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Nhóm máu ảnh hưởng đến sức khỏe như thê nào'? Mối quan hệ giữa 
nhóm máu và chê'độ dinh dưỡng hàng ngày có vai trò ra sao đối với việc 
chăm sóc sức khỏe?

Sự tiến hóa đã chia con người thành 4 nhóm máu: A, B, AB và o. 
Khoảng 44% là loại o, 42% là loại Ả, 10% là loại B và 4% là loại AB. Sự  
khác nhau giữa các nhóm máu chính là các kháng nguyên trên bề mặt 
hồng cầu và các kháng thể trong huyết tương. Mỗi nhóm máu sẽ phát 
triển các "hàng rào” bảo vệ khác nhau để  chống lại bệnh nguy hiểm chết 
người và củng có những điểm yếu riêng. Ví dụ, những người nhóm máu 
o sẽ ít có nguy cơ tử vong do bệnh sốt rét cao hơn so với những người 
thuộc nhóm máu khác, nhưng lại dễ mắc các căn bệnh như tả, loét dạ 
dày. Hoặc những người nhóm máu A lại có nguy cơ ung thư dạ dày cao 
hơn những người nhóm máu o, những người có nhóm máu o lại có nguy 
cơ loét tá tràng cao hơn...

Việc duy trì và đảm bảo hoạt động của hệ miễn dịch và hệ tiêu hóa, 
đòi hỏi con người phải lựa chọn được những loại thực phẩm phù hỢp 
nhất với thể trạng và khả năng hấp thụ của cơ thể. Nếu không phù hỢp 
hoặc cơ thể khó hấp thụ, sẽ dễ dẫn tới hiện tượng kết dính hoặc làm tăng 
cao hàm lượng prôtit trong các tế  bào máu, dễ dẫn tới bệnh béo phì, tiêu 
đường và các bệnh về đường tiêu hóa khác.

Nhằm giúp bạn đọc có thêm những hiểu biết cần thiết, những kiến 
thức cơ bản về việc chăm sóc sức khỏe theo nhóm máu, chúng tôi xin trân 
trọng giới thiệu tới bạn đọc cuốn sách Khoa học dưỡng sinh trường thọ 
theo Nhóm máu. Những hiểu biết đầy đủ về nhóm máu có thê giúp xác 
định người đọc nám bắt dược những nguy cơ ung thư, vô sinh vù loét dụ 
dày, hay những bệnh thường gặp như dịch tả và sốt rét... đê từ đó, có 
được một chế độ dinh dưỡng phù hỢp theo nhóm máu, nhằm dự phòng 
và điều trị các căn bệnh mà cơ thê có thê phát sinh.

Trong quá trình tổng hỢp và biên soạn, không thê tránh khỏi những 
sai sót nhầm lẫn nhất định, rất mong nhận được những ý  kiến đóng góp 
quý báu của bạn đọc đê lần tái bản cuốn sách được hoàn thiện hơn.

Xin trân trọng cảm ơn.
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CHƯƠNG 1.

NHÂN CHỦNG HỌC VỀ CÂC NHỚM MÁU

Sự -ồn tại của loài người trong một quãng thòi gian dài còn ít được 
biết đếr. Những dấu tích khảo cổ về thuở sơ khai của nền văn minh và 
những Ihám phá về giới tự nhiên thòi tiền sử đã được phát hiện, nhưng 
cũng klông còn nhiều nữa. Đó là do sự hữu hạn của tồn tại vật chất, da 
thịt và :ác dịch trong cơ thể chúng ta sẽ nhanh chóng bị phân huỷ sau 
khi chế.. Nếu không được bảo quản bằng những phương pháp đặc biệt, 
ngay cả những phần còn lại của xương côt cuốỉ cùng cũng sẽ mủn ra và 
biến mất. Người tiền sử không thực hiện nghi lễ chôn cất. Sự thật là, cơ 
thể sẽ sim phân huỷ hoàn toàn: "Cát bụi lại trỏ về vối cát bụi" không chỉ 
đơn thiần là phép nói văn thơ. Đó là sự đúc kết về quãng thời gian tồn 
tại ngắi ngủi của con người.

Ch từ thế kỉ trước các nhà khoa học và nhân chủng học mối bắt 
đầu sử lụng những chỉ dấu sinh học như nhóm máu trong việc tìm kiếm 
dấu vết loài người từ thời quá khứ xa xưa. Những nghiên cứu này cho 
phép ching ta hiểu rõ hơn về sự tiến triển, tập hỢp nhóm của người tiền 
sử khi họ thích nghi vối sự thay đổi khí hậu, đột biến phôi thai, và 
nguồn lung cấp thức ăn không ổn định. Những phân tích gần đây, có ậử 
dụng CIC phương pháp gen tinh vi, đã mang lại bức tranh chính xác 
nhất vé sự tiến hoá của loài ngưòi.

Sựbiến đổi, điểm mạnh và điểm yếu của mỗi nhóm máu có thể được 
xem nhí một phần của tiến trình thích nghi liên tục vối các thách thức 
từ môi trường. Hầu hết nhũng thách thức này liên quan tới hệ tiêu hoá 
và hệ niễn dịch. Do đó, không ngạc nhiên khi sự phân biệt giữa các 
nhóm náu lại liên quan đến các chức nàng cơ bản của hệ tiêu hoá và hệ 
miễn dch.

Sụ tiến hoá thường được xem xét trong bối cảnh hàng triệu năm, 
khoảng thời gian cần thiết để lí giải sự khác biệt giữa các loài động vật 
hoặc cá; loài khác. Thế nhưng, khoảng thời gian tồn tại dài lâu của loài



người sẽ còn nhiều sự phát triển nữa, do sự đấu tranh thường xuyêi 
giữa những đặc điểm kế thừa và thách thức từ môi trường sống.

Và mặc dù bằng chứng cho thấy đột biến gen ở cá thể tạo ra các gei 
ABO là khá cổ, điều này vẫn là bình thưòng so vối nhân khẩu học thựi 
te cua các nhóm máu ABO trong dân cư cổ. Trong di truyền học, tuổ 
thực cua gen không phải là vấn đề mà vân đề là tần sô' gen hoặc khuynl 
hướng tiến triển. Các nhà di truyền học đã dùng định thức cân banj 
Hardy- Weinberg đê tính toán điều đó. Hardy- Weinberg cho rằng nêi 
động lực tien hoá duy nhất tác động lên quần thể là giao phối ngẫi 
nhiên thì tân số gen sẽ được giữ nguyên, không thay đổi. Ví dụ khi chc 
một lượng nhỏ gen đặc biệt vào một quần thể gen lớn hơn (chẳng hạr 
như cho gen nhóm máu B vào quần thể gen nhóm máu ABO) và khôn§ 
có gì ngoài giao phôi ngẫu nhiên thì cuối cùng, bạn sẽ vẫn thu được mộl 
lượng nhỏ gen B trong quần thể gen ABO.

Vì thê, có gì đó ngoài giao phối ngẫu nhiên đã tạo ra sự đa dạng 
trong tân sô nhóm máu ABO ngày nay. cần phải có một lòi giải thích 
khác cho việc tại sao đa phần dân cư lại mang nhóm máu o (40 đếr 
45%) và nhóm máu A (35-40%) trong khi tỉ lệ nhóm máu B (4-11%) và 
AB (0-2%) thấp hơn nhiều.

Có ý kiên cho răng có lẽ đột biên sản sinh ra gen B không xảy rí 
thưòng xuyên như đột biến sản sinh ra gen A. Hơn nữa, nếu chúng xải 
ra trong cùng thơi gian thì tại sao lại như vây? Và nếu đột biến quar 
trọng đên vậy, tại sao sự phân bô gen B lại bị hạn chế về mặt địa lý, chỉ 
yếu xuất hiện ỏ vành đai lãnh thổ trải dài từ Himalaya cho đến Ural?

Câu trả lòi không nằm trong bản chất tự nhiên của đột biến sải 
sinh ra gen A và B mà trong sự tương tác xảy ra giữa ngưòi tiền sử vi 
moi trương sông bị anh hưỏng bỏi nhóm máu ABO. Bao gồm các vùng vi 
khí hậu khác nhau mà con ngưòi lựa chọn làm nơi cư trú, với đặc điển 
sô' lượng khác biệt về vi khuẩn và thức ăn mà con ngưòi lựa chọn để săi 
bắn hoặc cấy trổng.

Khi con ngưòi di cư và buộc phải thay đổi chế độ ăn uống theo điềi 
kiện sống, chế độ ăn uống mối tạo ra những thay đổi cần thiết trong b 
máy tiêu hoá và hệ miễn dịch để tồn tại và phát triển trong môi trưòni 
sông mối sau đó. Các loại thức ăn khác nhau được chuyển hoá bỗi mộ 
phương thức riêng biệt ỏ mỗi nhóm máu ABO có khả năng đã khiến cá 
nhóm máu đó có mức độ nhạy cảm nhất định với vi khuẩn, vi rút và sin] 
vật kí sinh tại vùng đó. Rất có khả năng các nhân tô' khác cũng tác độni 
lên sự phân bổ hiện nay của các nhóm máu. Có một lưu ý  khá thu V 

răng hâu như tất cả các căn bệnh truyền nhiễm lan tràn trước khi C( 

kháng sính đều đeo bám một nhóm máu ABO này hoặc khác.



Điều này là kết quả của việc nhiều loại vi sinh vật mang kiểu nhóm 
máu ABO. Có lẽ sẽ hữu ích để biết rằng các kháng nguyên nhóm máu 
ABO không chỉ có ồ ngưòi, mặc dù loài ngưòi là loài duy nhất có cả 4 
biến thể. Đó là những chất đưòng đơn dễ dàng tìm thấy trong tự nhiên. 
Chẳng hạn như vi khuẩn vối một kháng nguyên trên bề mặt mô phỏng 
kháng nguyên nhóm máu A sẽ dễ dàng tác động lên người có nhóm máu 
A, bởi vì vi khuẩn đó đưỢc xem như cùng loại với hệ miễn dịch của ngưòi 
nhóm máu A. Cũng như vậy, các vi sinh vật có thể bám vào các mô của 
một nhóm ABO dễ hơn so với nhóm khác, do chứa đựng các nguyên tử 
bám đặc thù cho nhóm máu đặc biệt đó.

"Dịch đen" kinh hoàng lan tràn khắp châu Âu trong thế kỉ 13 và 
14 là một ví dụ hoàn hảo. Đó là đại dịch gây ra bởi vi khuẩn và thực sự 
là thảm hoạ vói những ai mắc phải trong những năm đầu bùng phát 
của càn bệnh này. Tuy nhiên vào thế kỉ 15 thì con người hiếm khi bị tử 
vong mặc dù cũng bị lây nhiễm bởi chính căn bệnh này. Chỉ trong vòng 
hai thế hệ, những đặc điểm trong những ngưòi sống sót đã phát triển 
để bảo vệ cơ thể khỏi căn bệnh chết ngưòi ấy. Vì những đặc điểm ấy 
cần thiết cho sự sinh tồn, chúng được lưu giữ và truyền lại như một 
dạng kí ức gen.

"Dịch đen" đặc biệt thú vị từ góc nhìn của nhóm máu ABO bởi vì 
Yessinia pestis, vi khuẩn gầy ra dịch bệnh là một loại vi khuẩn ưa vói 
nhóm người thuộc nhóm máu ABO nhất định, trong trường hỢp này đó 
là nhóm máu o.

Tác động của nhóm máu ABO lên sự sinh tồn chốhg lại hầu hết các 
dạng dịch bệnh có thể dễ dàng nhận thấy đến mức mà bản đồ hiện đại 
về phân bổ nhóm máu ABO ở châu Âu gần như trùng khớp vối vị trí của 
các đại dịch lốn, là nơi có mật độ nhóm máu A cao và nhóm máu B thấp 
tại các vùng mà dịch bệnh thường xuyên tái diễn trong lịch sử.

Mặt khác, trong thòi kì tiền đô thị hoá, nhóm máu o có lợi thế sinh 
tồn để chông lại các bệnh giun, sán ảnh hưởng định kì đến con người bỏi 
vì o là nhóm máu duy nhất có kháng thể chốiig lại hai kháng nguyên 
khác là A và B. Những thay đổi này đưỢc phản ánh trong sự thành công 
hoặc thất bại của mỗi nhóm máu, vào mỗi thòi điểm hoàng kim trong 
lịch sử: con ngưòi đứng đầu trong chuỗi thức ăn (lợi thế ban đầu của 
nhóm máu O), sự dịch chuyển từ săn bắn hái lượm sang môi trưòng đô 
thị tập trung cao và chế độ ăn uô'ng dựa trên nông nghiệp (đỉnh cao của 
nhóm máu A), và sự pha trộn, di cư của các chủng người từ châu Phi tối 
châu Âu và châu Á (thời cơ của các nhóm máu A và AB).



NẾN TẢNG DI TRUYÊN

Phân tích hoá học kháng nguyên nhóm o cho thấy, từ góc nhìn cấu 
trúc, đó là nhóm máu đơn giản nhất và đóng vai trò xương sôhg trong 
việc tổng hỢp các kháng nguyên phức tạp A, B. Các nhóm máu sau đó 
tiến hoá bằng cách bổ sung các đưòng khác dựa trên đưòng o cơ bản, 
giốhg như một thành phố hiện đại đưỢc xây dựng dựa trên nền tảng của 
thành phô' cũ. Vì thế, nếu những đột biến sản sinh ra kháng nguyên A 
và B là cổ xưa, thì chắc chắn gen trong nhóm 0  còn cổ hơn.

Khoa học nhân học hình thể cũng chứng thực cho tính cổ xưa của 
nhóm o và đưa ra giả thuyết là trong phần lớn lịch sử tồn tại của mình, 
loài ngưòi chỉ có nhóm máu o.

Những nghiên cứu mới về ty lạp thể DNA (mt DNA) ủng hộ giả 
thuyết cho rằng loài người hiện đại xuất hiện đầu tiên tại châu Phi và 
sau đó toả đi các khu vực khác. Không giông như DNA được truyền từ cả 
bô' mẹ sang con và thay đổi qua từng thê' hệ, ty lạp thể được truyền 
nguyên vẹn từ mẹ sang con. Các ty lạp thể chỉ có trong trứng chứ không 
có trong tinh trùng. Vì chỉ có các đột biến ngẫu nhiên thay thê' chuỗi của 
ty lạp thể nên đó là phương pháp chính xác hơn để lần theo hành trình 
tiến hoá của loài người. Các nghiên cứu tổng quát cho thấy loài người 
tiến hoá từ chung một tổ tiên. Những nghiên cứu đó cũng khẳng định 
cho giả thuyết các nhóm máu tiến hoá khi có những đột biến di trú.

Tỉ lệ nhóm máu o cao bất thường trong thòi cổ hay trong những 
cộng đồng biệt lập cũng cho thấy độ tuổi của nhóm máu đó. Mặc dù 
những người di cư đầu tiên đã phân tán gen nhóm máu o ra khắp thế 
giới, ta vẫn có thể bắt gặp một vài trường hợp những nhóm dân cư cổ bất 
thường trong thê' giối hiện nay. Do vỊ trí địa lí, những xã hội đó vẫn tiếp 
tục biệt lập vối các nhóm dân cư khác. Nếu các nhóm A, B và o phát 
triên đồng thời thì các nhóm dân cư biệt lập đã có tất cả các lo ạ i  đó. 
Nhưng những nhóm dân cư đó là nhóm o bởi vì những nhóm máu sau 
đó không bao giò có cơ hội để bưốc vào cộng đồng. Họ tiếp tục không 
thay đổi.

Người Basque là nhóm ngưòi cổ mà xuất xứ của họ còn là một dấu 
chấm hỏi. Ngôn ngũ Basque, ngôn ngữ Tây Âu duy nhất không có gốc 
Âu- Ân, có vẻ như có mối liên hệ vối một vài ngôn ngữ địa phương được 
tìm thấy tại một cộng đồng biệt lập ồ thung lũng núi Caucasus. Mặc dù 
bề ngoài giô'ng với những ngưòi láng giềng Pháp và Tây Ban Nha, người 
Basque có tần sô' nhóm máu B thấp nhất, thậm chí không có nhóm máu 
B chút nào và có tần sô' nhóm máu 0  cao nhất ở Châu Âu. Gia súc, ngập

10


