"MOT TRAM TRIEU NAM THUC AN"
CUA STEPHEN LE

* Nguyén Ngoc Bich

* Tya dé sdch: "100 Million Years of Food'".
Nha xudt ban Picador, New York. 309 trang. Gid $26USD.
Mua & cdc tiém sdch hay qua trang mang Amazon.com.

Trong thay hinh cGa anh & c4i
"flap" bia sau, t6i thay c¢6 cdm tinh
lién. Mot ngudi tré doi nén "tai
beo" ngdi truéec mot bat trong nhu
b4t "btin bd Hué", anh khong c¢6 vé
gi 1a gido su dai hoc ca. A(y viy ma
dich that, anh 13 gido su thinh
giang ctia Pai hoc Ottawa sau khi
d4 14y bing Tién si vé Sinh Nhén
Ching Hoc & UCLA tai My
(Biological Anthropology) .

Cudn s4ch cla anh quan trong
dén ndi bdo McLean’s, tudn san
ndi tiéng nhit cla Canada, di
phai c6 bai dai 4 trang phéng van
va viét vé anh. D6 1a vi anh thudc
vé mot 1ta sit gia rat méi, dé ti cta
Jared Diamond, khong viét st vé
vua chda va chién tranh giita cic
nuéc nita (kidu viét st ¢§ truyén
ciia nhidu nu6c) ma viét lich sit cia
nhan loai qua nhiing kham pha
cta con ngudi. Cling nhu ai tim ra
I&a cdch day 500,000 nam la da
ddo 16n hét ca cach song, cach an
clia lodi nguoi tir "&n séng nudt
tuoi" sang mot 16i séng van minh
c6 bi&t ndu nuéng.

Chinh thdy anh, 6ng Jared
Diamond d4 dao 16n c4ch viét sit
khi 6éng ra cubn sich "Guns,
Germs, and Steel" (Stng 6ng, Vi
trung, va Thép) cho thay la mbi
kham ph4 nhu vay 1a dem lai mot
cich mang vé nghé thuit chién
tranh, vé y khoa, va vé cong nghé.
Gio day anh viét vé thdc an cha
nhan loai (chi khong phdi chi mot
dan toc nao, mic ddu Viét Nam
ciing duge nhic dén khong it trong
sdch ctia anh), va cling 1am ddo 1on
tdt cd nhitng cach suy nghi cia
ching ta vé cach #n uéng cha loai
ngudi. Thé khong phai 1a mét loai
st dang doc hay sao?

Nhung dé€ viét dugec mot cudn
sdch nhu vay, Stephen Lé khong
thé chi 12 mét loai "a ma tua", tai
tt& dugc. Von liéng vé khoa hoc ciia
anh rd rang 1a rat ving chai. La
mot tién si vé sinh nhan ching
hoc, nhing phén tich héa hoc,
sinh hoc, ching t& hoc ctia anh
khong nhitng thuy&t phuc ma con
1am cho ta stng s6t vé su chinh
x4c, ngay cd vé nhiing nién dai
hay nién ky xa xua nhu cdch day
vai chuyc triéu nam, mot tram triéu
nidm. P4d danh mot minh anh
khong thé bist hét dugec nhung
anh biét dua vao nhiing ngudn tin
dang tin cay, c6 thé néi 1a khong
c6 tai lidu ndo vé van dé dd an
nuéc uéng clia nhin loai ma anh
chua doc. Riéng Thu Muyc séch cta
anh, tir trang 249 dén 294, ciing da
liét ké dén trén 600 tén sdch va
bai bao trong cdc tap chi khoa hoc
hang d4u cta thé giéi.

Anh khong chi dya vao tri tué
va kién thic cla cdc khoa hoc gia
chuyén nganh sinh hoc trén toan
cdu, anh con dich than di khip thé
gi6i dé thir an nhilng moén an cia
nhan loai khéng trit rdn rét,
nhong, dudng, kién, chau chiu,
cdao cdo, ca cudbng, ruoi v.v.. Ci
riéng xem bang cdc qudc gia anh
di di qua (trang 295 297) ma toi,
mot ngudi khong phai la it di, cling
dd th4y them.

Duya trén nhiing kinh nghiém
phong phii v& hoc thuét va du lich
nhu trén, anh 43 viét nén cudn
"100 Million Years of Food" (Mot
tram triéu nadm thidc &n), nida du
ky nta bién khio khoa hoc rat
nghiém tdc viét trong mot vin
phong tiéng Anh vira luu lo4t vita
bay buém. Khong trach cudn siach
di duge d6n nhan mot cach kha
ndng nhiét.

Théy anh viét: "Cuén sédch vui
ngon nay sé gidp ban doc thuéng
thic nhing gi minh &n, thuéng
thic chuyén suy nghi vé thdc an,
va gitt cho minh khée kho#n"
(Jared Diamond).

Mark Kurlansky, tdc gid cuén
sach ndi ti€ng "Cod" (Cé cét) ma
trong dé t6i hoc dugc 12 P& qudc La
mi ngdy xua cling ¢6 nuéc mim

ma ho goi 1a "garum", con ca nggi
hon nita: "Tinh rong 16n, trai xa, va
tham vong ctia [cudn s4dch] lam cho
ta phai doc va mé toi".

Nhung tap chi Kirkus Reviews
(Piém sach Kirkus) thi phén tich
cin k& hon: "Trong cuén sich diu
tay dé doc nay, Stephen Lé cho ta
mot tap ludn s6ng dong nia ky
niém du k¥ nita gia thuyét véi day
i kién thitc vé sinh hoc nganh
dudng sinh cia con ngudi ta. Téc
gid, c6 ngudn goc & Viét Nam va
Canada, ciing d3o sau c4ch &n udng
cia cdc nén vin héa khic nhau dé
ting ho cho luan thuyét cta 6ng cho
rang di xa nhitng cdch &n udng cta
td tién 14 mot nguyén nhan chinh
dan ta t6i cdc bénh tat cia ngay
hom nay - mot c4ch tiép c4n van dé
vira tinh tdo vira khacla".

TU KINH NGHIEM BAN
THAN

Ngay vao d4u sach, tdc gid ké
lai anh dang hoc 14y bing tién si v&
sinh hoc § UCLA thi dugc tin me
anh dau ning. Bay vé& Canada duogc
it 1au thi me anh m4t vi bénh ung
thu & tudi 66 trong khi ba ngoai
anh séng dén tudi 92 m6i m4t.

Nghién ciu k§ van dé, Stephen
Lé thdy 12 ngudi A Pong sang song
& cdc nuéc Tay phuong @& bi ung
thu vi (trong trudng hop cdc phu
nif) va bénh tién liét tuyén (trong
trudng hgp cdc nam nhan). Pao sau
vén dé thi hinh nhu d6 1a vi nhitng
thdc an ching ta tiéu thu khi sang
My hay Canada. Ngugc lai, nhitng
ngudi nhu ba anh vi sang Tay
phuong réi ma vén #n theo céc 16i
¢S truyén nén lai it nhudém céc
"bénh thai dai" hon - nhu "béo qu4,
tiéu dudng loai 2, bénh gout, cao 4p
huyét, ung thu vi, di Gng vé thdc
dn, mun trdng cd, va cin thi".
(Trang 1)

PEN LICH SU 100 TRIEU
NAM THUC AN

Chinh vi thé ma cuén sich ctlia
anh c6 tiéu tua 1a "What Our
Ancestors Ate And Why It Matters
Today" (T3 tién ta di 4n nhiing gi
va tai sao chuyén d6 lai quan trong
d6i véi ching ta ngay hom nay), véi
nhiing chuong nhu sau:

- C4i khéi hai cla con trung
[nhu 6 &n cha ngudi xual, trong d6
anh chiing minh 14 &n nhing thi
nhu vay, cao cdo, chau chiu, ca
cudng, dudng, v.v.. (mdét kinh
nghiém ma cdc ngudi di "hoc tap
cai tao" du6i ché dd cong san co
thita) d6i khi cho ta nhiing
"protein" ta cdn thi&t, nh&t 1a khi
cha dng ta xua xta xita xua chua c6
nhiéu ngudn thit dé an.

- Trdi cAy va trd choi ctia ching.
Vé mit nay, ai cling tudng tréi cay
la lanh manh, nhung khéong hin.
Tuy ching khong phdi 14 sinh vat
va c6 linh hén nhung chiing vin cé
nhiftng c4dch tu bdo vé&, nhu siu
riéng, chéng han, thi ¢6 gai nhon
c6 thé rét xuéng bé diu ta. Dira
cting thé, néu cui dita (nhat 1a cui
dira non) thi d& #n va nuéc dita mat
lim, nhung vé dita cling rat cing
che ché cho nhiing tht ngon & bén
trong qud dira. Piéu 16n hot ciing
thé, trai thi chat va chinh hot diéu
cling c6 nhua c6 thé lam cho ta
béng tay. M#c ddu vay, con nguvi
ta cling d4 tim ra cdch #n dugc
ching, ké c4 va nhat 1a qua cla cay
80i ma séc rat thich &n canh tranh
v6i con ngudi. Tuy nhién, séc ciing
biét 1a an qua sdi (acorn) thi phai
&n tif c4i nim & trén xuéng cht
khong nén #n tit dugi 1én vi kha
ddc. Con ngudi Da d6 6 M§ trude
kia biét 12 mot cay sdi 16n c6 thé
san xudt tir 500 dén 1,000 pounds
(tuong duong véi 225 t6i 450 ki 16,
tléc hon 2 ta t6i 4 ta ruGi) mot cay.
Va mot gia dinh nguti Da d6 &
California cach day vai thé ky cé
thé, trong mot thoi gian tir 2 t6i 3
tudn, di lugm qua sbi ¢t nhidu dé cé
thé bién thanh bot nudi song ho
dugc tir2 d&én 3 nam.

- Su hap dan cia thit. Thit sic
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vat nhu thic in c¢6 1& 1a mot khdam
phéd mudn, nhat 12 néu ching ta
hidu #n thit tdc 12 &n thit ludc,
niu, nuéng v.v... bdi muén thé thi
n6 phéi x4y ra sau khi loai ngudi
da phat hién ra lda. Tuy nhién,
ngudi Nhat ngay nay biét én thit
song, ngudi Pic cling biét dn mot
thit sandwich kep thit séng véi
hanh, va ngudi Viét ching ta ciing
biét &n thit bo tdi (tdc thit s6ng ma
chi vit chanh 18n thdi), nhu vay
loai nguvi, theo tdc gid Stephen
L&, da biét 4n thit séng it ra cling
c4ch day hai triéu ni&m rdi. Thit,
theo quan niém ctia mét s6 ngudi,
lai con c¢6 hiéu qud la lam ting
cudng duong nhu trong bai sau day
(trang 75 va 231):

"T'uong Bdn chdm vdi tdi de,

An vao mét miéng bing birng
nhude.

Em di, 6lgi ditng vé,

Ngay mai ta lai tuong Bén, tdi
de".

Thit h&p din dé&n ndi nhiéu
ngudi khong bé duge thit, nghia la
khong thé séng bing cach chi &n
chay, thAm chi trong quéd khi cta
nhéan loai 43 c6 mot thoi ngudi con
biét an ca thit ngudi - khac hin sic
vét, chiing khong biét #n thit ddng
loai.

- Nghich 1y cta ca. S6 di goi 1a
nghich 1§ vi gid day tuy nhiéu
ngudi ca tung nhiing ddc tinh cta
&6 bién, tom c4 v.v... nhung cling
d4 c6 nhitng nén van héa, nhu mot
vai dan toc 6§ Nam Phi, ky hoan
toan chuyén #n cd. Tuy nhién, véi
mot bo bién dai trén hai nghin cay
§0, d6 khong phai 1a van dé cda
nguoi Viét. Chinh vi thé ma 4si
v6i nguoi Viét Nam va mot s6 quéc
gia Pong Nam A nhu Théi Lan va
Phi Luat Tan, nuéc mim ("patis
malabong" trong tiéng Tagalog) 1a
mot thi nudc chd&m khéng thé
thiéu trong bita 4n - mot chuyén
ma ta chia xé v6i ngudi La mi &
troi T4y xa xua, va cling 1a mot
chuyén lam ta xa cdch hin ngudi
TAu v6i xi-d4u clia ho.

- P& quéc tinh bot. Trong phin
nay, tdc gid gop ca thé gidi clia rau
bén canh cic thit ¢ nhu khoai,
sdn, v.v... Theo 6ng, ta khong nén
khinh khi th& giéi rau cé béi
nhiing loai vt 16n nh4t trén mit
d4t phan 16n 13 &n cé (ma mit, voi,
trau bo, ngya...) Khing long cach
day ca triam triéu nim (do d6 ma
c6 tén cudn sach) ciing vay. Nhung
dé€ #n duogc, ta cAn phai thuin héa
nhiing loai thifc &n nay (nhu bép,
tic ngd trong tiéng Béc, phai qua
hang chyc van nidm con ngudi méi
biét bién thanh mot thd #n dugc,
nhu trong séch "Bit Khdo Vé An"
cta Bdc si Lé Vian Lan da ching
minh cdch day cd may chuc nim,
tru6e khi 6ng mét). Gao, k&, mi,
lda mach, tuy 1la nhiing thd cin
ban trong bita 4n cta nhidu dan toc
song ciing c¢6 vAn dé cta ching.
Nhu gao nau (brown rice) néu
khong tiéu héa s& d& ra van dé dai
ritban dém.

- Céc loai sita, nudc, rugu. Ai
cling tuéng nhiing thi nay 1a 1anh,

nhung chinh tré con udng nhidu
sita quéd s& gip van dé khi 16n lén
(nhiéu calcium trong ngudi qua sé
lam cho xuong d& bi gay), va khong
it nguoi Viét chdng ta bi ching
bénh lactose deficiency titc thigu
mot loai enzyme trong ngusi @é c6
thé 1am tan hiéu ting khong t5t ctia
sita. V& rugu thi udng it c6 thé gidp
tranh duge mot vai bénh tat (nhu
bénh tim) nhung uéng nhiéu thi
hai gan va d4n dén ché&t sém. Song
nuéc 12 la nhat: c6 ngudi tin ring
"uéng 8 ly nuéc mot ngdy" (trang
102) 1a gidp ta git sitc khée, nhung
khong nhét thiét néu nhu d6 1a
nu6c may. Nué6e chi t6t khi 1a nuée
trong thién nhién nhu nuéc mua,
nuéc sudi, nue hd, nuée song... béi
nhiing loai nuée d6 méi c6 cac thia
vi khuéin gitdp ta chéng lai mot s§
bénh. Ma chinh cha dng ching ta
thudng lai uéng loai nudc 6.

- Dinh chién giita cdc bon ké
cip [gitta c4c loai ky sinh triing
trong ngudi ching tal. Chuong
nay, dai nhat trong séch, cho ta
thay thue phdm loai nao ciing c6
vén d& cha né. Ty nhu gao tring
qué thi lai thigu chat cam, dudng
tring qué doc hon dudng nau, bot
ngot ngon 14 thé& cling c6é nhiing
hiéu tng b4t 1¢i ciia né. Thanh thi
tot hon ca, theo téc gid, chinh 1a
thic 4n cia ta phédi lam sao cho
can doi, khong duge lam dung loai
nao, dé cho y&u t6 héa hoc nay ddi
choi véi y&u t6 héa hoc khéc hay it
nh4t ciing hoa d6ng duge véi nhau,
va roi phéi di kém véi di loai van
dong nhu di bd, cit dong tay chén,
suy nghi nhiéu v.v... Pi ciing véi
théc an cda ta, d€ cho di céc loai
vitamin trong ngudi, ta cling cé
thé cAn udng thém loai nay hay
loai khéc.

- V4n nan calories. Trong khi
rat nhidu qudc gia c6 van dé thidu
in, nghia 12 4n khong dua calories,
thi & céc nudc nhu My, Uc hay
Canada, vdn d& ciia ching ta 1a
ngugc lai. Ching ta thudng &an
nhiédu calo hon mitc ta cAn nén d&
din dén tinh trang béo hon can
thiét. Song s6ng mot cudc 4vi
khéng lanh manh thuong lai
khong phai 14 vdn dé calories ma
1a thiéu van dong (ngdi ¥ mot chd
dé xem ti-vi, 1am viéc & mdy
computer, di dau thi ciing 14i xe...)
va nhat 1a vdn d& cing thing
trong cudc séng (stress) trong sé
lam, trong gia dinh nhu vg chdng
hay cii co, bat m#n vé& nhau, vé
con cai. T4c gid c6 14n di dén ddo
Ikaria & Hy Lap, ndi ndi tiéng cé
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nhiéu ngudi séng lau. Hoéi mot
ngudi ban Ikarian, anh ta tra 10i:
"Thic &n ngon. Ruou hdo hang.
Lam tinh giéi".

Doc dén day, mot ngudi nhu toi
duge chit an Gi: T4c gid cho biét 1a
nhiéu nghién ctu cho thay 1a ngusi
nao "c6 bung", hei map hon binh
thudng mot chdat thi thudng lai
song lau!

- Tuong lai ctia thuc phdm (k&
cd thuc phdm duge bién d8i qua
ching td hoc, "genetically
modified food"). Téac gia than
phién 12 & nhitng qudc gia nhu My,
Uc, Canada, céc mén an truyén
théng m4t ddn @€ dugc thay th&
bing nhitng mén #n phd thong
nhung thiéu da dang tinh (nhu
McDonald's, KFC, Popeye, v.v...).
Phai di dén nhitng thanh phé 16n
ta méi c6 cdc mén &n da dang
thudc nhidu truyén théng niu
nuéng khac nhau, nhu Tau, Viét,
An Db, Pai Han, Nhat Ban, ¥, Y
Pha Nho, Ph4p... Con khéng, céac
truyén théng goc nhu cia ngudi Da
d6 & M§ va Canada hay ngudi Thé
dan (Aborigines) & Uc dén dén
bién mat, mic ddu d6 12 nhiing
truyén théng an uéng dugc tao nén
qua hang nghin, hang van, hang
chuc van nam kinh nghiém tién
héa. Pay 1a mot mat mat rat 16n
néu khéng muén néi 12 moét su
d4nh ddi khong khon ngoan.

- Luat vé an udng va séng. Pén
day, & cudi sach, tdc gid Stephen
Lé cho riing ta nén tranh nhiing
"fad" tdc 1a nhitng phong trao #n
theo kiéu nay hay kiéu khéc. Kiéu
nao thi ciing c6 cdi hay cdi d6 trong
d6 ma nhidu khi c4i dé lai con
nguy hai hon c4i hay. Vi thé nén
ong khuy&n cdo nhitng didu ma
nhiéu ngudi trong ching ta ciing
d4 biét, nhu phdi van dong nhiéuy,
di bd nhiéu, ct dong nhiéu, udng
rugu vira phai, khi tré thi an bét
thit va sdn phdm tir sita, va cudi
ciing nén &n theo t§ tién minh, béi
d6 12 két tinh ctia hang triéu nam
kinh nghiém, dya ngay vao méi
truong thién nhién cta noi minh &
va khong tan phd moi trudng biing
nhiing céch khai thdc tan luc céc
tai nguyén trong moi truong dé.
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