la té bao moi. Sy dang so cua té bao ung thw & chd no sé
khong gia va chét di, ma con khong ngung sinh san. Vi thé nghlen ctru 1on trong cong tac phong
clﬁong ur}llg t}éu' chinh 1a tim nhitng chat co thé rc ché sw sinh san cua té bao ung thw hoac lam
cho né chét di

N6i tom lai, nghién ctru trén day moi chi dung lai & nhiing té bao dwoc nudi cay o trong ong
nghiém. Nhung néu voi ket luan chat nay co anh hwéng nhu thé nao do déi voi co thé con
nguoi thi van chua du co sd, vi viéc nghién ctru thém thong thwong con phai duoc tién hanh &
trén co thé dong vat song. Bai luan vin néi trén da nghién ciru sy anh huong cua Capsaicin doi
vo1i sy phat trién khéi u clia t& bao ung thu trong co thé chuot, phoi ga va trong 6ng nghiém,
két qua déu cho thiy Capsaicin kha nang cé gia tri d6i vdi viéc diéu tri ung thw phoi té bao
nho.

No6i “khd ndng” 1a boi két qua thi nghiém trén dong vat khoéng c6 nghia la n6 sé ding trén co
thé con nguwoi, nhitng &nh hwdéng khac cta né déi véi co thé con  ngwoi cling nhuw cac van dé lién
quan nhu: lwong dung, cach dung... van con can phai nghién ctru, g1a1 quyét. Vi Vay, viéc dung
Capsaicin dé diéu tri bénh ung thu chi la mot phwong phap mang “tinh kha thi”, cé thé duwoc
chitng minh hodc bi loai bé trong twong lai.

Khoa hoc dang tin cay hon “dai suw”

biém khac nhau co ban gitta Khoa hoc hién dai va “Pai sw dudng sinh” con & cho: Khoa hoc
hién dai khong chi lya chon két qud ma minh mong mudn, ma xem nhe nhiing ket qua ban
than khong mong mudn. Trén thuc té, da ting c6 cudc diéu tra m6i quan hé gitra “Ot va ung
thw da day”. Cudc diéu tra sém nhat du'0'c ti€n hanh & thanh pho Mexico, d6 la mot nghién ctru
déi chleu cac ca bénh. Cac nhan vién nghién ctru da tim mot s§ bénh nhan ung thu da day, va
mot s6 nguwoi c6 moi truong song twong tw nhung khong bi ung thw da day, so sanh phan tich
thoi quen sinh hoat cua ho, cudi cung phat hlen thay nhitng nguoi méic bénh ung thw da day dn
nhiéu 6t hon so voi nhu'ng ngwoi Khong bi mac. Sau d6 cudc diéu tra twong tw con dwoc tién
hanh & nhitng noi khac, két luan ciing cho thay dn 6t va bénh ung thw da day “c6 thé cé lién



quan’. Ngoai ra,thi nghiém trén doéng vat cho thay nhiing cht chudt an nhiéu &t c6 nguy co de
mac bénh ung thw gan. Tuy nhién, glong nhu nhirng diéu tra dich t& hoc khac, két qua cua
nhitng cudc diéu tra nay chi cé thé néi “viéc an &t va mac bénh ung thw da day c6 thé cé méi
quan hé véi nhau”. Trong lic con thiéu nhitng bang chu'ng chirng minh khac, thi khong thé
khang dinh dn 6t sé& dan dén ung thu da day. Trén thuc té,nguoi ta cho rang cac cudc diéu tra
trén con thiéu sét vé mdt tru tinh. Trong khi d6 trong thi nghiém chudt an ot, lwong 0t ma
chudt an 16n hon rat nhiéu so véi lwong binh thudng cda con nguoi, hon nita bénh ma chudt
mac phai 1a ung thw gan chir khong phai ung thw da day. Piéu nay cho thay hai két luidn khong
thé bo tro va chirtng minh cho nhau.

Xét vé mat chat lugng, nghién ctru ching minh Capsaicin khang ung thu la thi nghiém khoa
hoc c6 déi chiéu, cé quy luat, vi vay do tin cay cua bang chirng cao hon nhiéu. Trong khi két
luan “ét gay ung thu” chti yéu 1a két qua diéu tra, tinh khoa hoc kiém chitng ctia né kém hon
nhiéu.

Bat ludn nhw thé nao, du la “dai sw dudng sinh” hay gi di nita thi nhiing luan thuyeét lién quan
dén 6t va ung thuw ph01 cua ho déu khong thé tin cay. Chi la mot loai gia vi, khong c6 bang
chu'ng nao dang tin cay cho thay ot gdy nguy hai déi v&i co thé con ngu'crl Duvng nhién, thit gi

‘qua nhiéu” ciing khong tot, nhung an bao nhiéu &t dwoc coi 1a “nhiéu” thi van chua c6 bang
chwng khoa hoc nao chirng minh ca.

Ot khong phai 1a thyc pham tat yeu cua cuoc song, mui vi cia no ciing khong phai ai ciing
thich. Néu tin nhitng 10'1 chi din clia “dai su” ma an 6t it di thi cling chang c6 gl nguy hai.
Nhung néu tin “dai su” n6i hut thuéc khong phai nguyén nhan gay ung thw ph01 ma thoi khong
bé thudc, thi changkhac gl mang stc khoe cua minh ra lam tro dua. Néu chang may mac ménh
ung thw phdi ma van tin bi quyét cta “dai su”: cai dn ot, udng canh diu xanh, dn ca tim song,
thi qua thyc chi con cach cho ky tich xuat hién. Viéc uy thac sinh ménh vao ky tich nhw vay
ching khac ndo mong lam giau nho tring s6 ddc dic.



Chd hoa phép hanh tay thanh dau xanh
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Ngam hanh tay trong reou vang. Rwou vang chi cé tac dung cua dung m01 muon thu duorc
dung d1ch chira chat than ky sau khi ngam hanh tay trong do, nhung két qua thu vé cling chang

khac miy so véi viéc dn hanh tiy va uéng rwgu vang.

Sau khi klet tac “dau xanh tri bach bénh” da phai thu co X€p trong, bai thudc “hanh tdy ngam
rueou vang' ’ lai bung l1én. Cong hleu than ky ctia né duoc loan truyen khap noi trén mang, chang
kém gi so v&i canh dau xanh ctda “dal sw Truong” ca. Trong mat nhiéu nguoi, hanh tay va ruou
vang déu la nhing thvfc pham c6 “chirc nang bao vé sirc khoe”, hai loai nay két hop lai véi
nhau, hoan toan c6 thé tao ra “tac dung than ky”.

Thuec t€, khai niém “hanh tay ngam rwou vang” nay khong phai doc quyen sang tao cua nguoi
Trung Quoc O‘ nuwoéc ngoal nguoi ta cling co thi goi la “Onion wine”, td hop tw nay vira hay la
“hanh tay” va “rwgu vang”. Tuy nhién, ¢ nuwdc ngoai, “hanh tdy ngam ruou vang” thuc té chang
lién quan gi dén rueou vang ca. “Wine” & day khong phai chi rleng ruou vang, ma la tén goi
chung cua loai d6 udng dwoc tao thanh tir nwéc hoa qua u lén men. Onlon wine” thuc té 1a mot
loai d6 udng dwoc tao nén tir nwéc ep hanh tay voi cac loai hoa qua cu khac (vi du nhu khoai
tay) 1én men, noi chlnh x4ac hon né 1a “reou hanh tay”. Nhw vay moi quan hé gitra ruou va hanh
cing chang khéac gl moi quan hé gitra rwou va nho. Do ciing co cac buoc 1én men, cho nén vé
mat ly luan nho c6 thé sinh ra chat ma trong hanh tay khong c6. Nhung du la regu nho chinh
thong ngu'crl ta cling chwa phat hién * ‘chat cé tac dung dic biét” ndo trong né, dic biét 1a “chat
than ky” dwoc sinh ra do qua trinh nho 1én men thanh rwou. Trong khi ruou hanh tay lai dworng
nhu khong co nghién ctru khoa hoc nao chitng minh, né cé chtra chit than ky nao hay khong
hoan toan chi la dwa vao quan niém “tin thi linh”.

Nhung loai ruou goi la “hanh tay ngdm rwou vang” qua thuc c6 lién quan dén ruou vang,
Theo gioi thiéu trén mang, no la san pham cua viéc ngam hanh tay trong rwou vang. Trong qua
trinh nay, rwou vang chi c6 tac dung ciia dung mdi, muon thu dugc dung dlch chra chat than
ky sau khi ngam hanh tdy trong do, nhung két qua thu vé ciing chang khac may so véi viéc an
hanh tay va uéng rwou vang.

“Tac dung bao vé strc khde” cua ruwou vang Xuat phat tir mot truyén thuyet thoi xwa, va ciing
da c6 rat nhiéu nghlen ctru khoa hoc vé van dé nay. N6i mot cach don gian, khong co bang
chirng khoa hoc nao du de phu nhan truyén thuyét nay:. Uong voi lwong vua du “c6 thé” cé loi
ich nhat dinh doi voi stire khoe, nhu‘ng nhiing bang chu'ng ung ho cach néi nay cling twong doi
nho. Xét vé mét co cu hoc thuat va co' cau quan ly sirc khde, mdc dit uéng ruou vang véi luong
nho khong hin sé& gay hai cho strc khoe, nhung théng qua né dé dat duoc “tac dung bao vé stic
khoe” cling khong dang tin cay.

Nhwng déi véi hanh tay, do hop chit Sulfur cé trong né cé thé sinh ra mui vi mang tinh kich
thich manh, nén thoi gian dai tro lai day, n6 dwcrc xem nhu mot thyc vat co hai tac dung: vira
Jam thirc an va vira lam thudc. Trong dan gian, “cong hiéu” ctiia n6 c6 rat nhiéu, vi du: tri cam
cim, khang khuin, chéng ung thw, giam huyet ap, giam m& may, khang viém, chong oxy hoa,
tang mat do xuong... Tuy nhién, nhung tac dung nay vé co ban van chua dwoc khoa hoc chu'ng
minh. Nhu’ng ‘tac dung than ky” cua no, ngoai bat nguon tlr nhitng truyén thuyet trong dan
gian, con can c vao mot so tac dung cua thanh phan co trong no. Khong thé néi nhirng su
doan nay hoan toan khong cé cin ctt, nhung nhitng “thanh phan hitu hiéu” dé, vi du nhw chat
chong oxy hoa hay Polysaccharide,[11] khong phai chi rleng hanh tay ma&i co. Nerng tlr mot soO
diéu tra dich té hoc khi so sdnh mot vai chi thi sinh ly nao do gitra nhirng ngu'crl an nhiéu va
nhitng nguoi an it hanh tay, da cho thdy hanh tay c6 “tac dung nhit dinh” doi véi stre khoe.
Nhung, mot mat, ban than “tac dung nhat dinh” nay cua no ciling khéng 16n hon S0 v&1i nhiéu
loai rau xanh khac; mat khac, két qua cua nhu'ng diéu tra dich te hoc lu6n luén bi roi loan bai
rat nhiéu nhitng nhan t& chua biét dén, kha nang chirg minh ctia né ciing khong cao.



bBuong nhién, la mét loai rau xanh, hanh tay van la mét thyc phdm tdt. Giéng vi cac loai rau
xanh khac, no ciling cung cap rat nhiéu thanh phan dinh du'0'ng bo ich cho co thé con nguwoi.
Tuy nhién, néu néi dung no6 ngam ruou co thé dem lai nhiéu hiéu qua tri liéu than ky cling chi
la cach thdi phong ma thoi. Ciing gidng nhu “bat canh dau xanh” clia “Truong dai su” vay.



DAm tdo chang qua chila dim

\

Trong quang cao vé dam tao (apple cider vinegar) c6 noi:trong dam tdo co chira rat nhiéu
thanh phan dmh dudng vi lwong ma co thé con ngwm can, vi vdy no “cuc ky c6 gia tri dinh
dudng” hoac “c6 tac dung bao vé surc khoe than ky”. N{ra vé& trudc clia cau nay cé 18 1a ding,
nhwng nita sau khong hoan toan dat dwoc két luan nhu vay.

boi véi nh1eu nguoi phwong Pong, dam téo co I€ 1a mot dang thwc pham md&i mé. Nhung &
phu'(rng Tay, n6 da co lich st rat lau doi, 1a san pham kinh dién “ vira la thudc, vira la thuc
pham”. Vao nhitng nam 50 clia thé ky trudc, mot quyén sach gioi thiéu vé y duoc truyén thong
ban rat chay dd quang ba dim tao rat rong rai & My, trong khi nhitng ndm gan ddy, su nong
nhiét cua xa hoi My doi voi su thay doi cua y hoc cang khién n6 nhan duoc sy quan tam nhiéu
hon. Hién nay, viéc tiéu thu loai “ddm tao dwoc lvu hanh & M§y” mac du rat khoa treong, nhung
ciing khong phai khong cé thuc.

Dam tio du nhap vao thi truong hién nay khong chi duéi dang thirc udng, ma con ca dwdi
hlnh thire thuc pham bao vé strc khoe Giong nhw bat cir loai thuc pham bao vé strc khoe khac
“co nguon goc tir My”, hang loat san pham dam tao duoc tuyén truyen 1a “giai doc”, “lam dep”,
“giam can”, “khang khuan”. .. tham chi “tri cdm A H N1 giong nhu “con bao bao vé strc khoe”

dang chuén bi d6 b6 vao th1 tru'0'ng Vay thuc pham nay thwc sw than ky nhw vay sao?

Bat nguon tir tio, nhwng khong thé hon tao dwoc

Dam tao la sdn pham duoc tao ra te nwéc tao lén men. Viéc san xuat dam tdo v&i quy mo 1on
gdm cac buéc chinh 1a: Pau tién €p lay nwoc tao, sau do cho nuéc tdo 1én men dé chuyen héa
thanh ruou tao, qua trinh nay giong voi viéc san Xudt rweou vang va cac loai rwou trai cay khac.
Sau d6 cho vi khuan acid acetic vao trong ruou tao, chuyén héa rwou thanh acid acetic, dung
dich thu dwoc sau cung chinh la dam téo. Trong t1eng Phap, y nghla cda tir ddm tao la “rwou
trai cay c6 vi chua”. Viéc sadn xuit dim tao voi quy mo nho ho gia dinh c6 thé gop hai buoc lam
mot. Nhlrng, day chi 1a suw khac biét nho vé cong nghé san xuit va kiém soat chit lwgng san
pham, con ban chat cta chung nhw nhau.

Qua trinh san xuat nay vé ban chat khong khac voi viéc san xuat dam binh thwong, chi co
diéu nguyeén li€u cua no la nwdc tao ép ma thoi. Thanh phan chi yéu ctia né ciing 1a acid acetic,
[12] ngoal ra con co acitric [13] acid malic,[14] tham ch1 la ac1d lact1C[1_5] Thanh phan hon hop
nay tao nén mui vi ddc biét ctia ddm tdo. Do c6 ngudn goc tlr nwéc tdo, cho nén dam tao cling
chita vitamin, acid amin, khoang chat va hop chat polyphenol1s].. tero'ng cO trong tao.

Dam tdo sau khi duoc 1én men c6 chita acid acetic néng dé cao. Mac du khong manh bang
acid sulphurlc [17] ac1d hydrochlorlc [18] nhung acid acetic noéng doé cao ciing rat nguy hiém, c6
thé lam “chay” da, néu udng truec tlep s€ “chay” cb hong, da day va duong rudt. Vi vay, dam tao
binh thuong sé phal pha lodng v&i nwéc ép hoa qua, nwdc dwong, mat ong... méi c6 thé cb
dwoc mui vi thom ngon.

Khi quang cao diam téo, nguoi ta noi rang trong dé c6 chira rat nhiéu thanh phan dinh dwong
vi lwong ma co the con ngwm can, vi vay no “cuc ky co gia tri dinh duong” hoac “co tac dung
than ky bao ve strc khoe”. Nira vé trwdc cua ciu nay co 1€ la dung, con nira vé€ sau chwa chic da
duoc vay. Nhitng thanh phan dinh dwéng nay c6 ngudn gbc tir tio, viéc bién nuwdc tdo thanh
dam ching qua chi 1a viéc chuyen hoa glucose thanh acid, trong do6 c6 thé c6 mot vai protein bj
thuy phan thanh acid amin, nhlrng sé€ khong san sinh nhirng nguyen to dinh dwo'ng vi lwong
ma&i. Vi the co the nai, nhwng ‘thanh phan dinh duwdng vi lwong” nay déu bat ngudn tur tdo, chir
khdong c6 gi méi ngoai tao.

“Cong hiéu than Ky” trong truyén thuyét dé dang tin cay khong?
Trong lich s 1du doi str dung ddm tao ctia ngwoi phwong Tay, “cong hiéu thin ky” ctia ddm



tdo dworng nhu c6 hiéu qua doi véi tat ca nhirng bénh tat ma loai nguoi biét dén. Mdc duno la
“bau vat dan toc” cua nguoi phuwong Tay, nhung véi xa hoi hién dai, ho lai rat can thin tién
hanh kiém nghiém dé ching minh do tin cdy cua cong hiéu than ky d6. Duéi day xin gi¢i thiéu
mdt vai tdc dung duoc nhidu nha nghién cttu chirng minh:

Tat ca cac loai dam déu c6 hiéu qua khir trung, tiéu doc nhat dinh. Tac dung nay duwogc biét
dén tir truérc Cong nguyén, dac biét 1a khit trung vét ter(rng hoac gitr cho thuc pham khong dé
bi thoi rita. Cong hiéu nay chinh Ia cin ct 1y luan cho kha nang “dam tao tri cam A HIN1". Tuy
nhién, nhirng chuyen gia trong nganh hoan toan khong kién nghi dung dam (bao gom cad dam
tao) dé& khtr trung vét thuong hoac khang khuan, thim chi khit trung phong &. Trudc tién, nong
do acid acetic du luwong dée khong gdy nguy b hiém cho té& bao binh thuong clia co thé cling sé
khong da kha nang dé &rc ché cac vi khuan gdy bénh. Con néu tang nong do cao dé c6 thé glet
chet vi khuan, thi mirc d6 nguy hiém cda né voi co thé cling rat 1én, va nhw vay chang khac nao

“gay ong lai dap lung ong. Nguwoi xwa do khong c6 bién phap chira tri tot hon nén ho danh chap
nhan “con nwdc con tat” (trong 2 cai ton hai, chon cai ton hai it hon). Nhung ngay nay, y hoc
hlen dai dd mang den cho ching ta rat nhleu phwong phap tri liéu hitu hiéu va an toan va hiéu
qua hon. Ngay ca viéc khtr trung phong 6 o¢c, tac dung cia ddm ciing khong thé bang thuoc sat
trung duoc. Dam cling c6 tac dung giai doc nhung n6 khong dem lai hiéu qua hon cac cach
khac, va dé giai doc con co nhiéu cach don gian va htru hiéu hon rat nhiéu. Vi du, khi di tam
bién bi stra can, thoa 1én d6 mot chut dam sé gitip xoa diu bot triéu chirng, nhung néu ngam
chd bi stra can trong nwdc néng, hiéu qua sé tét hon nhidu so véi ddm!

Gitp ich cho strc khoe tim mach 1a mot trong nhirng “tac dung than ky” chu yéu cia dam téo,
nhung “tac dung than ky” éy van chi dirng lai & mot vai diéu tra bénh té hoc va thi nghiém trén
dong vat 10 nam trudce. Ban than nhitng nghlen clru nay. rat so bo, chung thoi thuc con nguoi
phai tién hanh nghién ctru thém. Nhung cho dén nay van chuwa hé cé bat ct mot két qua thi
nghiém nao dang tin cdy duoc cong b0, diéu nay cho thiy “tdc dung than ky” cia ddm tao kha
vién vong.

Trong didm tdo cé chira mot vai hop chit polyphenols va vitamin. b6 la nhiing chit dwoc coi
la c6 tac dung lam glam nguy co gay ra mot vai can bénh ung thw nao do, va né duorc chup mil
1a “cdn ctr khoa hoc” cho tac dung “dam tdo chong ung thu”. Hon nira, mot vai thi nghlem ve té
bao ung thur dwoc tién hanh trong 6ng nghiém va trén chudt cling ing ho cho gia thuyét a ay
Tuy nhién, du vay ma da khang dinh loai thuc pham nay co thé chéng ung thu thi hau hét cac
loai thuc pham trén thi truong déu Ia thuc pham chong ung thu. Dleu tha vi 13, trong mot
nghlen ctru d6i chiéu ca bénh & Trung Quoc nam 2003 da chirng minh uong ddm c6 loi cho viéc
giam ty lé phat sinh ung thw thwc quan, giong nhw dn rau xanh va cac loai dau. Nhung mot
nghién ctru twong tw cua Serbia nam 2004 lai cho thdy, uéng dam lai c6 thé lam cho nguy co
phat sinh bénh ung thu bang quang ting 1én gap 4,4 1an!

Mot vai nghién ctru khac vé “tac dung than ky” cia n6 con cho thay ddm tao co thé tri bénh
dal thao dwong, m& mau, cao huyet ap va giam béo... Pay déu 1a két luan ctia nhitng cudc
“nghién ctru khoa hoc hién dai” dwoc tung ho trong nhwng 101 chao hang. Tuy nhién, nhitng
nghién ctru ay hau hét chi 1a nhitng thi nghiém té bao trong ong nghiém, trén dong vat hoac
diéu tra dich té hoc. Con nhitng thi nghiém lam sang rat it va két qua dat dugc ciing khong nhu
mong muon. Nhitng nghién ctru nhu vay trong linh virc khoa hoc nguoi ta goi la “nghién ctru so
bo" hoan toan khong phal la co s dung de dua ra bat ky két luan nao. Ngoai ra ngay ca nhiing
nghlen cliru so by” vé ‘cong hiéu” khac cua ddm tdo cling khong c6, co ban van chi dwa vao
nhitng truyén tung dan gian dé “chirng minh chiing hitu hiéu”.

Canh giac d6 nhap khau

M§ c6 mot hé thong phép ludt va hé théng quan ly thuc pham dwoc pham cwc ky nghiém
ngat, chlnh vi vay nhiéu ngudi méi dé dang tin rang nhu‘ng thuc pham bao vé strc khoe co
nguon goc toe My déu bao dam chat lrong tot. Nhung moi nguoi can chd y rang: So vi duoc
pham, “thuc pham bao vé surc khoe cua My (ho goi la thuc pham chirc nang) lai duoc quan 1y
twong doi 1ong l1éo. Chi can nha san xuat khong tuyén truyén hiéu qua tri bénh, thuc phadm
khong gy ra cac bénh mot cach nhanh chéng, thi co quan quan ly dudng nhw sé khong héi



dén.

Tung c6 mot phu nir 48 tudi, khi uong vién thudc dwoc dleu ché tir ddm tdo da bi nghen, phai
kho s& mit nira t1eng dong hd méi lay ra duoc, va hiu qua sau do 1a ¢6 hong bi tén thwong
ndng. Sau hai tuan, co ta di kiém tra noi soi cho thay nhiing ton thuwong duong nhu da phuc
hoi, nhung sau 6 thang co ay van noi cam thiy dau va kho6 nuot. Vi vdy, cac nha nghién ctru cua
Pai hoc Arkansas & My da thu thdp 8 loai thudc diéu ché tor didm tao dwoec tiéu thu trén thi
truong, t1en hanh klem tra doi chirng cac thanh phan trong san phim véi cac thanh phan tiéu
chuin cua nhing san pham do. Ho phat hién nhitng thanh phan trong “thudc diéu ché tir dim
t40” nay rat la, vi du vé ham lwong acid acetic, c6 loai ham lwgng chi c6 1.04%, co loai lai cao
dén 10.57%, c6 nhitng loai ham lwong chi bang 0, nhung cling c6 nhitng loai ham lu’(yng 1én dén
18.54%. Nghiém trong hon, thanh phan cau tao thuc té khac xa so véi thanh phan tiéu chuan
cua san pham vi du nhw hai loai san pham déu néi la chira 35% acid acetic, nhwng ham lwong
thuc té ctia mot loai trong do chi c6 3,2%, loai kia lai chi c6 2%. Khi néi téi van dé dy, nguoi
dung dau cudc nghlen cru da noi: Sw khong ddong nhat va khong chuan xac gitra ham lwong
thudc tiéu chuin va chirc nang th1eu can ct duoc tuyén truyén ctia san pham da khién cho
ngudi ta hoai nghi vé chat lwong ctia nhitng san pham nay.

Mic du dwoc rat nhleu loi truyen tung nhw vay, nhung tat ca “tdc dung” cia cac san pham
nay déu bi co quan quan ly cho rang thiéu bang chirng khoa hoc, vi thé khong dwogc dung dé
tuyén truyén tiéu thu san pham cling khong duoc in trén nhan mac hodc trong sach hwong
dan s dung. Ndm 2003, mot cong ty noi rang dam tao ctia ho “la thudc khang sinh va thudc sat
trung thién nhién, c6 thé khang khuan” va “c6 wu thé trong diéu tri nhleu ching bénh nhu béo
phi, viém khop”. Nhung sau do, FDA da phat hién, ho da dwa ra canh céo, dong thoi yéu cau
cong ty nay lap tic stra d01 viéc tuyén truyén cac chirc nang nay cho dung trwée khi co quan
nay ap dung cac ché tai xir phat.

C6 nén uong hay khong? Uong vao co6 tac dung khong?

Sw ky vong dAm tao c6 thé “khang bénh”, “tri bénh”, “g1a1 doc”, “lam dep “giam can”... thuc
sw khong dang tin cay. Mac du nhing nghlen clru so bo dé cho thay no “cé cong hiéu” nhu'ng
nguoi dung phai st dung trong thoi gian dai véi lu'crng kha 16n moi hy vong dem lai hleu qua.
Nhung viéc st dung san pham chira acid acetic, ma trong do c6 dam tao, trong thoi gian dai va
véi lwong 16m, thi chua co ai c6 thé khang dinh duac mirc d0 an toan. Vlec str dung theo nhitng
nhan thirc hién nay c6 thé dan dén nhing van dé sau: Str dung dadm tao nong do cao (vi du nhw
dam tdo chua pha loang) sé gay ra ton hai cho rang, khoang miéng va co hong; St dung trong
thoi gian dai cé thé lam g1am ham lwong potassmm[g] va mit d0 xwong trong co thé; DAm
tao khi két “hop voi mot vai loai thudc, dic biét 1a cac loai thudc tri bénh dai thio dwong va
bénh tim c6 thé giy ra phan tng.

Duong nhién, nhitng “nguy hai tiém an” nay phan 1én van 1a trén phan tich Iy thuyet vi thé c6
thé khéng hoan toan sé xay ra, nhung loi ich ma ddm tdo mang dén ciing la * ‘khong thé xac
dinh”. Nguwoi ta hoan toan co thé théng qua nhitng phwong phap tot hon, dang tin cay hon de
dung nap nhirng thanh phan dinh dudng trong no, chang han nhw an truc ti€p qua tao. Viéc cé
nén tht n6 hay khoéng hoan toan do y kién chi quan cua ca nhan. Tuy nhién, chi it tac dung
“phong bénh cim A HIN1” c6 1€ khong nén ky vong. Tom lai, xét Ve mdt hiéu qua va an toan,
thi viéc tiém phong vac-xin c6 18 sé dang tin cay hon nhiéu so véi viéc dung ddm tdo.

bDuong nhién, néu stt dung dam tdo lam gia vi glong nhw didm binh thwong, dwong nhién sé
khong co6 van de gl. Ngoai ra, viéc uong nwéc ddm tao sau khi duoc pha loang cling la mot cach
tot va khong gdy nguy hiém 1ém d6i véi co thé. Cac vitamin, khoang chit, acid amin va ho'p chat
polyphenols... c6 trong nod ciing la thanh phan dinh ducrng can thiét cho co thé con ngwoi. Noi
tom lai, so voi nhiing loai d6 uong khac, nwdc ddm tdo khong hé t6t hon, nhung cling khong
phai la didu gl qua nguy hiém.



Tao xoan (tao Spirulina) sau khi trut bé trang sirc
 —~
P

Khong it 101 tuyén truyén vé tdo xoan da nhin manh viéc t6 chirc FAO cho rdng tdo xoan la
“thwc pham ly twong nhit trong thé ky 21”. thng that ra trong bao cao lién quan dén tado
xoan dwoc cong bd nam 2008 cia FAO hoan toan khong néi nhw vay.

Tao xoan khong phai la mot ddc san gi. Tt thé ky 16, nha tham hiém _Tay Ban Nha da phat
hién & Mexico nguoi dan da lay mot sinh vit séng trong ho dé lam thirc an. Vao nhirng nam 40
cta thé ky 20, nha tdo hoc nguoi Phap Dangeard cling thong bao veé viéc cir dan song & viing ho
Chad thuoc chau Phi an loai tdo nay. Mai dén 20 nam sau, khi cac nha khoa hoc da biét dén cac
thanh phan ciu tao nén né, tir dé6 méi thu hit sw chd y cua nhiéu nguoi, sau d6 mot to chirc
lién chinh pht goi 1a IMSAM dwoc thanh 14p dé phd bién vé loai tdo nay.

Tao Xoan nhan dwoc sy quan tam cua nhitng nha nghién ctru Trung Qudc vao dau nhiing
nam 80 cta thé ky trwdc. Sau dé vai nam méi di vao thi trrong, va rat nhanh chéng thu duoc
nhing thanh céng lon. Theo nhitng sO liéu ma To. chirc Lwong thuc va Nong nghiép Lién Hop
Qudc (FAO) cung cap, ndm 2004 san hrcrng tao xodn clia Trung Quoc vwot trén 4 van tan. Theo
nhirng loi truyen tung, loai tao xoan nay von la rau dai 16t da cta nerng nguoi ngheo doi, sau
dé duoc ngwdi ta gan thém nhing cong hiéu than ky. Nhu‘ng thong tin vé tao xodn trén trang
Baidu Baike[20] da dwoc chinh stta hang tram Ian, nhirng cong hiéu than ky duoc tong két cia

né con duoc so sinh ngang véi Pai hoan danj21] trong tiéu thuyét kiém hiép.

Nhiéu ndm truéc, mot nir dan chuwong trinh trén kénh CCTV[Q] da tung dua rang ‘Khi nao
toi trat bo 16p trang stc s€ co thé doa chét ban day”. Trong mat cong ching, tdo xoan cling dep
de glong nhuw my nir trong tranh nghé thuat viy, nhwng néu trut bé 16p trang sttc ctia né di, né
sé tré nén thé nao?

Phia sau quang hao quang ctia tdo xoan

Trang mang Baidu Baike liét ké nhirng loi ca ngoi vé tdo xoan cua gan 20 quodc gia cung cac
to chic trong va ngoai nudc, nhung khong thé tim thay tuw liéu gOc cda nd. Tuy nhién, chi it
trong do cling co vai to chirc cong bo nhing vin ban khac cua ho thé hién thai do doi vai tao
xoan. Xem xét cach dién glal ctia nhitng van ban nay, nguoi ta sé phat hién “nhitng diéu tha vi
twong phan” gitra tao xoan va nhlrng loi khen ngoi qua mirc danh cho né.

Khong it 101 tuyén truyén vé tao xodn da nhiac dén viéc td chicc FAO cho rang tdo xo0dn la
“thuc pham ly twdéng nhat trong thé ky 21”. Nhung trong bao cdo lién quan dén tdo xoin dwoc
cong b6 nam 2008 ctia FAO hoan toan khong noi nhw vay. Bdo cao nay ciing gioi thiéu “tac
dung” cua tao X0an trong viéc khai thac nhirng san pham bao vé strc khoe. Phuong huéng khai
thac thém vé tdo xodn duwoc FAO dua ra la: Gidp giai quyet van dé dinh duong cho nhirng khu
vuce doi ngheo, thay the thirc &n cla mot b phan gia cam, gia suc, giam von san xudt nghé nuoi
trong thuy san va giai quyet tam thoi Van de luong thure trong tinh hinh khan cap. Dleu thua vi
nhatla cé mot nghién ctru phat hién, néu dung tao xodn thay thé 50% thirc An chan nudi c4, su
sinh trwong cua ca van khong hé bi Anh hu'0'ng, Nhung khi lwong thay thé vuot qua 75%, thi sé
gdy ra anh hudng rat nhiéu. Con tac dung “Giai quyét tam thoi van dé lwong thuc” thi phan lom
dwoc dung trong tinh huong cap bach nhw khu vue I lut, mua bio 16n hodc nhitng viing thién
tai khac. Trong tinh hinh viéc san xuat lwong thuc khong thé tién hanh binh thwong, c6 thé
dung tdo xoan dé thay thé.

Viéc ban nhitng san phdm bao vé sirc khde trén thi truong hién nay rat thich vién dan cac
nhan xét cta to chirc FDA My. Chang han trong nhlrng thong tin ¢ trang Baidu Baike c6 viét:
“T6 chirc FDA cho rang tdo xoan la 'nguon protein tdt nhat”. Sy thira nhan ctia FDA doi véi tac
dung cua thuc pham va thuc phdm bé sung dinh duéng la hoan toan cdng khai, nhung trong
cac bang biéu “xac nhan cé loi cho sttc khée (health claim)” hodc "xac nhan du dieu kién 0 loi
cho sttc khoe (quahfled heaith clalm) lai khong hé co6 tén hay hinh anh cta tdo xoan. Y kién
chinh thirc ctia FDA vé n6 chi 1a “khong c6 y kién gi khac” d6i véi nhitng théng tin vé tinh an



toan ma cac nha san xudt da dwa ra - nhiing nha may nay nhan dinh rang dwa theo quy trinh
cong nghé san xuat, chi tiéu chat lugng san pham va phu’crng phap cua mlnh san pham tao
xoan cua ho khong c6 vin dé vé an toan, va FDA thé hién déng y yvm nhan dinh ay.

FDA khong hé c6 bat ky klem dinh va chirng thuc nao déi voi “tac - dung bao vé stc khoe” cua
tdo xoan; Nguoc lai, FDA con nhiéu Ian dwa ra canh cdo, tham chi x phat doéi voi nhitng quang
cao veé tac dung cua no. Nam 1982, mot cong ty da b1 xt phat 2,25 nghin dola My vi da cho
quang cao: san phim tao xoan cua ho c6 thé giam can va cé h1eu ‘qua trong viéc chira tri cac
bénh dai thao duong, thiéu mau, viém gan, lo loet... Nam 2000, mot cong ty khac cling bi FDA
bac bd cap gidy phép chung nhan tdo xoan cua ho cé thé trg giup “Cholesterol co loi cho strc
khoe”. Nam 2004, FDA cung canh cdo mdt céng ty trén trang mang khi ho quang c4o rang tao
x04n c6 thé “khang virus”, “chéng di tng”, “gidm cholesterol”, dong thoi ra han dinh budc cong
ty nay dinh chinh lai thong tin. Nam 2005, FDA lai tlep tuc canh cao mot cong ty ban hang
online khac khi quang cdo san pham tao xoan ctia ho cé thé “phong bénh ung thu”.

Trang phucléng lay cia tao xoan dworc ché tic nhw thé nao?

Xét vé thanh phan cdu tao, tdo xodn ‘qua thuec cling co diém dac biét ctia né. Ham luong
protein cua tdo xoan rat cao, cao nhat c6 thé dat toi 70% ¢ trong luo'ng kho cac acid amin cau
tao nén protein cua no ciling rat can thiét déi véi co thé con nguoi, ngoai ra, ty 1é acid béo
khong bao hoa ctia né ciing rat cao. Ham lwgng vitamin cua tao xoan cing vay, dic biét 1a
vitamin B, vitamin C, vitamin D, vitamin E va carotenoids. Him lwong khodng chit ciing rat
phong phu nhuw kali (K) Canxi (Ca) Chromium (Cr), Cobaltum (Co), Ferrum (Fe), Manganum
(Mn), Selenium (Se), Zincum (Zn)... Ngoai ra, né con ham chtra kha nhiéu sac té6 khac. Do
nhing thanh phan nay déu rat can Cho dinh du'o'ng cda co thé, nén thuc té nhiéu nguoi ting
rat ky vong vao no, vi vay noi tao xoan la mét loai thuc pham wu tu cling khong phai Ia ndi qua.
Nhiing 161 khen ngoi qua mirc danh cho tao x0an nhu “thwc phdm hoan my” la do cat xén loi
van cua nguwoi khac réi giai thich theo y minh, nhung cung khong phai 1a khong cé cin ctt.

Trong viéc phu 1én bo trang phuc 16ng lay cho tdo xoan, mot trong nhitng ky thuat chu yéu la
ngam doi khai niém. Vi du: Von 1a “thuc pham t6t” nhung bdng nhién lai dwoc “tra hinh” thanh
“thuc pham bao vé st khoe than ky”. Sw khac biét quan trong gitra thuc pham va thuc pham
bao vé sirc khde & chd thuc pham thlro'ng duoc dung lam thitc an, giong nhw cw dan & Mexico
va ho Chad dung né dé thay thé thitc an thong thwong. Hay vi du protein chtta trong tao xoan
dwoc xem la cé “chat luong tot” , nhung day la so sanh véi protein thyc vat, con néu so sanh no
vo1i protein trong trirng ga hay stta bo thi khong thé bang. Hon nita, chit “chit lvong tot” nay
thuc té la chi hiéu qua khi chi an moét loai protein da dap ung duoc nhu cau acid amin cho co
the con nguoi. Bé&i ching ta phai an nhiéu loai thitc in, ‘trong khi cac loai protein khong co
“chat lugng tot” nhw vay khi két hop lai v&i nhau ciing c6 thé dap trng tot nhu ciu cda co thé
con nguoi. Xét vé thuc té, ban than ‘chat lrong tot” nay khong hé co y nghia qua lon. Viéc
ngam doi “ham lu'o'ng protein cao” thanh "ngudn protein tot” cang thé hién ré sv lira gat. Ham
luwong protein trong tdo xoan mdc du cao hon cac loai thuc pham khéc, nhu'ng néu xem xét véi
vai tro “thuc pham bao vé strc khde”, thi dwong nhuw chang ai dung tdo xoan dé lam thirc dn an
hang ngay ca. Vi ham lwong 5 g bot tao xoin kho mébi ngay la nguoi dung da phai chi tra khong
it tién, nhung lwong protein co chita trong 5g bot d6 khong dén 3g, tuwong dwong voi 100ml
stta bo, va con chwa bang 50g dau phuy, trong khi mot ngay co thé con ngwoi can dén may chuc
gam protein. Do do, FDI va Vién nghién ctru ung thw My (AICR) déu nhan dinh rdng lwong
protein chita trong tdo xodn khong dang ké. Ngoai ra khi nghe s phong dai vé ac1d béo khong
bao hoa, nguoi ta sé cang thay ré sw mau thuan & day. Mot mat tuyén truyén rang tao xoan la
thuc pham c6 ham lwong proten cao ma it chat béo - diéu nay dung, nhung mdt khac lai tuyén
truyeén ty 1é acid béo khong bao hoa trong no rat cao. Trén thuec té, acid beo khong bio hoa
chiém ty 18 16n trong téng lwong chit béo, nhung do tong lu'o'ng chit béo vén da thap, cho nén
tong lwong acid béo khong bao hoa ciing v6 cung it. Vi du: moi ngay an 5g tao xoan, chat béo
trong d6 khoang 0,3g, con ham lwong acid béo khong bio hoa chi c6 may chuc miligram. Ma
ham lwong acid béo khong bdo hoa trong 1g dau dau nanh da may tram miligram; So sanh véi
thirc dn hang ngay, tdo xoan ciing khong tot hon. Thanh phan chat dinh dudng khac cling nhu
vay, ty 1é co trong tio xoan cé thé twong ddi cao, nhung viéc nd dap rng d0 nhu ciu cia co thé



hay khong lai phai phu thudc lwong an bao nhiéu.

Khuéch dai tac dung sinh ly cia thanh phan dinh duéng trong tdo xoan Ia “ gia tri bado veé strc
khée” 1a ky thuat chu yéu thir hai dé tao ra “trang phuc 16ng 14y cho tdo xodn”. Co thé con
ngudi can nhiéu loai thanh phan dinh dwong ca da lwong va vi lwong. bau tién co the ké dén
nhitng chat quan trong nhu protein, chit béo va dwong, sau d6 dén cac loai vitamin va khoang
chit... Thi€u bat ct mot thanh phan nao déu sé anh hu'(rng dén su van dong binh thuong cua
co the ‘tham chi dan dén bénh tat. Vi the nglrcn ta moi “khuéch dai” cac thanh phan co trong
tao xodn thanh “cé tac dung bao vé sitc khoe” dsi véi cor thé, tham chi c6 thé “phong tri cdn
bénh nao dé”. Phuong phap suy luan nay c6 vé nhu “hop ly”, nhlrng trén thuc té nod chi co tac
dung trong diéu kién co thé con ngwoi thiéu thanh phan dinh dwdng nao dé ma tdo xodn cé. Vi
du, mot vai nguoi nghéo déi nao do, thirc dn hang ngay khong du protein, néu duoc bo sung
tdo xo0dn hang ngay, thi co thé giai quyét van dé thiéu _protein. Hay trong an uong ai do thiéu
luong vitamin hoac khoang chat c6 chira nhiéu trong tdo xoan, néu stt dung tao x0an voi luwong
vira du, cling c6 the ‘phong tri” nhitng chirng bénh twong tng. Van dé chi & chd, voi s6 tién
dung d& mua tao xodn do, chung ta hoan toan c6 thé dung dé mua thuc pham thlrcrng ngay voi
s6 Iwong nhidu hon dé giai quyét nhitng van dé “thiéu dinh dudng” nay!

Tac dung bao vé sirc khée cta tado xoan liéu c6 dang tin?

Viéc cac to chirc quoc t&€ nhu FAO hay IIMSAM bay t6 su tich cuc véi tdo xodn la do né c6 the
tro gitip trong viéc giai quyet van dé th1eu luong thuec. IIMSAM nhan manh, wu thé 1om nhat cua
tao xoan la van dé nudi trong khong yéu cau ve dién tich va lugng nudc cao, chi phi san xuat
thap, gia tri lwong thuc twong doi cao, bdi vay no c6 loi cho viéc co thé duy tri phat trién lau
dai. Tuy nhién, nhu*ng diéu nhan manh nay cua cac to chlrc quéc té lai bi nhiing nguoi hanh
nghé kinh doanh ngam che glau di, hon nita con day cong “héa trang” tao xodn thanh “thuc
pham bao vé strc khoe than ky”.

boi vabi nhirng nguoi mua thuc phdm bdo vé sirc khée tir tao x0an, dwong nhw ho khong hé bi
thiéu thanh phan dinh dudng ndo. Ho theo dudi tdo xoan véi hy vong no sé dem lai tac dung
“than ky” cho co thé, tham chi 1a phong tri tat bénh. Khi chi ra su map mo trong budn ban san
pham nay, nguoi ta chi c6 thé chung minh nhlrng tac dung than ky cla tdo xoan ma nha kinh
doanh tuyén truyen la khong dang tin, con no c6 tac dung hay khong thi nguoi tiéu dung van co
thé “tin twong”: Trong tdo xoan co nhidu “thanh phan htru ich can thiét cho co thé con ngum
nhuw vay, thém vao do con c6 nhirng thanh phan ma con nguwdi con chwa biét dén, tom lai la “cé
thé” sé c6 tac dung dic biét.

Ban than cach nghi nay cting rat hop ly, nhung dé biét tdo xoan c6 “tac dung than ky” that
hay khong, thi cAn phai qua thi nghiém m&i cé thé ching minh duwgrc, chir khong thé chi duwa
vao “nhirng suy luan ly thuyet Trén thwc té, nghién ctru lién quan dén tio xoin da duoc tién
hanh cach day 30 - 40 nam, cong trinh khoa hoc chinh thitc cong bo cling trén 10 bai. Co rat
nhiéu cudc nghién ctru duoc thwc hién trén dong vat, va mot vai nghién ctru 1a thi nghlem trén
co thé con nguoi voi quy mo nhd. Rt nhiéu nghlen ctru cho ra mot vai két qua “hitu hiéu”
nhiing két qua nay thucrng bi nhitng gi¢i kinh doanh khuéch trwong qua murc, quang ba véi
ngu’m tiéu dung rang “Nghién ctru khoa hoc da chirng minh, tdo xodn cé tac dung nay, tac dung
kia..” Nhung vé mat khoa hoc, chiing déu la nhitng nghlen citu so bo va du nhirng nha nghlen
ctru van ludn néi: “cé thé cé tac dung nay, tac dung kia” nhung van " ‘can phal nghlen ctru thém”.
Néu bang chirng khoa hoc vé mot tac dung nao dé ¢ 20 hay 10 nam trwéc la “budc dau, can
phai nghién ctru thém”, cho dén hién tai vanIa ‘buoc dau, con can phai nghién ctru thém” thi
sw ton tai ctia no c6 that hay khong Ia diéu rat khé noéi.

Trong nhitng cong trinh khoa hoc duoc cong b6 rong rai ma Vién sirc khoe quoc gia Hoa Ky
(NIH) va Thu vién y hoc quoc gia My (NLM) thu thap, nhiing nghién ctru vé “tadc dung bao vé
strc khde” ctia tdo xodn, va nhirng nghién ctru ddi voi 8 tac dung tri bénh nhw tiéu duong, mo
mau, di &ng, ung thw, béo phi... déu danh gia chat hro'ng 1a cap “C”, tlrc 1a “d6i voi nhirng tac
dung nay khong cé bang chwng khoa hoc r6 rang”; Con nhirng nghlen ciru d01 v0i tadc dung
chong hoi chu'ng mét mai kinh nién va bénh viém gan siéu vi man t1nh danh gia chat luong la
cap “D”, tirc 1a “c6 mot vai bang chitng cho thdy khong cé tac dung nay”; Panh gia tong thé doi



voi tao xoan la: Can ct vao két ludn cta cac nghién ctru hién tai, khong thé dwa ra quyet dinh
ung ho hay phan doéi viéc st dung bat ky san pham bao vé sitc khoe nao tir tdo xoin. Ma trong
tac pham ‘Lwa chon thitc dn va thanh phan dinh dudng cho tré suy dinh dudng tir 6 thang dén
5 tuoi” (Ch01ce of Food anh Ingredients for Moderafely Malnourlshed Children: 6Months to 5
Years 0ld), y kién vé tac dung cua tao x0dn 1a “c6 mot vai nghién ctru cho thay tdo xodn c6 thé
c6 ho tro nhat dinh doi véi viéc cai thién tinh h1nh suy dinh dudng ¢ tré, nhung can phai
nghién ctru thém”, khac xa so véi viéc khuyén kich sir dung rau xanh, hoa qua, sita va trimg ga.

Sau khi 16t boé trang sirc, n6 la mot loai rau dai tot

N6i chung, néu san xuit ding tiéu chuan khong bi 6 nhiém kim loai ning, thi tao x0an la mot
loai rau dai rat an toan. So voi cu cai va cai thao, thanh phan dinh dudng cua né phong phu
hcrn nhiéu. Néu gia thanh khong dat hon nhiéu so véi cac loai rau xanh pho thong khac, thi tao
x04n cling giong nhw rong bién sé tré thanh mét trong nhlrng thuwc pham tét cho strc khoe.
Nhung néu hy vong viéc hang ngay dn vai gram tao xodn co thé tri dwoc bénh, giup co thé khoe
manh, thi qua nhitng bing chtrng khoa hoc hién nay, d6 qua thuc Ia chuyén rat vién vong.



Lam dep bang Collagen va birc tranh vé trén tworng virorn

G

Cho du chat A dwoc ciu thanh tir chat B, chiing ta cung cip chit B cling hoan toan khong c6
nghia 1a c6 thé thu dwoc chat A.

Thanh phan quan trong nhat anh huong dén dic diém cuda da chinh la Collagen. Cau tao cua
Collagen rat ky la, khac xa so vé1i cac protein khac. Sw 140 héa ctia da c6 lién quan rat lén véi su
“lao hoa” cua Collagen Qua trinh tai sinh cda da lién quan dén qua trinh tao ra Collagen, ma
viéc tao ra protein chac chan phaj dua trén nguyén liéu gdc amino twong tng. Vi thé, moi
nguoi s€ nght mot cach ty nhién rang: Dé cho lan da tai sinh va phuc h6i nhanh chong va dé
dang, cé thé gitt mai thm thanh xudn, chung ta phai chang nén an nh1eu thirc an co chira
Collagen. Cach suy nghi nay so voi quan niém “an gi bo nay” duong nhuw co “sac thai khoa hoc”
hon, va cung rat dé dang nhin duoc sw tan thanh cua moi ngu'oI Bé&i vay, Collagen tré thanh

“thin dwoc” hip dan trong nhitng “sdn pham lam dep cao cap”.

Trwoéc khi noéi t1ep vé Collagen, chiing t6i dwa ra mot gia du: Co mot birc tuong vuon, trén do
vé vai blrc tranh rat dep, thoi gian qua di, nhirng birc tranh nay sé bi bac mau, bong tréc. Chung
toi dwong nhién muon gilr gin nguyén trang nhitrng birc tranh do - Bitc tranh duoc vé bang
nhiéu loai thudc mau, va chung t6i da cung cap t1ep nhing thu6c mau twong tw cho birc vé trén
twdng, liéu nhitng birc tranh dé giit dwoc mau sic twoi sang nhw ban dau?

T6i nghi nhiéu nguoi sé 1ap tirc phan d6i rang: Co thé con nguodi sao cé thé gidng birc twdong
vuon dwoc? So sanh gi la vy, nhw thé roi chirng minh Collagen khéng c6 tic dung sao?

Trwéece tién toi xin tra 1oi nghiém tic cau héi nay:

T6i khong dinh “ching minh” lam dep bang Collgen c6 hiéu qua hay khong, so sanh lién
twdng ¢ trén cla toi chi Ia dé giai thich mot viéc: Cho du chat A dwoc tao nén tir chat B, viéc
chung ta cung cap chat B ciing hoan toan khong cé nghia la c6 thé thu duwoc chit A.

Néu mudn bién thuéc mau thanh bic tranh trén tuong thi yéu cau cht nhan cda bic tuong
phai c6 kha nang t6 hop cac thudc mau lai véi nhau, va dua theo mot phuong thirc dugc yéu
cau nhat dinh t6 1én birc twong. Nhung ciing ¢ nguoi noi, neu thuc mau khong du, chd nhan
bttc twdng khong thé hoan thanh bitc tranh. Cau héi nay rat cé ly, xin tra 1o nhuw sau:

Néu cht nhan birc twdng thuc hién cac hoat dong san xudt khac cling dung dén thudc mau thi
sao? Anh ta chi can dem mot it thuéc mau & chd khac dén bo sung vao la xong. Neu ban chi dya
theo ty 1€ can c6 ctia bitc tranh trén tuwdong dé cung cap thudc mau, thi dit ban cé cung cip nhiéu
hon nira cung chwa chic cé ich.

Puoc roi, toi thtra nhdn 1a toi dang tranh cai. Nhung cac acid amin chu yéu can thiét dé tao
nén Collagen ctia da 1a Glycine, Proline va Lysine, hai loai trwdc co thé chuyen héa tir cac loai
acid amin khac, chi c6 Lysine la phai 14y tir thirc an. Chi c6 cac acid amin nay théi van chua du,
ma con can pha1 trai qua cac qua trinh sinh hoéa mai co thé t6 hop ching thanh Collagen trong
co thé. Vi du, trong qua trinh dé c6 mot budc la enzyme hydroxylase chuyen héa Proline va
Lysine thanh Hydroxyproline va Hydroxylysine, trong khi enzyme nay mudn phat huy tac
dung can phal c6 sw tham gia cda vitamin C - qua trinh nay phtc tap hon nhiéu so véi viéc
dung thuéc mau vé bitc tranh, ddng khong?

Duong nhién, ¢ day chi giai thich qua trinh phtrc tap trong viéc hinh thanh Collagen trong co
thé con nguoi, chir khong thé chirng minh viéc st dung Collagen co the lam dep hay khong.
Néu ctr vong vo nhu thé cling méi chi 1a tranh cdi ma thoéi. Vi thé, c6 I gior chung ta thir nghiém
tic tim hi€u xem cac nha khoa hoc di lam gi nhé.

Collagen ton tai nhiéu & nhirmg b6 phan nhw da, xwong cua nhing loai dong vat co vu. Chat
thu duoc sau khi thdy phan mot phan Collagen du'oc goi la gelatin, cong dung thuong thay
nhat ctia né chinh 1a [am thach. O nhiéu nuwér, qua trinh thuy phan nhuw thé kha than bi, chat
thu dwoc goi 1a A giao, cong thém “Thanh dién” ma nguwoi xwa dé lai, nén n6 tré nén rat “thin



ky" H1en nay, trong nhiing san phim lam dep cao cap da c6 thém “nguyén td hda hoc ky thuit
cao”, cho nén thily phan dwoc dién ra triét dé hon so véi qua trinh thiy phan thanh gelatin
(galentln 1a thuy phan mot phan), chat thu dwoc goi la ¢ ‘Collagen hydrolyzate” (Collagen thuy
phén). b6i véi nhirng nguoi thich tw nhién va xa lanh nganh san xuat hién dai hoa, thi Collagen
thuy phan thuc sy la mot san pham khong tu nhién - thong thuong loai * ‘protein bién chat”
khién nhiéu nguoi khong thich nay chang qua chila do1 hinh dang cau tric phan tir protein ma
théi, trong khi thiy phidn méi 1a loai pha v& ciu tric cia protein mot cach triét dé nhit.

No6i chung, nghién ctru nay con thi€u di y nghia vé mdt sinh vat hoc, cho nén ngoai cac to
chirc thwong mai, cac té chirc chinh pht phai dong thué thwong sé khong chi tién dé nghién
ctru linh vurc nay, trong khi nhitng nha khoa hoc ciing khong thuc sw c6 hirng thi voi no, cho
nén da s6 twliéu déu do cac to thirc thuong mai cung cap. FDA thuong quan Iy rat nghiém ngat,
cac cong ty du c6 thé Iuc lén cling rat kho khlen FDA dirng vé ph1a minh, trong khi khong co su
cho phép ctia FDA thi khong thé quang cdo ram ro cho loai “than duoc nay duoc, do do gioi
cong nghiép My trong thoi gian dai khong qua nhiét tinh véi né. Nhlrng doi véi cac to chirc
thuong mai cua Trung Quoc, chi can san pham dn vao khong chet nguoi thi vi loi ich ho sé€ cho
tién hanh san xuat ngay, hudng ho con c6 “di huln cta nguoi xua” hay vai loi * ngh1en ctru khoa
hoc” di kém, vi thé ho cling khong hirng thi nhiéu véi viéc nghién ctru. Nhat Ban lai ¢ gilta My
va Trung Quoc ho ciling kha nhiét tinh déi voi nhing ngh1en cliru nhu thé. Nhu'ng trong xu the
nhat thé hoa thi truong thé g1o1 hién nay, cac cong ty My ciing c6 tac dong it nhiéu dén viéc do.

Mic du nghién cru nay néu that sw dat duwgc dot pha, sé “kiém dwoc rat nhiéu tién”, nhung
tim k1em trong kho dit liéu y sinh, nhw PubMed,[23] ngwoi ta van rat khé tim duoc nghlen ciru
nao veé Iinh vire nay. Nam 2006, mot thi nghiém doi chirng quy mé nhé da cho thay, toc do khoi
phuc cua bénh nhan bi hoai tir stt dung Collagen hydrolyzate cao gap d6i nhom ddi ching.
Ngoai ra, trong thi nghiém tién hanh trong 6ng nghiém va trén dong vat, nguoi ta dd chon ra
hai nhém gom nhom thi ngh1em[ﬁ1 va nhom doi chwng,[2_5] mdi nhém cé 7 con chudt khong
16ng, sau do chiéu tia tk ngoai vao ching. Két qua nhitng chi chudt thudc nhom an Collagen
hydrolyzate bi ton hai da it hon. Mot nghién ctru khac dwgce thuce hién trén co s& so sanh nhitng
cha lon an Collagen hydrolyzate va thitc an khac véi nhitng chii lon an protein va uong nuéc,
két qua cho thay da cta nhirng chi lon an Collagen hydrolyzate t6t hon nhitrng chi lon con lai.

Thuc té nhitng ca bénh quy mo6 nho nay hay nhitng thi nghiém trén dong vat déu khong cé
strc thuyet phuc. FDA sé khong chip nhan két qua cua nhirng thi nghiém nay de khuyen cao
lam thirc an hang ngay. Nhwng ching van de lai cho nguo1i ta hy vong, nén ciing “du dae” nhiing
cong ty kinh doanh Collagen hydrolyzate st dung nhing két qua nay tuyén truyén véi nguoi
tiéu dung. Thuc té c6 mot cong ty cua Nhat Ban da ung hd cho moét thi nghiém déi chirng. Ho
chon ra 39 phu nit Nhat Ban, trong do 20 nguoi moi ngay udng 10g Collagen hydrolyzate va
400mg vitamin C, con 19 ngu'0'1 con lai uong Placebom] va 400mg vitamin C. Trong 60 ngay,
kha nang hut nwéc trén da cua nhom nguoi uong Collagen co tang lén. Day von l1a két qua khién
nhiéu nguoi rat vui mirng, nhung kha nang hat nwéc ctia da nhom nguoi uong Placebo ciing

tang lén. Pang néi la so sanh hai nhém ngudi dy, sw tang 1én nay khong cé khac biét vé mat
thong ké hoc!

Vé co ban, day chinh la mot trong nhitrng nhitng nghién ctru it oi vé lam dep bang Collagen
ma nguoi ta co thé tim thay. Puwong nhién, mdi khi néi dén van dé nay, sé c6 nguoi noéi "Nhirng
thi nghiém nay khong du dé chirng minh Collagen khong thé lam dep, khong co bang clr sao co
thé phu nhan hoan toan tac dung cua Collagen chu? bay khong phai la thai d6 caa khoa hoc”.
Cau néi nay khong sai chit nao, cé 1é trudc tién nén viét ciu tra loi:

Qua thuc khong c6 bang chung khoa hoc nao chirng minh Collagen khong thé lam dep.
Nhung diéu ma toi muon noi chinh la hién nay khong c6 bang chirg khoa hoc chirng minh no
c6 thé lam dep - gibng nhw c6 ngwoi noi rang trén nii c6 ho, con dua ra nhwng tam anh lam
chirng ct. Chung ta chi co thé phan tich, thido luin xem bang chirng “trén nui c6 hd” nay co
dang tin cay hay khong. Du chung minh dwoc tam anh nay khong dang tin cdy, nhung cling
khong thé * ‘chirng minh trén nui khong co h6”. Nhitng 1o tuyén truyén lam dep bang Collagen
cling nhw vy, ching ta chi c6 thé néi gi¢i kinh doanh va truyén théng tung ho “Collagen cé thé



lam dep” 1a khong €O can ctr tin cay. Con neu ai do cho rang “khong thé chirng mlnh 106 khong
c6 hiéu qua” thi diéu dé c6 nghia la né “cé hiéu qua” hodc vi “kha nang c6 hiéu qua”’dy ma san
long bo tién tii ra, thi cling la diéu rat dang tan thu(yng boi day la mot phu'ong thirc tot de
phan ph01 clia cdi trong xa hoi. Giong nhu c6 ngudi chay dén noi dll’O’l dat c6 vang, mot s6
ngudi sé néi anh khong c6 bang chirng toi khéng dau tu, nhung mot s6 ngwoi khac lai néi “Néu
da khong cé bang ching ching minh duoi dat khong c6 vang, toi san long dau tu” - Trong bat
ky hoan canh nao, tuyp nguwei thi hai nay luén nhan dwgc sy hoan nghénh ctia cac thvong gia
hon.



CO nén an ca mam?
5 AT
2 —=(.)
Khong thé noi an cd mam sé dan dén nguy co mic ung thw vom hong. Va tlr nhé da an ca
mam thl kha ndng mac bénh ung thw vom hong sé tang 1én

Ung thw vom hong[27] la bénh ung thw ma ty 1é mac rat thip. Ty 1& phat sinh & cac qudc gia
Au My khoang 1/100.000, nhlrng no lai rat pho bién & vung Hoa Nam, Trung Quoc SO liéu cho
thiy, & day, ty 1é mac can benh nay ¢ nam giéi la khoang10-20/100. 000 & nit gii la khoang 5-
10/100.000. M6t vai noi & Quang bong tham chi ty 1€ len dén 50/100.000.

Nam 1970, c6 hoc gia cho rang hién twong nay co thé 1a két qua cua ba nhan to cung tac
dung: gen khac nhau, cdm nhiém virus EBV[E] qua som va an ca mam. EBV la mot loai virus
kha pho bién, khong chi vung Hoa Nam méi cd, va no cling khong gay ra qua nhiéu chu y. Con
vé nhan t6 gen, mot vai diéu tra dich té da phat hién: Nhitng ngwoi dan vung Hoa Nam, Trung
Qudc sau khi di cw dén My, Canada... van thay ty le bi ung thu vom hong cao, nhung ty 1€ mac
bénh ctia con chau doi sau ho da bat dau giam xuong Nhitng nha nghién ctru cho rang do 1a do
con chau doi sau da dan bo phlrcrng thirc sinh hoat cii cia cha 6ng ho. Vi vdy, nhin to gen ciing
khong lam cho nhiéu ngwdi quan tam.

Moi sy chu y dwoc tap trung vao ca mudi. Nhung viéc nghién ctru anh hwéng cua thirc dn
hang ngay doéi véi bénh ung thw 1a diéu khong dé dang - it nhat ciing khong thé dem con nguoi
ra dé lam thi nghlem doi chirng. Phan 16n cac nghién ctru déu la diéu tra doi chirng ca bénh,
trong do c6 mot nghién ctru kha hoan thién la cudc diéu tra vé thanh nién HongKong duoc
cbng bo nam 1986 Nghién ctru do da luya chon 250 nguwoi mac bénh ung thu vom hong lam “ca
bénh”, sau do yéu cau ho cung cap mdt ngwoi than hodc ban bé c6 tudi va gioi tinh twong dong,
nhuw vay ho c6 dwoc 250 nguoi “doi ching” khong bi mac ung thu vom hong. Thong qua
phuwong thirc hi dap, yéu cau ho cung cap tin tirc vé cong viéc va tinh hinh sinh séng, hon nita
thong qua me rudt dé biét ré vé ché dd dn udéng ctia ho khi con nho. Sau clng, nghién ctru nay
thu duoc 127 nhém s6 liéu “ca bénh - déi chitg”. Thong qua viéc phan tich nhirng so liéu nay,
nghién ctru phat hién duwoc nhan t0 ro nhat dan dén  ung thu vom hong 1a bénh nhan dn ca mam
twr khi con nho. Puwong nhién, & day khong thé ndi dn ¢4 mam 13 s& mac ung thw vom hong, va
an ca mam tlr nho thi kha ndng mac bénh sé tang lén. Sau khi tién hanh thong ké phan tich
nhiing so liéu da thu thap duorc, tac gia cua nghién ctru nay cho rang “Trong s6 nhitng thanh
nién HongKong, co trén 90% benh nhan ung thu vom hong la do an ca mam, ddc biét la an ca
mam tir khi con nho”. K&t qua ciia mot vai nghién ctru doi chirng ca bénh khac cling ung ho két
ludn cAd mam lam tang nguy ! hiém mac ung thw vom hong. Vi vay, Co quan Nghién ctru ung thu
Quéc té (IARC) da xép ca mam la loai thure pham dau tién gay ung thw, nghia l1a kha nang gay
ung thu cua no dé6i voi co thé con nguoi co day da bang ching chitng minh. Trong thi nghiém
trén chuot cung cho thiy nhitng két qua twong tu.

Vi sao cd mam, ddc biét 1a cd mam theo kiéu  Trung Qudbc, c6 kha nang gdy bénh ung thu? Dya
theo suy luan, cd mam la ca duoc wop voi mudi nong do cao. Ca mudi theo kiéu Trung Qudc c6
buéc 1am khoé nwéc, qua trinh nay sé sinh ra mot vai hop chit Nitroso. Nhirng hop chat
Nitroso nay, chang han Nitrosodimethylamine, theo nhu cac thi nghiém trong 6ng nghiém cho
thay c6 kha nang gay ung thw. Co ché giy ra ung thw vom hong cia nhirng hop chat Nitroso
nay van chua dwgc chirng minh ro rang. Tuy nhién, khi két &n mot thuc pham toi gay ung
thu”, nguoi ta hoan toan khong can phai c6 bang chu'ng ‘chay nha moi ra mdt chuot”, nhing
nghlen ctiru doi chu’ng ca bénh va thi nghiém trén dong vat ¢ phia trén da du dé khang dlnh roi.
Trong tic phdm “Thuc don hang ngay, dinh dudng va phong tri bénh mam tinh” (Diet,
Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases) do nhom chuyén gia_ ctia To chitc Y te The
gidi lién két véi To chire No6ng lwong Lién Hop Quoc cong bd, da chi ra mét cach chinh xac rang
nhitng nhin t6 trong bita an hang ngay c6 day du bang chu'ng gay bénh ung thu, bao gom béo
phi, nghlen rueou, aﬂatox1n[ﬁ] va ca mam Trung Qudc. Nguwoc lai, nhitng “thuc phadm gay ung

thu” ma ching ta thwong noéi dén lai khdng c6 tén trong danh sach.




Nhung trong cudc song thuc té, ching ta khong hé cam thay nhitng thwc pham nhw ca mam
nay sé gay ung thw. Mot mat, chung la thuc pham truyen thong, tu nhién, , Khong trai qua qua
trinh ché bién cong nghiép. Hon nira chung ta lai rat de co suy nghi ‘nham lin vé viéc nguoi xua
“khong | biét dd mac bénh _ung thu” voi viéc ho “chua tirng mac bénh ung thu”, b&i vay ma thuc
sw tin rang nhiing thir ma cha 6ng an la nhtrng thir an toan. Mat khac ty 1€ phat sinh bénh ung
thw vom hong nay rat thip, cho du ca nhiing “khu vyc co ty 1é mac benh cao” nhu Quang bong,
Trung Quoc Trong 100.000 ngudi chi c6 mot hay vai chuc nguoi mac bénh, vi thé trong cudc
séng thuc té, ngwoi ta méi khong cam thay coO gi dac biét.

boi voi phan lén nhitng ngudi dn cd mam sé chang vi vay ma mac bénh ung thu vom hong.
Két qua nghién cttu khoa hoc chi cho ching ta biét: An ca mam thu'(rng xuyén, ddc biét l1a dn
nhiéu tir khi con nhé sé khién * kha nang rat nho” mac bénh 16n hén gap may chuc Ian. béi véi
moi cd nhan cu thé, ho c6 hai “quyén lwa chon”, mot la tranh dn ca mam dé 1am han ché kha
ning mac bénh, hai 1a thwdng thirc hwong vi tuyet voi clia cd mam va chip nhan diéu do.



Linh chi “linh nghiém” nhw thé nao?

O Mg, Linh chi giong nhw vitamin, khoang chat (canxi, magie, sat) hay nhitng san pham duorc
chiét xuat tir dong, thuc vat tw nh1en dwoc ban dwéi dang “thwc pham bo sung dinh duwdng”.

Nhiéu nguoi tirng doc ¢ Truyen thuyét bach xa"[30] cua Trung Quoc déu biét: Bach xa da can
chét Hira Tién, do d6 di trom co tién dé ciru song chang. Loai co tién d6 c6 tén 1a Linh chi. Ti
hai chit “Linh chi” nay nghe da thay dwoc su ton sung cda con ngudi xwa déi véi no. Trong
nhiing ghi chep Ve y hoc tir xuwa da cho thdy, n6 da dwoc coi la “vat than ky”. N6 khong chi co loi
cho viéc kéo dai tu01 tho, ma con c6 “tac dung than ky” doi véi bat ky can bénh 16m nho nao,
tham chi c6 thé cai tir hoan sinh. Khong chi nguwoi Trung Qudc, Nhat Ban, Han Quoc va mot sO
nwéc khac cling rat ton sung Linh chi. Trong khi Linh chi duoc quang cao ram ro, thi & khu vuc
ngoai Pong A, Linh chi dwoc coi la gi? Lich st va truyén thuyet vé no da thu hut rat nhiéu su
quan tam cua nhing nha khoa hoc, vay ho di lam nhing gi? Vi sao n6 chi co thé dirng lai &
trong y hoc khong tap quan,[31] ma khong thé tién vao cian nha to dep ctia y hoc hién dai.

Nhu'ng canh ngo gap phai & My

0] Mg, Linh chi giéng nhw vitamin, khodng chat (canxi, magie, sat) hay nhitng sdn pham duoc
chiét xuat tir dong, thuc vat tw nhlen duoc tiéu thu dudi dang “thuc pham dinh duong’. poi
v6i loai san pham nay, FDA khong hé yéu cau nguoi san xudt phai cung cap bang chirng vé tinh
hiéu qua va an toan cua san pham, ma do nguoi san xuat tu quyet dinh. Chi khi xay ra hinh
huéng gay hau qua cé hai cho ngudi tiéu dung, FDA mé&i cdm viéc tiéu thu né.

Tuwong tw, FDA khong cho phép quang ba ve bat cu hiéu qua trj liéu nao cua loai san pham
nay - diéu nay khong c6 lién quan_ dén viéc né co “hiéu qua thwe sw” hay khong, ma cr day
mudn néi néu anh khong thé cung cap bang chirng dang tin cay chu'ng minh né cé hiéu qua, thi
khong thé noéi n6 c6 hiéu qua. Can ct vao quy dinh cua FDA, khi bat ky thuc pham nao hoac

“thuc pham dinh duwdéng” nao dé cap dén mot hiéu qua tri liéu nao do, thi c6 nghia san pham do
chinh 13 * ‘thudc”. Ma truwdc khi duoc pheép tung ra thi truong, thudc can phai dwoc kiém chirng
khoa hoc vé tinh hitu hiéu va tinh an toan. Do Linh chi hodc nhitng san pham tw nhién chiét
xuat tir no thiéu sw kiém ching nhw vay, cho nén no chi co thé c6 mat trén thi treong voi tu
cach la “san pham b6 sung dinh duéng”. Néu Nha san xuat nao dé néi san pham Linh chi ctua
ho da “dwoc t6 chirc FDA chitng nhan va dwoc dwa ra thi treong My”, thi chac chan d6 hoan
toan la lira gat.

0] My, nhitng cong ty ban Linh chi hay nhirng san pham chiét xuat tlr né rat nhiéu. Nhiéu
nguoi truc tlep dua ra nhimg quang cao tuyén truyén dé chao hang & My. Tai nhiéu nwéc, khi
tuyén truyen vé loai san pham nay, ngwoi ta dwong nhuw déu nhac dén hiéu qua tri liéu than ky
cua no. 0 My, chung dugc xem xét rat Kky. Vi dy, nam 2002: mot cong ty hoi FDA rang tiéu
chuan ma ho dung trén san pham Linh chi c6 ho'p phap hay khong, FDA cho rang cai ma ho g01
la “tang toc do phuc hoi bénh” va “tang cuong thé chit sau khi xa tri va diéu tri bang hoa chat”
thudc vao “hleu qua tri heu sau d6 cong ty nay budc phai x6a bo hai “tac dung ma & Trung
Quoc khong hé bi nghi ngo. Nam 2004, FDA da gui mot btec thuw voi nhitng tir ngt rat nghiém
khac d6i voi mot cong ty ban san pham Linh chi, chi ra nhing tuyén truyén cda ho trén mang
la vi pham phép luat nghlem trong, trong do bang ching chu yéu 1a ho di ndi rang san phidm
Linh chi ctia ho c6 thé phat hién nhiing bénh con tiém an”, “loai bo cholesterol thira”, “loai bo
nhirng doc t6 trong co thé”, ho con tim mot vai nguoi st dung dé tuyén truyen rang no6 co thé
diéu tri nhu'ng can bénh d6. FDA yéu ciu trong vong 15 ngay ho budc phai stra doi nhiing loi
tuyen truyen trén cho ding, va dong thoi phai thong bao lai cho FDA. Niam 2008, mot cong ty
ban “thudc tan” trén mang noi rang san pham c6 thé tri benh ung thu, va cling nhan ‘dwoc thu
canh cao cua FDA, trong thw chi ra “thudc tan” nay khong c6 nhiing kiém chirng vé tinh an toan
va tinh httu hiéu, vi pham phap luat nghiém trong, yéu cau lap tuc phai x6a bo nhitng tuyén
truyén trén, néu khong FDA budc phao ap dung bién phap manh. Mét cong ty thong minh hon,



ho d3 dung rat nhiéu tw liéu khoa hoc dé tro gitp cho ‘hiéu qua trj liéu” cua ho. Tuy nhién, FDA
cling da chi ra: Khi ho dung nhing tu liéu khoa hoc nay vao viéc day manh tiéu thy, c6 nghla la
ho da chu trrong dung két luan ay (tlrc ‘Linh chi c6 thé chéng dwoc bénh ung thu” ). Va nhu
vay, “thudc tan” sé tré thanh thuoc chir khong phai la “thuc pham bo sung dinh du6ng” nira,
cho nén ho budc phai xin cap glay phép mai. Sau d6 cong ty nay da phai x6a bo noi dung dang
trén mang, thay bang nhitng quang cao vé thanh céng ra sao ctia sdn pham nay & Trung Qudc.

R6t cudc la nhw thé nao

Nhitng truyén thuyét than ky vé Linh chi c6 rat nhiéu, vi thé ma cac nha khoa hoc tw nhién
kh¢ long kiém ché duwgc sw tdo mo cia minh, ho luén hy vong co thé chirng minh s ton tai cta
ching. R4t nhiéu nghién clru ve Linh chi dwo'c cbng b trén cac tap chi khoa hoc cong nghé, dic
biét la nhitng nha nghién ctru ciia Trung Qudc, Nhat Ban, Han Quéc va My. Trong PubMed - kho
dit liéu van hién nganh y sinh hoc, néu danh tén tiéng Anh cda Linh chi “Ganoderma Lucidum”
(Linh chi khong co tén tiéng Anh chuan chi c6 thé  dung phién am la tinh) vao muc tim ki€m, sé
cho ra két qua Ia khoang 500 ghi chép, trong do6 c6 30 bai tong thuat. S6 lwong do6 khong han 14
do6 s6, nhwng cting khéng phai it.

Trong nhirng nghién ctru nay, c6 rat nhiéu nghién cttu chi chiét xudt mét vai thanh phan cua
Linh chi, r6i sir dung nhiing thanh phan ay thi nghiém trén nhing té bao hoic dong vat da dinh
nao do, sau dé tién hanh quan sat anh hlro'ng clia né doi voi bénh tat. Cac nghién ctru da cho ra
dworc nhleu két qua, hon nira n6 cé hiéu qua doi voi mot s& bénh nhw: cao huyét ap, dai thao
du’cmg, viém gan, ung thu cho dén AIDS Mot s6 nghién ctru khac lai cho phan tach va tinh
chiét nhirng thanh phan htru hiéu cua Linh chi. Nhung diéu thu hut con nguwoi nhat chinh 1a
mot loai hop chat ma héa hoc goi la Tr1terpen01d [32] Nhitng nghién cru khac nhau chiét xuat
duoc hop chat Trlterpen01ds khong glong nhau tw cac loai Linh chi khac nhau. Nhitng hop chat
nay lan lwot cho thay ching c6 kha nang khang lai mot s6 té bao ung thuw, virus HIV va cac loai
virus khac. Mot nghién ctru khac lai thu duoc mot thanh phan c6 rat nhiéu _trong Linh chi Ia
Polysaccharlde cac nha khoa hoc hién nay déu cho rang Polysaccharide ciing c6 “hoat tinh
sinh hoc” giong nhw protein. Tu'(rng tw, nhitng nghién cttu khac nhau da thu dwoc cac loai
Polysaccharide khac nhau tir nhitng ndm Linh chi khac nhau, cac nha nghién ctru ciing quan sat
thdy duoc hoat tinh chong ung budu,  khang virus va diéu tiét mién dich...ctia nd. Nhirng thanh
phan khac nhw protein, kiém sinh vat, alkaloid,[33] vitamin, khoang chit khac c6 trong nim
Linh chi cling dwoc tién hanh nghién ctru, nhwng chi dirng lai & mic “so bd”.

C6 thé thiy, nhiing nghién ctru nay hién dang dem lai nhleu niém vui cho chidng ta, ‘nhung
can phai nh¢ rang, khoang cach dé di dén duwoc két luan “ndm Linh chi hay nhiing chit chiét
xudt tir nod co6 the chtra dwoc can bénh nao d6” con rat xa. Nhitng nghién ctru nay ve co ban van
chi durng lai ¢ nhirng thi nghlem trén té bao trong ong nghiém hay trén dong vat. N6 co tac
dung doi véi co thé con nguoi hay khong? Can dung so lugng bao nhiéu moi c6 tac dung? St
dung no liéu c6 gy ra tac dung phu nao? ... Véi nhiing cau hoi dé thi nhirg nghién ctru nay
chwa hé tién hanh. Trén thuc teé, trong nhu'ng nghién ctru khoa hoc hién dai, nhiing thanh phan
co tac dung twong tw duoc ‘chiét xuat tr nhirng san pham thién nhién rat pho bién. Nguon goc
ctia ching ciing ré hon nhiéu so véi ndm Linh chi, vi du nhw ca chua, dau tuong, téi... Nhiéu so
liéu khoa hoc cho thay, nhiing thanh phan hitu hleu c6 ngudn goc tir nhirng thuc pham nay
hoan toan twong duong véi chat dwoc chiét xuat tir ndm Linh chi.

Vi thé, hién nay chi c6 thé néi: Cong hiéu cia ndm Linh chi can va nén nghién ctru thém,
nhitng bang chitng hién cé chwa dd dé ching ta dwa ra két luan khing dinh hay pha dinh né.

Khoé khan khong it

Néu mot doanh | nghiép nao muon tim mot vai két qua nghién ctru khoa hoc trén nhing tap
chi khoa hoc va cong nghé de tro giup cho nhu'ng ‘tac dung tri liéu” cua ndm Linh chi qua thuc
khong kho, va hoan toan c6 thé s ‘dung no dé Itra gat tang lo'p cong ching pho thong. Nhu'ng
that ra cac ang luan van nghién ctru khoa hoc chi nghién cru mét phwong dién cua van de,
tham chi chi mot diém nho trong van dé 16m. Chi c6 nhing nghlen ctru Ién va dwoc tham dlnh
mot cadch nghiém tiic bdi nhitng nguoi hay to chirc c6 day da nang luc moi co thé dwara nhlrng
két luan dang tin cay. Chi it & My, truéc khi FDA dwa ra quyét dinh, thi cadc doanh nghiép san



xuat khong thé 1y céng trinh khoa hoc ra lam can cit cho viéc quang cdo ban san phim.

Mac du ndm Linh chi c¢6 nhirng chat duorc xem la than ky nhw vay, dong thoi cling c6 mot vai
két qua nghién ctru khoa hoc so bo hién dai ting hd né, nhung né van khong thé c6 dwoc chd
dirng trong mang y hoc hién dai. Nhitng khé khian ma né phai d6i dién gom:

Mot la, “Linh chi” 1a gi van chua c6 dinh nghia tiéu chuan thong nhat. Ve co ban, no 1a mot
loai ndm in. O’ nhiéu nwéc, Linh chi khong chi c6 mot loai. Con “Linh chi” ma cac nha khoa hoc
trén thé gioi dung de nghlen ctru cling khong phai giong nhau, cho nén khong kho dé ly giai
nhirng két qua riéng biét vé Linh chi.

Hai 13, gibng nhw bat c sinh vat tw nhién nao, viéc sadn xuit nidm Linh chi va nhiing san
pham c6 lién quan ctia né rat khé kiém soat chat lu'o'ng Trong y hoc hién dai, san pham dwoc
kiém soat chat lrong khong tot la nhitng san pham khong thé chuan héa. Suy nghl mot chut cé
thé thay, néu chiing ta dung loai thuoc nao d6 dé chira bénh ma khong biét loai thuéc minh
mua c6 dat tiéu chuan, c6 hiéu qua hay khong, thi thue swla mot didu rat dang so!

Ba la, trong qua trinh tim klem nhirng loai thu6c méi cua khoa hoc hién dai, nhiing chat qua
thi nghiém trong ong nghiém va trén dong vat dat hiéu qua co rat nhiéu, nhu'ng chi mot bo
phan rat nhd trong s6 dé that sw c6 thé tré thanh thudc sau khi da qua nhlrng thi nghlem sau
va quan trong hon. Néu khong qua kiém chirng lam sang quy mo6 1én phu hop véi yéu cau cua
duoc ly hién dai, thi bat ky loai thudc nao cing khong thé tré thanh thuéc mot cach dang
nghia. VAy ndm Linh chi c6 thé vuot qua nhitng khao nghlem do hay khong?

Bon 1a, nhitng nghién ctru vé Linh chi hién nay cht yéu van chi tap trung vao cong nang tac
dung caa no, chir rat it nghién ctru nhitng tac dung phu hay doc tinh cua san pham Lich st st
dung lau dai ctia né khong thé bao dam né hoan toan an toan. Trén thuc t&, c6 nhitng nghién
ciru da quan sat thay doc tinh cua mot vai Triterpenoid khi & nong dod cao, c6 nghién ctru con
phat hién thay sur kiem ché kha ning mién dich ctia Polysaccharide cé trong mdt vai ndm Linh
chi khi & néng d6 cao.

Noi tom lai, nim Linh chi la thurc pham rat cé gia tri nghién ctru. Viéc nghién ctru n6 khong
nén chi phlen dién nhan dinh né cé “cong hiéu than ky”, “khong c6 tac dung phu va doc tinh”,
sau do di tim bing chirng dé thong qua mot vai “sat hach”. Nhing ’ kmh nghiém” vé no cda
mot s nwoc phuwong Dong da cung cap nhitng “tai liéu nghién cttru séng” rat tot. Néu ching ta
biét dung cac phwong tién khoa hoc hién dai dé tim toi, chirng thuc hodc phu nhan nhitng don
doan vé n6 la mot dleu rat c6 y nghia. Truéc khi no dll’O’C chirng minh c6 hiéu qua thlrc s, Linh
chi sé khong thé c6 “chan” trong cung dién cua y hoc hlen dai, ma chi co6 thé du'ng & trinh do
clia y hoc thay thé, nhitng diéu “than ky” ciing chi c6 thé dwa vao quan niém “tin thi linh” dé
lJam diém tua.



An hai san thi khong uéng bia?
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An hai san va udng bia qua thuc sé lam ting nguy co mic bénh gout, nhung so véi viéc uéng
rwou va an thit hang ngay, nguy co nay ciing khong hé 16n hon.

Mua hé, nhitng cdc bia mat lanh cung véi cdc mén hai san tuoi ngon ludn hap dan nhiéu
ngudi. Tuy nhién, chic han ban tirng nghe nguwdi ta don: An hai san uong bia sé dan dén bénh
gout'

Y kién nay c6 rat nhiéu vi du thuc té chirng minh: nhiéu ngwoi sau khi an hai sdn va udng bia
xong la bénh gout phat tac. Khi di bénh vién chan dodn, bac s§ s& ludn dian do: Trong hai san
chita lwong lén chat purlne [34] sau qua trinh trao doi chat purlne sé chuyen héa thanh acid
uric, acid uric qua nhiéu sé dan dén gout, cho nén nhat dinh phai dn it hai san, ddc biét khong
du'o'c vilra dn hai san vira udng bia. B&i vay, su cam ky két hop dn udng nay du'oc hau hét moi
nguoi déu biét dén.

Xa hoi hién nay lan truyén rat nhiéu diéu cam ky két hop trong dn uong, phan l6m déu 1a
nhiing cam ky khong hop ly va khong dang tin cay. Tuy nhién, viéc cdm ky an hai san vai uong
bia nay khong giong voi nhirng diéu cam ky khac, b&i né khong hinla khong ding, chi c6 diéu
né chwa néi lén hét van dé. Purine qua thure sé chuyen hoa thanh acid uric, viéc tich liy acid
uric nhiéu sé dan dén gout, va trong hai san thuc té cling chira nhleu purine. Nhung purine ton
tai pho bién trong nhiéu thuc pham, khong phal chi riéng hai san mai co, dac biét ndi tang
dong vat co ham lwong purine rat cao. Mot vai thuc pham c6 ngubn goc tw thvfc vat, vi du nhw
cac san pham ché b1en tir dau cling chita lwong purine nhat dinh. P6i véi bénh nhan gout, an
bat ctt thwec phdm nao cé ham lwong purine cao déu c6 thé dan dén phat bénh.

Con nguyén nhan “dn hai san khong duoc uong bia”, cach gidi thich thuong thay nhat la
trong bia cé chira vitamin B1, trong khi vitamin Blgiup purlne phan huy va chuyen héa thanh

acid uric. Y kién nay hoan toan khong hop ly. Mac du men dugc str dung trong qua trinh san
xudt bia cé chira lwong 1on vitamin B1, nhung lwong men nay rat nho, cho nén ham luong
vitamin B1 trong bia ciing rat nho, hodc khong dang ké. Hon nira viéc hap thu vitamin B1 con
chiu tré ngai cda con. Bong thoi, viéc purine chuyén héa thanh acid uric 13 sw trao déi chat
binh thuong, chir hoan toan khong phai khong dung nap vitamin B1 13 c6 thé tranh duoc qua
trinh ay.

Ngoai ra con c6 mot giai thich khac cho rang trong qua trinh trao doi chat trong co thé, con
trong bia sé canh tranh véi acid uric khi bai tiet, gdy anh huong dén sw bai tiét acid uric. Y kién
nay co tinh hop ly nhit dinh. Nhung st dung bat ctr thuc pham nao c6 ham lwgng purine cao
roi udng bia, vé mat ly luan déu sé dan dén hau qua nhw vay. Con von la nhan to quan trong lam
tang nguy hi&m mac bénh gout, né6 khong cé lién quan gi dén viéc c6 dn clng hai san hay
khong.

D6i véi bénh nhan gout, uong bia va an hai san (hoac cac loai thit va ndi tang dong vat), déu
c6 thé khién bénh tinh tram trong hon. Ndm 2004, trén tap chi Y hoc cia Anh “The New
England Journal of Medicine” dd dang tai mot nghién ctru nhw sau: cac nha nghién ctru da tién
hanh theo doi may chuc nghin nguoi khodng théi gian 12 nim, trong khoang thoi gian nay ho
phat hién dwoc may tram ca bénh gout. Cac nha nghién cttu can ctr theo lwong thit hoac hai san
trong bita dn hang ngay cua nhlrng nguoi dwoc nghién c dé chia ho thanh 5 nhém déu nhau,
sau khi so sanh thoi quen dn udng, cac nha nghién cttu da phat hién ty 1é mac bénh gout cua
nhom an nhiéu thit hodc hai san nhat cao hon khoang 50% so véi nhém ian it nhat boi vabi
nguoi khoe manbh, ty 16 mac bénh gout cling khong dugc xem la cao. Anh hwéng ctia viéc 4n thit
hodc hai san déi véi bénh gout ve co ban giong nhu anh huéng cua céc loai thit do (thlt lon,
thit bo...) d6i véi nguy co mac mot vai bénh ung thw nao d6 - Anh hwdng cua viéc uéng rwou
cling twong tw nhw vay.

Vay thi, khi an hai san rét cudc dwoc uéng bia khong? Ddi véi nhirtng nguwdi da mac bénh gout



thi an bat ky thuc pham nao chita lwong purine cao déu khong nén, hai san chi 1a mét trong s
do (tham chi hai san khong phai la thue pham chira lwong purine cao nhit); Ngoal ra, nhirng
nguwoi nay cting nén tranh bat ky do uong €O con, va tat nhién bia ciing chi la mot trong so do.
boi voi nguoi khée manh, c6 nén an ha1 san kém bia hay khong phu thuoc hoan toan vao sé&
thich dn uéng voi tinh trang strc khoe cua ban than ngwoi do: Néu muoén “tuyét doi an toan” thi
tot nhit khong nén an noi tang dong vat c6 ham lwong purine cao hon hai san hay cac loai thit
c6 ham lwong purine twong dwong véi hai san; Con viéc udng ruou, von da khong phai la mot
phwong thitc sinh hoat lanh manh, va diéu nay khong c6 lién quan dén viéc dn hai san hay
khong - Ngoai lam tdang nguy co méc bénh gout, nd con rit nhiéu dnh hwéng khong tot khac.
An hai sdn va uong bia qua thyc sé lam tang nguy co mac bénh gout, nhung so véi viéc uéng
rwou va an thit hang ngay, nguy co 4y cling chang hé 16n hon.

Nwéc léogss; co thé tro givup tiéu hoa?

Néu thich uéng, “thich” chinhlaly do tot nhat. Con néu khong thich ma c6 trau truat mot vai
“thuat ngit khoa hoc” dé “giai thich khoa hoc” cho né, thi chang khac nao chita lon lanh thanh
lon que.

O nhitng khu vyc an nhleu thirc an ché bién tir bot my, dac biétla phial Bac Trung Quoc nhiéu
nguoi da nghe dén cau “nuéc 1éo tidu hoa t1nh bot”. Gibng nhw nhiéu cau néi dan gian truyén
miéng Khac, cau truyen nay ciling co rat nhiéu “vi du _chitng minh” song dong. Mdc du thoi dai,
boi canh, nhan vat khong giong nhau, nhung tinh tiét vé co ban déu nhuw nhau: Mot nguoi dn
my trong mot quan mi, nhung khong uong nuoc leo cua né ma di ra, quan dn da | gitr lai bat
nwéc leo d6. Mot thoi gian sau - ¢6 thé 1a vai gio dong ho cho dén vai ngay, ngwoi an my quay
lai quan an trong trang thai dau bung dir d6i, nguoi cua quan dn do bung ra bat nuwoc leo da
dwoc gitt lai do, sau khi bénh nhan udng vao, lap tirc khong con dau bung nita va van dé duoc

giai quyet quan in giai thich rang day la bat nwéc 1éo lic trudc, phai dung né dé “tiéu hoéa tinh
b’\ »

Do vén la cau chuyén dan gian chi ké cho vui, nhung thyc té lai c6 ngu'o'l twong that, co
“chuyén gla con dua vao diéu nay dé dwa ra “giai thich khoa hoc”, rang “két tinh tri tué cua
nhan dan” nay phu hcrp voi tri thirc khoa hoc. Nhitng “nguyén ly khoa hoc” duorc chuyen gia”
do dua ra dai khai co the tong két thanh ba diéu: Mot 1a thanh phan trong nudc leo “co tac
dung tro gidp tiéu héa” vi du nhw dextringse]...; Hai 1a chat xtic tac “cé tac dung tiéu hoa” trong
my du*crc hoa tan vao trong nuwoc leo; Ba 1a cac loai vitamin B ¢6 trong bot my ciing duoc hoa
tan vao trong do, ngoai ra chuyen gia” nay con dua ra nhitng ty 1é cu thé. B&i vay, nwdc [éo tré
nén c6 tac dung “tro giup tiéu hda” rat tot.

Cach g1a1 thich nay da st dung dén nhirng thudt ngir khoa hoc, va ciing mang day “mui vi
khoa hoc”, vi thé né dwoc tuyén truyen rong rai trén mang. Tuy nhién, cho du “Iui van buéc” dé
ti€p nhan “dao Iy khoa hoc” nay, thi né Van chua thé giai thich dwoc nwéc léo vi sao Tai tiéu hda
duoc t1nh bot. Trong cau chuyén trén, “nuéc leo” 1a chi mot xoong nwéc dung nau my, trong
khi nguoi trong cau chuyén bat budc phai quay tro lai dé uong bat nudc leo do. Thoi diém xay
ra cau chuyén van chwa c6 tu lanh, vay nuéc leo dé trong thoi gian dai nhuw thé liéu c6 bi bién
chat hay khong. Trong khi quan dn do nhat dinh phai gitr lai bat nudc leo 4y, b&i ho tin chic
rang bat nudc léo khac khong thé “tiéu héa” bat my do, cho nén nhat dinh phai suy xet den
t1nh hinh xau nhat cho nguoi tiéu dung. Nhung van de I3, néu can ctr theo giai thich cua

“chuyén gia”, bat luan ndu néi my nao, nhirng chat hoa tan vao trong nwéc déu la loai chat xuc
tac tro giup cho tiéu hoa nhu dextrin, thé thi khong co ly do gi lai phal dung bat nuéc leo c6 thé
da bién chat kia ca. Néu vay thi ciing khong c6 cai goi 1a “nwdc1éo”, chi can “nwéc my” 1a duorc.

N

Con nira, & phia trén t6i c6 dung mot cum tlr rat trau chuét, dé 1a “cho du lui mot van buoc”,
c6 nghia la: Ban than loi giai thich nay cua “chuyén gia” cling khong c6 co s¢.

Truéc tién hdy néi dén dextrin. N6 la san pham thu dwoc sau khi thiy phan khong hoan toan
tinh bot c6 trong bot my, tir phan ti rat Ién bién thanh phan t nhé hon. Trong cong nghiép



thuc pham nguoi ta dung tinh bot dé€ san xult dextrin. Nhung viéc sdn xuit nay thuong cin
phai c6 su tham gia cua enzyme amylase Néu don thuin chi dung nhiét do cao dé san xuit
dextrin, thi can phai dwoc tién hanh & noi kho rao va nhié€t do rat cao, vi du nhu quay hay
nwong. Vi vay, du trong qua trinh nau my co thé san sinh dextrin, thi ham luong ciia no cling
rat thap. Quan trong hon 1a, dextrin chi la san phdm cda qué trinh bién phan ttr tinh bot thanh
nhé hon dé viéc tiéu hoa ban than no tré' nén dé dang hon ma théi, chtt né khong co kha ning
tiéu héa tinh bot khac - ngay ca 1a kha ning tro gitip.

Tlep theo dén enzyme tiéu hoa. Muén gidi quyét van dé “thirc an giau tinh bot” khong duoc
tiéu hoa tét, enzyme ti€u hoa can thiét chinh la amylase. Tac dung cua enzyme amylase la dem
tinh bot phan tr 16m phan chia thanh nhitng doan nho hon, cho dén khi thanh phan t& duwong
don (monosaccarlt) tlr d6 dwoc co thé con nguoi hap thu. Trong bot my khong hé cé chira
enzyme nay, khi soi my duoc dua vao khoang miéng maoi b3t dau qua trinh tiéu héa - Trong
khoang miéng co ham chtra enzyme amylase do nudc bot tiét ra. Thong thuong, enzyme o
nhiét d6 cao sé mat di hoat tinh. Trong nudc s6i nau my cho di c6 enzyme tiéu hoa ciling it kha
nang co thé gitr duoc hoat tinh ctia né. Mdc du trong cong nghiép, c6 mot vai enzyme amylase
duwoc san xuat tir vi khuan cé thé vuot qua thtr thach cua nudc soi, nhung nhitng enzyme nhu
vay noi chung khong co co hoi ton tai & bot my. Du c6 thé ton tai, ‘thi khong can phai doi dén
khi an vao trong bung, ma ngay khi ¢ trong xoong ching da hoat dong roi. Chung khong thé
hoa quyen VO’l bot my roi cung hoa tan trong nuoc - Trong sgi my con co nhiéu tinh b6t khéc,
va néu vay “my sé khong con la my” nitra, ma c6 thé sé bién thanh mot xoong hd dan.

Con dm v0i cac vitamin B c6 trong bot my, ddy qua thyec la loai vitamin tan trong nuorc, va
trong qua trinh dun nau, rat c6 thé c6 mdt vai vitamin B sé tan vao ‘trong nwdc ndu my. Nhung
c6 diéu tac dung sinh ly cia nhiing vitamin nay hoan toan khong co tac dung tro giup tiéu hoa
- Mdc du c6 nguoi noi thiéu vitamin sé din dén chitc nang sinh ly khong binh thwong, tir dao
anh hu@ng dén tiéu hoa. Nhung noi vi von mot chu, thi no gan giong voi viéc sau khi bi cam
nang mai di odn trach viéc thai ra qua nhleu carbon khlen nhiét do cua trai dat L tang 1én. Hon
nira, cho du nhirng vitamin d6 hoa tan vao trong nuoc, thi mot bat nwéc 1éo ciing chi 1a mot
phan nhd cda ca xoong nwdc, vi thé ham lwong vitamin chita trong dé ciing chi la mot lwong
rat nhé ma théi.

Cho nén, phai noi thuc, nhitng “ly luan khoa hoc” vé “nuéc leo tiéu hoa tinh bot” ma “chuyén
gia” trén dwa ra thuc sw chi la sur gan ghép mién  cudng. Buong nhién, ban than nuwéc léo cling
khong phai khong t tot, so v&i nudre loc dun s6i, n6 con chira mot vai tinh bot, tham chi la mot it
vitamin. An my uong mot chut nuworc leo it nhleu cling duoc coi 1a tiét kiém luong thuwe. Néu
thlch uong, “thich” chinh 1a Iy do tot nhit dé uong. Con néu khong thich ma c6 gan ghép mot
vai “thuat ngit khoa hoc” de giai thich khoa hoc” cho né, thi chang khac ndo chita lon lanh
thanh lon que.



To yén co6 thé dwdng thai tot?

Bat ctt thanh phan dinh dudng nao ma moi nguoi tim thay trong to yén déu cé thé cé duoc
tir nhitng thwe pham phd thong khac, tham chi con tt hon.

Trung Quoc ton tai truyen thong duwdng thai, trong dan gian lwu truyén du cac loai “bai thudc
dudng thai”. Trong 'd6 dn to yén co 1€ dugc xem la bai thudc dwoc moi ‘nguoi ky vong nhit. Cac
nir minh tinh khi mang thai, cling thwong xuyén nhic dén viéc ho an td yén dé dudng thai. Vay,
t0 yén c6 thuc swbdo vé dwo'c thai nhi?

Vé mat Y hoc hién dai, y nghla cta viéc bao vé thai nhi la dé phong say thai tw nhién.[37] Theo
thong ke, phan 16 cac ca say thai tu nhién xay ra & 13 tuan dau khi mang thai. V& mit sinh ly
hoc, nguo1i ta chua thé gidi thich o dll’O’C Vi sao lai xay ra hién twong do. Trong phan 1én cac ca
say t thai tw nhién déu co lién quan dén van dé nhiém sic the cua thai nhi c6 diéu khac thwong.
Nhiém sac thé 1a vat truyén tai vat chat di truyen nhlem sdc thé khac thudng cho thay thai nhi
co sy thiéu sot vé gen. Si thi€u s6t nay mot khi da xay ra, thi khong the théng qua viéc dn uéng
cua nguoi me ma thay doi dwoc. Noi chinh xac, doi voi nhing ca say thai tu nhién do nhiém
sac thé khac thuong (Pay 1a nguyén nhan thwcrng gap nhat cua sdy thai tw nhién) hién nay van
ghu'a c6 bién phap hitu hiéu ndo dé phong ngira, cho nén in td yén ciing khéng dem lai tac

ung.

Nhitng nguyén nhan thwong thay khac lién quan dén say thai tw nhién con c6 noi tiét t6, cdm
cim, hat thudc, tac dung phu ctia thudc, uong ca phé qua mitc, birc xa, tlep xuc vai nhlrng vat
hay chat doc hai..., sdn phu 1én tudi va bi tén thwong tam ly 16m cling c6 nguy co say thai tu
nhién cao. Vlec nhwng nhan t6 _nay tai sao lai lam tdng nguy co say thai van chwa c6 bang
chirng r6 rang. Tuy nhién, dn td yén khong hé lam glam di sw anh hwdng ctia nhirng nhan to
nay, ciing khong tao ra tac dung bao vé thai nhi d6i véi nhitng ca say sai do nhitng nhan t6 nay
gay ra.

Ché do dinh duéng cua nguoi me khong tot ciling sé lam tdng nguy co sdy thai. Rat nhiéu
nguoi cling stt dung t6 yén vi coi né 1a “san pham dinh duwdng cao cap”. Tuy nhién vé co ban
khong thé két ludn nhiing nguoi dn td yén khong thé c6 dinh dudng tot, ma tw goc do dinh
dwdng hoc cho thay, to yen thuc sy khong cé wu diém gi /dang noi. Bat ct thanh phan dinh
duwdng nao ma moi ngwoi tim thdy trong td yén, déu c6 thé c6 dwoc tir nhitng thuc pham pho
thong khac, thAm chi con tot hon. Vi du nhw chat protein, chat lwo'ng protein trong td yén
khong tot bang trirng ga va sira bo. Dtrcrng nhién, nhitng ngu'0'1 tin twdng to yén co “dinh duong
siéu cAp” sé ludn tin twdng rang trong to yen c6 chira nhitng “thanh phan than ky ma khoa hoc
hién dai chuwa phat hién ra - Nhung diéu nay chang khac gi viéc _chung ta “tin” trén Hoa qua
son c6 Tén Ngo Khong, chi cé didu can néi & day l1a kha niang vé mat logic.

Dboi véi nhitng cap vo chéng tré, viéc mang tha1 mot sinh linh thue s la mot viéc 1om trong
cudc doi, ho ludn san long lam bat ct viéc gl “c6 thé c6 ich” dé ddm bao cho sw chao doi cua
dira bé. Nhu’ng viéc dn to yén, chang qua ciling chi dung tién dé doi lay mot chit yén tam vé mat
tam ly ma thoi. Né&u biét that ra to yeén khong c6 tac dung dudng thai, thi chac chin ho hoan
toan c6 thé dung tién vao nhu'ng viéc khac c6 y nghia hon cho da tré. va cdm giac yén tam
cling sé c6 nhw khi an to yén.

Theo chi dan cua khoa hoc hién dai, d€ bao vé thai nhi, phu ni mang thai can chd y nhitng
dleu sau: Tranh nhiing van dong co tinh d6i khang, nhu'ng phai duy tri van dong co the hang
ngay voi luong vira du; An uéng can ddi dé cé sirc khde tot; Duy tri trang thai vui ve; Duy trl
can ndng hop ly; Bo sung acid folic; Khong hut thuéc; Truwdc khi str dung bat c loai théc nao
can tham khao y kién ctia bac sy ...



An gi b6 nay w?
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Mot trong nhitng 101 quang cdo quen thudc trong rat nhiéu quang cao vé thuc pham bao vé
strc khde va thuc phdm chitc ning la: chat gl do trong co thé rat quan trong nén ching ta can

phai b6 sung ngay - D6 déu la nhirng loi quang cado hoan toan “Itra gat”.

Co thé ching ta can rit nhiéu thanh phan dinh dwdng, néu thiéu di mot hay nhiéu thanh
phan dinh dudng sé anh hwdng dén sw van hanh binh thuong clia co thé. Lic nay, chung ta can
phai bo sung ngay nhirng thanh phan twong ung, viec “thiéu cai gi” thi “bo sung na cing 1a
mot diéu duwong nhién. Nhung nhiéu ngwoi da dién dich thém diéu nay thanh “an gi thi bé
ndy”. Mac du dieu nay dung trong nhleu truong hop, vi du nhu kKhoang chit va vitamin, khi
thleu thi phai an, dn thi méi “bo sung” duorc. Nhung cting co rat nhiéu thuc pham, quan hé gitra

“4n” va “bé sung” kha phitc tap. O’ day, ching tdi dwa ra hai vi du dé thé hién diéu nay.

Cholesterol

Trong co thé chung ta, cholesterol c6 tac dung rat quan trong. No la thanh phan ciu tao quan
trong cua mang té bao, con la chit dung dé san xuat dich mat va mot s6 noi tiét to, vitamin.
Mot trong nhirng 101 quang cao quen thudc vé thuc pham bao veé sirc khée va thuc pham chirc
nang la: chat gi dé trong co thé rat quan trong nén ching ta can phai b6 sung ngay chat dé -
bay la nhitng 161 quang cao hoan toan “lira gat”. Vi du nhw cholesterol, khong nhitng khong cin
b0 sung, ma can phai han ché 4n vao!

Cholesterol 1a m6t chat mém, mau vang nhat, béng nhw  sap va khong tan trong nudc. N6 c6
thé dwoc tong hop trong co thé. Nguoi binh thwong moi ngay c6 thé tong hop khoang 1g,
trong khi tong luong cholesterol trong co thé - nguoi tru'ong thanh khoang hon 30g. Trong gan,
cholesterol bi chuyén héa thanh dich mat, r6i dwoc bai tiét xudng rudt, khi Xuong dén rudt
phan 16n cholesterol sé duorc tai hap thu tré lai, chi mot bo phan nho sé bi bai tiét ra ngoai
theo chat cdn. Nhw vdy, trén thuc te, cholesteroltrong co thé van dong theo vong tuan hoan,
mdi ngdy chi mot lwong nho bi dao thai ra ngoai. Ngoai cholesterol dwoc co thé tong hop
thanh, con ngwoi con hap thu mot lwong cholesterol nhat dinh tir nguon thlrc an. Piéu thua vi 13,
lwong cholesterol duoc tong ho'p thanh trong co thé sé chiu sw diéu tiét ctia lwong cholesterol
hap thu tir nguon thirc dn. Néu lwong cholesterol &n vao nhiéu thi lvong cholesterol duoc tong
hop trong co thé sé it di; Va nguoc lai, lwong cholesterol dn vao it thi lrong cholesterol duwoc
tong hop trong co thé sé nhigu hon.

Cholesterol khong tan trong nwoc, nén sy van chuyen né trong co thé phai dwa vao mot chat
goi la “Lipoprotein.”[38] Trong huyet twong cua ngu'o'l c6 hai loai hpoproteln Mot loai g01 la
lipoprotein ty trong thap [39] cholesterol dwoc né van chuyén sé di khip co thé, thdm vao cac
thanh mach mau, néu céc té bao cia co thé khong tlep nhan, cholesterol thira cOng véi mot vai
thanh phan khac trong huyét tuong sé tich tu lai, gay tro ngai cho su luu thong mau, b&i Vay
cholesterol duoc van chuyén béi lipoprotein ty trong thap nay duwoc goi 1a * ‘cholesterol x&u”.
Nhitng nghién cttu y hoc da phat hién, ham lwong cholesterol cao, dac biét la ham lwong
cholesterol duoc van chuyén béi llpoproteln ty trong thip tang cao, thwong dan dén ty 1é phat
sinh bénh tim (vi du nhw bénh tim mach vanh) tang cao. Trong khi nhigu chuyén gia y hoc
nhan dinh ring, lipoprotein ty trong cao[4o0] sé thu don va chuyen ché cholesterol du thita
khong can thiét trong huyet twong di, tir dé bao vé huyet quan, vi Vay loai cholesterol dwoc van
chuyén béi lipoprotein ty trong cao nay duwoc goi la “cholesterol tot”.

Mac du néi sy tong hop cholesterol trong co thé sé chiu sw anh hwdng cla cholesterol trong
thirc dn, tir d6 giip on dinh ham lugng cholesterol trong co thé, nhung néu cholesterol trong
thirc &n quda nhiéu, thi ham luong cholesterol trong co thé sau khi duoc diéu tiét van sé cao
hon mitc binh thwong Diéu nay ro rang sé gay bat Igi cho strc khde cua tim, cho nén Hiép hoi
Tim mach My kién nghi, moi ngwoi nén han ché lu'ong cholesterol an vao hang ngay & mirc
duéi 300mg, con ddi véi nhitng ngudi c6 van dé vé tim mach nén han ché & mirc dwédi 200mg.



Trirng ga 1a mot loai thirc dn c6 ham lwong cholesterol cao dién hinh, trong 100g trixng chira
hon 400mg cholesterol.

biéu thi vi 13, ham lwong cholesterol trong huyét twong va ty 1é cholesterol tot, xau déu chiu
anh hwdng béi nhigu yéu to. Acid béo bdo hoa (vi du nhu thit ma, m& dong vat, bo.. ), acid béo
chuyén héafa1] (vi du nhw dau chwa bdo hoa hydrogenated oil) va hut thudc 1a déu giy anh
hwdng tiéu cuwc dén ham lugng va ty 1€ cholesterol, tir d6 lam tdng nguy co mic cac bénh tim
mach. Nhuwng cac loai thwc pham nhw rau xanh, hoa qua, cac loai ngii coc va db... cling nhu su
van dong thich hop lai ¢ anh hwdng rat tich cwc dén ham lwong va ty trong cholesterol tir do6
gitp bao vé tim khoe manh.

Acid amin truc phan nhanhj42]

Cac co trong co thé con ngudi c6 ham chiva mot lwong 1én acid amin truc phan nhanh, cu thé
la ba loai acid amin: leucine, isoleucine va valine. Sau khi co thé thuc hién van dong thé duc
thé thao, co bap ¢ vao trang thai tdn thwong, sw hoi phuc ctia ton thwong nay cling gan lién voi
sw sinh san moi cua protein trong co bap Vay, viéc b6 sung cac loai acid amin nay liéu cé loi
cho viéc phuc hdi van dong va phat trién co bap hay khong?

Nhiing nghién ctru vé linh vurc nay rat nh1eu Mic du chwa c6 két luin thong nhat, nhung
khong it nghién cttu cho thay viéc bo sung cac loai acid amin truc phan nhanh c6 tac dung tich
cuc nhat dinh. Hon nita, d6i véi viéc phuc hoi van dong va phat trién co bap thi téc do hap thu
c6 anh hwdng rat 16m. Hay co thé noi, khong chi trong protein bo sung cin nhiéu acid amin truc
phan nhanh, ma con can chung nhanh chéng di chuyén dén vi tri chi dinh. Ching ta biét, trong
da day va du'(rng rudt, protein sé duoc bién thanh acid amin don phan, sau d6 duoc hap thu %
thé vé mit truc quan cé thé thdy: Néu dem cac acid amin thuan tron 1an véi nhau theo ty 1é
nhat dinh thi hon hop nay dwong nhién sé duoc hap thu nhanh nhat. R4t nhiéu nghién ctru so
sanh toc do dwoc hap thu gitta protein hoan chinh, protein thily phan va hén hop acid amin,
két qua khién moi ngudi hét strc kinh ngac: Protein hoan chinh di nhién dwoc hap thu tuwong
doi cham, nhung hoén hop acid amin ciing khong phai 1a hop chat duoc hap thu nhanh nhit, ma
néu dem thuy phan protein thanh peptide do 2 hoac 3 acid amin to thanh, thi nhitng peptide
nay mai la chat dwoc hap thu nhanh nhat!

Co thé con ngwoi la mot hé théng rat phirc tap, sw giao lru gitra n6 voi cac chit bén ngoal
duwoc the hién duoi rat nh1eu hinh thirc. P6i véi van dé “dn gi c6 thé bo ndy hay khong” cling
khong c6 mot dap an don gian thong nhat. Chi c6 truéc nhitng thanh phan cu thé cua mot loai
thirc an nao do ching ta mé&i c6 thé phan tich c6 nén bo sung hay khong, c6 thé b6 sung thong
qua viéc an udng hay khéng, va bé sung nhu thé nao méi hiéu qua.

Tinh dau hoa anh thao[43] chi la truyén thuyét

O’ My, tinh dau hoa anh thao chi Ia sdn pham dwogc ban véi danh nghia la’ ‘Thudc bo sung
dinh dudng”. Ttrc 1a: n6 khong can kiém dinh va chitng nhan, nhung né khong dwoc tuyén
truyén dé chira tri bat cr can bénh nao.

Co doc gia gui thu cho t6i noi rang vo 6ng dy rat mé tinh dau hoa anh thdo, thim chi con nho
ban be mua ti My mang Ve, ba ay noi rang tinh dau hoa anh thao rat dwgc wa chuong o My. Vi
doc gla nay c6 chut nghi ngo: Vo 6ng ay da dung hon ntra nam, nhung khong thay bat ct hiéu
qua nao, vay rét cudc né co tot that khong?

Hoa anh thdo 1a loai hoa vang né vao ltic chap t6i. bdc tinh cta loai cdy nay co chut doc dao
khién cho né da nhan dwoc sw cht ¥ tir rat 1au trudc day. O cac quoc gia Au-My, tinh dau hoa
anh thao c6 lich st st dung lau do1i, thong thuwong ho dung no6 deé tri cac bénh nhw man ngira,
chirng viém, cac triéu chirng cua thoi ky man kinh, hdi chirng tién kinh nguyét... Hién nay,
nguoi ta con dung né dé tri cac bénh nhw nghén mach tim, dai thao duong, hen suyén, tham
chi la bénh ung thu...

Tuy nhién, & My, tinh dau hoa anh thao chi la san pham dwoc ban voi danh nghia la * ‘Thudc
bo sung dinh dwong”. Ttc la: no khong can kiém dinh va chitng nhan, nhung né khéng dwoc
tuyén truyén dé chira tri bit ct can bénh nao.

Tinh diu hoa anh thao chiu yéu dwoc tao nén bai acid linoleic va acid Gramma-linolenic. Hai



loai acid nay déu la acid béo khong bao hoa, xét tir goc do dau an thi no co loi cho strc khoe
hon m& dong vat, tuy nhién trong rat nhiéu loal dau thuc vat déu c6 ham chita acid linoleic, vi
du nhu trong dau dau nanh cé khoang mot nira la acid linoleic. HAm lwong acid linoleic c6 chtra
trong hoa anh thdo c6 thé cao hon mot chit, nhung co thé con nguoi chi phan biét tong lwong
acid linoleic hap thu vao co thé, chir khong phan biét n6 c6 nguon goc tu loai dau nao. So sanh
véi nhitng loai dau thuc vat ducrc stt dung trong dn uong hang ngay, acid linoleic c6 chita trong
tinh dau hoa anh thdo hoan toan ching cé y nghia gi.

Rat nhiéu nguoi noi vé tac dung bao vé sirc khde cta acid Gramma-linolenic, nhung nhiing
nghlen ctru thue té vé né lai khong nh1eu Rat nhiéu tac dung cla no dwoc miéu ta trén co so
‘suy doan” chir khong phal trén co so tw liéu khoa hoc. Chat lwong cia mot s6 thi nghiém nay
cling khong cao, khong thé giai thich duwoc van dé gi. Vi du nhw c6 mdt nghién ciru dung acid
Gramma-linolenic de chita bénh ung thu tuyén tuy. Thi nghiém nay thuc hién trén hon 40
bénh nhan, két qua la nhitng bénh nhan dwoc tiém acid Gramma- linolenic song lau hon mot
chut. Nhung sau do, mot nghlen ctru trong tw dwoce thyce hién ¢ hon 200 nguoi lai khong cho
ket qua nhu vay. N6i chung, vé mit tong thé, nhitng nghién cttu thuc t& khac veé tac dung bao vé
strc khoe cua acid Gramma- llnolenlc cling khong cho thay chat luong tot hon, vi thé cling
khong thé can c vao nhitng két qua nhw vay dé phan doan no “cé tac dung” hay “khéng c6 tac
dung”.

Rat nhiéu nguoi thu'crng noi thanh phan don khong c6 tac dung, ma chi c6 cac thanh phan
tong hop méi tao ra “tac dung chinh thé”. Vé mat 16 gic, diéu nay dwong nhién la ding, nhung
chung ta can pha1 tién hanh cac thi nghlem khoa hoc dé kiém chirng, chir khong t thé str dung cai
“kha nang” dua vao thuc té€ dugc. Cho dén nay, nhung nghién ctru vé tac dung cua tinh dau hoa
anh thao doéi voi cac bénh vé da nhw man ngtra... c6 kha nhiéu, mot vai  nghién ctru trong do
cho thay két qua “c6 tac dung”. Két ludn tong két nhung tw liéu do Thu vién Y hoc quoc gia Hoa
Ky (NLM) va Vién Sirc khoe quoc gia Hoa ky (NIH) thuc hién cho thay “cé bang chung tuong
d01 kha thi vé tac dung nay” cua tinh dau hoa anh thao, nhung doéng thoi ho cling chi ra rang

“Trwdc khi thuc hién khuyen cdo rong rai con can phai tién hanh nhing thi nghiém chat ché,
nghiém tuc trén quy mo 16n dé kiém chung”. Trudc day nuwdc Anh da tyng phé chuan tac dung
nay cua hoa anh thao, nhung sau nhiéu nam thdo luan, va nhan thdy rang bang chirng vé tinh
hitu hiéu cua hoa anh thao khong du, cho nén ndm 2003 ho da hily bo phé chuan dé.

Nhiing “cong hiéu” khac cua hoa anh thao ciing dwoc khoang 20 tai liéu bao chi viét vé no
Nhitng bai viét nay ciing thuong xuyen bi nhitng nha san xuat loi dung dé théi phong “ co
nghién ctru cho thay thé nay the kia”. Tuy nh1en nhiing tai liéu nay chi 1a chung minh “
nguoi tung nghlen ctru nhirng céng hiéu nay”, chr hoan toan khong ching minh ‘ton tai nhung
loai cong hiéu nay”. Can ctt vao ket luan téng két nhing tu liéu do Thu vién Y hoc quoc gia Hoa
Ky (NLM) va Vién Strc khée quoc gia Hoa Ky thuc hién, “khéng c6 bing chung cho thiy tac
dung httu hiéu” dé diéu tri cdc bénh ung thw, dai thao duong, béo phi... cia tinh dau hoa anh
thao. Con ddi voi nhing chitng bénh nhu hen suyén, bénh tim, cac triéu chung cua thoi ky man
kinh, hoi chitng tién kinh nguyét, cling “cé bang chirng twong dwong” cho thdy “khong c6 hiéu

H

qua”.

Trén thi treong con c6 mot s6 loai diu thwc vat khac cling duoc tuyén truyén c6 “tic dung
than ky”. Xét tir goc do to ho'p thanh acid béo, ching thuc su c6 thé 1a nhiing loai dau an twong
déi tét. Noi chung, h1en cling van chwa phat h1en thay nhung ca bénh nao do sw dung chung
gay ra — Bay 1a co s dé ching co thé dwoc ban rong rai. Néu ngudi dung van luén “tin tudng”
ching c6 “tac dung than ky ma khoa hoc chua phat hién (chirng thuc) dwoc”, hon nira ho lai la
nhing nguoi c6 diéu kién kinh té tot, thi viéc su dung ching ding la mot cach “tiéu xai xa xi”
cling khong c6 gi phai dang noi. Nhung nguoi tiéu dung can phai hiéu: Nhitng “tac dung than
ky” d6 van chwa dwoc bang chirng khoa hoc ting ho.



Thwc pham thién nhién khong dong nghia véi tuyét doi an
toan
IV

Khi ching ta chiét xuat thanh phin nao doé ttr thirc an, thi anh hwong tich cwc cta thanh phin
d6 c6 thé sé manh hon, nhung anh hwdng tiéu cuc ctia né ciing c6 thé sé manh hon.

Niam 2009, Téng cuc Gidm sat chat lwong, kiém nghiém, kiém dich quoc gia Trung Quoc
(AQSIQ) tung thong bio doanh nghiép thuc pham nao do khong duwoc thém thanh phan nao
do, nguyén nhan la ’ h1en nay nudc ta chua c6 quy dinh ro rang tinh an toan cua thanh phan
d6”. Vay c6 ngwoi hoi: “N6 von 1a mot thanh phan co  trong thirc an, du n6 khong c6 nhiing tac
dung dwoc quang cdo, nhlrng cling khong c6 tac hai gi cd”. Hon nira, doanh nghiép nay con dua
ra mot sw phan phao: “Téng cuc Gidm sat chat hrcrng, kiém nghiém, ki€m dich quoc gia Trung
Quoc(AQSIQ) da khong dua ra bang chlrng cu thé chimg minh thanh phan nay c6 hai”. Nhitng
thanh phan c6 nguon goc twr thuc pham ‘thién nhién” “vd hai”, tai sao lai hoai nghi vé tinh an
toan cua no, vi sao Tong cuc Giam sat chat luong, kiém nghlem kiém dich quéc gia Trung
Quoc(AQSIQ) “khdng cé bang chirng” ma lai ra quyét dinh cAm str dung n6?

Trong nhitng dong vat, thuc vat tu nhién deu chira du loai cac thanh phan. Trong do, co
nhitng thanh phan c6 hai ddi véi co thé con  nguoi, nhung cling c6 nhirng thanh phan co loi doi
cho co thé. Con ngu’m trai qua hang triéu nam phat trién, da tim ra cho minh mot vai loai thuc
phdm “an toan” dé lam thirc an. Sy “an toan” ay cd nghia am chi trong diéu k1en lwong an b1nh
thuong khong phat hién sw nguy hai ré rang nao ddi véi co thé. “An toan” vé mat y nghia nay,
mot mat la do lwong thanh phan c6 hai trong dn udng thuong ngay khong 1én, nén chirc nang
sinh 1y b1nh thuwong ctia co thé co the chuyen héa dwoc no; Mat khac, khong phat hién duoc su
nguy hai 4y la do méan tinh hodc cip tinh, va dwa vao cam giac cua con nguoi khong thé phat
hién dwoc. Mot vi du dién hinh 13 acid oxalic. R4t nhidu nguoi déu biét trong rau chan vit c6
chita mot lwong Ién chat nay, nhung thuc té trong nhitng thuc phdm nhuw cu cai, rau xa lach,
khoai lang, rau can.. . cling c6 chira mot lwgng 16m acid oxalic. Khi con nguoi dung nap mot
luong 16m acid oxahc Vao co the chit nay sé ket hop voi canxi c6 trong than, két tua va dong
lai, tir d6 gdy nén soi than. boi voi nhirng nguoi c6 van dé vé chixc nang than, thong thudng cac
bac s sé& yéu cau tranh _nhirng thitc dn c6 chta acid oxalic. Nhung doi voi nhlrng nguoi khoe
manh, cac acid oxalic c6 trong nhu'ng rau xanh sau qud trinh trao do6i chat sé khong con nita,
cho nén day van 1a nhitng thuc phdm “an toan” va “khée manh”.

Trong thitc an hang ngay c6 chtra rat nhiéu thanh phan tot cho strc khée ctia con Ilgll’O’l
nhiéu nguoi cho rang néu chiét xuat nhitng thanh phén nay ra, thi chung c6 thé tré thanh * ‘tinh
hoa cua thlrc an”. Va day ciing la nguyén nhan ra doi cda rdt nhiéu “thuc pham bao vé strc
khée” va “thuc pham b6 sung dinh duwong”. Tuy nhién, khi ching ta chiét xuat thanh phan nao
do tur trong thirc 3 dn, thi anh hu'(rng tich cuwc caa thanh phan dé6 c6 thé sé manh hon, nhung anh
hwong tiéu cuc cua nd cling co thé s& manh hon. Vi du: gung la thuc pham mg con nguoi st
dung da may nghin nam, va mot vai nghlen ctru lam sang vé no da cong b6: An mot vai san
pham dwoc ché bién tw gung, vi du nhu nuéc gung, bot gung, tinh chit girng, banh gimg...
thé gidm nhe c4c phan 1 rng cua phu nit trong thoi ky dau mang thai, hon nita, trong thi nghlem
cling khong phat hién thiy tac dung phu. Vay c6 thé dung tinh chat gung voi lu'(rng lon dé diéu
tri triéu chirng 6m nghen cua phu nir mang thai hay khong? Ve viéc nay, khong thé khang dinh
tinh chat girng c6 thé tri dwoc chirtng 6m nghén, va cling khong thé dem con ngwoi ra dé lam thi
nghiém duoc. Co nha khoa hoc thuc hién thi nghiém trén chudt, va phat hién nhirng cht chuot
cai mang thai khi dung nhleu nwoc gung, co thé sé anh ero'ng dén sw phat trién cta thai nhi,
tham chi con dan dén sdy thai. biéu nay cho thdy, lwgng gurng thich hop dung trong cac bira dn
hang ngay la an toan, nhung dung nhiéu tinh chat glrng thi rat khé noi két qua. Vi vay, khuyen
cdo cua nha khoa hoc cho ching ta la: D6i véi nhitng phu nit mang thai ¢6 triéu chirtng n6n mira



& mic dd nhe dén trung binh, hang ngay c6 thé an cac san pham ché blen tr gung voi luong
dung twong du’crng véi 1g girng kho. Néu cé hiéu qua, dwong nhién 1a viéc tot; con néu khong
c6 hiéu qua, thi no ciing khong gay ton hai gl. Néu an gung qua nhiéu sé tiém an nhiéu nguy
hiém. Cac vi du tuong tu con co rat nhiéu. Vi du nhu téi, c6 mot vai nghién cttu cho thdy, téi co
thé lam giam tong lu’crng cholesterol va ham lu'o'ng cholesterol dwoc van chuyén bdi
lipoprotein ty trong thap cao (thuong duoc goi la cholesterol xau) & mirc do nhat dinh, nhung
néu an qua nhiéu, cling co thé dan dén cac van dé nhu xuat huyet chay mau khé cam va glam
duong huyet boi voi phu nit mang thai sap dén ngay sinh va bénh nhan phau thuat, néu ian
nhiéu toi hoac cac san pham chiét xuat tir téi sé gay ra nhiéu nguy hiém.

Viéc tim kiém nhitng thanh phan co lgi doi voi strc khoe con nguoi tir trong nhiing dong,
thuc vat thién nhién, bao gom ca thanh phan ctia thitc dn 13 linh vuc dang rat dwoc quan tam
trong nghlen clru thwc pham, y duoc va sinh hoc hién nay. Muén chitng minh mot thanh phan
nao do tét hay khong la viéc twong ddi dé dang, nhlrng muon chirng minh n6 vo6 hai thi thuc sw
v0 cung kho khan. Bat ky nghién ctru chirtng minh v hai nao chi c6 thé chimg minh * ‘trong diéu
kién nao do”, “sw nguy hai bi hoai nghi nao do” khong ton hai, hodc khong bieu hién rd rang. Vi
thé, nhitng nghlen clru nth Vay chi c6 thé “loai trit” kha nang nguy hai, chir khong thé chirng
minh mot thir nao dé “an toan” hay khong. Muédn khang dinh mot thir nao do “tuyét doi an
toan” thi vé mit logic 1a diéu khong thé. Trach nhiém cua nganh chd quan 1a tong hop tat ca
nhiing nghlen ctru nhu thé lai, xem xét swkiém dinh c6 dang tin cay hay khong, nhu'ng nguy co
tiém an bi “loai trit” da du hay chua, sau do trén co s¢ phap luat dua ra quy dinh c6 "an toan’
hay khong Ching ta thuong thay, cung la mgt san pham, nhung cé qudc gia cong nhan no la

‘an toan”, nhung c6 quoc gia lai cho rang no khong tot. bay khong phai la van de vé so liéu
khoa hoc dAn dén cac nwéc co nhan dinh khac nhau, ma 1a do cac nuwéc c6 sw ly giai khac nhau
vé s6 liéu khoa hoc dwoc nhan dinh 1a “an toan”.

Doanh nghiép ma phia trén nhic dén nhan dinh rang thi nghiém cta ho chirtng minh nhiing
thanh phan ma ho thém vao la an toan, trong khi Téng cuc Giam sat chat lwong, k1em nghiém,
kiém dich quoc gia Trung Qudc lai khong co “bang chu'ng khoa hoc” dé xac nhan no c6 hai, day
12 mot cach giai thich mang tinh chat tiéu xao. Nguyén tac thong thudng cda nganh thuc pham
1a: Nhitng thanh phan duoc chiét xuat ra tur thirc an, neu luong dung vuot qua ham lwong cua
no trong thuc pham thong thudng, thi né dugc coi la san pham ma&i, ma bat ky san pham méi
nao ciing déu can phai xin chirng nhén cua nganh quan ly. Truoc khi c6 két qua chirng nhan,
viéc st dung noé la phi phap. Vi vay, cho du cu6i cung “chtng minh” dwoc thanh phan nay vo
hai, cling khong thé noi theo kiéu ner ‘tra lai n6 sw trong sach”. Quyet dinh “dinh chi” cta bo
nganh quan ly trwdc khi co ket qua “vo hai” 1a hoan toan chinh xac, con viéc san Xult cua
doanh nghiép trudc khi dugc cap phép la trai phap luat, vi thé can truy ctru trach nhiém phap
luat d01 voi doanh nghiép nay. bay khong phai la van de tranh ludn vé mat hoc thudt, ma la van
dé san xuat cé hop phap hay khong. boi voi chirng nhan cua ban nganh quan ly, nhu*ng sO ligu
kiém chirmng ma cac doanh nghiép cung cap rat thiéu can ct. Nhiing tai liéu dwoc dang cong
khai trén Tap chi khoa hoc va cong nghe cua cac td chirc nghién ctru doc lap dang tin cay hon.
Ban nganh quan ly khong can phai dem nhing ° bang chung c6 hai” ra dé tir chéi cap gidy
chirng nhan cho cac doanh nghiép, ma chi can thay nhiing bang chu’ng dugc cung cap khong
toan dién hoc con hoai nghi vé do an toan cia mot diéu gi do, 1ap tirc c6 thé khéa hod so khong

cap phép.
Bo phim “Cong ty thwc pham,” 124 c6 logic rat kich dong

&
Duong nhién, ban than nganh c6ng nghiép thyc pham hién dai khong phal khong c6 van de.
Nhung viéc ma xa hoi can la giai quyét van dé cu thé, chi khong phai vi n6 “khéng pht hop voi

phwong thtrc san xuit thwec phadm truyen thong ma phan déi, xét vé géc do nao do, viéc dé
duoc xem 1a mot kiéu “chi nghia phan tri thirc”.

Gan day, mot bé phim cé tén la “Cong ty thwc pham” da diy 1én mot lan s6ng phan (rng rat



16n. Sy that ma bd phim nay ghi lai da khién nhiéu nguoi phai “hét strc kinh ngac”, sw phan no
d6i véi nganh cong nghiép thuc pham hién dai sau mot thoi gian dai yén ang lai mot lan nira
bung lén. “Kich dong” va “loglc von 13 hai khai niém khong hé lién quan dén nhau, nhu'ng sau
khi xem xong b phim nay, nguoi ta budc phai thét 1én: Thong qua hang loat nhu'ng su thuc”
dworc sap x€p cong phu de “kich dong”, tir d6 truyén dat cho cong chung mot “y niém’ ’ thue té
khong c6 lién quan dén s thuc, nhing 1a1 chinh la logic co ban ctia bd phim nay.

Phuong thirc logic nay xuyén su6t toan bé bo phim, dwéi day chi 1a mét vai phan tich dién
hinh:

Phan dau b phim da chi ra sy thay déi phwong thirc san xudt va ché bién thuc pham trong
50 nam qua con 16m hon ca sy thay doi phu'o'ng thirc sdn xuit va ché bién thurc pham ctia mot
van nam veé truoc. Logic dwoc an chira & day 1a “thay déi Ia viéc khong tot”, néu khong, chung
ta can vui mung v1 si “thay 'd6i” dé moi dung. Sy phat trién cda khoa hoc ky thuat cang ngay
cang nhanh, vi the sy thay doi cta bat ctr linh vye nao trong 50 nam qua ciing deu co thé Ién
hon sw thay déi cia mdt van nam vé trudec. Thay doi khong phai la van dé, ma van dé la nhiing
thir ma thay d6i mang dén cho chiing ta diéu t&t hay xau. Hién nhién, b phlm da tranh né van
dé nay - neu ngang nhién di nguoc voi nhiing két ludn khoa hoc néi rang nhirng két qua ma
thay doi mang dén la xau, sé la trai vdi dao dic nghe nghlep bao chi. Vi vay, trong bd phim chi
khoi 1én moi chuyén roi tam dirng chd do - ba twng xdy ra nhiing thay ddi 1on nhw vay, d01
dién v&i nhu'ng thuc pham twoi méi, moi ngwoi ¢t hoang mang lo s¢ di nhé. Quay lai lich st
phat trién cua loai nguoi ching ta sé thay, t6 tién sém nhat cda loai ngwdi séng bang nghé sin
ban va hai lwom, khi ho sdn dwoc mot con vat, sé dn hét trong ngay hom do, duwong nhién do¢ la
thuc pham ‘thién nhién”. Nhu'ng sau d6 san bat dwoc nhiéu, trong mot ngay khong thé an hét
cho nén ho mang thit di mudi, dé dén mua dong méi an, su “thay d6i” nay da la rat “lon”; Ma
sau do lai lam chuong nuoi dong vat, lam cho ga vit mat di niang luc bay, su “thay do6i” nay
khong khac may so v&i viéc nuoi chung theo m6 hinh cong nghiép hién dai. L& nao chi lado to
tién loai ngwoi dd phai tiéu ton mot khoang thoi gian kha dai dé tim ra phwong thirc san xuat
ma&i, ma con nguwdi hién dai chi can tim ra phuong thirc 4y nhanh hon, ngan hon nho sw glup
d& ctia khoa hoc, cho nén nhitng cai cAich ma khoa hoc hién dai mang dén dwoc quy chup la “t6i
aC"?

Mot vi du rat kich dong khac la phwong thirc nu6i ga theo moé hinh c6ng nghiép hién dai. Rat
nhiéu ga | duwoc don lai & mot chd, nho stiv dung glong cai tién, thirc an cai tién nén thoi ky sinh
trwong cua chung duwoc rit ngan rat nhleu hon nita dée chung khong bi mic bénh, ngwoi ta con
st dung thudc khang sinh. Nhitng glong ga dwoc cai tién dé tang trong du'ong nhw da bi mat di
kha ning bay, con c6 nhitng con ga bi bénh chét hay nhitng chu ga con mdc bénh bi con nguoi
coi nhu linh kién vit bo di, cang khién ngudi xem thém thwong cam. Neu bo phlm nay thao
luin vé “phic loi dong vat”, thi hién nhién day la mot bo phim rat cé tleng noi. Trong khi
nhlrng nguoi tiéu dung mudn dn thit ga thi déu quan tam: Loai thit gd dwoc san xuit nhw vay

‘c6 dinh dudng khong?”, “co hai khong?”, “ban bao nhiéu tién?”.. Nhu'ng bo phim lai hoan toan
khong tra 1o nhitng cau héi 3 ay Twong ty nhuw vay, 0 My, nerng ngudi khong cé bang chirmg
khoa hoc ma lai di binh luan vé nhiing van dé nay déu _phai chiu trach nhiém, b&i vay nguoi
lam ph1m lai mot lan nita c6 thé thong qua d6 dé truyén dat * Iy niém” cda minh. Khi Sw suy
nghi va logic ca quan chiing bi su kich dong 14n 4p lam mat di, nhw vy diéu 3 am thi cua nguoi
lam phim da dat dwoc muc dich tuyén truyén thanh cong. Ky thll’C trong viéc san Xuit nhiing
thure pham “truyén théng”, nhirng phuwong thirc “v6 nhan dao” nhuw thé ciling khong hé it. Vi du:
¢ nong thon, nhirng chi lon déu duoc giet mo tir khi con rat nho, nhiing thirc an bi mdc, thoi
rira déu la lu'ong thuc ctia chiing; hinh anh nhiing chi “ga di bo” bO’l tim thirc an trén dong rac
lai cang qua quen thudc; trong khi ngay ca nhitng moén an cyc ky néi tiéng nhu gan ngong Phap
va vit quay Bic Kinh, cling 1a nguoi ta co y khién cho ngong va vit bi bénh - so v&i chung,
phwong thitc nudi ga trong bd phim ma néi, dé ciing chi la cau chuyén nhé trong mét chuyén
lé6n ma thoi.

B6 phim lay tén la “Cong ty thuc phim”, nén da dung rat nhiéu canh dé gi¢i thiéu vé hoat
dong kinh doanh cua cac cong ty ‘thuc pham hién dai. San xuat day chuyen hién dai héa, thuc
pham cé quy cach thdng nhat va dwoc tiéu chudn héa, c6 thé kiém soat toan bo day chuyen tw



san xudt, cung &ng va tiéu thu... Noi dung chu yeu cia b6 phim la phe phan sy ling doan va
theo duoi lgi nhuan cua cac tap doan tw ban. N&u xét vé sw phé phan “phuong thitc san xuat tu
ban chu nghla thi bd phim nay twong doéi thanh cong Nhlrng neu chung ta chi quan tam dén
thwc pham, diéu nén suy nghi la: Su “liing doan” va “theo dudi nay” mang lai cho nguoi tiéu thu
nhu*ng gi? Néu tién hanh so sanh mot chut: nuwdc My voi thue phiam cong nghiép héa rat hoan
m¥ va nhiéu nwoc Van con dang ¢ giai doan phat trlen chung ta sé khong kho dé phat hién
nhitng diéu t6t ma cac cong ty lon mang dén cho nguoi tiéu dung nhiéu hon rat nhiéu so véi
nhiing van dé ma né mang lai. Truéc tién, viéc nghién ctru ky thuat thuc pham hién dai doi hdi
mot nguon dau tw rat 16m, so véi so tién ma nguoi dong thue chira de mong muon ch1nh phu
st dung cling chi nhuw mudi bd bé. Cac nhan vién nghién ciru lam viéc cit lwc va sw cong hién
khong mét moi cua ho ciing la nhitng diéu ma xa hoi khong tuéng tuwong duoc. V&i nhitng cong
ty thuc pham lén cia My, quy tién hang nam ho b6 ra dé dau tu vao nghlen ctu phat minh la
con s6 khong nho. Chinh su theo dudi loi nhuan da thuc day ho tim kiém rit nhiéu nhan vién
khoa hoc ky thuat dé tao ra nh1eu ky thuit méi, nhidu san pham m&i, ma chi ¢ nhitng ky thuat
va san pham méi d6 méi c6 thé bdo dam 101 nhuan ma ho dat duoc luén cao. Ngwoc lai &
Trung Quoc mot vai ky thuat dwoc goi 1a moi, nhu'ng thuc ra ciing chi 1a st dung mot vai hat
minh sang che da 16i thoi, hoic 10’1 dung su so ho vé mat bao ho ban quyén phat minh dé san
xudt mot vai san pham hang gia hay hang nhai. Do thiéu sttc canh tranh, vi vy cac cong ty
thong qua viéc giam gia thanh san xudt lién tuc, thdm chi con dp dung nhlrng bién phap trai
phap luat dé thu vé loi nhuan cho. Tlep dén, nganh cong nghiép thuc pham glong voi nhitng
nganh cong nghiép khac, khi quy mé cang 16m, thi gia thanh san xuat cang thap. Trong mot xa
hoi canh tranh khoc liét, viéc ha gia thanh san xuat nay tat nhién cudi cung sé thé hién & ban
than ngudi tiéu dung. Vi du, & My, mot xuit KFC hay McDonald chi can 3 - 4 USD, trong khi mot
dia Ngu hvong nhuc ti (thlt xé soi hwong ca) trong mot quan com trwa pho thong nhat cling
mat khoang 10 USD.

Thir ba, trong bd phim dd gidi thiéu mot c6 chan nudi ga, chi vi kinh doanh trang trai ga ma
cO ta no nan chong chat, tham chi sttc khde con bi anh huwong boi thudc khang sinh. Mdc du
nhitng khé khin ma c6 ta gdp phai dang nhan dwoc sw dong cam, nhung & My, trong xa hoi
thwong mai canh tranh gay gat nhw vy, tit ca deu da quy dinh trong nhitng diéu khoan hop
dong ma hai bén déu tw nguyén. Néu hop dong nay sinh van dé, theo hé thong tw phap cua My,
phia b6i tham doan sé luon nghiéng vé bén yéu hon. Néu nhlrng khé khin ma cb ta gdp phai la
hién tuong pho bién ctia nganh nghe nay, thi nganh nghé nay tat nhién sé& pha san, trong khi
két qua nhw vay khong phut hop véi loi ich ctia cong ty ché bién thit ga.

O My, néng truong hoan toan la tw hiru, ngwdi chu khong phai chiu bat ctr ap luc nao khi nudi
hay trong gi. O khip noi cling déu c6 cac cho budn ban ndng san, nhitng nglrcrl nong dan quanh
dé c6 thé dén ban cac loai san pham do chinh minh l1am ra, vi du nhu ° ‘mat ong rung nguyén
chat” va “thit bo hoan toan an cd” khéng qua cac cong doan gia cong xur ly. Co ndng truong
tham chi con glet mo gia sic gia cam ngay tai chd theo yéu cau cta khach ‘hang. Nhung stre hap
dan cua nhirng san pham nhu vay khong hé 16n doi véi doéng dao nguoi tieu dung, chua can noi
vé gia thanh dat, ma ngay ca tinh an toan ciing rat khé dam bdo. Xa hoi dua ra phuong thirc
kinh doanh “doc lap tw chu” nhu vay, nhung nhu cau clia ngwdi tiéu dung lai khién chung co
buoc di kho khan. Sw xuat hién ctia nganh cong nghiép thuc pham hién dai, c6 1& c6 nhan to
hoat dong ciia nha tw ban  trong do, nhung diéu quan trong 1a nhu cau ctia ngudi tiéu dung. Mot
madt odn trach sw tang gia cua thu'c pham lwong thuec, xang dau; mot mit lai phan déi phwong
thirc san xuit cdng nghiép hoéa, vay tim kiém sw toan ven ca doi du'ong & dau day?

Duwong nhién, ban than nganh céng nghiép thuc pham hién dai khong phal khong c6 van de.
Nhung viéc ma xa hoi can la gidi quyét van dé cu the, chi khong phai vi n6 “khéng pht hop voi
phuwong thitc sdn xuat thuc pham truyen thong ma phan doéi. Xét vé gbc db nao do, viéc doé
dwoc xem 12 mot kiéu “chii nghia phan tri thirc”.

Phu nir mang thai cé can bo sung acid linolenicps; khong?
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Tac dung bao vé strc khoe cua acid linolenic gibng nhw anh trang dwoi nuwdc, hon nita hiéu
suat chuyén hoa thanh EPA va DHA c6 chirc nang bao vé strc khoe dwgc khoa hoc tung ho lai rat
thap, ¥ nghia ton tai clia “thwc phdm bao vé sttc khée” dudng nhw chi con ¥ nghia vé mit tam
ly.

bé chuan bi nhirng kién thirc can thiét cho bé yéu chao doi, mot c6 ban da di nghe budi toa
dam vé “nudi day tot” do Bo Y té t6 chitc, “chuyén gia” g1ang day da khuyen cao c6 mot dong
nhing thuc pham bao vé swc khoe rat than ky. Bang sw ‘quyén uy” cua nganh chd quan cong
voi sw khuyen cao cua cac “chuyén gia” voi nhing thuat ngitr khoa hoc chac chan sé khién
nhitng ngwoi 1am cha me bi mé hodc ma mo mit, ngoan ngoan bo ra dong tién dé 6m vé nha
nhitng thic phdm bao vé sirc khée duoc chuyén gia nhin manh la “kh6ng thé khéng dung” dé.
Nhitng thwe phadm thwdng thay nhat trong s6 dé phai ké dén acid linolenic.

Néu ban tra ctru trén mang co thé thay nhitng quang cao vé acid linolenic c6 rat nhiéu, cong
dung nhw quang cao cua né cling chang khac la bao so v6i nudc thanh dung trong Ngoc tinh
binh cua Quan Am B6 Tat, trong do c6 chira day nhiing ngdn ngir ma phan Ién c6 nguon goc
khong ro6 rang nhu “khoa hoc chirng minh”, “t6 chirc nao do khuyén dung”... Nhung s dan
dung bang chirg khoa hoc vé noé lai day nhlrng giai thich sai, thay doi cho dén b1a dat.

Acid linolenic dwoc ban véi tw cach la thuc pham bdo vé strc khoe thwong co nguodn goc tir
thuc vat. Ban than né 1a chi bd phan acid béo ciu tao nén dau Linseed (con goi la dau hat lanh).
Do cac loai dau Kkhac nhau duoc quyét dinh béi cac acid béo khac nhau, cho nén trong cudc
song thwcrng ngay, chung ta thwong khong phan biét dau thuc vat va acid béo. Xét vé két cau
héa hoc, né cé hai loai. Loai duoc quang cao goi 1a Alpha-linolenic (goi tat Ia ALA), la mot loai
acid béo khong bao hoa Omega 3. Acid béo khong bao hoa Omega-3 ciing c6 mot s6 loai, hai
loai thtro'ng nhac téi nhat 1a EPA va DHA[&] chung 1a thanh phan chd yéu trong dau ca. Hang
chuc ndm nuérc, da cé rat nhiéu nghién ctru vé DHA va EPA, nhiing bang chirng kha day du cho
thay chung c6 10'1 doi vai sirc khde cua con nguoi, Tuy nhién, tac dung phé bién dwoc gidiy hoc
hién nay tiép nhan chi la &nh hwéng cta chiing ddi véi strc khoe tim mach.

Tac dung ctia ching d6i v&i phu nir mang thai va sw phat trién cua thai nhi cling c6 mot vai
bang chirng khoa hoc chirng minh. Tuy nhién, so sanh voi nhirng bang chirng lién quan dén stc
khée tim mach, nhlrng bang chung nay khong dwoc xem la day dd. Tong két ma co quan NIH va
Trung tam thu vién y hoc quoc gia My dua ra la “chua xac dinh duoc trong thoi ky phu nit
mang thai va cho con by, viéc bo sung acid béo khong bdo hoa Omega 3 co tac dung doi voitre
so sinh khong”. Viéc khuyen phu nit mang thai st dung dau ca hay viéc trong stra bot cua tre
so sinh thuong dwoc bé sung EPA va DHA, chii yeu la vi v&i mirc lu’crng bo sung thong thu'(rng
nguoi ta khong phat hién thay tac dung khong tot nao jtrong khi mot vai tac dung hiru ich “co
kha nang ton tai thwc su”. Theo bang chimg khoa hoc moi nhat hién nay, cac nha khoa hoc
thuong khuyen phu nir mang thai nén &n nhiéu ca dé bé sung cac chat cé trong do. Hon nika,
dau ca cling khong phaila‘ ‘tuyét doéi an toan”, an dau ca qua nhiéu c6 thé dan dén chay mau, vi
du nhw chay mau miii hay chay mau duong tidt niéu. Poi vi phu nit mang thai, treong hop
mau kho dong trong thoi ky sinh no 1a v cung nguy hiém. Vi vay, cho dula dau ca “thuan thién
nhién”, “khéng 6 nhiém” ciing khéng c6 nghia 1a an cang nhiéu cang tét.

Do ALA ciing c6 ket cdu hda hoc glong Omega-3, cho nén no duoc suy doan ciing c6 tac dung
tuong tu nhw dau ca. Nhung tir truedc dén nay, chua c6 mot bang chu'ng dang tin cay va day du
nao dé chlrng minh diém nay V1 vay nhiing tac dung “dlrcrng nhuw rat khoa hoc” dwgc néi trong
cac quang cao phan lonla “ suy doan”, “twong twong”, néu 6 tai lidu chirng minh thi cling chi la
nhitng nghién ctru “rat so bd”, ching chi cé y nghia chu'ng minh “tac dung nay c6 kha nang tén
tai, va can phai nghién cttu sdu hon dé chirng minh”.

Acid béo co thé chuyen hoa trong co thé. Néu ALA cé the chuyen héa thanh EPA va DHA, vay
thi viéc bo sung né ciing giong nhw bé sung dau ca. Xét vé mit ly thuyet ALA qua thuec co thé
thong qua phan rng sinh héa dac dinh dé chuyén hoda thanh EPA va DHA. Pay cling chinh la
diém thyong duogc hang ban hang thoi phong trong cac quang cao ban acid linolenic, tham chi
am thi rang ALA 13 tién chat cda EPA va DHA, tir d6 khién nguoi mua ao tuwong rang ALA “cang
thém hitu hiéu”. Trén thuc té, da c6 rat nhidu nghién ctru vé vin dé ALA chuyén héa thanh EPA



va DHA, két qua cua no cho thiy “hiéu suat chuyén héa rat thip”, dac biét l1a ty 1é chuyén hoa
thanh DHA c6 thé khong dién ra.

Tac dung bao vé sirc khoe cta acid linolenic giéng nhw anh trang dudi nuwéc, hon nita hiéu
suit chuyen hda thanh EPA va DHA c6 chirc nang bao vé sirc khoe dugc khoa hoc ung ho lai rat
thap, y nghia ton tai cta “thuc pham bao vé strc khoe” du'(rng nhuw chi con y nghla vé mat tam
Iy. Hon nita, viéc b6 sung no voi lwong 1én co gay nguy hiém cho co thé hay dén _hay van chua
thé khang dlnh Viéc klem tra nay rat kho vi phai thyc hién trén co thé nguoi, vi thé ching ta
van chua thé biét duoc viéc bé sung qua nhidu ALA sé& gay ra két qua khong t6t nhw thé nao véi
co thé.

Den nay viéc ALA c6 tac dung tot hay xau v6i co thé van chua ai 6 thé khang dinh, két luan
ma co quan NIH va Thw vién y hoc qudc gia Hoa Ky dwarala’ khong khuyen khich phu ni
mang thai va cho con bu st dung acid linolenic hodc dau linseed”. Hon nita, trong cudn sach

“Nién giam dinh dudng va trao doi chat” (Annals of Nutrition and Metabollsm) duoc xuat ban
vao thang 9 nam 2009 c6 mot chwong tong thudt tu liéu lién quan dén nhu cau vé acid béo
trong thoi ky mang thai va cho con by, két luan cda chuong nay ciing 12 khong c6 bang ching
khuyén khich “bé sung thém ALA ngoai thwc don chinh hang ngay

Trong quang cao con dan du viéc td chirc qudc té “kién nghi moi ngay can b6 sung 1300mg
ALA” dé chirng minh viéc st dung méi vién thwc pham bao vé sttc khoe ALA chita 1000mg la
tat yéu nhu thé nao. Thwc té thi du kién nghl nay la that, cling hoan toan khong c6 nghia la can

“thwc phadm bao vé strc khée acid linolenic”. Trong rat nhidu dau thuc vat cé chira ALA véi ham
hmng tuong duwong, vi du nhw trong dau dau nanh cé chita 7% - 8% ALA con trong dau Canola
(dau hat cai tinh luyén) cling cé khoang 10% ALA, trong dau hat cai dwoc str dung rong rdi
cling c6 ham lwong ALA tuong tu. biéu nay c6 nghia la, néu moét ngudi mot ngay st dung hon
10g cac loai dau nay, cling twong duwong voi mot vién thwc pham bdo vé sttc khde”. Ngoaira,
trong rat nhleu loai rau xanh ciing chira mét lu'(rng nhat dinh ALA. Trong chuong tong thuat
clia cuén “Nién giam dinh dwéng va trao déi chat” cling liét ké cac nhém nguoi ¢ nhiéu dia
phuwong di bé sung lwong ALA qua bita 3n chinh hang ngay, thong thwong ciing 1a khoang hon
1000mg.

An “thwc pham it dinh dwdéng”47 c6 thé giam can?

Trong da s cac tinh huong, sy’ san long t1n tuong” manh hon rat nhiéu so voi bang chirc su
thuce. Bi quyet dai thé 1a nhw vay, vi moi ngwdi khat khao mudn cé bi quyét nén di tin twdng
vao su ton tai cda bi quyét.

Nhung do la nhitng ng6i sao rat noi tleng, voc dang thuc sw rat dep, chang 1€ phwong phap
ma ho gioi thiéu khong phal la that sao?” Mot ban da dé laiy klen tren blog cua t6i nhw vay, boi
toi da nhan manh thém mot lan nita ring nhitng “bi quyét gidm can”, “phwong phap lam dep”
clia cac sao d6 vé co ban chi 1a néi lung tung.

T01 thay ti€c khi khong thé néi cho anh ta (hodc c6 ta) biét rang trén bang lai xe cla 161 co
viét “can ndang 175 can Anh (pound)”, day 1a con s clia 3 nam veé trudrc, trong khi con sO hién
tai sau khi dn com cua toi la 160 can Anh. Mot can Anh la 454g, trong 3 nam toi c0 thé giam
duwoc muoi may can neu 1a ngdi sao, tdi nghi chic rang cac nha bao ciing sé dén phong van vé
“bi quyét gidm can” cda toi!

Neu trong khi noi chuyén phat hién thay nha bao uong ca phé, toi sé noi voi anh ta bi quyét
gidm cdn cua to6i la udng ca pheé. Tbi c6 thé bia ra mot ly do rat thuyet phuc nhu: “Anh xem,
trwdc day toi thuong udng nhiing d6 nhu coca, nwdc ép hoa qua, tir khi lam viéc & cong ty nay
3 ndm trwdc dén nay, cong ty khong cho udéng mién phi nhiing d6 uéng do nira, ma chi c6 ca
phé mién phi, vi thé toi lai phal chuyen sang uong ca phé moi khi lam viéc.. . Ca phé cé calo
thap. Chat caffeine c6 trong né con cé tac dung gitp co thé con nguoi ludn trong trang thai
hung phan, lwong m& trong co thé sé dwoc dot chay nhiéu hon, va trong mot thoi gian dai



lwrong m& sé€ bi tiéu hao va giam dwoc can.”

(Poan chirng khong chi nha bdo sé rit “tin”, ma ban than toi cling suyt nira cling phai ngac
nhién vi minh.)

Néu nha b4o thich tw minh ndu an, t6i cling c6 thé chiéu theo sy yéu thich cua anh ta. Muodn
két néi viéc tw minh ndu com véi viéc giam can lai voi nhau qua dé dang: boi 3 nam trudc toi
bt dau lam viéc 0 day, thoi gian di lam va tan ca déu rat c6 dinh, cho nén hau nhu ngay nao
ngay toi cling tw ndu com t6i. Tw mua d6 vé ndu dn c6 rat nhigu diém tét.. . (0 day luge di 1000
chit, dé nha bao tw do phat trién thém). Hon nita, viéc ndu com ciing la mot cach van dong co
thé rat tuyét voi,... so véi viéc bd ra 10 phut xuéng nha dn dn com, sau dé ng01 xem ti vi hoac
Ién mang, thi V1ec tw ndu com vira dwgc an ngon lai vira van dong thu gidn, cho nén dé dang
giam can... Hon nira, khi ché& bién thitc dn ta da duoc thu'crng thirc mui vi ciia n6 trong mot thoi
gian kha da1 dé 1a cac chat dwoc sinh ra béi cac phan tlr thirc dn va c6 hoat tinh rat cao... khi
ching duoc h1t vao trong co thé sé& kich thich dai nio san sinh ra mét tin hiéu than kinh, sau
do tin hiéu nay truyen dén bd quan ly tin hiéu dn no trong dai ndo.. . Ma tin hiéu nay co tan suat
va cuong do rat giong voi tin hiéu than kinh dwoc sinh ra sau khi &n com, cho nén dai nio sé
cho rang da &n com roi..

(Sw ltra gat trong thoi dal tri thirc nhat dinh phai c6 tinh khoa hoc nhung hau hét doc gia déu
khong nghién ctru tinh chan thuc ctia nhitng danh tir khoa hoc va ly 18 khoa hoc” dé. Vi thé, chi
can ai d6 dam ldy n6 dé doa nguoi khac, thi nhat dinh s€ c6 nguoi bi doa dén so. Huong ho,
phuwong thtrc sinh hoat lanh manh nay lal hop vé&i s& thich ca nhan ctia nha bao, 1& ndo anh ta
lai khong tuyén dwong um xiim sao?)

Néu la phong vién ¢ tap chi nu6i day tre, toi sé lién hé Van de den tinh “cha con”: Ba nam
truérc toi da co con, tdi cam thdy véi nguoi lam cha me, muoén mudn cho con minh dwoc an
ngon mac dep la yéu cau co ban nhit..., va diéu quan trong hon la can phai cling con choi dua,
giip con nhan thirc thé gioi... Hang ngay sau khi di lam vé, toi deu dwa con di choi... Khong
nhitng tinh than minh dwoc vui vé, ma co thé cling c6 thoi gian vin dong nhiéu hon, tir a6 giup
ich cho viéc giam can..

(Viéc tot, mot miii tén trung hai dich nhw thé nay, tap chi nu6i day tré khong thich méi la!)

Trong xa hoi hién dai, voi nh1eu nguoi luén thiéu thoi gian cho céng viéc thi cudc song thuc
sw rat gap gap, nhitng didu da néi & phia trén chwa chic da phu hop véi mong mudn cua ho
Cho nén, néu_ nha bao la mot trong nhitng ngu'0'1 di lam ban ron, toi sé cho anh ta mot bi quyet
rat bat ngo: An “thuc pham it dinh dudng” co thé gidm can - con ngwoi hién dai déu goi tat ca
nhitng thuc phdm dn lién duwoc san xuat theo phuong thirc cong nghiép 1a thuc pham it dinh
dudng, nhat1a nhing nguoi do yéu cau céng viéc phai thwdng xuyén an thuc pham an lién, lac
nao cing lo nom nép, cam thay minh dang tw dét chay sinh mang... (nha bao chic sé gat dau
lia ha) nhung t6i cam thay (bdi vi da la bi quyét, thi nhat dinh phal nhan manh 't0i cam
thdy”), néu an thwc pham an lién véi lwong thich hop cling hoan toan cé the giup gidm can
(dnh mit clla nha bao dwong nhién sang lén)... Chang han ching t6i lam viéc & cong ty, thoi
gian an com trwa ngan, dn & nha an lai dat, nén téi déu ‘diing d6 hop &n lién mua trong siéu
thi... Trong hop com déu cé protein, chat du'crng, m®, rau xanh... lwong calo ciia com hop von
khong cao, khoang 300 calo nhung du de duy tri hoat dong cua co thé vao budi chiéu... Hon
nita, ai ciing chi an mot hop, ban sé rat ngai néu in 2 hop... Néu thuc sw cam thay khong du,
ban cé thé an thém hoa qua Anh xem, trong mot thoi gian dai dn nhw vay, vira tiét kiém dwoc
tién vira c6 thé giam can..

(T6i nghi, cach nghi mé&i mé nhw viy dwong nhién la rat c6 gia tri tin tic roi)

Nhu'ng “bi quyet tuong tuw, chi can khién cudng thi hoan toan co thé phu hoa thém vao. Lam
ngu’m noi tiéng du@ng nhién cé diém tot, néu anh thuc sw giam dugc can, hodc von di 1a nguoi
“dep”, thi nhitng “bi quyé&t” ma anh gwong gao gan ghép chac chan sé cé nguoi tin.

Chung ta ludn hy vong duc két ra nhitng kinh nghiém tot tir mot sw viéc vira phat sinh hoac
dang ton tai. Khong thé néi nhitng kinh nghiém 4y c6 y nghia, nhung chiing ta nén hiéu ré rang:



Ké&t ludn tong két d‘01 vOi sw viéc don nhat nay co thé cung cap mot vai phéng doan hodac gia
thuyét. Tong két cla chiing ta ludn 1a y kién chd quan, du 1a “thé nghlem ban than” ctia duwong
su, thi cling rat c6 thé dé chi la tw minh cho la ding. Khi ching ta mé6 phong lai nhitng “kinh
nghiém”, “bi quyét” dé, c6 thé chi la su bat chwdc mot cdch mu quang tiy tién ma thoi.

Nhiing “kinh nghiém” va “bi quyét” nay con rat c6 stc hap dan. Sau khi xem nhirng gi da noi
0 trén, mot hoi vién trang web Songshulhul net c6 tén Tiéu Nhw néi: “Co dy trér 1én dau buon vi
nguyén vong muon dau budn ctia minh” trong tac pham Anna Karenina hay sao? Co ay con ¢o
kién thirc sau rong hon khi nhic dén tinh tiét trong tac pham Mai phuc[48] — Diép vién siéu
hang, gian diép ma khlen trum gian diép tin twong mai la gian dlep, “khong phai ho tin anh ta
la Dang Cong san, ma la ho san long tin anh ta la Pang Cong san”. Trong da so cac tinh hudng,
sy “san long tin tuwong” manh hon rat nhiéu so véi bang chirng thyc. Bi quyet dai thé la nhw
vay, vi moi ngwdi khat khao mudn cé bi quyét nén da tin twdng vao su ton tai ctia bi quyét.



Lam sao dé co thé tré thanh dai sw dwéng sinh

m =

Tao dung xong hoan canh ‘xudt than”, bwdc ti€p theo sé la xay dung “ly ludn dudng sinh”
cia minh. Bi quyét xdy dung chinh la ‘ mot kho nhitng kién thirc thwong thirc cong thém viéc
gia cong cho chung tré 1én ky diéu”.

Néu nguoi nao c6 voc dang cao, nguoi dy c6 thé choi mon bong r6 dé tré nén noi tiéng; Néu
ngwoi nao chay nhanh, nguoi do6 c6 thé luyén tdp mom chay vuot rao de n01 t1eng, Néu nguoi
nao c¢ dang thon gdy c6 thé di lam ngudi mau gioi thiéu nhiing san pham gidm can; Néu nguoi
nao co6 voc dang beo, dam co thé di lam quang cao cho thitc an tang trong... Néu khong thé lam
dwoc nhitng viéc 4y, thi chi cAn khong bénh tat, 6m dau gi, ho co the suy nghl viéc tro thanh
mot “dal sw du'crng sinh”. Chau Tinh Tri[49] tirng néi, day 13 mot “nghé nghlep rat co trién
vong’, hcrn nira, cong strc va sw cO gang phai bo ra lai nho hon rit nhiéu so véi sw ¢d gdng ma
cac ngdi sao noi tiéng da phai bé ra.

Trudec tién, ban c6 thé tim cho minh mot “ly lich xuit thin” da dé lira dwoc ngudi hAm mo
(fans). Néu ong ba to tién co nguoi tung [am nghe y nhu Thai y, Ngu y, thay lang, thi nghlem
nhién ban tré thanh “hau nhan cda danh mén”. Néu khong thi | cling khong can phal lo 1ang, ban
c6 thé tim mot danh y thoi ¢6 dai ndo do6 cung ho véi minh, roi tw xung l1a truyén nhan doi thir
bao nhiéu do cua ho - hoan toan khong phai lo lang, nguwoi tin tw nhién sé tin, con nguoi du kha
nang to cdo bd mat that cia ban chac sé khong nhiéu, hon nita, ho ciing khong c6 hing di doi
dau véi ban. Néu ngay ca viéc nay ciing khong thanh cong, thi van con co phuong phap bo tro -
xem tiéu thuyét kiém hiép, chang han tir nho lam hang x6m véi mot 6ng 130 ky qudc, hodc hoc
qua khoa Trung van, c6 thé linh ngd dwoc nhitng diéu ma nguoi khac khong thé Iinh hoi tir
nhing “tac pham kinh dién” ctia nguwoi xua.

Tao dung xong “xult than” roi, buéc ti€p theo chinh l1a xay dung “ly luan dudng sinh” cua
minh. Bf quyét xdy dung chinh I3 ‘ ‘mot kho nhiing kién thirc thuong thirc cong thém viéc gia
cong cho chung tr¢ 1én ky diéu”. Trwéc tién la tim ra quan niém ma duoc nhiéu ngwoi tiép thu,
vi du ctr dn nhiéu rau xanh, an it ddu ma, klem soat an uong, thoi quen sinh hoat,... sau dé tim
mot vai chvong c6 van trong “dién tich c6 dai” dé€ lam bang chirng, sau do lai dung ly luan nhw

“am duwong ngt hanh”, “Thién nhan hop nhat”, “Twong sinh twong khic”... dé co gang phu hoa
thém vao. Y nghia cta viéc lam nhw Vay la dé c6 tao du'ng co s& ch1em dlrcrc niém tin” - Cho
du sau nay moi chuyén v 16, nhirng l’lgll‘O‘l ham mo” ciing s& néi: “Khuyét diém khong che 14p
duoc wu diém, phan Ién van [a co dao ly”.

Xong xudi nhirng viéc ay dwong nhién Van chua du, “dai su” at phai c6 m¢& 1y ludn khién cho
nguoi khac khong the ngo toi. Ly ludn ngoai mirc tugng twong “an toan” nhat chlnh la “kKhong
thé nhw thé nao do...", vi du: “khong thé an 6t, s€ dan dén ung thu”, “khdng thé uéng sira bo,
boi do 1a thir cua con bo" “khong thé mdc quan bo, khi huyet sé khong thong”, “khong duvc
mo diéu hoa sé lam cho than hu”... Chi can ban dam noi, sé co6 nguoi t1n b&i d6i véi nhitng
viéc gay “nguy hai”, nhiéu nguoi thwong c6 thoi quen “tha rang tin 1a c6” con hon khong tin.
Nhitng nguoi tin tu'(rng san long tudn thu theo nhirng “y luan” nay cling khong mat mat gi c3,
trong khi nhirng Ilgll’O’l khong tuan thu theo nhiing ly luan nay chic sé O nguoi mac bénh gi
do, khi d6 nhirng “ ngum ham mo” sé néi: “Pai sw da néi roi, bénh nay cta anh 1a do nhw thé
nay... thé nay dan dén”.

Lam dai sw khong thé “chi pha cai cii ma khong dung cai moi”, cho nén can phai dua ra mot
vai “bai thudc dwdng sinh”. Viéc nay thwc té rat don gian, tuy y chon mot hai mon an ma moi
nguoi binh thwong déu dn, sau do “ky diéu h6a” chung la duorc. Vi du: cac loai du, ngii cdc déu
co loi cho strc khoe, nhlrng hay chon ra mot loai, c6 thé la dau dé, dau den hoic dau xanh, sau
do noi loai thuc pham nay chi can an nhu thé nao do 1a c6 thé chita dwoc benh Nguyen ligu
nhat dinh phai that don gian, dé moi nguoi déu cé thé mua duoc, nhuw the m¢&i cé nhiéu nguoi
theo. Nhung qué trinh nhat dinh phai phitc tap, nhitng diém can “chd y” nhat dinh phai nhiéu,



vi du nhw lwong dau bao nhiéu thi can dung bao nhiéu nudr, khi nao thi nau xong tat bep, thoi
gian nau kéo dai bao nhiéu, t&t nhatla dung d6 dung chat lleu gi, nau bang loai nwére nao, tat ca
déu c6 yéu cau nhat dinh. Lam nhw vay sé c6 hai diém t6t: Mot la khién “ngudi ham mo” cam
thay nhat nhat can phai tuan tha “bi quyet trong khi “bi quyet phai la huyen diéu, cho nen
ma&i phai bo ra bao nhiéu tam huyét nhu vay, do dé vé mat tam ly nhiing “ ngtr(n ham mo’ tll‘
nhlen sé cam thay bai thuéc hitu hiéu; Hai la, néu khong c6 hiéu qua, nhirng “ngwoi ham mo”
“tin” 1a minh da lam khong dung cong doan chi tiét nao do, trong khi thtra nhan mlnh khoéng
lam tot la moét viéc “rat mat thé dién”, cho nén ho tha ctr tin 12 thU’C sw cO hiéu qua” sé de dang
hon. Nhitng bai thuoc tuong tw nhw thé nay tham chi con cé “an khoai lang chita bénh ung
thw”, “budi t6i 4n cAc mén ndom chita bach bénh”, “xoa bép vi tri nao do tri chung than hu”, “an
loai thirc 4n mau dé nao dé c6 thé b huyét”.. .Néu ban tirng hoc mén sinh hoc & bac trung hoc
co the phat ngdn mot vai thuat ngit hién dal nhu chong oxy héa”, “trao doi chat”, “giam m&
mau”, “protein bién tinh”, “vitamin mat hoat tinh”,... sé cang khién cho moi nguoi thay ban
hiéu biét sau rong dén thé nao. Hon nita, phan 16n 6. “nguwdi ham mo” sé khong quan tam xem
nhitng chat nay, nhirng thi nay nghia la gi, hay 1a nhiing chat nhw the nao, ho cling s& chang
quan tam nhitng thuat ngir ay cua ban dung co ding hay khong, chi can ban noi cau “& nwéc

ngoai co nghién ctru chu'ng minh”, cling d4 dé€ ho cam thay “rat khoa hoc” roi.

Néu nhiing viéc nay van con chwa du “khién moi nguoi kinh ngac”, ban c6 thé cung cap thém
mot vai bai thudc ky la hon. Vi du: “&n ca chach s6ng chita bénh viém gan”, “trich mau chita
benh ung thw phoi”.. Nhu'ng nhwng phuong phap tri liéu nay c6 murc do nguy hiém nhit dinh,
néu thwc hién khong tot dé xay ra sw c6 sé gap rat nhiéu phién phitc, cé dai su ‘tirng phai ng01
ti. Vi vay, phwong phap tri liéu nay pha1 tién hanh mot cach than trong, muon thuyét glang
cling phai doi sau khi tro thanh “dai su” mcrl giang duoc — Boi khi ban tré thanh “dai su” roi,
néu chang may c0 xay ra sy c6 cling sé c6 “ngwdi hAm mo” ding ra bién ho cho ban. Vi du co
nguwoi dn chach s6ng nén mac bénh phai di bénh vién phau thuit, thi s& c6 “nguwdi hAm md” néi
“khong phai phwong phap dn chach séng tri bénh khong tot, ma 1a ban than con chach khong
tot”.

Sau khi hoan thanh hai buéc & trén, buéc tlep theo chinh la tuyén truyén. Nguoi ta thuong

o0i "danh bat chinh, ngén bat thuan" cho nén nhat dinh phai co khau hiéu thu hut nhiéu
ngtrcrl vi du: “tri tué deé khong sinh benh" “hiéu rd hoan toan vé sirc khée”, “dé ban ting tudi
tho thém may chuc nam”, “phuong phap an dé chira bénh”... Néu khong | thé tw minh ngh ra,
chi can dén cac cot dién xem ndi dung ciia cac t& roi dan trén do, ban sé cé dwoc nhidu cam
hirng. Khoa hoc hién dai c6 the khong dat dugc nhitng muc tiéu nhuw vay, nhtrng rat nhiéu
nguoi sé tin vao suw “than ky” cua dai su. Ban noéi cang khac la, thi moi nguoi lai cang tin va lam
thu' Mot khi da 1am thtt, tdm ly ky vong sé chuyen thanh “tin”, tir d6 sé c6 nhiéu “ nguoi ham
mo’ tlnh nguyeén di theo ban. Khl ‘nhitng ngu'o'l ay luc nao ciing nghl dén dai sw va tin twdng
rang san pham ma minh an vao “cé tac dung”, co nghla ‘liéu phap” ctia ban ciing sé thinh hanh,
va tir d6 nhitng “tri tué dwdng sinh” cua viec an “thuc pham bao vé sttc khée” nao do6 thuong
s& c6 nhitng ngudi tw dirng ra chirtng minh vé né.

Khi hinh twong “dai sw dudng sinh” dwoc xdy dung, glO’l truyen thong cling sé bat dau quan
tam dén, dac biét la mot vai chwong trinh giai tri kiéu nhu “ song khoe - song tot”... sé cang ton
vinh ban Mot khi da dit chan vao duoc glO’l truyen thong, quan ching sé cang tin twong ban
hon, va do vay ban ciing sé& tré thanh bac “dai su” c6 tiéng hon.



Chu thich



1] Mobn ca xao trong Hong Lau Mong: Thu hoach ca cua thang Tw, thang Nam vé got vO, bd
nim, chi lay rudt, roi thai nhé nhw soi toc, phcrl that kho. Sau do bat mot con ga mai, ninh 14y
nuwédc dé _hap ca, xong dem phoi. Chin lan hap, chin lan | phoi, roi bo vao trong lo st b1t that kin.

MOoi lan an sé lay mot thia tron voi thit ga va xao lén roi thuéng thitc... Va nhw vay phai mat 10
con ga m¢i ra dwgc mot dia xao nhw vay.



[2] Cing c6 co s&, boi dwdng nguyén Khi.



[3] M6t trang web & Trung Quéc.



[4] Canh rau Ngii hanh: 1a mén canh dwoc niu tir 5 loai rau cd: rau cai (mau xanh), ca r6t (mau
dé), nguu bang (mau vang -mot loai thudc Dong y), cl cai trang (mau trang) va ndm huwong
(mau den), dai dién cho Ngii hanh: Moc, Hoa, Tho, Kim, Thuy.



[5] Thwc pham bién doi gen (Genetically modified food): con goi 1a thuc phdm GM, thuc phim
cong nghé sinh hoc, thuc phdm chuyén gen.



[6] La tin vt diéu binh khién tuwdéng thoi xwa. Co hinh con hé, chia lam hai manh, khi hai manh
dwoc ghép lai véi nhau méi cé tac dung.



[7]1 Mitochondrion: 1a bao quan phé bién & cac té bao nhian chuin c6 1&p mang kép va hé gene
riéng. Ty thé duoc coi la trung tam nang lwong cuia té bao, vi né 1a noi chuyén héa cac chat hitu
co thanh nang luvong té bao co6 thé str dung dwoc la ATP.



181 Lap thé dwoc chia ra 1am 3 loai: Vo sac lap (Khéng c6 mau sac, c6 trong cu, qud, than, ré...
lam nhiém vu dw trir chit dinh dwdng cho ciy). Sac lap (chtra 2 loai sic td: carotenoit va
Xantophln Chung c6 tac dung hip thu nhitng budc séng ma diép luc khong hip thu duoc dé

ting hiéu suat quang hop). Luc lap (Chita diép luc - day 1a sic t6 chinh va quan trong nhat
trong qua trinh quang hop).



91 Trwong Ngod Ban: Sinh ndm 1963 & Bic Kinh,.1a mot chuyén gia tri liéu theo phwong phap
an udng duwdng sinh.



[10] La mo6t chat dwoc chiét xudt tir &t, chinh chit nay tao ra vi cay.



[11] La cac gluxit phirc véi phan ti rat Ién gom nhiéu don vi Monosaccharide lién két véi nhau
tao nén. Trong co thé sinh vat cé rat nhiéu loai Polysaccharide khac nhau, trong dé pho bién
nhat la tinh bot, glycogen, cellulose.



[12] La mot axit hitu co.



[13] La mot axit hitu co yéu. N6 la mot chit bdo quan tw nhién va cling dwoc st dung dé bo
sung vi chua cho thuwc phdm hay cac loai nwéc ngot.



[14] La chit l6ng, tan nhiéu trong nwéc. N6 c6 mui thom cda tio, thanh phan chinh lam nén vi
chua cua tao la axit nay.



[15] La m6t hop chat héa hoc déng vai tro quan trong trong nhiéu qua trinh sinh héa.



[16] Hop chat chong ldo hoéa.



[17] La mt axit vd co manh, dang long, sanh, khong mau, khong mui, khong bay ho:i.



[18] La mot axit vo co manh.



[19] Potassium: Con goi la kali.



[20] La mot trang Bach khoa toan thw theo mé6 hinh Wikipedia ctia Trung Quoc (dwoc dung lén
dé canh tranh vé&i Wikipedia vi Wikipedia khong ki€m duyét theo y chinh quyén TQ).



[21] La vién thudc ddc nhit vo nhi cda Thiéu LAm Tw. N6 khong chi cé thé cai tir hoan sinh ma
con c6 cong hiéu tri bach bénh va tang cwong cong luec.



[22] Pai truyén hinh trung wong Trung Qudc.



[23] La mot co s& dit liéu mién phi truy cip chi yéu qua co s& dir liéu MEDLINE vé céc tai liéu
tham khdo va tdm tat vé cac chi dé khoa hoc doi sé6ng va y sinh hoc.



[24] Nhém thi nghiém: Con goi 1a nhém c6 phoi nhiém hay nhém chu ciru.



[25] Nhém déi chirng: Con goi 1a nhém khong phoi nhiém.



[26] Placebo - con goi la thudc vo - giéng y nhw thudc that vé hinh thic (uéng, thoa, chich),
nhung khong cé tac dung duoc ly, ma chi dé doi chiéu moét loai thudc that hodc dé thod man
doi hoi nhitng ngwdi ham uong thuoc.



271 Con goi 1a ung thw vong hong hay ung thw biéu mo.



[28] Virus EBV: Epstein-Barr virus - la nguyén nhan gay ra bénh ung thw vom hong va ung thw
hach.



[29] Aflatoxin la doc t6 va la tac nhan gay ung thu.



[30] Miéu ta cau chuyén tinh yéu gitta mot Bach xa tinh tu luyén thanh nguwoi (Bach Nwong Twr)
va mOt chang trai & tran gian (Hra Tién).



[31] Y hoc khong tap quan: Alternative medicine, con goi la diéu tri thay thé hay diéu tri khéng
chinh thong, bao gom nhirng liéu phap thong thuong khong duoc thira nhn trén binh dién
khoa hoc va dwoc dung thay cho cac phép tri liéu quy worc.



[32] Triterpenoid la dwoc chit quan trong c6 tac dung rat 1on trong diéu tri bénh tiéu duong,
bénh xo gan, viém gan cip va ung thw gan.



[33] N6 la amin ngu6n goc tw nhién do thwc vat tao ra.



[34] Purine la mét hop chit nito cé ciu tric phén tr 2 vong, nhw adenine va guanine, tao thanh
cac nucleotide cua nucleic acid. Uric acid la san phdm sau cung cta chuyen hoa purine. Nhirng

thirc dn thit va ca giau protein thi dac biét c6 ham lwong purine cao va cé thé dan dén nguy co
mac bénh gout.



[35] Con goi la nwéc dung, nwéc canh, nwéce ludc... 1a nwdc c6 dwoc sau khi ludc cac thuwe pham
c6 chira nhiéu tinh bot, vi du nhw nwérc phé, nwéc bun, nwdc lude sui cao...



36] Chat bot khong mui, mau trang hodc vang vé dinh hinh cé thé tao thanh chat long dic c6
tinh két dinh cao; duoc dung dé lam bdt nhido, bot hé hay dung trong xird va ruou bia. Ciing
dwoc goila hd bot.



1371 La sw chdm ditt thai ky khi thoi gian mang thai khéng da 28 tuan va trong lwong thai nhi
chwa dwoc 1000g.



[38] Lipoprotein 1a mot phan t& ludn chuyén trong hé mach, twong tw nhw LDL (cholesterol
x4u) va né ciling giéng nhw nhirng protein cé trong cac cuc mau déng.



[39] Tén tiéng Anh la: Low Density Lipoprotein (LDL).



[40] Tén tiéng Anh la: High Density Lipoprotein (HDL).



[41] Acid béo chuyén héa: Con goi la acid béo dang trans.



[42] Acid amin truc phan nhanh: Branched-chain amino acid (BCAA), con goi la amino acid truc
phan nhanh, chudi nhanh amino acid hay nhanh chudi axit amin, thong thwdng chi cé ba loai
acid amin la valine, leucine va isoleucine.



[43] Tinh dau hoa anh thao: Tén tiéng Anh la Evening Primrose Oil (EPO) la mét trong nhitng
nguon tot nhit ctia axit Gamma-Linolenic - cé tac dung cin ban cdc hormon sinh san cta
nguoi phu nit, gitr gin va cai thién tinh trang cua da, téc va méng.



[44] Food, Inc - Cong ty thwc phdm: la phim tai liéu sdn xudt nam 2008 do Robert Kenner lam
dao dién. B4 phim néi vé linh vyc cong nghiép thwc phdm tai Hoa Ky va qua dé khang dinh
rang nén cong nghiép nhw vay la c6 hai cho sitc khde con ngwoi, c6 hai cho méi truong va
mang tinh chat ngwoc dai, boc 16t cac gia suc, gia cam cling nhw cac cong nhan lam viéc trong
nganh.



[45] La tién chit cua ho cac acid béo Omega-6.



[46] EPA va DHA: acid eicosapentaenoic (EPA) va acid docosahexaenoic (DHA).



[47]1 Thuc pham it dinh du'c”mg ]unk food, con goi la d6 an vat, thuwong chi nhfrng d6 an c6 mirc
dinh dchrng thap nhung lai c6 qua nhiéu chit “khong t6t” nhu' dwong, mé, va mubi co hai cho

co thé. Vi du: khoai tay chién, hamburger, pizza, banh keo, c4c loai chip, snack food, cac thirc
uéng ngot nhw Coca, Pepsi...



[48] Tiéu thuyét Mai phuc: Nguyén tac Nhit Long, xuat ban nam 2009, sau d6 dwoc chuyén thé
thanh phim cung tén.



[49] LA mOt dao dién va dién vién cta rat nhiéu bo phim Hong Kong dn khéach. Anh dwoc coi la
dién vién hai xuat sac nhat hién nay cua dién anh Chau A.
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