An Chay - Khong An Chay
H.T. Tuyén Hoa

Luc Phat tai thé chu truong nguoi phai
an chay, nhung diéu nay khéng bo budc.
Vi sao? Boi béy gid nhiéu nguoi thich vi
ngon, néu bat budc ho phai an chay, e ho
khong dam xuat gia. Nhan do luc bay gio
Phat c6 cham ché cho dé tr thich an thit,
Ngai ciing khong noi ly do gi. Nguoi
xuat gia 1a nguoi an udng don gian,
khong phai ké tham dn, nén ma1 noi:
"Nguoi ta cang duong thir gi, ta an thir
d6." Ngudi tham an thoi chon nay chon
no.

Ciru canh cua viéc an thit hay khong an
thit co gi khong giong nhau? An thit,
1ong duc nhiéu, vong tudng nhiéu, khong
dé dang an dinh. Khong an thit thoi ham
muodn it, cho 14 du, khong c6 vong tudng



gi nhiéu, khi huyét thanh thuan, khong bi
0 troc. Trong thit c6 chtra nhiéu khi doc,
bdi nd xuat sanh tir noi 6 ué, cho nén
ngudi dn thit khong dé dang tri gioi,
khong dé dang khai mé tri tué, khong dé
dang chirmg dac tam mudi; tudng gitr
gidi thoi vong tudng chon von, rdi khong
gilr dugc qui ct, khong thé ndo an dinh,
di, dimg, nam, ngodi déu bat an. P khong
dugc an dinh thoi khong thé c6 chan
chanh tri hué. Co6 chan chanh tri hué thoi
bat cir van dé gi cling khong xay ra. An
thit 1a di vao con duong ngu si, khong an
thit thoi di trén con dudng tri tué. Chd
khong dong 1a ¢ day.

Ai mubn c6 chan chanh tri hué, thoi it
ham mudn, d& cho 1a da. Néu an nhiéu
thit, dem thit ciia chinh minh va thit heo
1ap thanh cong ty hiru han, tuong lai
khong bién thanh heo thoi 1a chuyén la



day! An nhiéu thit bo thoi thanh cong ty
hitu han thit bd. Cho nao ciing thit bo
tuong lai c¢6 kha nang bién thanh bo. Cho
dén an thit ch6 bién thanh cho. An thit
chudt bién thanh chudt. Qui vi an thit gi,
than thé ciia qui vi béi nhan duyén nay
nén sanh ton, 1au dan 1au dan, s& bién
thanh giéng d6. Bai trong than thé qui vi
c6 khi huyét cua heo, c6 khi huyét ctia
bo. Huyét d6 sé& bién thanh huyét, khi do
bién thanh khi, thit d6 ciing bién thanh
thit. Nguoi ¢o tri phai nghi ky diéu nay!

Giang ngay 22 thang 1 ndm 1984

Qua Bao Sat Sanh

Viée ciru oan 16n nhat trén the gioi
khong qua dugc sat sanh. Giét nguoi dén

mang, thiéu no tra tién. Anh giét cha, anh
cua nguoi ta, nguoi ta phai giet cha, anh



ctia anh. Do 1a chuyén tan sat 1an nhau,
khong bao gior cham dut. Boi giét ngudi
qua nhiéu, cho nén qua bao dén rat mau,
goi 14 bao mg nhan tién.

Nguoi thoi nay vi sao phat sanh nhiéu
chimg bénh la, théy thube cling danh bo
tay. Thé thoi lam thé nao day? Phai thanh
tAm sam hoi, sira 16i 1am tu 1am nguoi
moi, 1am nhiéu viéc cong dtic cho chiing
sanh, méi co thé tiéu trir nghiép chuong.
Néu khong lam nhu thé e rang khong dé
gi dugc tot dau. Do 1a chan 1y, khong
phai mé tin.

1 - Mut nhot mat nguoi doi hién tai.
Hom nay giang hai cong an vé sat sanh.
Vao khoang trudc sau nam 1945, tai

chua Thtra Thién, tinh T6 Chau, Trung
Quoc c6 vi hoa thugng tru tri. Tuy vi nay



la nguo1 theo dao Phat, nhung tin ngoai
dao, trong chiia miéu tho Tién H6 Ly. Do
d6 ho ly ¢ ving miéu nay ra vao tu do,
khong bi xua dudi, n6 ciing khong sg
nguoi. Nguoi va hd ly & chung, binh an
vO su.

Luc d6, Hoa Thuong Bai Minh lam thu
toa ¢ day, dang bé quan duyét doc dai
tang kinh. H6 ly ciing dén phong hoa
thuong dong tu. Thu toa duyét kinh, no
nam ngu trén tam dém thu toa lay Phat.
Khi tha toa dén lay Phat bao n6: "Ta
mudn lay Phat, may ra ngoai di!" Luac d6
ho ly lung thirng bude ra khéi phong.
Cho khi thu toa 1€ xong, n6 lai vao, di
nhién 12 ngt1 trén tdm dém bai Phat. Ngay
nao ciing nhu thé trai qua thoi gian dai,
hai bén thanh nhu ban dao.

Mot ngay kia, hoa thugng thu toa c6 chut



nong tinh, mudn bai Phat bén bao no:
"Méy phai ra ngay, khong ta danh chét
may' "H6 ly trung mat nhin nhu khong
ly den hoa thuong, no tiép tuc nham mit,
ngu tiép. N6 nghi dai khai: Nguoi tu
hanh chan chanh, tir bi 1a hoai bao,
phuong tién lam ctra ngo, cho nén khong
di.

Bay gio, thu toa tic gidn: "Ha nhu thé
sao! Khach doat ng61 vi chu don gian
vay sao, ta danh chét may!" Noi xong lay
cay thude vudng uy hiép nd, budc nd
phai di. Ho ly khéng 1y gi dén ctr dong
nay, thu toa con con nong vung thudc
vudng danh ho ly, khong ngo trat tay
danh v& dau ho ly, ndo mau chay ra do ca
tam dém bai Phat, thé 1a n6 bi danh chét.
Thu toa pham t0i1 sat sanh, long vo cung
héi han, khong biét giai quyét thé nao
cho on. Nghiép t6i nay lam sao tiéu day?



Nghi quanh nghi quan, nghi khong ra
cach nao. Bong nhién linh co map may,
nhu c6 tiéng ai vira noi, danh chét hd ly,
dem thit n6 cho ngudi chung quanh an,
nghiép tdi s& hét. Cudi cung 16c da hd ly,
dem thit cho nguoi lam cong an. Thu toa
cho rang nhu vay da giai quyét xong.

Khong ngd bay ngay sau, linh hon ho ly
n6i véi tha toa: "Toi da dén Diém Vuong
céo to 6ng, dng phai dén mang cho t6i."
Thu toa sau khi ngdi thién nghe nhu vy,
kinh khiing muén phén, cudi ciing phai
niém chu Pai Bi. Bai strc gia tri cua chu,
ho ly khong thé tiép can than thé cua hoa
thuong, cho nén khong lam hai dugc
ong, nhung no6 khong bo di, ltc nao ciing
dén quay nhiéu ong. Sau bay ngay ho ly
biét khong thé bao clru, bén tim vién
binh. Qui vi nghi thtr xem, n6 muon binh
nao day? D6 1a Am hon cua binh si Nhat



Bon chét trong tran Nhat Bon xam ling
Trung Quéc. Ho ly chiéu tap rat nhiéu
binh d6i dén, hudng vao than thé tha toa
dung dan phéo ban vao, oanh kich rat
nhiéu ngay ciing ban khong tring than
thé cta thi toa. Vi sao? Vi thu toa dem
hét tinh than tung chu bai Bi, khong roi
thién sang, dan phéo chi roi bon bén cta
thil toa, cho nén ban hoai khong tring.

Thu toa khong an khong udng nhiéu
ngay, thuc tai strc cung luc kiét, trong
mot lac tinh than hot hoang, dau gé)i bén
phai bi phao trang, 4m binh Nhat Bon
bén thoi lui. Thu toa giai trir duge tran
phao kich uy hiép, long rat sung suong,
cho rang v6 su. Vira méi nghi nhu thé,
cam giac bi phéo tring phat dau, cui dau
nhin xudng, dau gbi c6 mut nhot gidng
mat nguoi, ¢ mi¢ng, cO rang, vira sung
vira dau, khong thudc nao chira khoi.



Mot ngay kia, nguoi chung quanh néi
v6i ong: "Lay thit m& dip 1én miéng mut
nhot, ¢6 thé b6t dau.", ong lam theo qua
nhién c6 hiéu qua. Nhung khi thit bi mut
nhot mat ngudi an hét, lai bat dau dau.
Ctr nhu thé hanh ha hoai, kho khong chd
no6i. Trai qua nhiéu ngay dau kho, thi toa
giac ngd chi co ti€u trur nghiép chudng
m&i khoi kho. Cubi cing nhéan chan tu
hanh, khong dé y dén dau don. Ong ¢
nhin trim phuong kho sd, nhat tim bai
Phat, sam hoi nghi€p sat, trai qua ba nam
maoi1 thuyén giam.

Vi hoa thuong thu toa nay 1a vi Hoa
Thuong di tham hoc bai phong cac bac tu
hanh Thién tri thirc khap noi. Ong ting
triéu bai tir dai danh son (Ngii Pai Son,
Nga My Son, Ctru Hoa Son, Pho Pa
Son) cho dén bat dai tiéu son trong thién
ha. Tuy c6 15 tay danh chét ho ly, ciing



d3 sam hoi bai Phat moi tiéu trir nghiép
chudng. Do d6 phai biét, nghiép bao sat
sanh that la t¢ hai. Cac vi chu y, can phai
1am nhiéu cong dirc phong sanh. Néu vo
¥ sat sanh, s& mac bénh la ling, khong
cach nao chura tri, hodc thanh nguoi tan
phé, tron do1 kho chiu!

2 - Mut nhot mat nguoi doi qua kha.

Thoi vua Y Tong doi Puong, co vi Quéc
Su, tén goi la Ngo Pat Thién Su. Khi
ong ¢ chua Cu An, Truong An giang
kinh, vua Y Tong than hanh dén du
thuyet phap, dédc biét cing duong mét toa
tram thuy dan hwong. Luc bay gid, qudc
su sanh tam ki€u ngao, tu nhan minh Ia
cao ting nhat doi nay. Khong ngd vira co
vong tudng, hd phap long than lién roi
khoi 6ng. Bay gio trai chi mudi doi cia
ong ta nhan co hoi nﬁy tim cach bao thu,



danh vao éng quyén 6ng mot cai. Tir do,
dau gdi ong phat mut nhot c¢6 hinh mat
nguoi, c6 1ong mi, c6 mat, c6 miéng, co
rang, mdi ngay doi an thit, udng ruou.
Néu khong cho thit roegu, mut phat dau
d6n, kho khong thé ta. Ca dam y su bo
tay chiu thua.

Quéc Su Ngo Dbat, lic chua hién dat, co
mot nam ngu tai chua co6 vi tang phat mdt
mut doc quai ac, miéng nhot chay nudc,
chay mau, muoi ph.;fm do ban, va lai mui
x6ng hoi thai, khién ngudi ngudi tranh
xa, khong ai dam gan. Ltc d6 Thién Su
Ngo Dat tra ngy cach c6 mot cua s0,
ngay ngay chiéu cb, khong ngai mui hoi
thui phuc dich vi taing nay. Khong can
biét dén thoi gian, hét he sang thu, khi
hau trd lanh, mut doc cua vi tang dan dan
thuyén giam. Lic sap chia tay, vi ting co
bénh noi voi Thién Su Ngo Pat:



"Cam on ngai chiéu cb, ngay sau néu
ngai c6 chuyén gi nan giai, ¢ thé dén
Mong Son, Tir Xuyén tim t61, trén nii co
hai cdy ting to dé ngai dé nhan. Tén toi
la Ca Nac Ca."

Thién Su Ngo Dat hoi tudng lai chuyén
cli, ben Ién Mdng Son tim vi su bi mut
doc khi trudec.

Tir xa trong 18n lung chirng nui, da thay
hai cy ting cao ngat tan chin ting may.
Pén trude hai cay tung, phat hién c6 mot
ngodi tu vién béng vang xanh ruc rd, dinh
tim vi tang, thoi da thay ong nay dung
trudc ctra chua mim cudi dua 6ng vao.
Thién Su Ngo Dat danh 1& xong bén ké
dau dudi ndi kho cua ‘minh. Vi tang bay

thién su sang mai xudng con sudi dudi
hdc da raa di, thoi bénh khoi.



Sang ngay thur hai, tiéu dong dua ong
dén con sudi dudi hc da. Pang luc ria
ray vét nhot, mut nhot miéng ngudi phat
ra tiéng noi: "Khong can nita! Giira
chung ta ¢ doan ctru 0an chua hét. Ngai
la cao tang, doc nhiéu hiéu rong, nhat
dinh c¢6 doc qua st Tay Han, chic biét
chuyén Vién An chém Triéu Thd khong?
Vién An 1a ong bay gio, con Triéu Thod
chinh 12 t6i. Ong tu d3 mudi doi, tu hanh
chan chinh, t61 khong tim dugc dip bao
ctru. Hi¢n nay ong sanh tam ki€u man,
khién 61 c6 co hoi, may c6 Ton gia Ca
Nac Ca giau long tu bi, hoa giai oan cuu
gifra chiing ta, Ton gia da dung phép tam
mudi rira toi, tir nay vé sau, khong con
oan han 6ng."

Quéc Su Ngo Pat sau khi nghe hon
phiéu phach tan tan chin tang may, cap
toc voc nuoc rira mut doc, dau nhoi tan



xuong, hon mé bat tinh. Mot thoi gian
lau 6ng mdi tinh, nhin dau gbi khéng con
thay dau vét mut doc nita. Bay gio méi
biét vi ting d6 1a thanh, nhitng tuéng trd
lai chua 18 bai, vira quay dau lai, chang
thay chua dau ca. Cudi cung 1ay co bén
1éu, sém chiéu 18 tung, tu phép sam hoi,
cho nén nay mdi c¢6 ban Tu Bi Tam Mudi
Thuy Sam.

Hai cong an ké trén, dai dong tiéu di,
khién ngudi canh tinh nhan qua bao ung
may may khong sai sot. Chuyén trén 1a
bao tng ngay doi nay, chuyén dudi bao
ung sau muoi doi. Tom lai, nghi¢p duyén
thanh thuc, thoi khic dén, r6t lai phai
chiu qua bdo. Hom nay giang cong an
nay, dé moi ngudi hiéu sat sanh c6 hai,
khong nén xem chuyén do 1a tro choi.
Hién nay khoa hoc cang tién b, vo khi
giét nguoi cang té hai hon nita. Chung



ching nhan qud lam sao tiéu tru day?
Hién tai thé gi6i khoi den chudng khi,
mdt cudc dai chién c6 thé X4y ra bat cr
lic nao, qui oan hon muon co hdi néy
bao thu. Cho nén no61 oan oan tuong bao,
biét bao gio ma&i hét? Ngoai trir khong
sat gidi; néu khong, vinh vién khong co
Iic nao an tinh.

Giang ngay 15 thang 4 nam 1984
Source: Bo Dé Hai No. 53 WWW.
Saigon.com/~fopusa

AN CHAY

Hoa Thuong Thich Thién Tam
(Phat Hoc Tinh Y¢&u)



Kinh sdch trich dan: -Kinh Lang Gia,
Kinh Uong Qudt Ma, Kinh Niét Ban,
Kinh Tw Thien Vwong, Ludn Tri Do,
Kinh Dia Tang, Kinh Pham Vong, Kinh
Pé Vi, Tw Tri Ky, An ST Toan Tho, Tuyén
Ludt S Cam Ung ky.

Tiét I Y Nghia Cta Sy An Chay

Pé yéu: - O Viét Nam, khong nhiing
Phat gido, ma trong céc ton gido khac
cling c6 nhiéu nguoi an chay. Riéng vé
dao Phat, tuy phén dong déu dung chay
lat, song it ai hiéu xac dang sy 1y cua
viéc ndy. Vé phan su, c6 ngudi dn chay
ky khong tring ngay thang, hodc khong
kiéng clr hanh, he, té1, kiéu, co6 ké lai gia
vi vao cac thir nhu tom kho, hao kho.

Do d6 nén cong duc khong duoc toan
ven. Vé phan ly, nhiéu ngudi khong hiéu
nguyén do chanh dadng cta viéc an chay,
hozc 1am tin theo ta thuyét, hay tudng an



chay nhiéu 1a tu nhiéu roi sanh long nga
man. Do chd phat tim khong chanh 4y,
nén két cudc su that hanh cling khong
bén. Ngoai ra, ¢6 vi dem 10ng nghi cho
thuyét an chay 1a do tap tuc ctia Trung
Hoa dat ra, chd khong phai chinh Phat
no6i, bang ¢6 1a nhitng vi & cac xt thude
Nam tong Phat gido van in min ma ciing
chung thanh qua. So& di c6 mdi nghi do,
1a vi ho chura hiéu rd nghia phuong tién
cua Nhi thtra va nghia chan that cua Dai
thira. Lai c6 ngudi nghi rang: c6 18 khi
xua Phat cling an man, vi khi di khat
thuc, dan chiing cung thirc gi dung thirc
éy, tai sao ta bit budc phai an chay? -
Xin dirng dem tAm chung sanh ma tric
luong viée ay, vi chung ta 13 pham phu
khong thé sanh véi Phat 1a bac dai giai
thoat, c6 ddy du than thong phuong tién
trong khi hoa do hiru tinh. Va lai, trong
cac kinh liéu nghia, dtc Thé Ton da néu



r0 nguyén nhan hop tinh 1y cta sy khong
dung huyét nhuc, khuyén bao dé tir nén
dung chit thanh dam, thi ta cr y theo 1€
phai va 101 Phat day ma that hanh. Hon
nita, theo kinh Uong Quat Ma, thi chang
nhiing riéng dtrc Thich Ca, ma tat ca chu
Phat déu khéng dung huyét nhuc.

Pé gitip ngudi hoc Phat trén
phuong dién tién tu, trong day trinh bay
cac su 1y, 101 khuyén cua Nhu Lai cung
co dirc vé viée an chay, gidi sat, phong
sanh. Mong rang cac myc noi ban
chuong c6 thé dem lai cho duyét gia
nhirng diéu hiru ich.

Tiét I - Y Nghia Cia Su An Chay
Theo quan niém pho thong cua

hang Phat tir Viét Nam, an chay 1a dung
nhirng chat thanh dam, khong an ca thit



va céc thir hoi nong thudc vé loai ngii tan
(hanh, he, to1, nén, hung cu). Néu dung
ca thit va ngii tan, nguo1i ta goi la an
man. Nhung that ra, chitr "Chay" néi trai
la nguyén am "Trai" va Trai c6 nghia la
Trung hodc Thoi thuc. Trung hay Thot
thuc la dung bira gitra ngay vao gio Ngo,
néu an qua ngo goi 1a phi thoi thuc. Con
dung chat thanh dam, nén goi la "td
thuc", nghia 1a "an lai", méi xac dang
hon. Tuy nhién, chit Trai dich tir Pham
am O ba va sa tha (Upavasatha), lai c6
nghia la "thanh tinh". Va bé1 an lai cling
co tanh cach lam cho than tam con nguoi
nhe nhang thanh tinh, nén bén Dai thura
gido méi chuyén lan y nghia T6 thyc
xem dong véi Trai thuc. Vay tiéng
"Chay" tuy khong hoan toan xac dang
vO1 nguyén uy cua nd, nhung cling co
mot phan nao y nghia, nén but gia xin
dung danh tir ndy véi y dung chat thanh



dam cho hop véi quan niém pho thong
cua Phat tir Viét Nam.

Phan d6ng Phat tir khong hiéu xac
dang y nghia an chay, néu c6 hoi duyén
do thi tra 101 mot cach dai khai: "T61 an
chay dé tap 1an tanh nét cho thém binh
tinh hién lwong". Lai c6 nhitng 1oi don
huyén bao: "An chay s& khoi tai nan
bom nguyén t?, ho?c ma vuong s?p ra d?
i, hay sap tan thé, ai khong an chay sé& bi
chét hét, khong duge du hoi Long Hoa".
Nhiing truyén thuyét nhu trén déu khong
c6 can ban, lam cho nhiéu nguoi ¢ tu ép
an chay mot cach giang guong, két cudc
qua mot thoi gian roi ciing thoi bo. Theo
Phat gido, an chay c6 nhirng ¥ nghia nhu
sau:

1- Vi long thuong x6t ching sanh:
D3 1a loai hitu tinh, loai nao cling biét



dau dén budn khd va ham séng so chét,
trr nhitng duyén c6 riéng bi¢t. Chinh
minh khi bi vAp nga hay dut tay mot
chat, con cam thdy dau dén, hudng chi la
canh dam chém, dap giét, thiéu nudng,
x¢é thit, banh da! Nhu thé tai sao ta lai n&
an nhién vui vé, an udng trén sy dau kho
vO han ctia chung sanh? Chinh minh khi
s?p b? gi?t da khoc thuong s? hai, ho?c
ngu?i than b? gi?t thi cling xo6t xa, oan
héan, dau budn! Nhu thé tai sao ta lai nd
lam cho chung sanh khac s¢ hai dau
thuong Iuc sap bi giét, bi chia ly cing
quyén thuoc? Durc Phat 1a dang dai tir bi,
nén nguoi con Phat thé theo long tir bi d6
ma an chay, dé tranh viée truc tiép hoac
gian tiép sat sanh day thé tham ay. Trong
kinh Lang Gia, dirc Thé Ton bao Pai
Hué B6 Tat: "Nhitng nguoi an thit doan
hét hat gidng dai tir. Ta xem chiing sanh
luan h?1 trong sau n?o, d?1 d?1 lam cha



m? anh em chong vo con cai 1an nhau.
Chung sanh an thit nhau, toan la an thit
luc than quyén thudc ciia minh. Thé ma
loai hiru tinh mo mang khong biét,
thuong sanh 10ng giét hai, 1am cho
nghiép kho thém 16n, khién nén mai bi
lwu chuyén trong dudng sanh tir, khong
du?c thoat ly. K? khong an th?t, s? du?c
vO lugng cong duec tu. Néu tat ca moi
nguoi khong an thit, thi khong ai giét hai
ching sanh. Do ¢6 nguoi an thit tim héi
dé mua, nén mai co ké vi cau tai loi giét
chung sanh dé ban. Cho nén ké an thit
cung nguoi giét chung sanh dé ban thit,
ca hai déu c6 toi".

2- Vi tranh ac bao cua nghiép
sat: - Boi tham miéng ngon, nén con
ngudi méi tao nghiép giét hai. Nhung vi
v6 minh che lap, khong rd thau 1y nhan
qua, nén ké gay nghiép sat dau biét hanh



vi d6 tré lai 1am kho chinh minh. Theo
1y nhan qua trong kinh, nguoi tao sat
nghi€¢p, nhu nang tat bi doa vao tam dd,
nhe thi phai chiu nhiéu dau binh, hodc
chét yéu, cung su kho nan vé chién
tranh. Kinh Niét Ban néi: "Toi sat sanh
co ba bac: thuong, trung, ha. Nghip sat
bac ha, 1a giét tir loai kién cho dén tat ca
bang sanh. Nguoi tao toi nay phai bi doa
vao tam do, chju sy khd vé bac ha. Tai
sao thé? Bai loai nho du 1a con kién, con
mudi ciing c6 chut cin lanh, néu giét né
thi phai chiu t01 bao. Nghiép sat bac
trung 13 giét tir pham phu trong loai
nguoi cho dén bac A Na Ham. Ngudi
tao to1 néy phai bi doa vao dia nguc, nga
qui, bang sanh, chiu su kho vé bac

trung. Nghiép sat bac thuong 1a giét tir
cha me cho dén bac A La Han, Bich Chi
Phat. Nguoi tao to1 néy, phai bi doa vao
dai dia nguc A Ty, chiu sy kho vé bac



thuong".

3- Vi muén dirt tim tham nhiém
noi vi tran: - Trong muoi phap gidi, néu
n6i tom tat, duy co6 hai néo: pham va
thanh. Pham phu tim con nhiém 6 phién
ndo, chu thanh tdm hang sang sach ling
trong. Boi thé cho nén hang Phat tir
muon vugt pham 18n thanh, thoat ndi kho
luan héi, phai bé nhiém vé tinh. Ma
muén dugc tinh tim, phai ngan ngura
ding cho séu can nhiém sau tran. Ngudi
nao an chay ma cam thay kho khan, dé
boi do con thich mon an ngon, nghia la
thiét can con nhiém vi tran. Vi thé,
mubn d& dugce tinh tAm, nguoi Phat tir
nén tap lan tir an chay ky dén chay
truong.

C6 ké hoi: - Tai sao bén Phat gido
Nam tong van con an man? Vanéu



khong thanh tinh, tai sao nhiing vi bén
phai 4y lai chimg thanh qua? Xin dap: -
Duc Phat vi tuy hoan canh can co, trong
khi no61 gido phap Nhi thira, phuong tién
tam mo cho an ngil tinh nhuc (khong
thay giét, khong nghe glet khong nghi
giét, thit con thu tu chét, thit loai thu
khac an con du). Nhung dén khi thuyet
qua giao nghia Dai thura, ngai lai triét dé
cam dung do huyét nhuc, vi 1& mat 1ong
tir bi binh dang, va giy nhan vay tra luan
héi. Nhu trong kinh Lang Nghiém, dtrc
Thé Ton con khuyén khéng nén dung dd
bang da, boi con tho dung mot than phan
cua ching sanh tirc 1a con maéc ng no,
huéng chi 1 thudng an thit? Trong kinh
Uong Quat Ma, ngai Van Thu Bo Tét
thua: "Bach Thé Ton! Phai chang nhan
vi Nhu Lai tang, nén chu Phat khong an
thit? Pac Phat bao: "Nay Van Thu! Tt
ca chung sanh tir vo thi dén nay song



chét luan hoi timg cing 1am luc than
quyén thudc, thay d6i vo thudng ciing
nhu tro hat. Than minh va than loai khac
déng 1a chat huyét nhuc, vi thé nén chu
Phat khong an thit. Lai nira, ching sanh
gid1 tire 1a ngd gidi, thit loai khac chinh
1a thit cia minh, nén chu Nhu Lai khong
an thit. Nay Van Tha! Nhu con bo tu
chét, nguoi chil dung da nd lam gidy dép
dem bé thi ké giir gidi. Nhu béc giir gioi
khéng tho tire 1a phap Ty khuu; néu tho
tri tuy khong phai pha gidi, song thiéu
tam tir bi. Cho nén, khong tho dung than
phan cua hitu tinh, tic 1a lan lugt lia
nhan duyén sat sanh vay". Doi Duong
bén Trung Hoa, Pao Tuyén luat su gilt
gid1 tinh nghi€ém, nén chu thién thuong
hién than ung ho. Cir theo bo Tuyén
Luat Su Cam Ung Ky, Tt thién vuong
thua v6i Tuyén su rang: "Thud dirc Nhu
Lai con ¢ do1, mot hom ngai phong anh



sang 16n bao céc thién, long, qui, than: -
Sau thoi chanh phép diét tan, c6 nhiéu vi
Ty khuu chap theo gido tich Tiéu thira
cua ta, khong hiéu ¥ nghia Ty ni, bao
rang ta cho cac Sa mén an thit. Vi thé,
trong tang gia lam hién ra canh tugng sat
sanh cling nhu 10 thit. Lai c6 cac vi Ty
khuu mic db to lya gan giii noi quan
ruou dam xa, khong hoc ba tang, chéng
gilt cAm gidi, lam cho dao phap ta suy vi,
that dang thuong x6t! Nén biét tir vo
luong kiép dén nay, ta tu BO Tat hanh da
xa bo dau, mat, tuy, ndo, vi tm tir bi
khong tiéc than mang dé b thi cho loai
htru tinh, co 1€ nao lai bao d¢ t&r minh an
thit chiing sanh? Ta niét ban rdi, cac Ty
khuu thay thé ta lam thay troi nguoi din
day hitu tinh khién cho dic dao qua; co
1€ nao bac thién nhon su ma lai an thit
chuing sanh u? Khi ta mé1 thanh dao, tuy
trong luat c6 mé ra cho an nam thir tinh



nhuc, nhung d6 khong phai that 1a thit
ctia bdn loai, ma 1a thit do strc thién dinh
bat tu nghi cta ta bién héa ra. Trong céc
kinh Niét Ban, Lang Gia, ta khong cho
nguoi tri giéi an thit. Néu c6 Ty khuu
nao bao rang trong Ty ni gido, Phat cho
an ca thit, cho mac 4o to lua, do6 1a 161 ma
thuyét, 1 phi bang ta!" Loi Phat da day
nhu thé, néu an thit ca ma khong trudc
nhiém ciing 6 thé ching qua thanh nhu
cac vi bén Nam tong da tu chung.
Nhung néu so hai phuong dién an chay
va min, thi dn chay dé doan nhiém tAm
hon; dén nhu vé nghia tir bi binh dang,
bén an chay lai hoan toan hop 1y. Thé
nén biét giao nghia Nhj thira chi 1a
phuong tién tam tho1, gido nghia Pai
thira ma1 1a chan that clru canh. Vay
nguoi tu nén hudng theo 1€ phai va xét
lai ning lyc ctia minh, dirng qué cau cao
tu cho 1a bac vién dung ty tai, voi noi cau



"Tiru nhuc xuyén truong qua. Bat ngai
bo dé dao" (Chét ruou thit an vao cling ra
ngoai, khong ngai chi dén sy giai thoat
c4) ma lam.

4- Vi dé cho than tim nhe nhang,
dé that hanh trén duodng tu: - An chay
néu dang cach thi hop véi vé sinh, va
khién cho than tam thanh tinh nhe nhang
thuan tién trén duong tu tap. So lai thi
khi dung min, ta cam thay trong nguoi
nang né mét nhoc, chat an kho tiéu hon.
Céc nha bac hoc hiru danh dong tay da
cong nhan 1€ d6. Nhu 6ng Séneque, mdt
triét gia, dd noi: "MJdi bita dn, ngudi ta
dung thit 1a tu dau doc, thanh thir con
nguoi ty sat ngdm ngam ma khong hay.
Do d6 loai nguoi bi nhiéu binh ma chét
som". Nhiing y khoa bac si trit danh nhu
cac ong: Soteyko, Varia Kiplami cling
bao: "Trong céac thir thit c6 nhiéu chat



doc rat nguy hiém cho strc khoe con
nguoi". Va ba White, nha nir bac hoc,
sau mot cudc thi nghiém da tuyén bo:
"Cac thtr hot, trai cay, dau va rau cai la
nhitng thirc n ma thién nhién da danh dé
nudi ching ta. Céc thirc ay chi can nau
nuong mot cach don giadn, thi dn vao hop
vé sinh va rat bo. N6 lam cho con ngudi
than thé trang kién, tinh than sang subt
va tranh duge biét bao nhiéu 13 binh

tat!" Chat mau thit von 13 ué truoc, hon
nita loai thu khi bi giét sanh 10ng uét han,
ddc khi luu trit vao té bao, hodc gap
nham nhitng con vat mang binh, nhu
binh lao, binh san..., néu nguoi an vao
1am sao khoi sanh dau yéu?

C6 vi hot: - Néu in chay ciing du
sanh td, tai sao toi thuong thdy ngudi an
chay truong phan nhiéu déu c6 vé xanh
va gay? Xin dap: - D6 1a do nhiéu



nguyén nhan khéc biét, khong phai 16i &
su an chay; chang han nhu van dé tim 1y,
hodc khong biét cach thic dung chay.
Vé tam Iy, nhu c6 nguoi an chay voi
tanh cach gang guong, méi them nhimg
d6 man, lam nghi rang an chay thiéu strc
khoe, thuong dem long lo ling e ngai.
Hodc ¢6 nguoi tu, ma chua diét dugc
niém tudng mo sic duc, hodc lam viéc
suy nghi qua nhiéu. Nhitng tdm trang 4y
c6 anh huong khong tot cho strc khoe,
bang chimg nhu ta thuong thay nguoi
nao trai qua mot dém lo nghi, sang ra
guong mat ho hién 1o vé tiéu tuy bo

phd. Vé viéc khong biét cach dung chay,
nhu nhitng nguoi vi 16 phat nguyén, nén
in chay mot cach bat budc 1y co, chi
dung tuong chao, it lat dua, hodc mudi sa
Gt cho qua bita. Hon nita nhiéu ngudi
quan niém tu 13 phai kho hanh, nén
khong may cha y dén viéc an uong; hoic



kho dau cu cai, vo dua, chién xo mit, hay
1am nhimg thirc dn gibng d6 min rat
cong phu, song that su khong c6 bao
nhiéu chat bo. Ngoai ra, tap tuc cua cac
chua Viét Nam thién vé su tung ni¢m
ctng 18, thuong khi lién ca dém ngay. Su
sanh hoat ctia Phat gido Viét Nam lai
nghéo, chu ting ni thiéu phuwong tién hoc
tap, phai dung stc qua nhiéu, nén vi nao
khi hoc thanh tai hau hét déu suy gay dau
yéu. Do 1a dai luge nhitng nguyén do
khién cho nguoi tu thuong kém strc
khoe, chang phai 16i ¢ noi khong an ca
thit. Néu an chay ma hop cach, véi long
hiéu dao hoan hy, va dudng 16i tu khong
thai qua bat cap, thi da it binh tat, lai
thém co6 1o1 ich cho than tam.

Tom lai, y nghia cua an chay 1a vi
long tir bi, vi tranh ac bao, vi lia tran
nhiém, vi thuan ich cho duong tu. Néu



1ap co ban noi bén diém niy ma dung
chay, thi sy that hanh s& bén va ting
thém phudc hué. Nhu trai voi co ban do,
tat viéc 1am chi c6 tanh cach thoi gian,
kho bén bi, két cudc khong duoc loi ich
gi thiét that trén duong tu.

CHAY hay MAN

Nguyén Thugng Chanh, DVM

An chay (con dugc goi la an lat)
khong phai 12 van dé moi mé gi d6i véi
nguoi Viét Nam minh. Nguoc lai, cac
dan tc Tay phuong, tir vai chuc nam nay
da xem vi¢c khong an thit, khong an ca
13 mot phuong phap dudng sinh méi dé
duy tri mot strc khoe tot.



Trong bai viét nay van dé an chay
duogc trinh bay qua cai nhin cua khoa hoc
dinh dudng. Cac 1y do khéc, nhu ton
gido, tin ngudng, bao v¢ suc vat bao v¢
moi sinh va sinh thai déu nim ngoai kha
nang hiéu biét cua ngudi viét.

Thé nao 13 an chay?

Thuong thi an chay c6 nghia la khong
an thit va ca cling nhu bat ctr san pham
nao xuat phat tur loai vat.



Néu udng sita va an nhirng san pham
dugc lam tur stra thi goi la lacto
vegetarian...Khong ubng sita nhung lai
an hot ga, do 1a ovo vegetarian...Con vira
dung c4 sita 1an hot ga thi nguoi ta goi 13
ovo lacto vegetarian...Nhirng ai an chay
truong mot cach khic khe thuan tuy thi
tiéng Anh goi 1 nhirng vegan con tiéng
Phap la végétarien strict hay végétalien.

Kiéu an chay nira voi hay an uyén
(semi vegetarian) thi khong an thit do
(thit heo, bo, dé, ctru) nhung lai dung thit
trang (thit ga, ga Tay), c4, trimg ga va
stia...

Dé nhat 1a an chay kiéu tai tir, nghia la
bd bét thit ca, an nhiéu rau dau, tau hi va
lic nao cam thay can, Iac nao them, lic



nao nhé thi 4n cling nhu néu cudi tuan
phai ti¢c tung, party li€én mién, dam cuoi
dam gid lu bu, an nhiéu thit nhiéu dau
md qua, thi bu lai thtr hai hoac thir ba
nén an chay dé gitip co thé nghi xa hoi
d6i chut trong mot hai ngay.. Py 1a 16i
an d6i mon, gitp co thé nghi ngoi, bét
dau b6t md.

Viét Bao Cali vira cho biét qua bai Sai
Gon: nhau rau qua cho lanh, vao dip
Giang Sinh 2008, cac ba bén nha c6 sang
kién rat doc d4o 1a ludc rau tuoi cho con
xanh dé gitr chit dinh dudng va sy hép
dan cua nd. Mén nay duge dung lam moi
cham hot ga hot vit dam nudc mam toi 6t
cho céc 6ng nhau choi. Tham y ciia cac
ba 1a muén cho ong x4 ctia minh vira vui
vé v6i ban bé nhung dong thoi ciing vira



an kiéng, dé giit eo nhu may ba va khong
so m& dau cholesterol ¢6 hai dén sirc
khoe. Xin cam on my y cua cac chi. Cac
chi ¢6 y thirc cao vé sirc khoe do la diéu
rat dugc tan duong, nhung kiéu nhau
chay hay nhau kiéng ré tién va rat dé lam
nay hong biét phe canh ninh dng c6 dap
ung ca hai tay hai chan khong?

Tac gia thay, ngay Giang Sinh va Tét
nhrt ma bat may ong nhau toan rau ludce
sao thay toi nghiép ho qua. Con mudn co
duoc strc khoée that su thi cac chi chi nén
cho cac 6ng x3 udng beer 0,5% alcool
ma thoi.

Coi chung an kiéng kiéu nay hoai



khong khéo c6 ngay vi thém thit, them cé
qua may 6ng bén hé nhau bé com nha ru
nhau di an com chg thi con nguy hai hon
nita c6 ngay dam mat luén 6ng xa clia
minh do.

Dung la an chay cling c6 lam kiéu.
Vay ban an chay kiéu nao?

An chay rat c6 loi cho stic khoe

Mot ché d6 an chay duogc chuan bi ky
ludng dua trén co sé dinh dudng quan
binh s& gitip cho chung ta c6 mot strc
khée tot.



Céc nha khoa hoc déu cho biét 1a nho
khong an thit, khong 4n ca nén s6 lugng
chat béo bio hoa (saturated fat), 1a loai
chét béo xau tiéu thu ciing giam bat
di...Chat béo bio hoa c6 khuynh hudng
kich thich gan san xuat thém cholesterol
va lam ting ham luong cua chat nay
trong mau 1én cao. Hau qua la l[am xo
cung dong mach, lam nghén mach vanh
clia tim, gdy dau that nguc, ting nguy co
dot quy tim, tang ap huyet dong mach va
c6 thé dan dén tai bién mach mau nio!

Thuc pham chay thuong dung déu co
ngudn goc thuc vat nén chira nhi€u chat
x0 nhung chtra rat it chat béo bao hoa.



Tuy nhién c6 hai loai dau thuc vat can
nén dé y vi chung c6 chira mot ty 18 chat
béo bao hoa that cao, d6 1a dau dira (ké
ca nudc cot dira) va dau co (palm oil).

Ngoai viéc ngtra dugc cac bénh vé
tim mach va gitip giam phan nao ap
huyét dong mach, nguoi n chay it mac
phai nhirng bénh man tinh, cling nhu it bi
hién tuong két tu soi san trong than va
trong t0i mat.

Viéc an chay con c6 thé lam giam
nguy co xuat hién cua mot s6 bénh
cancer, nhu cancer rudt gia, cancer va va



cancer tién liét tuyén (prostate).

Nam 2002, tap chi Metabolism c6
dang bai khdo ctru cua G.s David Jenkins
vé van dé an chay. Thi nghiém d3 dugc
thuc hién tai dai hoc Toronto va bénh
vién St Michael’s & Canada. Két qua cho
biét, viéc an chay c6 thé lam giam ham
luong cholesterol xau (LDL) trong mau
xubng 29%. Hat hanh nhan (almond) 13
mot loai thirc an rat tot dé kéo
cholesterol xuéng mot cach that dang ké.

Thuc pham chay chitra nhiéu chat xo, it
chat béo, it calories nén giup ngudi an
chay it hay bi tao bon va it bi bi béo phi
hon nhiing ngud1 an man...



Pdi v6i bénh tiéu duong loai I, 1a
loai bénh rat pho bién va thuong xay ra &
nhirng nguoi trén 40-50 tudi, ché do an
chay c6 thé rat c6 ich cho ho dé 6n dinh
phan nao duong lugng mau!

Dai hoc North Calorina Hoa Ky cho
biét mot ché d6 dinh dudng gdm nhiéu
rau dau va trai cay tuoi, cong thém viéc
nang van dong va tap thé duc thuong
xuyén 1a nhitng nhan t6 can thiét dé 1am
giam nguy co xuat hién bénh ching
loang xuong (osteoporosis) ¢ phu nir.

Ngoai nhirng su ich loi vira ké thi rau
qua, ngll coc cling nhu cac loai hat con
chtra nhi€u vitamins va cac chat chong



oxyt hda (antioxydants) nhu vitamin E,
vitamin C va chat béta caroten. Cac chat
nay thanh loc bét chat ban trong té bao
va giap ching hoat dong mdt cach hiru
hiéu hon. Céc nha khoa hoc déu nghi
rang cac chat antioxydants da du phan
quan trong trong viéc lam giam nguy co
xuét hién ctia mot vai loai bénh ung thu!

Gan day, tap chi y hoc British Medical
Journal c6 dang két qua khao ctru vé méi
lién hé gitta viéc an chay va su thong
minh ctua 8.000 ngudi tinh nguyén tai
University of Southampton trong vong
20 nim. Ho do chi s6 thong minh IQ cua
cac em nhé lac 10 tudi, sau d6 1a do lai
1Q lic duoc 30 tudi. Ty bao ndy nodi rang
nhitng nguoi theo ché d6 an chay tur
nhiéu nim va dong thoi cling c6 udng



hozc dung san pham lam tir sita thi dén
lac 30 tudi ho co chi sb thong minh IQ 1a
105, ttrc 1a cao hon gan 5 diém so v6i IQ
ctia nhitng ngudi an man!

Nép song cua nguoi an chay

Nhin chung thi nguo1 an chay thuong
c6 strc khée kha quan hon ngudi an man.
Tai sao vay? Cac nha khoa hoc nghi rang
cac nguo1 an chay da s6 1 nhiing ngudi
c6 y thirc rat cao vé dinh dudng va strc
khoe. Ho thuong c6 mdt nép song ngan
nép, diéu do, it reou che, hat sach,
nghi¢n ngap. Ho cling thuong la nhiing
nguoi nang van dong, tap thé duc déu
dan va thuong xuyén. Chinh nho nhitng



di€u kién nay cong vdi viéc an chay da
giip cho ho ¢6 dugc mdt stre khoe tot.

Tuy nhién ciing c6 mot sé nha khoa hoc
khac néi rang cac nguoi an chay it bi
bénh hoan khong phai 1a tai nho ho
khong an thit, nhung chinh 1a nho ho an
rat nhiéu rau dau va trai cay tuoi.

Céc loai thuc pham nay rat tt vi c6 chira
nhiéu chat chong oxyt hoa va cac hoat
chat sinh hoc (bioactive) c6 kha ning
lam giam nguy co xuat hién ctia mot vai
loai ung thu.

G161 han cua vige an chay

An chay khong c6 gi nguy hiém cho strc
khoe néu an dang cach, biét phdi hop



nhiéu loai thirc an voi nhau.

Van dé nay thay doi tiy theo tudi tac, tiy
theo nép sinh hoat cling nhu tuy theo
kiéu an chay ctia moi nguoi.

Céc chau bé nhé tudi, cac chi dang mang
thai, cac luc si cling nhu nhirng ai c6 tinh
trang strc khoe va nhu cau dic biét thi
khong nén an chay.

Cac ong thuong hay noi, an chay thuong
xuyén dam lam minh yéu di , “mat dién”,
“hét xi quach” bat tir, bai vé hoc lau
thudc.

An chay ma van dung trimg va bo sita
fromage thi khong co6 gi trd ngai ca.



An chay c6 thé 1a mot van dé stc khoe
d6i voi nguoi an chay truong theo kiéu
khac khe thuan tay, nghia la khong dung

toi bat ky mon gi Xuat phat tu loai vat.
An kiéu ndy lau ngdy, “vu d6” dam tich
ngoi ludn nghe khong cac ban gia phe
dan Ong ta.

Trong céc loai dudng chat dem vao tir
thuc pham phai ké dén vitamin B12, thay
nhiéu trong cac thuc phém géc dong vat
co nghia la tir cac loai thirc an man.
Vitamin B12 rat can thiét cho suc khoe.

Céc nha khoa hoc déu xac nhan rang



hau nhu tat ca cac thirc an ngudn gdc
thuc vat déu khong c6 chtra vitamin B12,
ngoai trir mot vai loai thuc phém, nhu
dau nanh @ 1én men Miso (giéng nhur
tuong) cua Nhat Ban va Tempeh ctua
Nam Duong, tao vi sinh Spurilina,
Chlorella va rong bién Nori, Wakame,
v.v...Cac loai thuc phém vira ké déu co
chtra phan 16n nhiing chét twong ty nhu
vitamin B12, nhung lai khong ¢6 hoat
tinh (inactive), khoa hoc goi ching la
B12 analogues, co the khoéng thé str dung
dugc. Chi mot s6 rat it B12 con lai moi
la B12 that sy hru dung ma thoi.

Ba&1 vay, nhu cau vé Calcium va B12
kho duoc thdéa man déy dua duoc, ngoai
trir ho can phai udng thém cac
supplements c6 chira 2 chat néi trén...



No6i tom lai, nén an cac loai hat va ngii
cdc tho vi chiing con gitr nhiéu chat dinh
dudng va vitamins. Tuy vay, hat tho lai
chtra kha nhiéu chat phytic acid c6 thé
lam giam di phan nao sy hap thu
calcium.

Mot van dé nan giai khac 1a li¢u thuc
pham st dung c6 chira day da s6 amino
acids thiét yéu hay khong? Phan lon
thtirc an géc thuc vat lai khong co déy du
cac amino acids, hodc ¢ nhung & murc
qua thap.

Su thi€u cua mot hay ctia nhi€éu amino



acids thiét yéu s& ngan tré phan nao viéc
hép thy cta nhitng amino acids khac mot
cach tron ven va anh hudng khong it dén
viéc tong hop chat dam. Pay 1a Iy do tai
sao co rat nhiéu ngudi an chay bi roi vao
tinh trang thiéu protein.

Mot ché do an chay day du va quan
binh can phai c6 su da dang vé cac chat
nhu céc loai ngli coc tho, cac loai déu,
cac loai hat c6 dau (dau phong, me, hat
hoa hudng duong, hat lanh (linseed), cac
loai hat dé (nuts), stra va cac san phém
lam tir stra, tring ga, rau cai, trai cay tuoi
va kho, cac loai men dinh dudng, mong
lia mi, v.v...

Nhan tién tac gia cling xin néu ra day
vO1 su de dat 1a co tin don mot sO nha san



xudt thirc an chay déng hop ¢ Pai Bic va
& mot sb noi khac, nhim muc dich kinh
doanh ham 16i d3 ¢6 tinh cho tron thém
nudc thit hodc thit vao cac mat hang
chay gia man. Hén gi may moén chay in
rat ngon khong khac gi do man ciing dé
hi€u ma thoi...

Cac lon do chay ban & cho thuong co
chira ca khdi dau va chat béo, va diém
nay la su that 100%. Can than véi cac
lon chay gia min ban & cac cho A Pong
tai hai ngoai nhu thit ga chay, thit vit
chay, lau dé chay, ca chay...

Mot nhan xeét khac cua nguoi viét 1a
com chay ¢ chua ngay chua nhat, dac
biét 1a may mon xao va kho thudng co
qua nhiéu dau va chat béo. M& dau va



chat béo khong c6 tha mot ai hét du an &
ngoai cho hay an ¢ trong chua!

KY NGHE THUC PHAM CHAY

Thue té cho thay trén thé gidi khuynh
hudng an chay cang ngay cang banh
trudng thém lén mai.

Céac bién c6 don dap, nhu bénh bo
dién, bénh dich ciim g3, thit nhiém vi
khuan E.coli, salmonella, thit chira khang
sinh, hormone, hoa chét la, thit bi chiéu
xa (irradiated), c4 tom nhiém chat doc
dioxin, BPC...da lam moi ngudi e de lo



ngai moi khi an uong.

Nhitng nim gan day van dé thuc pham
Trung Quoc nhiém doc ciing lam nhiéu
nguoi lo nghi.
http://www.take2tango.com/?
display=5541

Riéng tai Canada, thong ké cho biét c¢6
16i 4% dan s6 da chon giai phap an chay.
Trén thé giGi clng co rat nhiéu danh
nhan va tai tir noi tiéng da theo ché do an
chay.

An chay d3 trd thanh mét cai mode.



Gi01 ky nghé thuc pham ciing phai thich
nghi theo thi hi€u méi cua dan ching.

Phan 16n céc siéu thi déu c6 gian hang
ban do chay. San pham chay thudng cé
mang hai chit Vege hoac Veggie...Nao la
veggie dogs (hot dogs lam bang tofu),
veggie burger, veggie lasagna, veggie
chicken, Pizza végétarien...Mc Donald’s
da cho ra 10 mén Mc Vege, nhung cling
chua may pho bién cho 1am...Nha hang
Subway c6 Sous marin végétarien...Cty
Tartex chi nhanh cua cty Nestl¢ tung ra
thi trudng loai pate Raviolis chay. Tat ca
déu duogc lam tir nguyén li¢u dau nanh...

Cho A Pong ciing ¢6 ban nhiéu loai



d6 hop dé an chay.

Tai mot vai thanh phé 16n & Canada,
cling thay xuat hién vai nha hang ban
thirc an chay cta nguoi Viét. Ban c6 thé
dung ngay tai cho hay mua dem veé.

D061 khi cac dan ban xr nguoi Tay
phuong vao ti€ém banh mi Viét Nam tai
Montreal dé mua banh mi chay goi 1a
sandwich végétarien vi ho nghi rang tot
cho stc khoe. Khéi phai néi 1a nguoi ban
rat hoan nghénh vi chi can bo d6 chua,
carotte va dua leo thoi, chan mot chut
nudc sauce vao 6 banh mi roi tinh thang
thirng 2,503, y gia mot 6 banh mi thit.



Nha hang chuyén ban d6 an chay cua
Canada thi c6 rat nhiéu. Tai Toronto va
Montreal thi ¢6 nha hang Commensal.
DPoi véi nguoi Vit Nam chung ta, cac
nha hang ndy c6 thé rat sang trong,
nhung dit qua, lai nira cling khéng hop
Vo1 “gu’” cua minh...

M4y nam trudc day, to Thoi bao &
Canada c6 diang bai phong sy vé phong
trao an chay tai Sai Gon. May moén chay
duoc ké ra déu rat cau ky va that hap dan
v6i nhitng cai tén rat la tai, tuong chimng
dau nhu toan Ia mon man.



Pbém nao tac gia cling nghe qua
Internet 101 quang cao cac mén an cua
mot nha hang chay rat noi tiéng tai San
José, Cali. Nghe mot hoi ca chuc mén
vo1 nhiing tén la ky tudng nhu nguoi ta
dang quang cao mot phim chudng nao
d6. Chang hiéu gi hét.

Nhung néi chung, ngon nhat van la bita
com chay thinh soan do ba xa niu ¢ nha
gbm c6 canh chua chay, bi cuén chay, d6
kho, miam chung chay hoac mam rudt
chay, an v&1 com nong vira moi chin toi.
Oi! that 1a ngon hét biét.. .

D6 cac ban thay khong, tac gia tuy thich
an chay nhung tdm minh van con nghi
man.



C6 mot diéu tac gia mudn chia sé cing
ban doc la nhing bira nao minh an chay
thi cam thay rat nhe bung khong nhu sau
nhirng budi tiéc ting nhiéu thit tha m&
dau.

VAN CON NHIEU TRANH LUAN

C6 mot su that can phai noi ra day 1a
hién gi¢ tran giac gilra phe an chay va
phe dn min dang dién ra mot cach am
thAm nhung rat quyét liét. Hai phia
thuong hay ché bai, chi trich va da kich
1an nhau. Bén nao ciing cho minh I3
dang, 1a chan 1y ma thoi!



Pé bao vé quyén loi cia minh, gidi ki
nghé thuc pham khéng ngét t6 chirc
nhirng cudc van dong hanh lang
(lobbies), va tung ra vo sO quang cdo dé
cao su bo dudng vo song cua thit.

Phe an chay cling khong thua gi, ho phan
cong lai va de doa moi ngudi vé hi€ém
hoa bénh tat va cancer do thit c6 thé gay
ra...

Ho con to céo phe an man da phong dai
cac anh huong ti€u cuc, nhu an chay sé€
bi mat strc khoe, dn chay sé& bi thiéu
vitamin B12, d€ bi thicu méau, d€ bi hét xi
quach, v.v.... Ho dién dan, 1a néu in
chay ma bi bénh hoan, thiéu mau thi
hang triéu dan & phia Bac An Do, vi
hoan canh hay vi tin ngudng la nhimg
nguoi di theo ché do an rau qua ngi coc
tir ¢ hang ngan nim nay rdi ma co ai bi



thiéu mau dau, ho van con séng phay
phay ra do?

Cac nha khoa hoc thi lai nghi khac, va
dua ra gia thuyét nhu van dé vé sinh yéu
kém, phong ué bira bai ngoai dong (trong
phan c6 vitamin B12), stt dung phan
nguoi trong viée trong tia, siu bo con
trung thai phan trén rau cai, nudc noi
thiéu thon nén rira rau qua khong sach sé,
va nho vay ma vitamin B12 bam phia
ngoai rau qua nay khong bi troi mat di.

Tat ca nhitng diéu vira ké da giup nguoi
An d6 thoa man du nhu cau vé B12. Mot
sd nhitng ngudi ndy, sau d6 may man
duoc cho di dinh cu 6 Anh quéc. Tai noi
day ho van tiép duy tri ché do an chay
trudong, nhung chi sau 3-4 nam thi khong
it nguoi trong nhom da mac phai tinh
trang thiéu mau ac tinh (pernicious



anemia). Tai sao vay? Cau trd 101 cua
mot sd ‘nha khoa hoc 1a tai Anh quéc
cudc song qué v¢ sinh, khong c6 ai
phong ué ngoai déng cd, sau bo con
trung hau nhu d3 bi cac loai thude trir sdu
diét hét, va lai nuéc noi doi dao nén ho
d3 rira troi di hét vitamin B12 trén rau
cai. Ho bi thiéu B12 vi 4n chay kiéu khac
khe ma khong udng thém supplement
B12, hodc khong dung nhirng loai thuc
pham di duoc ting cudng thém
vitamins...

Con mot su kién khac cling kho giai
thich dugc va thuong dugce thién ha noi
dén, d6 1a viéc cac nha su Trung Hoa va
Nhat Ban an chay truong quanh nam
sudt thang ma ho van ludn ludn khoe
manh, thé 13 sao? C6 1& 1a nho Thién,
nho nhap that, nhor Zen, nho tap Tai chi,
nho hit thd ding cach, nho tap Khi cong



hay nho ho da ap dung mdt mén phép
dudng sinh nao d6 chang?

Nguoi ta ty héi phai ching tuy 1a an chay
tinh nhung trong thirc an thire udng ctia
cac nha su déu €0 chura day du cac dudng
chat can thiét roi hay c6 mot yeu t nao
d6 ma khoa hoc chua hé biét dén?

Céc nha bac hoc can phai nghién ctru

thém va cling can nén dong nhat hon nira
cac phuong cach do luong va thi nghiém.

KET LUAN

D¢ cham dut, tac gid xin muon y kién
cua mQt nha bac hoc lirng danh thé gidi



d3 noi vé van dé an chay nhu sau:
“Khong gi dem loi ich cho strc khoe con
nguoi, va dong thoi lam tang co may
sinh t6n trén qua dia cau bang sy tién hoa
dén mot ché d6 an chay” (Nothing will
benefit human health and increase
chances for survival of life on Earth as
much as evolution to a vegetarian diet.
Albert Einstein)./.

Tai liéu tham khao:

- How healthy is a vegetarian diet.
NSW Health, Australia.

- Vous songez a devenir végétarien.
Universite d’Ottawa.



- Perspectives on vegetarianism.
National Institute of Nutrition, Canada.

- Vegetarians are more intelligent,
The Daily Mail, Dec 15, 2006

- Tragedy and Hype, Sally Fallon &
Mary G. Inig

http://www.ratical.org/ratville/soyda
ngers.html

- What about soy? John Robbins

http://www.healthyat100.org/display
.asp?catid=3&pageid=12

- Bs Nguyén Thuong Chanh, Bs
Nguyén Y Duc, Ts Nguyén Van Tuan,
Pau nanh,



Tofu, Phytoestrogen.

http://www.yduocngaynay.com/2-
2%?20DauNanh_Tofu.html

Montreal, Dec 18, 20081
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TAI SAO AN CHAY ICH LOI HON AN
MAN ?

Han LAm Nguyén Pha Thir

Nhu ching ta d3 biét, tat ca con ngudi

cling nhu cac loai tha vat ¢ trén qua dat
nay, muon sanh ton thi phai an uong dé
nuoi dudng than thé, bang ching 1 khi



moi lot Iong me thi dugc nudi b?mg
nhirng dong sira cia me, trong khi do6
nhitng sanh vat khong c6 vu, thi dugc
cha me chung no di tim kiém mdi mang
vé dat cho cac con. D6 1a luat sanh ton &
trén thé gian ndy, cho nén méi c6 sy
tranh gianh dé kiém an, tir 46 méi ¢ con
nguoi an hiép con nguoi, nude 16n danh
chiém nudc nho, ca 16n dn ca nho, tha
vat nay an tha vat kia v.v...

Ngoai ra, ching ta da biét tat ca loai thao
moc nhu : rau cai, hoa qua cling nhu cac
thit, ca, tom, cua, so, oc . déu duoc con
nguoi tim kiérn mang vé dé tao thanh
thirc an trong gia dinh, ngd hau nudi
dudng cho co thé con ngudi. Nhung, mdi
thue pham chung né dem lai cho chiing
ta it nhiéu chat bo, xin don ¢t nhu sau :

BANG SO SANH TiNH THEO 100
GRAM MON AN



Chat Chat Chat | Cha Chat Sinh Sinh Sinh
dam | béo ngot | t sat oA OB | t6C
voi
Trlng ga trimg 12,8 11,6 | 0,8 0,06 | 2,90 1.600 | 38dv | 95
vit 18,6 | 16,0 2 8,70 | 14 12 dv
Thit bd 24,0 12,5 0,00 | 1,32
Ca chién hay 7
nudng 0,02 42
21 | 39 6 3,32
270
Thit ga nuéng 4,7 16
32 3,6 0,01 0,20 5
3
Stra tuoi 71,7 100
7,7 1,7 2
0,11
Gao luc 794 | 0 10
7,7 0,3 0,90 | 3.000 3.500
Gao tring 13,3 | 0,06 12
6 0,60 95
Trai chanh 17,2 21
0,7 0,2 0,01 0,30 1.100
0
Trai xoai 10,1 40
0,20
0,02 3.000
Trai cam 234 | 2 72
26,7 44,2 2
45 320
Déu phong rang 99,5 0,00
5
20.70 1.400
Puong tring 9,3 0 24
1,2 0,3 0,01 0,62
9 1.300
Cu cai do 53 37 27
1,4 0,2 0,43
0,06 28
Cii bip 3,2 7 45 35
23 0,3 2,55
200
Rau dén twoi 62,0 50 127
21,8 1,7 10
Pau trfmg 16n 0,04




hot 43,0 2 19 5 8,51 3.500 | 350 470
Pau nanh 2 0,1 19,1 0,04 | 1,02 1.100 | 56 980
6
Khoai lang tay 1,9 0,7 27,9 0,80 32 520
Khoai lang ta 1 0,3 4 0,44 26
nudng 0,14
7
Ca chua tuoi
0,10
2
0,01
3
0,02
0
0,01
0

Trén bang nay 5O trong 4 cot dau chi vé
Gram. SO trong cot ' 'sat" chi Ve
Miligram. S6 trong cot sinh t chi vé don
vi quoc té

- Chat dam thuong c6 nhiéu trong dau
nanh, dau phong, thit, ca...



- Chat béo thuong c6 nhiéu trong dau,
mao, bo (Le beurre)...

- Chat ngot thuong c6 nhiéu trong
duong, mia, cac thir trai cay chin, cac
loai banh ngot hay keo, mut hoac ca-
rem...

Hon nira, chiing ta con thay céac chat voi,
chat sat cling nhu cac sinh t6 A, B, C, D,
E, F... va nudc nira.

Cho nén, ching ta in uéng hang ngay
phai lya chon thé nao cho c6 day du chat
bd dé nudi co thé, thong thuong than thé
con ngudi can ning khoang 55 dén 75
kg, thi phai c6 tir 2.000 dén 3.000 méi du
s6 nhiét luong (calories). Vi nhu mot
nguoi can nang 60 kg, thi phai can dung
60 grammes chat dam, 360 grammes chét
ngot va 60 grammes chat béo. Boi vi, cac



nha khoa hoc da chirng minh duogc 1a 1
gramme chit béo sanh duoc 9 don vi
nhiét luong. Do vay, chiing ta dung
nhirng thuc pham ké trén, s& c6 duoc don
vi nhiét lugong nhu sau :

60 gr. chat dam x 4 =240 360 gr. chat
ngot x 4 =1.440 60 gr. chat béo x 9 =
540 Cong chung =
2.220

Tuy nhién, nhitng nguoi lam viéc nang
nhoc, co cuc hoac nhitng nguoi ¢ xur
lanh nhu Gia Na DPai (Canada) hoac cac
nuée Bic Au... thi can ¢6 nhiéu s6 nhiét
lugng hon. Trai lai, nhitng nguoi lam
viéc van phong, it nang nhoc hoac nhiing
nguoi 6 xr nong nhu Viét Nam, Phi
Chau thi can c6 it s6 nhiét luong hon.

Do vay, nguoi du dan uong voi thyc pham



nhu thé nao di nira, thi cling phai cung
ung cho co thé day du sb nhiét luong can
thiét, thi con ngudi méi duge khoe
manh, cuong trang, chtt khong phai
nhirng ngudi khong an thit, ca... thi co
thé khong dugce khoe manh, vi nhiing
nguoi nay chi an rau cai, hoa qua ma
thoi.

Bang chung 13, néu chiing ta dem so sanh
100 gr. thit bo véi 100 gr. dau nanh, thi
ching ta théy sb lugng chat dam cua dau
nanh nhiéu hon, béi vi s6 luong chét
dam cua thit bo chi c6 18,60, trong khi
cua dau nanh 1a 43,00. Hodc 1a 100 gr.
thit gd nudng dé so sanh voi 100 gr. dau
phong rang, thi ching ta thiy s6 lugng
chat dam cua thit ga nudng 1a 22,10 va
sO lwgng chat béo 3,90 trong khi d6 sb
lugng chat dam cia dau phong rang 13
26,70 va s6 lugng chat béo 1a 44,20.



Ngoai ra, néu chung ta dem so sanh 100
gr. trimg ga voi 100 gr. rau dén tuoi, thi
chung ta thay sb luong cua trimg ga sinh
t6 A 1a 1.600 don vi quéc té va sinh t6 C
14 95 don vi quéc té, trong khi d6 sb
luong ctia rau dén twoi sinh t0 A 13
20.700 don vi qudc té va sinh t6 C 1a
1.300 don vi qudc té.

Pé biét thém, xin man phép trich dan
Bang Ké So Sanh trong tac pham An
Chay do Bac si Lé Van Cam, phap danh
Minh Chanh, viét, Chia Khanh Anh,
Paris, 4n tong phat hanh nhu sau : (Xem
ban so sanh)

Xuyén qua Bang K& So Sanh, ching ta
thay cac chat nhu : dam, béo, ngot, voi,
sat cling nhu cac sinh t6 A, B, C. Vay,
cong dung cua cac chét va cac sinh t6
nhu thé nio ?



- Chat dam, rat cong dung va can thiét
cho cac té bao, cho nén nho ¢6 chit dam
ma céc té bao duoc sanh san va banh
trudng. Do vay, nguoi an rau cai, hoa
qua ttrc 12 ngudi an chay, néu an day du
chat bo, nhit 1a ¢6 nhitng thic an lam
bang d4u nanh nhu dau hi (c6 nguoi goi
1a tau hu), stta ddu nanh... thi ¢6 nhiéu
chit dam hon n thit nhu bo, ga, tring...
Do vay, co thé con ngudi an chay s& ng
nang khong kém hon nguoi an thit va doi
khi con troi han 1én, nhitg nguoi an
chay, khong du chat dam, lai an com véi
mudi tiéu hodc nude twong hay chao...
thi co thé phai tiéu tuy, bai vi thiéu sirc
khoe 14 tit nhién.

- Chét béo thuong co trong dau, m&, bo,
chung no cling c6 cong dung lam cho co
thé du stre lyc va gitip cho b tiéu hoa

bai tiét dé dang. Tuy nhién, cac chat béo



do hoa qua, cay trai tao thanh, thi an it
doc hon do thit cua thua vat, vi né kho
tiéu hon. Do vay, ngudi cua cac xtr lanh,
thuong bi map va bi thang du chét
Cholesterol, tir d6 s& lang dong va bam
chit vao thanh cac huyét quan, dé roi dé
dang sanh ra chung binh ciing dong
mach (Artériosclérose). Khi do, su luu
lugng mau tor dong mach tré vé tim bi
giam dan, 1au ngay dua dén binh tic
nghén dong mach dua vé tim va dem dén
su tir vong bat ngd, voi s6 nan nhan
nguoi 4n thit dang ké. Trong khi do,
nhirng nguodi an chay thi it bi binh nay va
ngoai ra Hoc Vién Khoa Hoc Quéc Gia
Hoa Ky (National Academy of Sciences)
d3 cho biét hau hét dan chung M phan
l6n da gay ra cac loai binh tim tai hai chi
vi ho khong chiu tiét ché viéc an thit thay
vi 4n rau cai hodc hoa qua. Vay, muén
ngan ngura binh nay thi nén an chay



truong 1a hon.

- Chat ngot ciing rat can va cong dung
cho co thé con nguoi dé 0 suc cur dong.
Tuy nhién, khong phai tat ca chat ngot
nao ciing tot ca, co chat ngot do trai cay
chin, trong rau cdi, trong ngii coc trong
bdt mi chung ta dung rat tét, boi vi
chung no 1a chat ngot thién nhién, khong
bi &nh hudng cia chit hoa hoc dé tao
thanh nhu chat ngot ctia dudng cat tring
do mia hay ct cai dudong bién hoa thanh,
cho nén ching ta n nhiéu duong cat, thi
bao tir bi xot xa, con cao, rang bi hu...

- Chat voi thuong c6 cong dung lam cho
chat rang va cing xuong. Pay la khoang
chat.

- Chat sat c6 cong dung lam cho méu do.
Ngoai ra, cac sinh to A, B, C, D, E, F,



K... moi sinh t6 né c6 cong dung riéng vi
nhu :

- Sinh t6 A thuong co trong dau, md,
tring, stra, trai cay, rau, ca va khoai cu...
nhiéu nhut 13 trong rau dén tuoi hay ca
thu. Néu nguoi thiéu sinh té A, mat s&
mo, cOn tré ém mdi sanh, thiéu sinh té A
thi cham 16n...

- Sinh t6 B thudng c6 trong men rugu bia
(La-ve), tring, cam, trau... Néu nguoi
thiéu sinh t6 B, thuong gin bi té liét va
su phat trién co thé khong diéu hoa.

Sinh t6 B dé& bi tiéu diét, néu ngudi ndu
d6 an chung véi thudce tiéu min
(Bicarbonate de soude) hodc nau chéo
hay ludc cai mudn cho rau mém nhr,
thuong dé thudc tiéu min, thi thirc in s&
mat di sinh t6 B, cho nén in khong bo



bang nau binh thudng. Trong cam co
sinh t6 B, cho nén chung ta dung gao
trang tinh, thi mat hét chat cam, thi mat
ludn sinh t6 B, nhitng ngudi bi binh té
liét, thuong dung gao lirc dé vira dn, vira
tr1 binh ludn.

- Sinh t6 C thuong cé trong trai cay co vi
chua nhu : chanh, khé, me... hodc trong
cac thir cai, rau dén, dau tuoi, 6t xanh,
khoai lang... Sinh t6 C rat can dé tiéu hoa
chat voi trong than va dé mau huyét dugc
diéu hoa. Nguoi thiéu sinh t6 C, thuong
bi chay mau chun ring. Muén giit sinh t6
C, chiing ta khong nén ludc rau hay nau
canh chin sé& bi tiéu diét sinh t6 C.

- Sinh t6 D, ciing c6 nhiéu trong md,
dau... Sinh t6 D can cho sy tiéu hoa chét
voi dé cho xuong va ring duoc cing.
Néu thiéu sinh t6 D trong co thé, thi



xuong bi mém va sinh chimg binh coi,
binh det (Rachitisme).

bo 1a, don cir mot s6 chat va sinh to
quan trong ma co thé ching ta can phai
co.

Do d6, chiing ta phai dn udng binh
thuong hang ngay cho day du chat lugng
nhu sau : chat dam 1 phﬁn chat béo 1
phan - chat ngot 6 phan va ngoai ra con
phai co chat VoL, chat sat cung két hop
véi cac sinh td nita, c6 nhu thé co thé
chung ta méi dugc diéu hoa va phat
trién.

Xuyén qua sy tim hiéu vé cac chat bo
cling nhu céc sinh t6 can phai c6 dé nudi
dudng co thé con nguoi, ching ta thdy &
trong rau cai, hoa qua hay trong thit, ca,
tdém, cua, sO, 6¢ cling co. Do vay, ching



ta nén an rau cdi, hoa qua tirc an chay
thay vi an thit, ca, tom, cua, so, be... te
an man, s€ co lgi cho suc khoe con nguoi
hon. Béi vi :

1.- Tao hoa sanh ra con nguoi dé an chay
thay vi an man :

Ngay nay, cac khoa hoc gia da bo nhiéu
thi gio d€ thi nghi¢m vé co thé loai
nguoi, da di dén két luan rang :

Loai nguo1 dugc tao hoa sanh ra dé an
rau cai, hoa qua tlrc an chay thay vi an
man, vi hai ham rang cua con nguoi
duogc cau tric mot cach diac biét, khéo
I€o, lai c6 rang ham cung xuong quai
ham dé nghién va nhai thirc an rat giéng
loai dong vat an rau qua, khong an thit
song. Trong khi do, loai dong vat an thit
song, thi ¢6 rang cira va bd ring nanh



bén nhon dé x¢é thit xong roi nudt trong
ludn. Ngoai ra, tao hoa cling tao cho
nhitng dong vat nay c6 duong tiéu hoa
chiéu dai gip 3 1an chiéu dai cta than
thé, vi 1& d6 gitp cho su phé thai cac chit
can ba qua duong rudt bai tiét nhanh
chong hon, cho nén it bi nhiém doc t6 do
chat thit gay ra ddi véi loai nguoi. Trong
khi do, loai nguoi va nhitng dong vat an
rau cai, hoa qua thi c6 duong tiéu hoda
(duong rudt) chiéu dai gap 12 lan chiéu
dai ctia than thé, tac dai gip 4 1an cua
nhirng dong vat an thit, cho nén, loai
nguoi chung ta an chay la dang nhut, béi
vi mdi lan chiing ta an chay, thay trong
minh nhe nhang, trong khi ching ta méi
lan c6 d¢am tiéc an man, thi thay trong
minh nang né, khé chiu lai budn ngu
nita, boi than lam viée that vat va dé
thanh loc nhitng doc t6 cin ba cua thit
dua ra khoi mau va dao thai ra ngoai



bang dudng bai tiét. D6i voi ngudi con
tudi thanh xuan, than con khoe manh, thi
chua anh hudng gi ¢4, trai lai, ddi vai
nhirng nguoi 16n tudi, than cang ngdy
cang yéu di, thi viéc than thanh loc s€ tr&
nén kho khan, d6i khi than khong thé loai
hét nhirng can ba doc t5, 1am cho mau
do, tir d6 d& sanh binh 1a thé do.

Dac biét, nhitng dong vat an man, vi nhu
chd, cop, su ttr v.v... mdi 1an ¢o troi ning
git, chung ta thay chung no le ludi dé
tho, boi vi, chung né d6 mo hoi bang
lud1, trai véi loai nguot hay nhitng dong
vét an chay thi mo hoi bang 16 chan
long.

Hon nira, trong bao tir cua nhitng dong
vat an man, co6 chtra dich ti€u hoa té1 20
lan luong hydrochloric acid nhiéu hon
trong bao tir cua loai nguoi hay nhirng



dong vat an chay, nh¢ vay nhitng dong
vat an thit séng tirc an man khi thuc
pham vao bao tir s& tiéu hoa nhanh chong
va dé dang.

2.- Con nguoi an chay s€ tranh dugc binh
va c6 strc khde khong thua ngudi an mén
néu an day du chat bo

Nhu da trinh bay ¢ trén, tao hda sanh ra
con ngudi dé an chay, cho nén chung ta
ap dung dGng sy an udng, thi khong khac
chung ta thyc hi¢n cau :

Thuan thién gia ton, nghich thién gia
vong.

Baéi vi, ching ta an man, sé dé dang dua
dén binh tim (xin xem vé chat béo d3 dan
& trude), gan day cac Bac si chuyén gia
d3 bo nhiéu thi gio nghién ctru, dua dén



két qua chanh xac 1a nguoi 4n thit nhiéu,
thi c¢6 lién hé mat thiét v4i chimg binh
ung thu rudt gia, boi vi trong thit chira
nhiéu chét béo, nhung lai it chét xo
(fibre). Tién si Sharon Fleming thudc
Phan Khoa Dinh Dudng cua Vién Dai
Hoc California & Berkeley di viét rang :
"An chay truong s€ ngan ngura va lam
giam thiéu sy nguy hiém ctia binh ung
thu rudt gia va rudt cun". Trong khi do,
bai tuong trinh cua Hoc Vién Khoa Hoc
Quoéc Gia Hoa Ky nam 1983, cac chuyén
gia y té di an can khuyén bao dan chung
nhu sau :

"Chung ta c6 thé ngin ngira cac ching
ung thu thong thuong bang cach tiét ché
an thit va nén an nhiéu rau cai, hoa qua
va ngii coc". Riéng 6ng Rollo Russell
cling phat biéu : "T6i da tim thay trong
25 qubc gia tiéu thu thit nhiéu nhat trén



thé gidi, da co ty sé dan chung mac binh
ung thu cao nhiit va chi c6 mét qudc gia
¢ hang ty $6 thép. Nguoc lai, trong 35
qudc gia khong dung thit hay it dung thit,
khong c6 qudc gia co ty s6 cao dan
chung mac binh ung thu ca".

Gan day, cac khoa hoc gia da phat hién
nhicu chat héa hoc doc hai da tiém an
trong thit cac loai thit ma khach hang ti€u
thu khong hé hay biét, bang chtng 1a bén
Anh Qudc c6 bo khing va ké dén Bi
Quéc c6 ga nhiém doc, béi vi nhitng
manh khée ctia mot sé xudng san xuat
thuc pham phdi hop véi cac nha chin
nudi, mudn cac tha vat nay lon nhanh lai
béo map dé ban ra thi truong hét duoc
nhiéu bac, dé roi khi phat giac thi dua
dén nhitng nguoi dung thit nay phai binh,
thi viéc d@ muon roi. Ngoai ra, ho cling
dung thudc dé nudi con vat ngay khi



chung con trong bung me, dé sau nay con
vat s€ 1on va map nhanh. Trong khi do,
nhirng thit con vat sau khi sat sanh, thi
duoc udp bai chat thude Sodium Nitrate
va Sodium Nitrite dé giit thit twoi nhu
moi tiéu sanh hoac 1au hu thai, lam cho
nguoi tiéu thu khong biét thit con vat do
da sat sanh thoi gian qua lau, boi vi,
nhing chat héa hoc nay lam cho chung
ta kho phan biét duoc thit dé 1au ngay va
thit méi xé€ ra. Vi vay, cac chit hoa hoc
nay s€ lam tai hoa cho nhiing ngud1 mua
thit va s& dem dén binh hoan bat ngo
khong ludong dugc. Tuy nhién, nho cac
chat hoa hoc nay, hang nam ky ngh¢ thit
da thu vao mot so6 loi tire khong 16, song
cling dd gay ra biét bao su chét choc vi
bénh tat ma nhirng khach hang ngay tho
la ké v6 tinh gadnh chiu. Hién nay chua
co mdt quy luat nao rd rang bat bude cac
nha chin nudi ciing nhu k§ nghé san xuat



thit phai ghi rd thanh phan cac loai thudc
ma ho da dung trong liuc chan nud6i va dé
gilr gin dugce lau bén.

Nam 1972 B6 Nong Nghi¢p Hoa Ky da
kham pha ra chat thach tin (Arsenic) da
duoc st dung trong ky ngh¢ nudi ga, nén
d3 khuyén céo k¥ nghé nay chi duoc
dung tdi da 15% chat doc tb thach tin ma
thoi.

Ngoai nhiing hoa chat doc hai dugc mot
sO xudng san xuat thie pham phdi hop
v&1 cac nha chan nudi1 cac thu vat va cac
k¥ nghé san xuat thit cho vao thit ban
cho nguoi tiéu thu vira ké trén, con cd
nguoi kiém soét thit cling bi cac k¥ nghé
thit mua chudc hoic thong dong an chia
hay vi sb luong thit khong 16, nén viée
kiém tra thit khong dugc chu toan, nén
cling thuong dua dén sb lugng thit b1 hu



hay nhiém ddc lot qua su kiém soat bat
can va dua dén nguoi tiéu thu dé dang,
dé roi s6 nguoi ndy sé bi binh khi dn s6
thit hu nhiém nay. Trong mot ban bao
c4o ctia Co Quan Kiém Dich Hoa Ky
nam 1972 x4c nhéan rang c6 rat nhiéu xac
tha vat da théng qua su kiém soat sau khi
nhitng b phan bi nhiém binh dugc cat
bd hoac téy rira sach. Pién hinh g?m
100.000 con bo binh ung thu mit va
3.596.302 binh budu gan stc vat déu qua
mat su kiém soat...

Dac bi¢t hon nira, cac nha nghién ctru vé
an thit doi v6i nhitng dong vat khong an
thit nhu Voi, Trau, Bo, Ngua, Ga, Khi
v.v... thi nhitng dong vat nay van co6 day
du chat dinh dudng, nhu 13 chat Protein
va ching van manh khoe nhu thudng.
Gia thir chiing ta dem nhiing dong vat
trén phan ra [am 2 nhém, nhém an thit va



nhoém khong an thit, roi nuodi rieng ré mot
thoi gian, chung ta tin rang nhom an thit
s& 1an hoi binh hoan, khong thé phat trién
va sanh san binh thuong dugc, boi vi,
chtng né 1a loai dn ¢o, an ngii coc, an rau
cat... Mat khac, mot cudc nghién ctru cua
Tién si Fred Stare thudc Vién Pai Hoc
Harward va Tién s Mavyn Hardinge
thudc Vién Dai Hoc Loma Linda cling
dem thi nghiém béng mot cudc so sanh
gitra hai nhdm nguoi an man va nguoi an
chay. Cubi cing két qua cho thdy nhom
nguoi dn chay day du tic 12 hang ngay
an ngtl cdc, rau dau (nhut 1a dau nanh,
dau phong), hoa qua... thi c6 chat lugng
amino acids trong co thé ho tang gap doi
nhom ngudi 4n man nhu cau can thiét.
Ngoai ra, co nhiéu cudc thi nghiém khac
d3 minh x4ac su an chay dung cach va day
du sé cung cap nhiéu chat dinh dudng
hon an man. Hon nita, mdt cudc nghién



ctru khac nira cua Tién si J. Lotekyo V.
Kipani thudc Vién Pai Hoc Bruxelles Bi
Quoc ciing dem lai két qua 1a nguoi an
chay day du va ding cach, ho ¢ stc
khoe déo dai hon nhitng nguo1 an man
gap doi hay ba lan. Truong hop nay,
khong khac Gido su Lrwig Fischer thudc
Vién Pai Hoc Yale, sau nhiéu cudc thi
nghiém, da long trong tuyén bo rang
"An thit hay dn nhiing vat ¢ nhiéu chat
dam, s€ lam cho con ngudi khong du stre
chiu nhoc, khong khac nao nhu nguoi
uéng ruou". Do vay, ngudil an man
khong co6 stc manh déo dai chiu dung
bang nguoi an chay trudng. Bang ching
1a hai vi du da dang trong Tap chi Lién
Hoa s 12, thang 12 naim M4u Tuit :

1.- Nha vo dich Karl Mann chay bd tir
Berlin t61 Dresden duong dai ngot 200
cay s0, chi mat 22 gio dong ho, 1a nguoi



an chay truong.

2.- Nam 1957, tai van dong truong
Melbourne (Australia) mot lyc si cling an
chay truong dugc lanh 2 huy chuong
vang trong cudc tranh tai qudc té nay.

Do nhiing sy dan trinh & trén, ching ta di
dén két luan 1a loai nguoi do tao hoa
sanh ra dé dn chay, 4n chay sé& tranh duogc
binh hoan va an chay day du thi s& c6
sttc manh déo dai hon ngud1 an man.

3.- An chay s& dem lai hitu ich cho ban
than va cho nguo1 khac xung quanh

Nhu ching ta d3 biét, viéc an chay dem
lai hiru ich cho ban than nhu :

- Tranh duoc binh hoan



- Co strc khoe hon nguoi dn man

Ngoai ra, an chay s€ dem lai nghia ctr
cao dep nhu :

- Tranh sat sanh : D6i v6i nguoi Phat tir
trong Pao Phat, can phai biét giita "Tam
Quy va Ngii Gi61". Tam Quy 1a ba phép
gin gitt vé : Quy y Phat, Quy y Phap va
Quy y Tang. Con Ngii Gi6i 1a ndm diéu
cam kii khong dugc : Sat sanh, Pao tac,
Ta dam, N6i doi va Uéng ruou, cho nén,
néu ching ta an chay thi ching ta da thuc
hién duogc diéu thir nhut trong ngii gidi
cAm trong Pao Phat roi, tir d6 ching ta
tranh duoc giét hai nhirng sanh vat dé
cung g thirc an hing ngay cho chiing
ta.



- Tranh duoc luong nudc & nhiém moi
sinh :

Theo Co quan Nghién ctru Nong Hoc
Hoa Ky d3 cho biét nhitng cin bi do cac
10 sat sanh thai ra 1am do ban song rach,
dua dén cac ngudn nude thién nhién tinh
khiét cang ngay can dan. Bang chimg 13
nam 1973, to bao New York Post da
dang mot tin ddng cho ching ta chu y
nhu sau : Mot 10 sat sanh 16n tai Hoa Ky,
chuyén cung cép thit ga, da sir dung t6i
100 triéu gallon nuéc mdi ngdy tuong
duong luong nude cung cap cho mot
thanh phd c6 25.000 dan cu. Ngoai ra,
trong quyén Population, Resources and
Environment (Dan sb, Tai nguyén va
Mai sinh), tac gia Paul va Anne Ehrlich
d3 so sanh : Néu ching ta muén thu
hoach 1 can lta mi, chi can 60 can nudc,
nhung néu chiing ta mudn san xuat 1 can



thit, phai tiéu thu tir 2.500 dén 6.000 can
nudc.

Do vay, néu chung ta an chay s& tranh
dugc luong nude 6 nhiém moi sinh.

- Tranh duogc sy xung dot xa hoi cling
nhu phi pham dat dai va dem lai su an
vui, sung tic cho moi nguoi

Qua that vay, néu moi nguoi trén qua dat
nay an chay, thi con nguoi s€ giam bt sy
tham, san, si. B&i vi, chung ta s¢ khong
giét nhirng loai vat nhu : Ga, Vit, Heo,
Bo... dé cung phung cho chung ta bira
com hang ngay va tir d6 thé gisi nay sé
khong con nhitng 10 sat sanh cling nhu
nhitng tiéng rén la vi chét oan ctia ching,
do nhu cau an min, cho nén thé gidi nay
méi ¢ canh nude 10n dén 1an chiém
nudc nho, tir d6 gay nén chién tranh. Mot



nha Béc hoc d3 néi : Mudn thé gii hoa
binh, bat dau trong bita dn clia con ngudi
phai khong c6 mot chut mau hay mot
miéng thit, ca... Pay la 161 n61 rat dao
dure, khong khac véi cau ctia ¢6 nhan 13 :
"Nhirt thé chiing sanh vo sat nghiép, ha
sau thé gid1 dong binh dao"; xin tam
dich : Néu tit ca moi nguo1 khong sat hai
1an nhau, thi so gi thé gidi c6 chién
tranh.

Trong gia dinh hay ngoai xa hoi cting
the néu ching ta an man, thi doi khi vi
miéng dn ma tranh gianh, dé roi dua dén
ké manh an hiép ké yéu, giét hai 1an
nhau, lam cho huynh d¢ tuong tan, ndi da
Xao thit.

Nén ching ta an chay, thi s€ tranh duoc
su xung dot xa hoi la thé do.



Ngoai ra, néu chung ta in chay, thi chung
ta s€ khong thuc hién nhirng trai chan
nudi tha vat lam phi pham dat dai va
chung ta ciing khéng dem nong pham
qua nhiéu dé d6i lai miéng thit trén ban
an cua chung ta. Theo tai li¢u cua Bo
Nong Nghiép Hoa Ky, trén 90% tong san
luong lua mi tai Hoa Ky dugc dung vao
ky ngh¢ chan nuoi, cttr 16 can lua mi dem
chan nudi chi thau vao khong day 1 can
thit va theo Tién si Aaron Altshul, viét
trong tic pham Protein : Their Chemistry
and Politics (Protein : Hoéa hoc va Chanh
tr1) da viét : "Néu ching ta sir dung mot
dién tich dat mot mau Anh (4.046m2) dé
trong hoa mau cung cap luong thuc cho
nguoi an chay, ching ta s€ dugc mot san
lugng gap 20 1an hon, néu chung ta sur
dung dat Ay dé chan nudi san xuat thit".
Hién nay & Hoa Ky, phan ntra dién tich
dat tréng trot dugc dung dé san xuéat thuc



pham gia stuc. Néu trén qua dat nay,
chung ta déu tréng hoa mau, néng pham
cho moi ngudi, thi chung ta s& day du
luong thuc cung trng cho 20 ty dan mot
cach dé dang, tir 46, chiing ta s& khong
s¢ nan nhan man va viéc pha thai khién
hang nam c6 dén 50 triéu thai nhi trén
thé gii da bi giét mot cach oan udng
cling nhu khong con xay ra nan doi hay
nhirng cudc chién tranh xay ra viéc tranh
gianh su sdng nita.

Nhu dan ching ¢ trén, néu ching ta ding
dat dai, nong pham dé thuc hién trai chan
nudi, ngd hau cung cap cho chung ta
hang ngay nhitng miéng thit trén ban an
thi qua phi pham, hon nita, néu chiing ta
giét mot con bo, thi chiing ta s& khong
dem lai loi tirc bang chung ta nudi mot
con bo, dé nd cung cap cho chung ta sita
va pho sdn mot cach lién tyc. Day la



nhirng thuc pham c6 chat bd dudng cao.
O Hoa Ky, san pham cua sita rat doi dao.
D6i khi ngudi ta con muén han ché bt
viéc san xuét. Ong Sam Gibbons, Dan
Biéu thudc Tiéu Bang Florida, gan day
d3 bao cdo 1én Qudc Hoi rang, chinh phu
hién nay dang bi bét bude phai du trir san
lugng sira trén mirc an toan. Ong noi :
"Chung ta hién nay dang quan thu dén
440 tri¢u can stra, 545 tri€u can phomat
va 765 tri€u can stra bot. Héng tudn muc
tén kho van con tang 1én 45 tri¢u can,
cho nén Ong khuyén cdo chanh phu nén
xuat kho hang triéu can dé cung cap hoic
vién trg cho nhitng dan toc ngheo doi".
Puoc biét, ¥ Hoa Ky chi c¢6 10 triéu con
bo stra théi, ma co sira va pho san cua
stta nhu thé d6. That ¢6 lgi hon ching ta
giét con bo dé 1ay thit vo cung.

Do vay, ching ta an chay cling dem lai



su an vui, sung tac cho moi nguoi la thé
d6. Bé tam két thiic bai ndy, trude hét toi
xin cam on cac tac gia va cac bac cao
minh tri thitc da viét 1én nhimng tac pham
cung nhitng bai viét ma t6i ¢ man phép
trich dan, vi khong biét dia chi, nén toi
khong thé xin phép trude dugc, dong
thoi néu c6 gi so xuat, kém khuyét xin
quy vi bo tuc va tha thir cho t6i. Bai nay,
dé cdng hién cho quy ba con dong huong
thuong 1dm va hy vong rang gép phan
mon cho viéc an chay dem lai ich lgi
thiét thuc cho ban than cling nhu moi
nguo1 xung quanh hon an man.

Tai lieu tham khao :

- Sach An Chay ciia BS Lé Vin Cam do
chiia Khanh Anh, Paris, an tong. - Bdi
viét ciia Tran Anh Kiét, viét theo The
Higher Taste... v.v...



AN CHAY
Bac si Tran Xuan Ninh

Tai cac nude k¥ ngh¢ phat trién, thit c4 1a
mot phan quan trong trong d6 an. Riéng
tai Hoa Ky giau c9, thit 1a mon an chinh
trong bita doi v6i nhiéu nguoi. Nhung
trong nhitng thoi gian gan dady, an chay
d3 tro thanh mot phong trao. D6 chay
ché bién du loai bay ban trong céac tiém
thuc pham stre khoe (health food stores).
Trong khung canh nay, nguoi ta an chay
vi nhitng 1y do khac nhau: Bao vé moi
sinh, cham lo strc khoe, thuong yéu stc
vat, Iy do thoi thuong, va ca vi ly do
thuong mai.

Khi ¢6 nguoi an chay thi c6 nguoi ché
tao do chay theo phuong phap ky nghé



dem ban. Va di nhién dé gia ting doanh
sO cling nhu loi tire thi nguoi ta dé cao
ich lgi cua an chay nham gia tang sO
nguoi tiéu thu do chay. O day dé cap dén
an chay nhu 1a mot hién twong xa hoi Au
M¥ nay, ma chi suy nghi vé an chay
trong Phat gido, va dudi khia canh dinh
dudng tong quat.

An Chay Trong Dao Phat:

Nguoi Viét Nam thuong cho rang an
chay 1a mot yéu cau tu tap cta cac ting si
va cac Phat tir. Cac tang si phai an
truong chay, turc 1a hoan toan khong
trong treong hgp nao dugc an thit ca.
Céc tin d6 thi tiy tAm nguyén ma an
chay mot hay nhiéu ngay trong thang
hoac theo truong chay. Noi cho dung thi
yéu cau an chay chi ap dung vdi cac ting
sT theo Phat gido Pai thira, truyén tir
Trung Hoa sang, goi 1a Phat gido Bic



Tong, cac tang si Phat giao Nguyen
Thuy, hay Nam Tong, c6 truyén théng
khat thuc, thi khong bat budc an chay,
ma an cac thyc pham do quan chung tiy
duyén trao tang.

Sy khac biét nay da khién mot s6 nha
nghién ctru tim toi sach vo dé xem 1oi
Phat day ddi v4i van dé an chay an man
ra sao, nham phan dinh phai trai. Nhiing
dan chimg di nhién 13 khac nhau tuy theo
nguon kinh sach va tiy theo dinh kién ca
nhan d6i voi an chay.

Phat gido Nguyén Thuy cho ring Dirc
Phat khong phai la nguot1 an chay, khong
dit van dé chay min, va hang ty kheo di
khat thuc don nhan, khong phan biét,
thuc pham dan chung déng gop cling
dudng. Nguoc lai an chay 1a mot nhu cau
tu tap bat budc trong cac kinh dién Phat
gido Pai thira Trung Hoa. Vi thé, nhicu



ngudi cho rang an chay 13 mot nét dic
thu cua Phat gido Dai thura. Thuc sy thi
ta nén biét rang mot sb tu si Nhat Ban
thudc Phat gido Dai thira cling an thit.
Ngoai ra, mot gido phai Dai thura Tay
Tang (40 do) ciling 4n thit. Ngay mot s6
dé tir Puc Pat Lai Lat Ma ltic sang My
thuyét giang khi duoc héi vé thue pham
cling khong dic van dé chay man. Trong
sach "Quan DPiém Vé An Chay cua Dao
Phdt" tac gia Tam Diéu da viét rang "dn
chay khong phai la nét dac thu cua Phat
giao Dai thira noi chung va cua Phadt
giao Pai thwa Trung Hoa noi riéng".
Tam Diéu di dan chimg mot s6 tai liéu
dé khang dinh "dn chay dd co trong thoi
ky Phdt con tai thé va dwoc phdt trién
manh mé vao thoi dai Asoka, vi hoang dé
An D¢ tri vi tir nam 274 dén nam 232
truoc Thién Chua giang sinh".



Téc gia TAm Diéu vira vién dan kinh
sach, vira Iy luan dua trén mot s6 tai lidu
khoa hoc va bai viét hién dai vé méi sinh
dé c6 v viéc an chay. Bai nay khong
nham muc dich d6 ma chi muén dua 1én
mot s6 suy nghi vé an chay, trén co s
hiéu biét ca nhan vé dao Phat ciing nhu
vé dinh dudng.

Cac tu si Phat giao Nguyén Thuy cho
rang su giai thoat khong do noi an uong,
ma do noi thanh tinh ba nghiép than khau
y. An chay ma than khau khong lanh, y
chtra guom dao, gidi luat khong gitr thi
khong loi ich gi. Luan ctr nay khong
khac gi may 16i nghi ctia ngudi binh dan
"an man noi ngay con hon an chay noi
doi”. Cai 1y luan binh dan nay xét ra
cling hoi c6 tinh bai bac an chay.

Nguoc lai, theo Phat giao Trung Hoa, an



chay 1a mot phan ctia viéc thi hanh gido
phap. Triéu dai nha Luong (thé ky thu 6
sau Thién Chta), nha vua cam thit ca
trong cac yén tiéc hoang cung, kéu goi
dan ching an chay va cam giét thi vat
trong cac nghi 1€ Pao gido. Thoi Minh
(thé ky 16-17), hoa thuong Van Thé
Chéau Hoang 1a ngudi co vo an chay
manh mé, vi thé c6 nguoi di cho rang an
chay bat dau tir thoi nay. Bénh vuc cho
yéu cau an chay trong viéc hanh tri dao
phap, c6 nhiéu luan ct trong kinh sach
Dai thtra, nhu Lang Gia, Lang Nghiém,
Pai Bat Niét Ban? Chu yéu coi an chay
1a thi hanh gidi cam sat sinh, va ciing 1a
thuc hanh hanh tir bi.

Ngoai ra, an chay ciing 1a dé tranh an thit
1an nhau, trong d6 co thé c6 nguoi than

thich cat rudt ctia minh bj trAm luan theo
luat luan héi. Néu nhén rang gii cam sat



sinh va hanh tir b1 khong chi 4p dung véi
nguo1 ma con phai ap dung véi moi loai
tr con sdu cai kién tro di, thi an thit sinh
vat khong thé nao bién giai duoc. Néu tin
tuyét dbi vao luan hoi, 1am kiép nguoi
hay kiép thti vat hoan toan tuy duyén
nghiép nhan qua quyét dinh, thi rd rang
an thit dong vat cling 1a an thit con
nguoi. Tuy nhién céi long tin tuyét dbi
ndy ciing nhu sy dién dich gi4o 1y cua
Phat c6 khac nhau, tuy theo van hoa va
trinh d phaét trién cua ting dan tdc cling
nhu tiy sy hiéu biét c4 nhan.

Truyén ké lai rang vao doi nha Tran
trong mat bira ti€c do hoang thai hau
Nguyén Thanh Thién Cam thét dai co ca
mon chay 1an mon man, thi Tué Trung
Thuong Si, ngudi sang 1ap ra Thién Phai
Tric LAm Yén Tir Viét Nam, d4 diém
nhién an thit cd. Thai hau ngac nhién hoi:



"Anh tu thién ma an thit cd thi thanh
Phat sao dwoc?" Ngai cuoi dap: "Phdat la
Phdt, anh la anh. Anh khéng can lam
Phat. Phdat khong can lam anh”. Tué
Trung Si la mdt bac tu hanh giac ngo.
Lo1 nd1 cua Ngai khong phai 1a 101 ké tuc
tir dap xang. Viéc an thit ¢4 ciia Ngai Tué
Trung di nhién 1a trai han kinh sach Dai
thira. Vay thi su that & dau? An chay la
phai, hay an mén la phai trong vi¢c tu
hanh theo Phat phap?

Cau tra 101 cua Tu¢ Trung Thuong Si
ham ¥ cho thy cai quan trong cua tim tu
va cai pha chap trong phuong tién tu
hanh.

Thoi nay, ta thdy c6 nhitng truong hop
céc bita com chay trong chua day rdy cac
mon nhu gi0, cha, thit kho, ca hép, tom
xa0? 1am bang do chay. Vé vt chat,



dung rang cic moén nay thuan 1am bang
rau dau, khong c6 ca thit. Nhung vé tinh
than, cai y thirc an gio, cha, thit kho, ca
hép? 0 rang biéu 16 su troi budc vao
trong nhitng ¥ niém quy udc ning né
than khau y, khong gitp ich chut nao cho
su tu tri. So vo1 mdt tu si Phat gido
Nguyén Thuy, don nhan ty nhién moi
thuc pham dan ching cung dudng,
khong chu y tim cai ngon trong do, coi
an nhu mot nhu cau binh thuong va tu
nhién dé song va tu hanh, thi nguot an
chay vdi cdc mon cau ky stra soan dé
phuc vu khau vi, sic huong?, chua chic
d3 1a nguoi tién gan hon dén chd giac
ngd. Noi nhu vy ciing khong phai dé
bénh vyc nhimg ke c6 tinh khai thac cai

Vv "pha chap " eot & tam tu" dé ma sa da
an min, doi minh, gat nguoi.

An Chay Va Dinh Dudng;



An, khéi thuy von 12 mot yéu cau tu
nhién dé séng con, nhung dan dan da trd
thanh mot cai duc thu 16n ¢ do1, va la
mot trong nhitg dong lyc thuc day con
nguoi vat 10n du tranh. Tir chd séng nhd
an, nguoi ta tré thanh kho vi dn. Kho
trong su tim kiém d6 an di danh, kho
con vi an khong ding ma tr¢ thanh dau
bénh. Trong cai mach suy nghi nay, néu
gilr cho cai an khong tr¢ thanh mot am
anh, v6i nhirng yéu cau phire tap thém
that quanh d6 thi da 1a mot bude diét
duc. Nguoi1 My ¢o6 cau "you are what you
eat”, ¥ n6i rang thyc pham anh hudng
nhiéu vao con nguoi. Mot cach don gian,
an dudong md béo bo nhiéu thi d& map
phi, sinh bénh tim mach hay ung thu v.v?
Cau nay thuong néu 1én bdi nhitng nha
dinh dudng, muc dich 12 nham khuyén
con ngudi dé y vé viéc chon do n tot
cho strc khoe ma tranh nhiing thirc doc



hai dau ngon mi¢ng, hop khau vi.

Céc cu ta ngay xua khong no1 nhu nguoi
My nhung cling c¢6 quan niém rang
nhirng giong vat an thit thuong la bao tao
ton, nhu hd bao, con cac gidng in co
thuong 1 hién lanh nhu huou nai trau
bo. Nén vin héa cta nhitng giéng dan du
muc, séng béng san thu va thit dong vat
ctung co6 nhirng net hung dir nang no hon
1a van hoa cua nhiing gidng nguol song
bang nong pham trong trot. P61 voi con
nguoi thi rugu nong dé béo? thuong
duogc coi 1a nhitng mén an khich dong
tha tinh con nguoi. Va khong 1ay gi 1am
la 1a nhiing ngudi tham duc thuong tim
dén nao 1 huyét chim sé, mau ran ho
mang, thit dé duc van van, chr it ai tim
an rau co trai cay. Tom lai thirc an anh
hudng quan trong dén co thé va tinh than
con nguoi. Sy quan trong nay cua thuc
pham di duoc truong phai dudng sinh



Osawa gao ltrc mudi mé khai trién triét
dé trong cach phong bénh ciing nhu chira
bénh nan y, va dugc chu y tai Vit Nam
thap nién 60-70. Tuy nhién, nhirng luan
1y chirng minh dua ra cua trudong phai
nay da tron lan nhitng dit kién khoa hoc
Tay phuong vo1 nhitng dit kién y 1y va
huyén bi Pong phuwong nhu ngii hanh
sinh khac, han nhiét? gan cho cac loai
thie phdm mot cach tuy tién. Vi thé
nguoi theo Osawa khong chi dya trén 1y
luan va tri thirc ma con phai c6 ca yéu to
10ng tin & nhitng phan truyén nay.

Nhiéu ngudi, trong sy hing say ¢o vo an
chay, da di toi chd khang dinh an chay
t6t hon va 1am con ngudi khoe hon an
man (tirc 1a an thit ca?) Nguoc lai, nhiing
nguoi tin tuong mu quang vi khong hiéu
nhiéu y hoc Tay phuong lai cho rang ca
thit? 1a nhitng thuc pham khong thé thiéu



dé 1am cho co thé khoe manh. Thuc su
van dé khong don gian nhu thé. Co nhiéu
nguoi An Do an chay tir nho dén 16n ma
van khoe manh khong tat bénh. Co nhiéu
nguoi chi an thit ca ma bénh tat dm dau
du thr. No1 chung, an ma khong dung
cach thi bat ké chay man déu 1a khong
tot.

Riéng néi vé an chay, thi c6 thé khang
dinh rang cac thuc pham chay du cung
cap cho nguoi ta cac yéu t6 dinh dudng
co ban can thiét cho co thé, gom chat
bot, chat béo, chat dam, chit so va céc
chat sinh t6 cling nhu mudi khoang.
Ngay nay nguoi ta da phan biét ra ba loai
an chay. Loai thtr nhat gdm céc loai nong
phém nhu rau, dau, hat, trai cay, trimg
stra va pho san (nhu bo, kem, phd mat?).
Loai an chay thi hai ciing gdm céc thuc
pham nhu trén, trir trimg. Loai tht ba chi



gdm c6 rau dau trai cly ma khong co
tring va stra cung cac pho san. Nguoi
Viét Nam trudc ddy, vi khong phét trién
chan nuoi, it ¢6 stra va it dung stra, va coi
trimg 14 c6 doi séng, nén in chay thudc
loai thtt ba. Vé phuong dién khoa hoc,
trung chi 1a mot té bao trong mot moi1
truong dinh dudng. Néu co thy tinh thi
tring mai tre thanh mot bao thai va phat
trién thanh sinh vat khi ¢6 nhiét d thuan
loi do ap tring thién nhién hay trong
may ap. Mot cach thuc té 1a ga nudi k§
nghé dé cho dé lay triang thi khong c6
thu tinh va trimg chi 1a mét té bao, nhu
nhiéu nguoi té bao khac loai ra hang
ngay. N6i chung, 16i dn chay c6 trimg
sita khong ngai thiéu dinh dudng néu
khong biét dic tinh cua tung loai thuc
phém dé ma chon lya sir dung theo
nhirng ty 1¢ thich hop. Thuc vay, trong
cac loai dau, dac biét 1a dau nanh thi co



chit dam, cc hat nhu hat vung (me), hat
diéu thi c6 nhiéu chat béo? Néu an chay
nha nghéo theo kiéu Viét Nam ngay xua
chu yéu toan rau ma thiéu dau cung cc
loai hat va nhirng ph6 san (dau phu, dau,
stra, dau nanh?) thi suy dinh dudng la
chic chén. Nguoc lai, nguoi Viét tai My
hién nay, trong cach stra soan d6 chay
thuong rong réi st dung dau, me (vung),
dau phung, nudc cdt dira, dudng v.v? dé
cho cac mén an ngon lanh, bui béo. Do
d6 da tao nén mot loai dinh dudng khong
thing bang, khong t6t cho co thé. Ly do
chi vi dung chat béo va chat dudong qué
nhiéu, 1 nhiing thtr dé sinh bénh tim
mach va tiéu dudng. Tom tit lai thi néu
biét & dic chat dinh dudng cua timg loai
do chay dé ma chon lya an chay mdt
cach quan binh theo nhitng hiéu biét
khoa hoc, thi an chay c6 kha nang dinh
dudng khong khac gi an man, ma con co



nhirng loi diém giup con nguoi trim tinh
xuong, thich hop cho su tu hanh yén lang
cua tam hon.

An Chay Va Tu Hanh Phat Phép:

Néu ctr vién dan va dién dich kinh dién
dé ndi rang tu hanh theo Phat gido 1a phai
hay khong phai an chay thi cudc luan ban
tim dung sai nay sé& khong bao gio cham
dat. Bai vi nhu trén d3 noi, kinh dién
khac nhau tuy theo ngudn gdc Pai thira
hay Nguyén thuy. Nhitng luan cr Bai
thira cling nhu Nguyén thay déu co
nhirng cai Iy cua ching. Pao Phat lai da
trai qua mot thoi ky tram lang gan ba thé
ky sau khi Ptrc Phat vién tich khién cho
sach vo cling nhu nhitg dién truyén
khong tranh khoi khac nhau. V4 lai
nhimng ky tap két ctia cac dé tir trong
khoan vai tram nam sau khi Phat vién
tich dé thao luan vé gidi luat da khong co



su hoan toan thong nhét y kién.

O day chi xin trinh bay mot cach nhin
thuc tién vé an chay, khong mang tinh
cach truong phai, gido diéu. Nhu d3 tom
luge & trén, thue pham chay c6 day du
cac chat chinh can thiét cho nhu cau dinh
dudng cua con ngudi (chat dam, chat
béo, chit bot, chat so, sinh td va cac
khoang chat). Cho nén an chay dung
cach khong khéc gi an min vé khia canh
dinh dudng. Ngoai ra nhin chung thuc
pham chay con c6 nhiing anh huong tinh
lang Ién phan img con ngudi, ngugc voi
nhitng do an gbc dong vat.

DPulng vé phuong dién khau vi, tat ca chi
1a thoi quen. Néu quen an nhiéu md va
thit c4 thi khong thé thich cac do an chay
nhiéu chat bot chat so. Nguoc lai, néu
khong an thit ca quen thi chi thdy ngon
mi¢ng vdi rau dau. Con nguoi von thudc



loai an tap (omnivore), nghia la an du
thtr, néu bong nhién chi dn c6 mot loai
thuc pham chay thi s& c¢6 kho khan. Vuot
qua kho khin nay chinh 12 mét nd lyc tu
hanh, gat bé nhirng tré1 budc cua than
khau y. Tuy nhién, khi da an chay ma
con bay v€ vong tudng, nao la gio, cha,
c4, thit, thi tinh than nay lai lam cho con
nguoi bi tréi budc ma giam mat y nghia
cua su chon lua an chay.

Nhin ra nhu vay nguoi cu si Phat gido sé
chon duoc cho minh mot thai do thich
hop ddi véi van dé an chay trén con
duong tim dén than tAm an lac. Mot cach
dung di va thuc té, ¢6 thé noi an chay la
mot phuong tién tu hanh hitu ich.



NOI DUNG BAI PHAT THANH SO 30

AN CHAY TRONG PAO PHAT
(Nghe audio bam vao hang chir nay)
Thua quy thinh gia,

Sau khi phat thanh bai phap noi vé hanh
Khat Thuc, chung t61 c6 nhan dugc thu
cua mot thinh gia, no1 dung nhu sau:

Thira quy vi trong ban bién tdp, Tuan
qua, toi co nghe chuong trinh phat thanh
cua ban bién tdp noi vé viéc cac nha Sw
khi di khdt thuc ai ciing dwong thyc
pham gi thi ding thir @6, khéng phan
biét mon chay mon man, thé nhung tai
sao 16i thay cdc chita ¢ qudn Cam déu
an chay, nhw vay co phai dao Phdt chu
trwong an chay khong va muc dich chinh
yéu ciia viéc dn chay theo quan diém ciia
dao Phat la gi? Xin cam on quy Vi.



Thua quy thinh gia,

Néi rang dao Phat chil truong an _chay
hay chu truong khong an chay déu khong
ding. Tu bu01 ban dau, Puc Phat va
Ting doan xuat gia cia Ngai song bang
cach di kht thyc tir nha nay dén nha
khac, va so hitu cua cac ngai khong co gi
ngoai ba chiéc 40 va mot cai binh bat.
Céc ngai khong quan tAim dén van dé an
ubng, chi 1am sao cho cudc séng don
gian, nham giai thoat nhirng phlen toai
hang ngay lién quan dén viéc an udng,
hau c6 thé tap trung toan luc vao cong
viéc quan trong duy nhat 13 tu hanh dat
giac ngd cho minh va gitp ich cho
nguoi, nén di chi treong di khat thue,
xem viéc khét thuc 1a phuong tién va coi
thuc phém la dugc thuc nuoi dudng than
mang.



Trong thoi ky ban dau cua dao Phat, do
ndi dung cach mang va giai phong triét
dé, hau x6a tan bién gi01 giai cap cung
cach phan biét d6i xu rat khic nghit cua
x3 hoi An D6 thoi Ay, nén nhiéu thé luc
da tim cach pha hoai uy tin cua Puc
Phat. Ciing do diéu kién khach quan con
nhiéu kho khin, chua thé hoat dong
manh mé & tat ca moi phuong dién, nén
Duc Phat da phai tuy nghi phuong tién
khat thue, dé vira hoang phap, vura phat
trién, lai vira sinh ton.

Trong hoan canh xtt An Do hai ngan nim
tram nam trudc day, dan ching thi ngheo
ma ting doan cua Phat thi lai dong, mdi
khi di khat thuc c6 dén ca ngan ty kheo,
Jam sao ma c6 thé c6 du thuc pham chay.
Lai nira, da goi la trai rudng phude cho
moi ngudi gieo trong, 1lam sao co thé tir
choi vat thuc ctia moi nguoi dang cling,



tao san han cho nguoi ¢6 long cung
duong. Cho nén su viéc tang doan tho
nhan vat thuc, du cho ¢6 1an thit ca, chu
Tang khong hé quan tim dén mén an.

Ciing do hoan canh kho khan, Phat
khong doi héi moi nguoi mdt cach khét
khe, nhung nh¢ thuc hanh Gi61 Khong
Sat Sanh do Ngai ban hanh, tam tir bi sé&
duoc thim nhuan tir tir khién cho nguoi
Phat tir s& bot giét hai sinh vat, thay thé
thuc phém béng cac thuc vat rau dau,
chirng d6 ho sé cung duodng rau dau trai
cdy. Do su sdng vo cung quy gia, nén
buc Thé Ton ludn ludn ton trong sy
song, bat cur su song nao tur s sOng cua
con trung cho den su sdng ctia co cay.
Kinh sach day rang Ngai khong d6 cac
d6 an du thira cia minh trén bai c6 xanh
hay trong nudc ¢6 cac loai con trung
nho. Cling vi vay, dirc Phat khuyén



chung ta khong nén sat sanh vi rang moi
sinh vat déu so chét va xem su séng la
diéu quy bau nhat trén doi. Ngai day
chung ta khong nhiing khong sat hai ma
con khuyén chung ta nén ton trong va
bao vé loai vat vi chung ciing c6 quyén
song, co quyén duoc chia sé méi sinh
trén trai dat, noi ma con nguoi dang 6.

Qua 101 day cua dtirc Phat vé ton trong su
song va ciing do doi séng ngay nay trén
thé gidi da twong ddi sung tac hon. Céc
ving sa mac hoang vu ciing c6 thé din
nudc vao dé trong hoa mau. Luong thuc
khong con thiéu thon nhu xua. Du
nghéo, moi ngudi mudn cing dudng chu
Tang déu co thé thuc hién duoc vi thuc
phém rau dau dau dau cling co, vua tinh
khiét lai nhiéu chat bd dudng.

Tudng ciing nén biét, chu Tang nhan



lanh bat ctr thyc pham gi ngudi Phat tir
tai gia vui long ciing duong. Vi¢c an thit
trong ba truong hop khong thay giét,
khong nghe giét, khong c6 10ng hoai
nghi rang con vt bi giét riéng cho minh
an ma Duc Phat cho phép thoi do, khong
con thich hgp voi ngay nay, ma do la
phap phuong tién ma Ngai uyén chuyén
ban hanh trong thoi ky kho khan noi
trén.

Chung sinh c6 bénh, Phat cho thudc cling
phai tity bénh, tuy hoan canh, thoi dai, co
duyén, c6 luc thube phai nhe nhang dé
thAm tir tir, ¢6 lac bénh nhan du stc chiu
dung thi Phat cho uéng liéu manh dé
khoi bénh luon. Hay nd1 mot cach khac,
tat ca 1oi Phat déu 1a phap phuong tién
giao hoa chung sinh, phap d6 hop véi ly
chan that cua van sy van vat, nhung do
hoan canh khong gian va thoi gian sai



khac, nén phap do c6 thé phu hop hay ap
dung dugc & mot quang thoi gian hay
khong gian nao d6 cho mét s6 ching loai
chung sinh nao d6, nhung ciing ¢ thé
khong phu hop hay khong ap dung duogc
cho mot thoi ky nao khac hay noi chon
nao khac cho chung loai chiing sinh
khac. D6 got la “tuy duyén”. Nhung
“tuy duyén” ma bat bién. Bat bién la
phai thuc hién cho dugc hanh tir bi va
binh dang ddi véi tat ca cac loai ching
sinh.

Tuodng cling nén nhé vao thoi duc Phat,
Pé Ba Pat Pa, mot dé tir ctia Phat da
thinh cau Ngai ban hanh thém niam diéu
trong giGi luat ciia hang xuét gia, trong
d6 co gidi Ty Kheo phai an chay sudt
doi. Véi long tir bi va direc khoan dung,
Ngai tuyén b6 rang cac dé tir ctia ngai
dugc tu do hanh dong vé nam diéu nay,



mudn ap dung hay khong ciing duoc, vi
Ngai c6 thé nhan thay thoi diém ap dung
chua thuan tién.

Thua quy thinh gia,

C6 mot diéu rat dic biét ma c6 1& quy vi
da nhén thay, 1a tat ca Phat tr khong
phan biét truyén thong hay tong phai tu
tap déu c6 chung mot mau s6. Do la ton
trong va bao vé su song, dong tho1i thira
nhén va chap hanh gio1 luat cam sat sinh
nham bao vé su séng ay. Con viéc lam
thé ndo dé bao vé su sdng ay thi co
nhirng su khac biét.

Piéu nay thiét tudng ciing khong co gi
kho hiéu. Su khac biét nay 1a do tim
chung sinh khac biét, do can co va moi
trudng sinh sdng cuia chiing sinh khéc
biét, lai do khong gian va thoi gian khac



biét. Hoan canh song ctia Phat tir Ty
Tang khéac véi hoan canh song cta Phat
tor Viét Nam, lai cang khac hon vdi Phat
tir song & Hoa Ky. Ngay nhu hoan canh
quy Tang Ni theo truyén théng Bic Tong
¢ mién Nam Vlet Nam an chay, cling
khac v6i mot sd tang ni theo truyen
thong Bic Tong song tai mién Bic tur
nam 1954 dén nam 1975 khong an chay
do hoan canh chinh tri va xa hoi. Ngay
ca 0 Hoa Ky ngay nay, nhleu trung tam
tu hoc, thién vién theo truyén théng Nam
Tong cling an chay. Ngai Narada Maha
Thera, mdt vi cao tang Tich Lan cling
nhu dtrc Tang Théng Tich Lan hién nay
déu dung chay.

Nguoi ngay xua khac véi nguoi ngay
nay. Hoan canh ngay xua khac vdi hoan
canh ngdy nay. Nguoi va phong tho xur
An D¢ khac v6i nguoi va phong tho xir



Trung Hoa va lai cang khac hon véi
nguoi va phong thd xi Hoa Ky, xtr Tay
Tang... Cho nén khong co gi 1a kho hiéu
khi thiy Phat Gido truyén sang phuong
Bic chu trrong dn chay, truyén sang Tay
Tang c6 noi an chay c6 noi khong an
chay, tuy rang ba bo kinh lidu nghia cta
Bic Tong 1a Kinh Lang Gia, Kinh Liang
Nghiém va Kinh Pai Bat Niét Ban, durc
Phat déu day cac dé tir khong dugc an
thit.

Nhu vay, néu néi rang Phat gido chu
truong an chay la khong dang vi thoi xua
dtrc Phat va Tang doan ctia Ngai an bat
ct thirc an gi ma Phat tir dang cing.
Nhung néi rang Phat Gido chi truong
khong an chay ciling khong ding vi Phat
gido truyén qua phuong Bic nhu Trung
Hoa, Triéu Tién, Viét Nam, mot phf?m
quéc gia Tay Tang, mot phén nudc Nhat



va truyén qua Hoa Ky ngdy nay déu n
chay.

Vay muc dich an chay theo quan diém
cua dao Phat 1a gi?

Chuing t61 xin thua ngay 1a muc dich an
chay cua dao Phat l1a ton trong va bao v¢
su séng. Ton trong su song 1a mot trong
nhitng dic diém cua Phat gido. Khoéng
sat sanh 1a gioi luat nhiam bao vé su séng
ay va an chay d6i voi nhiing nguoi theo
dao Phat chinh 13 su thuc hanh cu thé
cho dic diém ay.

Dao Phat xem su song 12 toi thuong, la
trén tat ca. Hét thay cai gi co su song, co
cam giac va ty cir dong duge, tur con
giun, con dé dén con bo, con voi, van
van thi nguoi Phat tir phai déc long bao
vé su song 4y. Nhan day chiing tdi ciing



thwa voi qui vi 13, mic dau dirc Phat c6
thé di cho phép hang Ty Kheo in thit
trong mot s6 diéu kién dic biét nao do, &
mot thoi diém hay mdt noi nao do,
nhung diéu chu yéu cua gido 1y dao Phat
1a Ttr Bi d6i v&i moi loai chung sanh,
thuong x6t tit ca muodn loai chung sanh.
Vi thé, néu thuc phém 6 su chét cua
chung sanh thi t6t hon 1a khong nén in.
Do d6 méi goi Pao Phat 1a dao tir bi. Va
cling do dao Phat 1a dao tir bi nén duc
Phat da day cac dé tu cua Ngai 1a khong
duoc giét hai, cling khong duoc vién dan
bat ctr Iy do nao dé giét hai chiing sanh,
vi moi ching sanh ciing déu ham song va
sg chét.

Ching t61 con nhé mot vi cao Tang Phat
giao da giang day rang: "Giét sy song dé
nuoi sy song la mé mugi ma vi tham
song nén hai sw song ciing la vé minh.



Cho nén ton trong sy Song khong nhitng
bang cach gitip nhau dé song con, md
con ¢6 khi phai hy sinh sw song dé bao
Ve sur So”'ng, nghia la co khi tiéu cuc nhu
an chay dé ciru muén lodi, cé khi tich
cuwee nhw "thay khé cho chiing sanh" dé
cuu van loai. Pao Phat dac biét chu
trong va néu cao chu nghia loi tha,
nhung chit loi dy la phdi hwéng vé muc
dich tén trong sw song." That 1a tham sau
khi ngai néi vé muyc dich an chay cua dao
Phat nhu vay.

Kinh thua quy vi, vi long tir bi khong sat
hai ching sinh, nguo1 Phat tr an chay
khong nhiing c6 dugc nhiing 191 ich
trong hién tai ma cé trong doi séng twong
lai nira. V&i hién tai than thé dugc manh
khoe, nhe nhang, bot bénh hoan, gitip
cho vi¢c hoc hanh cling nhu viéc tu hanh
dé dang. Vi tuong lai, s& khong bi qua



bao do khong tao nhan giét hai. Ngoai
ra, an chay khong nhiing c6 loi ich cho
ca nhan, ma con co 1o ich chung cho
cong dong 1a dem lai an lac hoa binh cho
gia dinh, x4 hoi, cho quéc gia va cho thé
gidi.

Ai 1a Phat tir cling déu biét Phat vo cling
tir bi va vo cuing quy trong sy song, thi
du nhu Ngai nhan manh rang cac Ty
kheo phai an cu nhap ha ba thang, khong
ra ngoai, tranh dam dap 1én con trung
dang sinh san trong mua mua, cho nén
khong thé tin duoc rang Ngai co thé 1anh
dam trude ndi dau dén va chét choc cua
cac loai gia suc bi giét dé lam thuc pham.
Va ai cling biét tr luc dao Phat co mit
trén qua dja cau nay dén nay, dao Phat
chua bao gid day khai chién tranh, boi
gidi luat dau tién cua Phat 1a Khong Sét
Sanh - chang nhiing khong giét ngudi ma



con tran quy va bao vé su séng cua mudn
loai chung sinh htru tinh 1an vo tinh. Phat
noi rat rd trong tat ca cac kinh dién Nam
Téng ciing nhu Bic Tong 13, "ché ¢ sdt
sinh, cho co khuyén khich sat sanh, cho
co chcfp nhan sat sanh, cho co lam hai
cdc sinh vat nho bé trong nudc, tham chi
cho co dap trén co xanh."

Do nhirng 1y 18 trinh bay trén, chung ta
khong nén cing duong quy thay, quy su
nhirng thuc pham khong phai la chay,
nhirng thuc pham hay d6 dung co nguon
goc tu thit, ca, tom, cua, so Oc, da do6i
moi, da ca sau ao long thu, day da bo, da
trau, cao ho cot va vai lya dét bang to
tam.

Néu nhu ching ta cr ¢6 ¥ 1am nhu vay
ro1 vién 1€ Phat cho phép, tirc 1a chiing ta
da khong hiéu duoc y Phat ma con lam



tiéu mon hat giéng tir bi trong chinh
chung ta. Phat da day ching ta la nén “y
nghia bat y ngit”, ttrc 1a cin clr vao nghia
Iy chtr khong nén chap vao ngdn ngit.
Khéng nén chap vao timg chit, timg ciu
van ma nén nuong vao nghia 1y an dang
sau cac chit. Viéc mua thit c4 ngoai cho,
du Ia mua cho minh hay mua cho nguoi
khac ciling 14 gian tiép gop phan vao viéc
sat hai sinh vat.

Thua quy thinh gia,

Ngay xua c6 mot thi sT Trung Hoa viét vé
bat canh thit nhu sau:

Ngan nam qua mot bat canh Odn sdu
bién ca hdn thanh non cao  Muén hay
nguon goc binh dao Léng nghe qudn
thit tiéng gao thdau dém.



Chi can nhin vao trong bat canh va
miéng thit trong d6 chung ta s& thay
niém o4n hén ctia cac loai bj tan sat, ndi
oan han nay sau nhu bién, 16n nhu nui.
Néu mudn biét duge ban chat cua chién
tranh & trén thé gidi, chi can nira dém
thirc giac lang nghe tiéng gao thét that
thanh ctia nhitng con vat dang bi sat hai
& cac 10 sat sinh.

C¢ rat nhiéu nha chinh tri, kinh t€ va
khoa hoc dang nghién ctru cach thirc lam
giam bét chién tranh. Mot trong cac giai
phap lau dai 1a kéu go1 moi nguoi dung
pha huy méi sinh, dimg 1am & nhiém
nuéc udng va khong khi, ma an chay 1a
mot trong nhiitng phuong cach hitu hi¢u
dé bao vé méi sinh. An chay dé bao vé
moi trudng sinh séng, dé tim tir bi va
tam khong sat hai phat trién trong 10ng tir
tré em dén nguoi 1on, d6 1a mot trong



nhirng phuong phap co thé gitip mang lai
hoa binh an lac.

Thua quy thinh gia,

Kinh Phat day c6 hai nguyén tac quan
trong 1a Tuy Duyén va Bat Bién. Tuy
Duyén 14 tuy theo hoan canh, thoi tiét
nhan duyén ma thay doi cac phuong tién
cho thich hop. Con Bat Bién 1a khong
duoc thay doi nhitng yéu 1y quan trong
nhu dic tinh tir bi va binh dang hay nhu
2161 luat caa Pao Phat, khong a1 duoc vi
pham du ¢ khong gian hay thoi gian
nao. Vi¢c an chay cling vay. Pao Phat
khong chu truong an chay cling nhu
khong chu trrong an man. Tuy hoan
canh phong tuc dia phuong, tuy thoi tiét
nhan duyén ma phuong tién img dung tu
hanh, nhung van phai gitr dung gioi luat,
van phai giir ding yéu 1y tir bi va binh



dang dbi v6i moi loai ching sinh. Gidi
Khong Sat Sinh 1a gii thir nhét cua tat
ca cac hang Phat tir xuat gia 13n tai gia la
gidi khong duoc giét hai chung sinh.
Phat tir khong nhitng khong sat sinh ma
con phai lo phong sinh, ciru mang séng
cho cam thu, ton trong su song mudn
loai, do do nén an chay, khong lam cac
diéu 4c, lam cac diéu lanh va ty thanh
tinh tam.

Ban Bién Tap www.thuvienhoasen.org (
9 tai Nam California va 4 thang 9, 2005
tai Houston Texas)
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AN CHAY DUNG PHUONG PHAP
(Nghe audio bam vao hang chit nay)
Thua quy thinh gia,

Trong Phat gido ching ta thuong dugc
nghe noi téi coi ré cua dau kho 1a Tam
Doc. Do la Tham, San va Si. Ba thur nay
dau doc chung ta, din chung ta di trong
sinh ttr luan héi. Trong giéi Y Khoa,
cling néi dén Ta Poc. D6 1a cac bénh
cao ap huyét, cao cholesterol, tiéu dudng
va map phi.

Cing nhu Tam Doc trong Phat Gido, Tt
doc trong Y Khoa nay thuong hay két
ban di chung véi nhau va dua dén chét
nguoi. Ching khong chira mot ai, gia tré
16n bé, nam phu 140 au, sic dan tring
vang den do, pham phu hay tu hanh.



Nhiéu nguoi hay than than trach phan la
an hién & lanh, an chay nam dat quanh
nam ma cling bi trang ddc thu cua T
Doc. Chéng han chi an com, an bun, an
phd, an mi, an rau, khong an thit ca gi ca
ma m& cholesterol ctr cao, can trong
lugng thi ctr 1€n va nhip tim dap cao hon
binh thuong. Cling nhu c6 mot vai vi su
va ni an chay trudong kho hanh & Viét
Nam khi qua dén Hoa Ky, mot thoi gian
sau cling b1 trang ddc thu cua Tt Pdc,
1am nhiéu Phat tir thac méc an chay
trudng ma cting bi bénh.

Theo céc nha khoa hoc cho biét c6 nhiéu
nguyén nhan dan dén cac bénh nay. Tuy
nhién, c6 nhitng nguyén nhan chung ta
c6 thé thay do6i va kiém soat chung duoc
bang cach diéu hoa viéc dn udng va
luyén tap thé duc, nhung ciing c6 nhirng
nguyén chung ta khong kiém soat duoc



nhu dic tinh di truyén cia mdi ngudi,
hoac tudi gia vi cang 16n tudi cang dé bi
bénh.

Thua quy thinh gia,

Trong budi phat thanh hom nay, chiing
t61 trinh bay vé ba nguyén do ma nhitng
nguoi an chay truong van co thé bi bénh
nhu nhitng nguoi khong an chay va nhan
manh dén céc bién phap ap dung hau cé
thé ngdn ngira phan nao dugc bénh tim
mach, tiéu dudng va ung thu qua viéc dn
chay va luyén tap thé duc. Nhung trudc
hét phai néi ngay rang an chay ding
phuong phap va luyén tap thé duc déu
dan, theo cac nha khoa hoc, thi chi co
kha ndng giam nguy co 1am bénh 58%
ma thoi va ndéi mdt cach khac, nhiing
nguoi an chay co luyén tap thé duc nay
van c6 thé bi bénh nhu thuong hudng hod



la an chay khong ding phuong phap va
khong luyén tap thé duc va cac vi ting ni
bi bénh cung nam trong truong hop nay,
khong ai dugc dic cach mién bénh tiéu
duong hay tim mach.

Thua quy thinh gia,

Viéc mot vai vi su, vi ni va cu si Phat tir
an chay truong bi bénh tiéu duong hay
bénh tim mach c6 thé 1 do ba nguyén
nhan sau day:

(Tht nhat) 13 an chay khéng dung
phuong phap.

(Thtr hat) la khong luyén tap thé duc hay
luyén tap thé duc khong déu dan va
khong du liéu luong.

(Tht ba) 14 do sy thay d6i mdi trudng



song.

Trude hét, chiing t6i trinh bay vé nguyén
nhan do an chay khong dung phuong
phap:

Thuong ngudi Viét nam chung ta sur
dung ngii cdc nhiéu hon, nhat 13 com gao
tréng, cac loai bun, banh pho va cac loai
banh khéc lam tir bot gao, nhu banh
canh, banh duc, banh x¢ov.v..nén xay ra
tinh trang du thira nang lugng tur ngti
cdc. Buong va tinh bot duoc co thé
chuyén hoa ra glucose. Glucose luu
thong trong mau va cung cap ning luong
cho cac té bao. Khi té bao khong dung
hét thi glucose s& duoc chuyén hoa thanh
glycogen va duoc luu trit trong bap thit
va gan hoic dugc chuyén thanh md acid
béo va triglyceride. Do viy, két qua
cudi cung 1a lam tang khéi luong mé&



trong co thé. Néu khong st dung hét
nang lugng du thira nay qua cac hoat
dong thé lyc thi rat dé bi map phi va dé
sinh ra bénh tiéu duong.

Ngoai ra, khi nu an quy ba thuong dung
qua nhiéu bot ngot, duong, mudi, thuc
pham chay bién ché va cac thuc pham
tinh loc, nhat 1a dung qua nhiéu dau dé
chién xa0. Mic dau dau thao moc
khong c6 chat cholesterol nhung lai c¢6
luong cao chat béo khong bao hoa va khi
chién nhiéu 1an, c6 d6 nong lau, dau
khong bao hoa sé& trd thanh loai dau c6
dic tinh gidéng nhu bdo hoa ma nguoi ta
goi 13 trans-fatty acids. Chat béo bdo hoa
va trans-fatty acids 14 nhirng chat béo
khong tot, lam gia ting chat cholesterol
xau LDL va dong thoi 1am giam
cholesterol t6t HDL trong mau, do d6 gia
tang muc nguy hiém vé bénh tim mach



va dong thoi cling 1am cho chét insulin
giam hi¢u nang ho tong chat duong vao
trong cac té bao.

Vi thé, trong viéc an chay nham bao vé
stric khoe, yéu to diéu hoa thirc an hang
ngay dé tao su quan binh ning luong thu
nhap va tiéu dung, la mot diéu vo cung
can thiét. Va in chay ding phuong phap
nhiam dap Gmg nhu cau nay.

Nguyén nhén th hai 1a do thiéu luyén
tap thé duc hay néu co tap thi tap khong
déu dan:

Yéu t6 déu dan (consistency) quan trong
hon yéu t6 cuong do (intensity). Cac nha
khoa hoc cho biét tap thé duc béng cach
di by nhanh trén may di bo hay di ngoai
troi déu din mdi ngay ba muoi phut dem
lai nhiéu lgi ich cho stc khée nhat.



Luyén tap thé duc déu din 1am mau luu
thong dé dang dén moi noi trong co thé,
chuyén van bc xy va cac chat dudng sinh
khac nudi dudng céc té bao, tao ning
lugng hoat dong cho con nguoi. Luyén
tap déu din ciing gla tang ty trong chat
xuong, lam xuong cbt cirng manh hon,
giam ap xudt mau, giam su thanh 1ap cac
cuc mau doéng va dong thoi cb tac dung
gia taing ham luong cholesterol tot HDL
va giam chat béo triglycerides trong mau.

D1 bo cham, trong Phat giao goi la thién
hanh, chi ¢6 1gi cho sy thu din tim hon
ma khong c6 tac dung gi cho co thé nén
khong thé xem 1a tap thé duc dugc. Tap
thé duc dung cach co nghia 1a tap déu
dan hang ngay va tap vo1 nhip tim dap
trong khoang tir 65 dén 85 phan tram
nhip tim dép toi da. Nhip tim dap toi da
duoc tinh theo cong thirc: 220 trir s tudi.



Khi luyén tap, du l1a di by nhanh trén
may cling nén tap trung vao hoi tho.
Chinh su tap trung tinh than nay s& nang
cao hiéu qua tap luyén va la mot 16i thién
di bd tao nén sy thu gian tam hon.

Nguyén nhan th ba 13 do su thay doi
moi truong song:

Nguyén nhan nay thudng xay ra d6i voi
nhitng ngudi di dan ¢ thé hé thir nhat.
Theo céac nha khoa hoc, co thé sinh ly
cua nguoi Viét Nam chung ta thude loai
chuyén hoa cham tir thuc pham ra ning
lugng (slow metabolizer). Khi con & qué
nha céc ting ni lam viéc bang thé luc
nhiéu, céng phu tu nhiéu, in udng don
s0. Dudi mat nhin cua cac nha dinh
dudng hoc 1a thiéu chat bo dudng, nhung
co thé thudc loai chuyén hoa cham, lai c6
nhiéu cong phu tu tip nén khong nay



sinh van dé, nay phai d6i sang mot moi
truong song moéi, hoat dong it, lo nghi
nhiéu. Mot sb tang ni phai di 1am tai cac
cong tu s kiém tién, giam gid cong phu
tu hanh va in uéng theo phong tuc nguoi
Tay phuong lay bita an t6i lam chinh.
Mic dau 13 dn chay nhung lai 13 thuc
pham chay chira qua nhiéu chét bo
dudng va su hoat dong thé luc lai qua it,
ma co thé van gitr thoi quen cii tirc loai
chuyén hoa cham, cac chat bd dudng du
thira lién tuc dua vao co thé, khong dugc
chuyén hoa nhanh thanh ning luong nén
bién thanh md, do d6 dé sinh ra bénh tiu
duong va tim mach.

Vay an chay nhu thé ndo méi 1a dung
phuong phap?

An chay dugc xem la dung phuong phap
khi chung cung cap cho co thé ching ta



du cac chat dudng sinh can yéu va tao ra
mot s6 nang luong can thiét vira du cho
co thé dé hoat dong va ting truong va
cling khong qua it dé bi suy nhuoc. No6i
mot cach khac 1a quan binh nang luong
calories gifta cung va cau ctia co thé.

Du an chay theo loai nao thi dudi goc do
dinh dudng cting phai ho1 du ba nguyén
tac co ban:

(Tht nhat) An da dang nhiéu loai thuc
pham. Trong khau phan an hang ngay,
néu thiéu mot thanh phan nao d6 lau dai,
dé gay bénh nhu thiéu cac loai vitamin
A, B2, C, D, E va chét xo ¢6 thé din dén
ung thu rudt va da day. Nén nhé 1a
khong co bat ky mot loai thuc phém don
doc nao bao ham day du cac chat dinh
dudng ma co thé can dén, chang han nhu
cam cho nhiéu sinh t6 C nhung lai khong



c6 sinh td B12.

(Tht hai) An céc loai thuc pham cang it
ché bién hodc chua ché bién cang c6 loi
vé dinh dudng. C& qua mdt 1an ché bién
thi chat dinh dudng cta thyc pham bi
giam di do qua trinh chuyén hod. Vi duy
nhu gao duoc ché bién cho trang vi qua
qua trinh danh bong gao, da lam mat di
rat nhiéu chét dinh dudng nam ngoai vo
hat gao. Cac loai ngii coc khac cling vay
va thuc pham tuoi tét hon thue pham
dong hop.

(Tht ba) An chung muyc, tirc la khong
nén an qua nhiéu mot loai thuc pham
hoac an qua it mot loai va khong an qua
no hodc dé qua déi va tranh in nhanh,
nudt voi.

Kinh thua quy vi,



Trén day la ba nguyén tic co ban trong
viéc an chay dé tao sy can d6i va bao
dam nguodn dinh dudng cho co thé va cho
mot stc khoe tt.

Mot s6 ngudi van 1am tuong an chay sé
thiéu dinh dudng, nhung thyc té khoa
hoc da chirng minh khong phai nhu vay.
Viéc thiéu dinh dudng va gdy ra mot so
bénh la do chung ta da an khong ding
cach va thiéu hop 1y vé dinh dudng. Vi
thé yéu t6 can bang dinh dudng 1a diéu
can thiét. T6 chuc dn chay Hoa Ky dé
nghi ching ta nén in nhiéu thyc pham
loai whole grains nhu gao ltrc, banh mi
nau, cereals, cac loai ngii cdc chua bién
ché, rau dau, trai cay tuoi va an it nhitng
thtrc dn c6 chira nhiéu chat béo, chét ngot
va chat mudi. Mot vi bac si chuyén khoa
vé dinh dudng dé nghi mét ty 1¢ hop 1y
vé dinh dudng chay 13 4/6 hay 3/7 dé



chung ta dé nhd. Ty Ié ndy co nghia la4
phan hay 3 phan whole grains va ngi cdc
loai it bién ché hay chua bién ché va 6
phan hay 7 phan rau, du, trai cy tuoi.

Ciing c6 mdt s6 ngudi an chay lo ngai
rang ché do an chay du bat ctr loai ndo
cling s& anh huong khong tot ddi voi stic
khoé do khong day du chat dam. Diéu
nay hoan toan khong dung vi cac nha
dinh dudng cho biét ham lwgng chat dam
trong ché do an chay nhiéu hon nhu cau
dinh dudng doi hoi. Tuy nhién thirc an
c6 ngudn gdc thuc vat tuy gidu chat dam
nhung c6 loai lai khong day du acid
amino thiét yéu (ngoai trir dau nanh). Thi
du nhu lysine c6 trong gao, bap, lia mi;
threonine c6 trong gao; tryptophan c6
trong bap va methionine trong cac loai
dau. Vi thé cac nha dinh dudng khuyén
cao nguo1 an chay nén st dung da dang



cac loai chit dam thuc vat cho can ddi vé
mat dinh dudng. Thi du nhu x61 gao luc
nau v4i dau den, dau do hay hat sen, an
v6i mudi me, banh mi 14t nau phét bo
dau phung, stp dau lentil, dau lima, dau
den hay dau do an véi banh mi nau.

Com gao luc nau vai dau tréng, dau
xanh, dau ngyu hay dau dé. Hon hop nhu
thé vira ngon lai vira bo.

Ho khuyén chiing ta sdu di€u nén lam:

Thi 1. Thay d6i thuc pham thudng
xuyeén:

Nhu trén chung to1 da trinh bay, khong
mot mon an nao cung cap day du chat
dinh dudng can thiét chang han nhu cam
cho nhiéu sinh t6 C nhung lai khong c6



sinh t6 B12 va mét sd sinh t6 khac.

Chiing ta c6 thé dua vao ty 1¢ dinh dudng
chay nhu vira noéi dé co mot ¥ niém nao
d6 khi chon mua thyc pham. Tuy nhién
cach nau an ciing lai 1a mot van dé quan
trong khac lam nguoi ta thich an hay
khong. Nguoi Viét Nam ching ta c6
cach nau an hoi phirc tap va hoi mét thi
gid, nén nhiéu khi khong thich hop cho
thé hé thir hai séng tai hai ngoai. Vi thé
chung ta nén tim cach don gian hoa viéc
nau an ma dn van ngon va van c6 day du
nang luong.

Thir 2. Can Quan binh giita an udng va
tap luyén thé duc

Mot trong nhimg diéu can thiét ching ta
phai lam la tao thoi quen an uong tot nhu
ching t61 da trinh bay. Tuy nhién viéc an



ubng tot 1a chuyén can thiét, nhung tap
luyén thé duc dé tiéu niang luong du thura
1a chuyén quan trong khong kem vi néu
khong, co thé chung ta s& mép va map dé
dua dén mot s6 bénh nhu cao 4p huyét,
tai bién mach mau ndo va tiéu duong.
Chung ta nén tap thé duc cho ra mé hoi,
cho tim dap nhanh hon binh thuong nhu
chung t61 da trinh bay. Tap khoang 30
phut dén mot gio mdi ngay va 5 1an mdi
tuan s& gitip cho co thé tranh dugc tr doc
hay la giam di sy nguy hai cua tir doc.
Thé duc con lam cho xuong cbt duoc
cung cap, tim mach dugc khoé manh,
bép thit déo dai; gitp cho tinh than duoc
sang khoai, bot lo au hoi hop, bot bi tram
cam; tang sy tu tin va cam thay khoé
manh yéu doi, gitip dé ngu.

Tha 3. Bét an mudi:



Sodium 1a loai mu01 dung hang ngay dé
ném vao thirc an, néu dung nhiéu c6 thé
dua dén bénh cao ap huyet. Thtrc an Viét
Nam ¢6 noéng d6 mudi cao 1a cac moén
kho, cac mén phoi kho, cac loai mam,
v.v.. Thuc pham Hoa Ky c6 chira nhiéu
mubi 1a d6 hop, cac thuc phém bién ché
an choi, cac loai junk foods, khoai tay
chién... Khi nau thirc dn trong nha nén
tranh ném nhiéu mudi dé an cho “dam
da”.

Thir 4. Tranh thtrc dn chtra chat béo bdo
hoa (saturated fat) va cholesterol.

Nén han ché bét chat béo thé nao cho ty
1& chat béo trong thtrc 4n chiém khoang
15% nang lugng hang ngay. Chat béo
cung cap nang lugng va ciing la chét
trung gian khién sinh td A, D, E, vaK
duoc hap thu qua vach rudt. Nhirng chét



béo du thira, nhit 1a cholesterol @ dong O
thanh vach mach mau lam mach mau nho
hep dan, dua dén bénh tai bién mach mau
nao. Nén dung dau thyc vat dé ndu
nuéng, nhat 1a dau olive hay Canola.
Nén giam an trimg. Mot cai long do
tring cho khoang 200mg cholesterol.

Thir 5. BSt dn chat ngot:

Puong 1a tiéng goi thong thudng cla
glucose hay carbohydrate, 1a mot trong
ba thanh phan dinh dudng ctia co thé.
Nguoi Viét Nam ciing nhu cac dan toc A
Chau khac an nhiéu dudng hon dan Tay
phuong qua dang tinh bdt nhu com, bun,
mi so1 hodc banh mi. Nhitng thirc an
khac cho chat duong 13 sita, trai cdy, rau
va hat. Khoa hoc di chimg minh rang
an nhiéu duong khong lién quan gi dén
bénh tiéu dudng ma chi lién quan dén



bénh map phi. Vi vay chiing ta nén giam
b6t an ngot, con néu thich an ngot thi
phai ting cuong van dong thé duc thé
thao dé tiéu hao niang luong du thira.

Tuy nhién, dudong, mudi va cholesterol
déu can thiét cho co thé, khong c6 duong
thi khong c6 nang luong, khéng c6 mubdi
thi khong co6 hoat dong, khong co
cholesterol thi khong c6 kich thich t6
(hormone). Chung ta nén nhé chung 1a
nhitng chat “ban” cht khong phai “keé
thu”, nhung néu chung ta dung nhiéu qua
thi ban s¢€ tré thanh thu, ching s€ lam
ching ta bénh!

Thir 6. Giam an Junk food:

“Junk food” 1a tiéng 16ng dé chi nhiing
d6 an c6 mirc dinh dudng thap nhung lai
c6 qua nhiéu chat “khéng t6t” nhu
duong, mag, va mudi ¢6 hai cho co thé.



Nhitng mén “junk food” thong thudong
phai ké 13 mon khoai tay chién (French
fries), pizza, banh ke¢o, cac loai chip, cac
loai snack food. Nhitng mén an nay lau
lau an cling vui miéng, nhung khong nén
dung thudng xuyén dé bi map va cao md,
cao mau. Céc thic ubng ngot nhu Coca,
Pepsi v..v.. dugc xem la Junk Food. Cac
mon ché cua dan minh c6 qua nhiéu
duong, 6 18 cling nén xép vao loai Junk
Food.

Thua quy thinh gia,

Diéu quan trong nhu chiing tdi trinh bay
1a 1am thé nao an chay cho dting phuong
phap ma phan 16n 1a do su diéu hoa thirc
an va tap luyén thé duc sao cho can bang
giita cai cung va cau cho co thé, nhung



co 1€ chung ta cling khong nén &p dung
mot cach may moc, vi an uéng khong chi
1a mot nhu cau song con, doi voi quy vi
tu si can phai c6 mot than thé khoe
manbh, it bénh tat dé tu hanh. Dbi véi
nhirng nguoi thuong, an uéng con la mot
su thuong thire trong doi song hang
ngay, cho nén lam thé nao dé an udng
mot cach thoai mai, khong qua go bé ma
van cung cap cho minh lugng dinh
dudng vira da, do ca 1a mot nghé thuat va
c6 tinh chét ca nhan. Nguoi ta bao “co
thuc mo1 vuc duoc dao™, co an uéng
dang hoang, nhat 13 dn chay phai dang
phuong phap maéi khoé manh. Tuy
nhién, an nhiéu chit bd béo qua thi, thua
quy vi: “cai miéng no hai cai than”.

Ban Bién Tap



www.thuvienhoasen.org

(Bai nay da dugc phat thanh ngay 10
thang 9 tai Nam California va 11 thang
9, 2005 tai Houston Texas)

BAI THUYET TRINH VE VAN DE AN
CHAY Ky 2

TAI PHAT HOC PUONG VAN HANH
CHUA QUOC TE ONLINE
Luc 5 gio chiéu gid mién Tay Hoa Ky
ngay 29-1-2005
(8 g10 sang gio Viét Nam ngay Chu Nhat
30-1-2005)



Budéi thuyét trinh hém nay cia chiing téi
ciing gom cé ba phan: Phan dau chiing
toi tom luoc lai nhitng diéem quan trong
chung toi da trinh bay trong ky trudc,
phan thir hai chiing téi trinh bay thém
chi tiét vé van dé dn chay dé bdo vé sirc
khée, va phan thir ba la trd 167 nhitng
cdu héi ciia mét sé dc gia giri cho
chung toi trong thoi gian hai thang vira
qua va nhitng cdau hoi moi duwoc quy vi
dat ra ngay hom nay.

PHAN THU NHAT

Trong mdt dip du lich vé mién A Pong,
trén chuyen bay xuyén Thai Binh Duong,
khi thdy ngudi ngdi bén canh ching t6i
an chay, ching t61 to mo hoi nguyén
nhan nao khién o ong an chay. Ong cho
biét 6ng 1am nghé kiém tra thit. Ong ta
cling hoi nguoc lai chung t61 vi sao
chung to1 an chay. Ching to1 cho 6ng



biét dong co thic day an chay cua chung
t61 1a khong mudn céc sinh vat phai chét
vi chiing t6i. Chung t6i muén séng va
nghi rang chung ciing mudn song.

Chiing 61 thdy 6ng ta c6 vé suy nghi
nhiéu vé muc dich an chay cta chung toi.

Hai ngudi cung an chay nhung muc dich
in chay lai khac nhau. An chay cua
nguoi ban dong hanh ching t6i nham
bao v¢ strc khoé con muc dich an chay
ctia chung t6i nham ton trong va bao vé
sur séng cua cac sinh vat. B¢ 1a hai dong
lwc chanh thuc day nguoi ta dn chay ma
ching t61 da trinh bay trong ky trudc.
Muc dich an chay dbi v6i ngudi Tay
Phuong 13 dé bao vé strc khoe va bao vé
moi trudng song chung quanh cho dugc
tt dep, cho cay tuoi thém moc, cho nuédc
ubng va bau khong khi trong lanh. Con
muc dich an chay cua dao Phat nham ton



trong va bao vé su séng cua cac sinh vat
hitu tinh. An chay, theo dao Phat 13 mot
trong nhiing phuong phap nuéi dudng va
phat trién long tir bi. An chay 1a thuc tap
tam bat hai, tam khong 1am hai nguoi,
hai vat, hai su séng chung quanh.

Trén co ban, muc dich an chay cua dao
Phat 13 nhu thé, 13 ton trong va bao v¢ su
song; nhung trén phuong dién thue hanh
thi co su khac biét gitra cac truyen théng,
ma nguyén nhan sau xa la van de an thit
va su dién giai khac nhau vé van dé nay.

Céc kinh dién vin hé Pali dugc truyén ba
qua phuong Nam, tir ddo Tich Lan qua
Mién Dién, Thai Lan, Ai Lao, Cao Mién
va mién Nam Viét Nam theo duong 16i
nguyén thuy ciia Phat Gido tic 16i ban
dau, c6 diéu khoan cho phép Phat tir
duoc n ba thir thit. Cac kinh dién van



hé Sanskrit duogc truyén ba qua phuwong
Bic, tir Nepal qua Ty Tang, Trung Hoa,
Cao Ly, Vi¢t Nam va Nhat Ban theo
duong 16i phat trién, khong nhitng khong
c6 diéu khoan cho phép Phat tir duoc an
ba thi thit ma con c6 diéu khéan cAm dn
tat ca céc thi thit.

Do van h¢ khac nhau, do cau van khong
gidng nhau va 16i truyén bé ra cac
phuong khac nhau, nén d6i véi kinh dién
két tap cua hai bén c6 chd di dong.
Ngoai ra cling do tam ctia chung sinh va
phong thé mdi mién c6 sai khac, nén
giao ly cua Phat cting tuy duyén chia ra
co rong co hep, co cao co thap va van dé
an chay hay an man cling thé. Phat gido
truyen vé phuong Nam, quy chu Tang di
khat thue, Phat tir cing duong thue pham
chay thi an chay, thuc phdm min thi an
min. Phat gido truyén qua phuong Bac



thi an chay, nhung cling c6 noi an chay
noi an man. Vi du nhu Tay Tang, vi ¢
trén do cao, khong trong duoc rau qua
hoa mau nén phai in min, tuy cling co
noi dn chay. O Nhat Ban ciing thé, trudc
tho1 Minh Tri Thién Hoang an chay, sau
dé vi do strc ép cia vua nén hang Tang
It phai hoan tuc 1ap gia dinh nén bé chay
an man. Va ngay nhu tai Viét Nam, co6 1€
vi hoan canh, mét sb chu Tang theo
truyén théng Bac Tong ¢ mién Bic tir
nam 1954 dén nam 1975 khong an chay
V..V..

Tudng ciing can 1ap lai, trong cac kinh
dién hé Pali Nam Tong khong c6 diéu
luat an chay ma c6 diéu lut cho phép an
thit tam tinh nhyc va céc kinh dién vin
hé Sanskrit Bic Tong lai co diéu luat
khong dugc an thit.



Vi sao co su di bi¢t nhu vay?

Chinh vi Phat mudn do chung sinh ma
phuong tién no61 phép. Ngai tuy duyén
no6i phap. Ma da noi 1a tuy duyén, thi
khong c6 mot phap nhat dinh nao co thé
thuyét, c6 thé noi la dang hay khong
ding, ma chi tuy duyén, tuy thoi, tuy
hoan canh, tuy cin co cua ting doi
tuong, ma Phat noi phap. Trong kinh
Pai Niét Ban, Ngai cho biét 1y do tai sao
ngay trude Ngai cho phép hang Ty Kheo
an ba thir tinh nhuc. Ngai noi: “Nay Ca
Diép! Ba thir tinh nhuc 4y chi 13 theo
viéc ma tam ché thoi, cling la nhon noi
su ma 1an luot ché..”

Ngay nhu ngdy nay, nhu trong 101 bo tic
ctia ThuongToa Thich Tri Hoang trong
budi thuyét trinh lan trude cia ching i,
Thay cho biét chu Tang va cu si Phat tir



ctia mot s6 chua theo truyén thong Nam
Tong & Hoa Ky déu dung chay va Ngai
Narada Maha Thera, mot vi cao Tang
Nam Tong ¢ Tich Lan cling an truong
chay. Riéng chung t6i dugc biét cac
thién sinh tham dy céc khoa tu thién
Vipassana tai cac trung tdm thién Minh
Sat ciia ngai Ogenka ¢ Hoa Ky déu an
chay.

Tuy nhién, qua mot sé e-mail nhan dugc,
chung 61 thay mot s6 doc gia van con
thac mac vé viéc “mot sd Su an thit”,

“mdt s6 Su di chung vdi cu si Phat tu:
vao nha hang an & Houston va Dallas,
Texas van thodi mai kéu cac moén in tom
cua ca nuong..”

Kinh thua quy vi, thua cac ban da gui
thu cho ching t61, trong bai thuyét trinh
ky trudce, chiing to1 da trinh bay rat ro 1ap



luan cua hai phia vé van dé an thit. Theo
kinh sach va quan diém cua céc tong
phai Phat Gido déu néu rd long tir bi cta
dtrc Phat va ai cling biét dao Phat 1a dao
tir bi, con quyét dinh an chay hay an min
1a do su chon lya ctia mdi ¢4 nhan, ching
t6i thiét nghi ching ta nén ton trong su
chon lya 16i song ca nhan cua moi nguoi,
mdi ngudi déu c6 moi truong sinh song
khac nhau, méi trudng tiép can kinh sach
khac nhau va nhan qua khac nhau.

Nhan day, chung toi ciing xin ké vé
truong hop mot ngudi ban than cua
ching t61, ca hai chiing t61 quen than
nhau tur khi con ¢ Viét Nam, thuong hay
dén chua X4 Loi du khoa 18 cong cong
moi budi sang Chu Nhat va thuong an
chay ky. Khi ra hai ngoai, mdi ngudi &
mot noi va ca hai ching t61i an truong
chay. Béng di mot thoi gian kha lau,



nguoi ban cua ching to61 khong con an
chay nita. Tim hiéu nguyén nhén thi
chung t6i duoc biét 1a do anh hudng moi
truong sdng chung quanh, anh hudng gia
dinh, ban b¢, thay ¢ va nhét 1a do su

tiép can kinh sach khac nhau. Tuy vay,
chiing t6i van ton trong su chon luya cua
nhau va dong thira nhin nguyén nhén cta
su khac biét nhu ching t61 da trinh

bay.

D6 1a nhitng diém quan trong ctia van dé
an chay trong dao Phat ma ching t61 da
trinh bay trong budi thuyét trinh ky
trugc. Kinh nghiém cua chung t61 cho
hay nhitng nguoi an chay dugc thuc day
boi long tir bi, boi tm khéng muon lam
hai nguo1, hai vat va hai sy song chung
quanh s& 1au bén, hon 1a do nhu cau st
khoé ca nhan thac day.



Chung t6i xin chdm dit phan tém lugc
an chay trong dao Phat noi day va budc
qua phan thir hai cua budi thuyét trinh
hém nay 1a trinh bay thém vé an chay
nhin theo goc d6 khoa hoc, phan nay
thue té va quan trong hon vi hang ngay
chung ta phai d6i dién véi chung.

PHAN THU HAI

Trong Phat gido ching ta thuong duoc
nghe no1 téi Tam Poc. Do 1a Tham, San
va Si. Ba thtr nay hoanh hanh chung ta,
dua ching ta lan ngup trong bién sinh tir
luan hoi. Trong giéi Y Khoa, ciing
thuong nhic dén T Poc. D6 1a bénh
cao ap huyét, bénh tiéu dudng, bénh cao
cholesterol va bénh map phi.

Tt doc nay thuong hay di chung voi
nhau va dua dén chét nguoi. Chung



khong chira mot ai, gia tré 16n bé, nam
phu 130 4u, sic dan trang vang den do,
pham phu hay tu hanh. Nhiéu nguoi hay
than than trach phan la an hién & lanh, 3n
chay nam dat, quanh nim ngay thang ma
cling bi tring doc thu cuia T Poc. Chéng
han chi an com, an bun, an mi voi rau,
khong an thit gi cd ma mo cholesterol ctr
cao, can trong lugng thi ctr Ién. Xin luu
y la cac bénh nay la do nhiéu Iy do. Co ly
do minh c6 thé thay d6i va kiém soat
duoc bang cach diéu hoa dinh dudng va
luyén tap thé duc, nhung cé nhiing 1y do
minh khong kiém soat dugc nhu dic tinh
di truyén ctia moi ngudi, hodc tudi gia vi
cang lon tudi cang dé bi bénh.

Trong phan thtr hai nay chiing t6i nhan
manh dén dinh dudng chay va luyén tap
thé duc. Dinh dudng chay va luyén tap
thé duc déng vai tro rat quan trong trong



vi€c ngdn ngura, tranh khoi va lam giam
cao mau, tiéu dudng, cao md va map.
Ngoai ra con c6 thé 1am giam céc loai
bénh ung thu. Co ban dai khai trong viéc
dinh dudng 13 nén in nhiéu loai rau
xanh, nhiéu loai trai cay, ngii cc chua
bién ché va cac san phém tir dau nanh;
tranh thire an dau ma, tring, stra, bo,
mudi va dudng.

Trude hét chiing toi trinh bay so qua vé
thuc pham.

Thuc pham ching ta in hang ngdy cung
cap cho co thé chung ta nhitng chat can
thiét dé tao ning luong hoat dong va
nhitng chat dinh dudng thiét yéu
(essential nutrients) ma co thé khong thé
tao ra dugc nhu cac chét sinh t6
(vitamins), mudi khoang (minerals), mot
s6 amino acids, fatty acids va chét soi.



Thuc pham dé tao ra ning lugng gdbm ba
loai: (1) Chat dam (protein), (2) Chat béo
(lipid) va (3) Chat carbohydrate. Mdi
gram chét carbohydrate va mdi gram
chat dam cung cip 4 calories va mdi
gram chat béo cung cap 9 calories. Nhu
vy d6 dn ndo nhiéu chat béo 1a cho
nhiéu calories, nhung dong thoi ciing cho
chung ta nhiéu cholesterol!

Nang luong 1a gi? Co thé ndi nang
lugng, ma don vi do luong la calories,
chinh 14 strc manh dé gitip co thé hoat
dong, tiéu hod, bién dudng dd an, diéu
hoa than nhi¢t va cac hoat dong khac cua
co thé. S6 lugng calories hang ngay thay
d6i tuy theo su hoat dong cua co the,
trung binh vao tir 1800 dén 2000
calories. Mot cach quan binh thi tong s6
calories dugc lay tir carbohydrate khoang
55-75 %, chat dam khoang 10-15%, va



chat béo khoang 15-30% tuy theo co thé
hoat dong nhiéu hay it ma sb ning luong
can thiét ting hay giam di. Néu co thé
dung nhiéu ning luong hon mirc cung
cap, co thé s& 1ay nang luong tir phan dy
trix, & co bép thit hay mo6 m& dudi da, 1a
co thé bj suy nhugc. Trai lai néu an
nhiéu hon murc can thiét hay it van dong
thé luc, phan ning luong thang du s&
bién thanh m& du tri va nguoi ta s& map
phi 1én.

Carbohydrates dugc chia ra lam hai loai:
(1) Carbo Pon nhu duong tinh chat
chang han, (2) Carbo Phtrc Tap. Loai
nay co hai chét chinh 1a tinh bot va chat
so va nhiéu chat bo nhu vitamin, khoang
chat. Loai nay gém mi, gao, cac loai hat
dau va rau qua.

Nguoi dn chay, nhat 1a nguoi Viét Nam



chung ta thudng an nhiéu com, bun,
canh, ph¢ va cdc mon an lam tu tinh bot
gao. Puong va tinh bot dugce co thé
chuyén hoa ra glucose. Glucose luu
thong trong mau va cung cap ning luong
cho cac té bao. Khi té bao khong ding
hét thi glucose s& dugc chuyén hoa thanh
glycogen va duogc luu trit trong bap thit
va gan hodc duoc chuyén thanh md acid
béo va triglyceride. Do vay, két qua
cudi cung 1a 1am tang khéi lvgng m&
trong co thé.

Vi thé, trong viéc an chay nham bao vé
strtc khoe, yéu to diéu hoa thirc an hang
dé tao su quan binh ning luong thu nhap
va tiéu dung, 1a mot diéu vo cung can
thiét. Va an chay dang phuong phap
nhiam dap Gmg nhu cau nay.

AN CHAY DUNG PHUONG PHAP



Viy an chay nhu thé nao méi 1a ding
phuong phap?

An chay dugc xem la diing phuong phap
khi chung (thuc pham chay) cung cap
cho co thé chung ta mot s6 nang luong
can thiét va da cho co thé dé hoat dong
va cling khéng qua it dé bi suy nhuoc.
No61 mot cach khac la quan binh nang
lugng calories gitra cung va cdu cla co
thé.

Du an chay theo loai nao thi dudi goc do
dinh dudng cling phai hoi du ba yéu to
co ban:

(Thw nhat) An da dang nhiéu loai thuc
pham Trong khau phan an hang ngay,
néu thiéu mot thanh phan nao do lau dai,

dé gay bénh nhu thleg cac loai vitamin
A, B2, C, D, E va chat xo c6 thé dan dén



ung thu rudt va da day. Nén nh¢ la
khong c6 bat ky mot loai thuc pham don
doc ndo bao ham day du cac chat dinh
dudng ma co thé can dén, chéng han nhu
cam cho nhiéu sinh t6 C nhung lai khéng
c6 sinh t6 B12.

(Tht hai) An céc loai thuc pham cang it
ché bién hodc chua ché bién cang c6 loi
vé dinh dudng. C& qua mdt 1an ché bién
thi chat dinh dudng cta thyc pham bi
giam di do qua trinh chuyén hoa. Vi du
nhu gao duoc ché bién cho trang vi qua
qua trinh danh bong gao, dé lam mat di
rat nhiéu chat dinh dudng nam ngoai vo
hat gao. Cac loai ngii coc khac cling vay
va rau trai cay tuoi tot hon trai cay dong
hop.

(Thit ba) An chung mue, tie la khong
nén an quéa nhiéu mot loai thuc pham



hodc an qua it mdt loai va khong an qua
no hodc dé qua doi va tranh an nhanh,
nuodt vol.

THAP DO THUC PHAM CHAY

Pé thuc hanh, ngudi dn chay co thé st
dung thap d6 thue pham (food guide
pyramid) ctia to chirc an chay Hoa ky, dé
c6 mot khai niém trong van dé chuan bi
thuc pham hang ngay.

Theo thép‘d(k) bén canh, t6 chirc an chay
Hoa Ky dé€ nghi hang ngay chung ta nén
dung:

« Phan 1on thyc pham thudce tang cudi
cung gom cac loai ngii cdc chua ché
bién, trong d6 c6 gao luc (khoang 6-11
servings), sau d6 thém maot phan vao



nhom tht hai gdm cac loai rau (3-5
servings), va nhom trai cay (2-4
servings) thudc tang thur hai cua thap do.

« Dung vira phai d6 4n tang trén cao hon
gom hai nhom: nhom sira (2-3 servings)
va nhoém dau (legume), thit chay bién ché
cong nghiép (meat alternative), cling nhu
cac loai hot (2-3 servings).

« Cubi cung 1a tang cao nhat, dinh cia
thap do, tirc it nhat, nghia 1a han ché céac
thire pham gom nhiing thirc an nhleu
chét béo, chat ngot va chat mubi.

Trong sach dinh dudng ctia Hoa Ky,
nguoi ta thuong dung serving nhu mot

don vi do luong thuyc pham.

Thé ndo 13 mot serving?



« V& ngil cdc: 1 serving tuong duong mot
khoanh banh mi, hay 1/2 cup com (bang
120ml) * Vé rau: 1 cup rau séng hay 1/2
cup rau chin. V& trai cay: mot qua
chubi, qua tao, hay qua cam, 1/2 cup trai
cdy cat nho hay dong hop, hay 3/4 cup
nuéc trai cdy. * Vé sita: 1 cup sita hay
yogurt, 1 ounce (bang 50ml) bo. « Vé
tring: 1 qua tring.

Co6 nguoi héi tai sao an rau dau trai cay
va khong an thit lai c6 thé ngan ngura
duoc bénh tat?

Chung t61 xin thua la:

Theo céac nha khoa hoc cho biét, co sau
yéu t0 ma nhirng nguoi an thit c6 nguy
co mac bénh, phén 16n 1a bénh tim mach
va ung thu: (tht 1) Trong thit dong vat
va nhitng pho san lién hé nhu trimg, bo,



pho mat va sira c6 chira nhiéu chét
cholesterol va chat béo bdo hoa (thir 2)
Thit dong vat khong co chit xo va
carbohydrate (thtr 3) Ti€u thu thit dong
vat va cac san pham bo sita lam yéu hé
tiéu hoa dan dén nhiéu dang r6i loan
duong rudt (ther 4) Chat doc cua cac loai
thire 3n do céng nghiép ché bién va
phuong phap nudi stc vat theo kiéu hién
dai mang lai (tht 5) Nhiém trung trong
thit dong vat, va (tht 6) Chat dam
protein thit dong vat. (Dinh Dudng Ngan
Ngtra Bénh Tat, Tam Diéu)

Ngoai ra, ching ta da biét ngii coc chua
bién ché, rau dau va trai ciy cung cap
cho chung ta nhiéu chat dinh dudng can
thiét dé duy tri strc khoe, nhu chat sinh to
(vitamins), chat khoang (minerals), chat
x0 (fiber), va carbo phtrc tap (complex
carbohydrates). Nhiéu nghién ciru khoa



hoc da lién tuc chiing minh an nhiéu rau,
trai cay va dau hat co thé gidm muc do
lam bénh tim mach va ung thu. Béi vi
chung khong co cholesterol, it chat béo
bdo hoa, va c6 nhiéu chat xo. Gan day,
cac nha khoa hoc da kham pha thém mot
nhom chat méi co chira trong rau, trai
cay va dau hat, co kha nang phong vé
cho co thé chung ta tranh dugc nhiéu thu
bénh va 1am chim tién trinh 130 héa. Do
1a chat phytochemicals. Chung toi tam
dich 1a chat hod thao.

Phytochemical 1a mot loai hoa chit chuia
trong thyc vat, nham gitp cho ching c6
mau sic, mui vi, va bao vé cho chinh
chung tranh khoi sy ac nghiét cua thoi
tiét va cac tat bénh. Pdi v6i con nguoi,
phan 16n phytochemicals hoat dong
chdng lai sy 6¢ xy hoa (antioxidants),
bao vé cidc md té bao va cac bod phan co



thé chiing ta tranh bi tan pha boi free
radicals. Free radicals la nhiing doc t6
(toxic oxygen molecules) tiét ra boi khoi
thuoc khoi xe, khong khi 6 nhlem tia
nang mat troi, tla quang tuyen X-rays, va
pho san cila tién trinh bién héa ning
luong (by-product of our metabolism)
trong co thé ching ta.

Tudng ciing nén biét, trong nhitng nim
1970s va nhitng nam ké tiép, cac khoa
hoc gia nguotl Duc, nguot My va nguoi
Phép d4 kham pha ra rang, nhimg ngudi
Nhat ti€u thu dau hii va cac san phém
bién ché tir dau nanh, ma trong dé co
chét genistein, da co ty 1€ thép bi bénh
ung thu so voi ché d6 an udng khong ¢o
dau hii cia nguoi1 Tay phuong. Nguoi
dan Nhat sinh séng tai dao Okinawa cé
ty 16 nhiéu nguoi séng 1au va song khoe
nhat thé gi6i cling chinh vi ho an nhiéu



dau nanh va cac san pham tir dau nanh.

P4iu nanh va cac san pham bién ché tir
hat dau nanh nhu dau hii va stra dau nanh
1a thtre an va thic udng chinh cia nguoi
Trung Hoa, Nhat Ban va Triéu Tién. Déan
chung tai mdt s6 tinh thanh tai céc quéc
gia nay nhan dugc sira dau nanh nong
vao mdi sang nhu nguoi Tay phuong
nhan bao hang ngay tai nha vay. Pugc
biét stta ddu nanh ngay nay san xuit tai
Hoa Ky dugc pha tron thém vitamin nhu
B12, calcium, vitamin D v..v.. nén rat bd
dudng.

Trong khau phan hang ngdy, gao luc,
banh mi nau, rau tuoi va trai cay tuoi
chiém phan quan trong vé dinh dudng.
Nén an rau song hay nau so hon la rau
nau chin qua, s& that thoat cac chat bo
dudng. Gao ltrc, banh mi nau, va dau



nanh dudi hinh thire dau hii va stra dau
nanh cung cip chét protein, chat khoang,
mot s6 amino acids va chét sinh t6. Rau
va trai cdy cung cép hai loai thanh phan
chinh: chat soi va chét sinh t6 ciing nhu
chat phytochemicals.

Chét soi chi ¢ trong rau, trai ciy, ngil
coc va cac loai dau. Soi diéu hoa tiéu
hoa, chéng tao bon, chéng bénh tai thira
vach rudt (diverticulum) va bénh tri,
giam thiéu bénh tim va vai loai ung thu.
Trung binh ngudi ta can khoang 15 dén
20 gam soi mdi ngay. Vi du ci ca rot o
15 cm chira 2 gam soi. Nhitng d6 an cho
nhiéu soi la: trai cdy, an ca vo nhu vo
tao cang tot, rau song, cac loai hot va
dau.

Rau va trai cdy cung cap nhiéu luong
sinh t0 nhu sinh t0 C, sinh t6 B6, sinh to



A, chét folate acid. Sinh t6 C va sinh tb
E ¢6 tinh chat chdng oxy hoa
(antioxidant) c6 nhiém vy de chong ung
thu va mot s6 bénh kinh nién. Mudi
khoang ciling thay nhiéu trong trai cay va
rau. Ngoai sat va chat voi nhu trén dé de
cap dén, chat potassium (K) rat can cho
co thé chdng bénh cao ap huyét. D6 dn
chtra nhiéu K nhu khoai tay va khoai
lang, bép cai, chudi, xoai, nho, cam,
buoi...

Vay lam thé nao dé chon thuc phém cho
thich hop?

Thua quy vi, ¢6 sau nguyén tac ngudi an
chay, mudn an chay cho dung cach phai
thuc hién la:

Tha 1. Thay doi thuc pham thuong
xuyeén:



Nhu trén ching t61 da trinh bay, khong
mot mon an nao cung cap day du chat
dinh dudng can thiét chang han nhu cam
cho nhiéu sinh t6 C nhung lai khong co
sinh t6 B12 va mét sd sinh tb khac.

Chung ta co thé nhin vao thap d6 thuc
phém dé co mot ¥y ni€ém nao do khi chon
thuc pham. Tuy nhién cich nau an ciing
lai 14 mot van dé quan trong khac Iam
nguoi ta thich an hay khong. Nguot Viét
Nam chung ta ¢6 cach ndu an hoi phirc
tap va hoi mat thi gid, nén nhiéu khi
khong thich hop cho thé hé thir hai song
tai hai ngoai. Vi thé chung ta nén tim
cach don gian hoa viéc nau an ma an van
ngon va van co6 day du nang lugng.

Céc tré em tudi dang phat trién, nhat 1a
phai nit, can an cac loai thuc pham co
nhiéu chat voi (calcium) dé giap xuong



phat trién. Nhitng thuc pham chira nhiéu
chét voi bao gom sita bo, sita ddu nanh
va cac mon an ché bién tir sita, bo, ...
Pau hil ciing chira nhiéu chat voi. Sinh
t6 D ¢6 anh hudng nhiéu dén chét voi,
nhung néu it ra nang hay nguoi gia méi
can bo sung thém vitamin D. Sat (iron)
cling rat can thiét cho tré dang 16n va phu
nit. Chat sat c6 nhiéu trong cac loai rau
xanh, nhét 1a rau mué)ng, bép cai va cac
loai dau.

Thir 2. Can Quan binh giira an udng va
tap luyén thé duc

Map phi dé dua dén mot sd bénh tat nhu
cao ap huyét, tai bién mach mau nio, tiéu
duong, maot s6 bénh ung thu, viém khop,
bénh ho hip..v..v..

Mot trong nhiing diéu can thiét chung ta



phai 1am 13 tao théi quen dn udng tét nhu
trén ching t61 da trinh bay. Tuy nhién
viéc an udng tot 1a chuyén can thiét,
nhung tap luyén thé duc thé thao dé tiéu
nang luong du thtra 1a chuyén quan trong
khong kém. Chung ta khong nén bo qua
nhiéu thi gio ngdi truée TV hay may vi
tinh 1am co thé thiéu van dong, dé dua
dén bénh map phi. Chiing ta chi can tap
thé duc cho chay md hoi, tim dap nhanh
trong nhip tim dap cho phép nhu ching
toi trinh bay lan trude. Tap khoang 30
phut dén mot gio mdi ngay va 5 1an moi
tuan s& gitip cho co thé tranh dugc tr doc
hay la giam di sy nguy hai cua t&r doc.
Thé duc con lam cho xuong cbt duoc
cung cap, tim mach dugc khoé manh,
bép thit déo dai; gitp cho tinh than duoc
sang khoai, bot lo au hoi hop, hay bi
tram cam; ting su ty tin va cam thay
khoé manh yéu doi, gitip dé ngu.



Tha 3. Bét an mudi:

Sodium 14 loai mudi dung hang ngay dé
ném vao thirc an, néu dung nhiéu co thé
dua dén bénh cao ap huyet Thuc an Viét
Nam c¢6 ndong do mubi cao 1a cac mon
kho, cac mén phoi kho, céac loai mam,
v.v.. Thitc pham Hoa Ky c6 chira nhiéu
mudi 13 db hop, cac thuc phém bién ché
an choi, cac loai junk foods, khoai tay
chién... Nhu cau mubi hang ngay cho tre
em va nguoi lon la 1/4 mudng nho mudi
1a du, thuong da cé sin trong thirc dn
hang ngay, trong nudc cham, trong gia vi
ném ném d6 an... Cho nén khi lam thirc
an trong nha nén tranh ném nhiéu mubi
dé an cho “dam da”. Khi mua thtc an
ngoai 1am sin & nha hang, nén tranh mua
thirc an c6 nhiéu mudi. Néu 1a thuc
pham déng hop hay goi trong bao bi, thi
phai nhin nhan hiéu va néu lugng mudi



trén 100mg cho mdi serving thi khong
nén mua.

Thir 4. Tranh thtrc dn chtra chat béo bao
hoa (saturated fat) va cholesterol.

Nén han ché bét chat béo thé nao cho ty
1& chat béo trong thtrc dn chiém khoang
15-30% nang lugng hang ngay. Chét béo
cung cap nang luong va ciing 1a chét
trung gian khién sinh td A, D, E, vaK
duoc hap thu qua vach rudt. Nhiing chit
béo du thira, nhit 1a cholesterol @ dong O
thanh vach mach mau lam mach mau nho
hep dan, dua dén bénh tai bién mach mau
ndo, hay con dau tim nguy hiém. Nén
dung dau thyc vat dé nau nudng, nhat 1a
dau olive hay Canola. Nén giam t6i da
vi€c an trirng. Mot cai long do tring cho
khoang 200mg cholesterol.



Thi 5. B6t dn chat ngot:

Puong la tiéng goi thong thuong cua
glucose hay carbohydrate, 1a mot trong
ba thanh phan dinh dudng cta co thé.
Ngudi Viét Nam ciing nhu cac dan toc A
Chéu khéac in nhiéu dudng hon dan Tay
phuong qua dang com, bun, mi sgi hoac
banh mi. Nhiing thirc an khac cho chat
duong la sira, trai cay, rau va hat.

Khoa hoc di chiing minh rang an nhiéu
duong khong lién quan gi dén bénh tiéu
duong ma chi lién quan dén bénh map
phi. Vi vay ching ta nén giam bét an
ngot, con néu thich an ngot thi phai ting
cuong van dong thé duc thé thao dé tiéu
hao nang luong du thtra.

Tuy nhién, dudong, mudi va cholesterol
deu can thiét cho co thé, khong c6 duong



thi khong c6 nang luong, khéng c6 mubdi
thi khong co6 hoat dong, khong co
cholesterol thi khong c6 kich thich t6
(hormone). Chung ta nén nhé chung la
nhitng chat “ban” cht khong phai “keé
thu”, nhung néu chung ta dung nhiéu qua
thi ban s¢€ trd thanh thu, ching s€ lam
ching ta bénh!

Thir 6. Giam an Junk food:

“Junk food” 1a tiéng 16ng dé chi nhiing
d6 an c6 mirc dinh dudng thap nhung lai
c6 qua nhiéu chat “khéng t6t” nhu
duong, mag, va mudi ¢6 hai cho co thé.
Nhitng mén “junk food” thong thuong
phai ké 13 mon khoai tay chién (French
fries), pizza, banh keo, cac loai chip,
nghia la hau hét cic mon ban tai tiém ban
d6 an 1ay ngay (fast food).



Nhitng moén an trén 1au 1au an cling vui
mi¢ng, nhung khong nén dung thuong
xuyeén dé bi map va cao md, cao mau.
So sanh v&i cdc mon che ctia dan minh
thi lai c6 nhiéu dudng qua, nhung duoc
cai it mudi va cholesterol.

Két Luan

Piéu quan trong nhu chung t61 trinh bay
1a 1am thé nao in chay cho dung phuong
phap ma phan 16n 14 do sy diéu thoa thire
in sao cho cin bang giita cai cung va cau
cho co thé, dya vao thap d6 thuc pham
chay, nhung c6 1€ ching ta cling khong
nén ap dung mot cach may moc, vi an
ubng khong chi 12 mot nhu cau séng con,
d6i v&i quy vi tu si can phai c6 mot than
thé khde manh, it bénh tat dé tu hanh.
Déi v6i nhitng ngudi thudng, an udng
con 1a mot su thudng thire trong doi song



hang ngay, cho nén 1am thé nao dé an
udng mot cach thoai mai, khéng qua go
b6 ma van cung cap cho minh lugng dinh
dudng vira da, do ca la mot nghé thuat va
c6 tinh chat c4 nhan. Nguoi ta bao “co
thuc moé1 vuc duoc dao”, ¢6 an uéng
dang hoang, nhét 13 4n chay phai dung
phuong phap maéi khoé manh. Tuy
nhién, an nhiéu chat bo béo qua thi, thua
quy vi: “cai miéng no hai céi than”.

Kinh thua quy vi, thua cac ban,

Phan trinh bay ctia chiing toi dén day 1a
chdm dit. Chung t6i xin cam on quy vi
d3 ling nghe va mong nhan dugc nhitng
y kién dong gop cta quy vi va cc ban.
Truéce khi nhudng 16i cho vi dan chuong
trinh, ching toi xin dé nghi quy vi dit
cau hoi rdi chiing ta cing nhau thao
luan. Chung toi nghi rang nhiéu vi dang



nghe c¢6 nhiéu hiéu biét va kinh nghiém
hon chung t61. Chung t61 rat mong duoc
hoc hoéi thém noi quy vi.

PHAN THU BA

Trong khi cho doi cau héi, ching to1 xin
phép quy vi doc mot vai cau hoi ngan ma
chung t61 nhan dugc trong thoi gian hai
thang vura qua:

Cau Hoi 1: Co6 ngudi noi cay co va soi da
cling biét dau, c6 cam giac. Néu ching
ta an rau co cling lam chung dau vay?
Ong nghi sao? Chung t61 xin quy vi cho
biét y kién vé thic mac nay:

Dap: Pao Phat quan ni¢ém ching sinh
gom hai thanh phan: ching sinh hitu tinh
va chung sinh vo tinh. V6 tinh ching
sinh la y bao cua hiru tinh chiing sinh va



chung sinh hiru tinh 1a chinh bao, cho
nén su sdng ciia cdy cod va hitu tinh
chung sinh khac nhau. Cay c6 nho ca ré
cdy thi méi chét con chi cit ngon 14 thi
khong chét, néu chung ta cit ngon, tia 14
thi chiing s€ ra nhanh mai, cudc séng cua
cdy s& phat trién thém, tuoi tot hon.
Nhung néu chiing ta cit 6 mot con ga
hay con bo thi chiing s& cham dit mang
song chiing ngay.

Kinh nghi¢m cua chung t61 cho hay
nhitng ngudi dn chay dugc thuc day boi
10ng tir bi, boi tim khong mubn 1am hai
nguoi, hai vat va hai su séng chung
quanh s& 1au bén hon 1a do nhu ciu sirc
khoé ca nhan thac day.

Cau Hoi 2: Chung t61 mdt so it cu dan
lam nghé danh cd & Beaumont, tiéu bang
Texas, sudt ngay danh ca, gict ca va an



c4, ma da s cu dan 13 nhitng ngudi theo
dao khac. Chung to6i muén trd thanh
Phat tir vay c6 tho dugc tam quy va ngii
gidi khong? Cau hoi nay lién hé dén
giap phap nha Phat. Ching t61 xin gop ¥
vo1 dao hiru trude, sau do trinh xin quy
Thay, quy Su C6 hién dién trong dién
dan tra 101 cho dao hiru ro.

Pap: Theo thién ¥ ctia chung ti, 6ng co
thé tho Tam Quy tirc 1a Quy y Phat, Quy
y Phap va Quy Tang. Con vé ngil gidi,
ong c6 thé tho duoc bdn gidi, con gidi
cAm sat sanh khong thé tho duoc vi dng
lam nghé danh c4 tic pham gidi sat
sanh. Van dé tho gid1 trong dao Phat 1a
hanh dong tu nguyén, khong ai bat budc.
Khong nén tho roi lai pham. Dolay
kién riéng ctia chiing t6i. Nhan day co
nhiéu béc t6n tac nhu quy Thuong toa
chting minh, xin quy Thay, quy Su C6



cho biét ton y v€ viéc nay.

Chung t6i xin doc tiép cau hoéi thir 3 cia
mot doc gia tir Phap Qudc. Nguyén van
cau hoi nhu sau:

Cau Hoi thtr ba: Trong quyén sach c6 tua
14 “Dao Gi?” xuét ban nim 1996
Thugng Toa Thich Tri Si€u, Phap Qudc
c6 viét: “mot lan trong budi thuyét phap
cua Lat Ma Thrangou Rinpoché (mdt vi
Lat Ma cao cip cta phai Kagyupa), c6
nguoi hot: "Tai sao cac Su Tay Tang
khong an chay?". Thrangou Rinpoché tra
10i: "Déan T4y Tang giét mot con Yak
nuoi duge 10 ngudi trong mot thang,
trong khi d6 néu rira va nau mot boé cai
1am chét biét bao con trung sau bo ma
chi nuéi dugc mot nguodi trong mot bira.
Vay thi cai ndo loi va ai sat sinh nhiéu
hon?". Thay Tri Siéu cho biét (xin trich



nguyén van) “cau tra 101 cia Lat Ma
Thrangou Rinpoché cling chi 1a mot 161
bién ho cho nguoi an thit ma thoéi.”

Vay theo ¥ ctia Cu si nhu thé nao?
Chung t61 xin mo1 quy vi cho biét y kién:

Pap: Theo tu dién Bach khoa, yak 1a
mot loai trau sdng & cac ving cao ¢ Tay
Tang va Trung A can ning trung binh
khoang 1200 pounds c6 tudi tho 13 25
nam. Chung an ¢, thao mdc va nAm
hoang. Trong sudt 25 nim trudng, con
trau yak nay lam chét biét bao nhiéu con
trung siu bo mdi khi chung in co, thao
moc va nam hoang 14n trong d6. Lam
sao co thé so sanh ngudi an thit con trau
yak sat sinh nhiéu hon hay ngudi an bo
rau cai sat sinh nhiéu hon vi su so sanh
nay qua chénh I¢ch.



V&1 nguoi an thit bo nudi & Hoa Ky thi
mdi mot kilogram thit phai ton 10
kilograms ngii coc, cho nén noi rang
nguoi dn chay, tirc an ngii cdc, giét hai
nhiéu sdu bo con tring hon 1a nguoi an
thit, 1a sai 1am. Céc nha khoa hoc tinh,
chi an mdt pound thit bo 1a 220 square
feet rung cay nhi¢t d&i vung Trung My bi
pha huy va hau qua la biét bao sinh vat
va vi sinh vat bi giét va do su pha huy
rung phat sinh ra 500 pounds khi cac bon
dai oc xai vao bau khi quyén 1am gia
taing d6 nong am qua dia cau.

Cau Hoi Thu 4: T61 an chay truong da
duogc hon 10 nam nhung khi di thir mau
béc sinoi cholesterol cua toi gan border
line (220) va md& thuc vat tryglycerite
cao hon binh thuong va map nira. Nhu
thé c6 anh hudng gi dén sirc khoé?



Tra 101 : Nhitng nguoi an chay, nhat 13
nguoi Viét ching ta thudng dung nhiéu
chét tinh bot nhu com tréng, pho, mi,
bun va cac loai banh lam béng bot gao va
dung nhiéu duong nita. Tat ca déu tham
gia vao qua trinh tao ning luong dé hoat
dong co thé. Néu co thé khong dung hét
nang luong, nang luong du thura sé duogc
chuyén thanh céc acid béo va triglyceride
ma hau qua cubi cung 1a 1am ting khoi
luong md trong co thé.

Vi vay viéc béo phi va tang m& mau &
nhitng ngudi in chay trudong 1a do ché do
an khong dung cach: thiéu sy diéu hoa vé
chat dam, chat carbohydrate va chét béo,
qua du thira chat duong, chat tinh bot,
dan dén viéc tao nén qua nhiéu
trglycerite. Trong khi d6, cholesterol lai
c6 xu hudng thap hon va lam giam nhiéu
cholesterol tot, con cholesterol x4u lai



tang 1én.

An chay trudng phai dn diing cach nhu
chung t6i d4 trinh bay trong phan thuyét
trinh ky trude va ky ndy méi c6 két qua
t6t. Nén nhé 1a phai an da dang nhiéu
loai thuc phém. Néu chi an mét hodc hai
thir thue pham, thi khong thé nao day du
duogc. Thi du chi an com vo1 rau thi s€
thiéu mot s6 amino acid thiét yéu, c6 thé
cO anh hudng dén viéc tao thanh céac chét
van chuyén md apolipoprotein trong
mach mau. Piéu d6 tich luy din theo tudi
nén nhitng ngudi an chay nho tudi
thuong it co nguy co bi cac bénh tim
mach hon. V&1 nhitng ngudi an chay
trudng trén 50 tudi, nguy co xo vira dong
mach ciing chang kém ngudi thudng néu
khong an chay dung phuong phap.

Do vay, dao hitu van c6 thé an chay



truong, nhung dé tranh bénh tat, nguy co
dot tir vi cac bénh 1y tim mach, va bénh
tiéu duong do ché d6 an qua nhiéu tinh
bot va dudng, dao hitu can ap dung mot
ché d6 an chay dtng cach va luyén tap
thé dyc. Nén nhd 1a can phai an chay
dung phuong phap va luyén tap thé duc.
Do luyén tap thé duc tirc 1a dot calories,
nén cac hoat dong cua co bép thit s€ gitp
duong di dua vao co thé duoc st dung
hay 1a d6t hét calories.

Céau Hoéi Tha 5: To1 nghe ndi dau nanh
giip bo than cho nguoi bi bénh ticu
duong loai 2. Diéu nay c6 dung khong?

Tra Loi: Pung nhu dao hitu nghe noi.
Theo két cac nghién ctru khoa hoc cia
truong dai hoc University of Illinois tai
Urbana Champaign dugc dang tai trén
Tap san Dinh Dudng Hoa Ky Journal of



Nutrition thang 8 ndm 2004, thi chuc
nang bg phan than cua nhiing ngudi bi
bénh tiéu duong loai 2 dugc cai thién tbt
nhd mot ché do dinh dudng bang chat
dam (protein) dau nanh, kém thém mot
lg1 ich khac nita 1a ham lugng cholesterol
t6t (HDL) ciing duoc gia ting. Pugc
biét chirc nang cua bo phan than thuong
bi suy yeu sau mot thot gian dai mac
bénh tiéu duong.

Giai thich vé su gia ting cholesterol
HDL, két qua nghién ctru cho biét
protein tir dau nanh co tinh chat khéac véi
protein dong vat. Trong khi dung bot
protein dau nanh, mot loai amino acid
trong mau cuia bénh nhan c¢o tén la
arginine da tang 1én. Arginine chinh la
tién than cua nitric oxide - hop chat gitp
gian n& mach mau va giup ngan ngua cac
bénh tim mach.



Céau Héi Thr 6. Tai sao nhiing ngudi an
chay khong uong sira va an tring?

Dap. V6i myc dich an chay 1a ngan ngura
bénh tat nhu chi dé cua bai thuyet trinh
nay, thi c6 hai 1y do chinh dé ngudi ta
khong an trimg ga 1a: (thir nhat) giam
cholesterol vi mot long dé tring ga loai
vira ¢6 chira t&1 213 mg cholesterol va ctr
mdi 100 mg cholesterol chiing ta &n vao,
ham lugng cholesterol trong méu gia
tang 1én nira cham (0.5) va (tht hai) ngin
ngira bénh c6 thé gay chét nguoi do vi
khuan salmonella trong trimg dem lai.
V&i stra bo va cac pho san cua sira cling
vay, chlra nhiéu chat béo bdo hoa va chat
cholesterol, khong tbt cho strc khoe.
Ngoai ra, giéng nhu thit dong vat, sita bo
va cac pho san cua stra thuong bi nhim
doc (contaminated), tir thudc diét trung
(pesticides) cho dén thudc khang sinh



(antibiotic), cht kich thich t6 BGH 1am
cho bo nhiéu sita, co trong sita bo c6 thé
dem lai nhiing nguy co vé chtiing bénh
ung thu va va tir cung cua phu nir. D6 1a
chua ké dén sita bo 6 lién hé dén bénh
tiéu duong loai I, Insulin dependent. Céc
khoa hoc gia da tim thay nhitng chimg cé
cho rang chat khang sinh trong sita bo da
pha hily céc té bao san xuit ra insulin
trong co thé. Riéng nhitng ngudi an chay
loai vegan hay nhitng nguoi Phat Gido
khong an trimg udng stra vi long tir bi.
Ho khong muoén lam dau dén dén con bod
phai chiu dung cuc kho vit sita cho
nguoi udng hay con ga mai dé dan dau
hang ngay dé cung cap trimg cho nguoi
an.

Cau Hoi Thir 7 T6i 53 tudi bi bénh xbp
xuong, duoc biét qua sach v va internet
1 nguyén nhan gay bénh xop xuong 1a



do an nhiéu protein thit. Xin dng cho biét
cO nhitng nghién ctru khoa hoc nao noi 1o
diéu nay khong?

bap: Vang, co rat nhiéu nghién ctru khoa
hoc cho biét rd ¢6 sy lién hé mat thiét
gitra viéc ti€u thy protein thit va d can
bang calcium. Ong c6 thé xem noi tap
chi khoa hoc cua hoi1 ADA Journal of the
American Dietetic Assocation, volume
93, page 1259 (1993). Ché d6 dinh
dudng nhiéu protein thit gdy nén su that
thoat nhiéu calcium va vi thé tac dung
dén viéc x6p xuong (osteoporosis). Tuy
nhién, d6 chi 12 mot yéu td, nhirng yéu to
khac 14 nhiéu mudi hay qua it calcium
hodc khong tap thé duc ciing c6 tac dung
dén xuong cot. Véi kinh nghiém ca
nhan ching t61, sau 15 nam an chay
truong va luyén tap thé duc tai Bally
Total Fitness, T-Score vé ty trong xop



xuong cua chung toi 1 + 1.02 e 1 rat
t6t. T-Score tir 0 trd nén 13 normal bone
density. Pay la mot bang chimg phu hop
v6i két qua nghién ciru khoa hoc.

Cau Hoi Thu 8 C6 nguoi nghe mot vi
Bac Si Dong y noi rang an dau hii c6
chat thach cao, nén néu an nhleu s¢€ bi
cting gan, diéu nhan dinh nay c6 ding
khong?

DAP Thach cao 1a mot loai chit khoang
rat pho théng mang tén hoa hoc 1a
calcium sulfat (CaSO4 2H20). N6 duoc
tim thay trong da voi (limestone), va hau
nhu ¢6 mit & moi ving trén trai dat.

Trong Pong Y, nguoi ta dung thach cao
d¢ ha nhiét khi bi sot, khat nuée, birt rut.
Trong nhitng chimg s6t ndng mé sang,
nguoi ta ding Bach H6 thang, gom ¢



bon vi thude 1a: thach cao, tri mau, ngach
me, va cam thdo. Trong thang thudc nay,
v1 thach cao la chinh.

Trong k¥ ngh¢ lam dau hii, thach cao
duoc dung dé lam dong tu chat sira 14y ra
tir hat dau nanh va ciing dé gia tang ham
lugng calcium trong dau hii, von di c6 rat
it trong sita dau nanh, khong du cung
ung cho co thé con ngudi (mdi ngay co
thé can khoang trung binh 800 mg
calcium).

Calcium 1a khoang chét rat can thiét cho
co thé, giup tao dung khung xwong ctng
cap, giup tranh bénh loang xwong luc
tuoi gia. Khoang 1% calcium (10 g) tac
dong dudi dang ion dong mot vai tro sinh
hoc rat quan trong, nhu tham thiu qua
mang té bao, kich thich than kinh co,
tham gia vao vi¢c ché tao nhiéu loai



enzym, tiét xuat nhiéu loai hormone,
ngan ngtra m¢t moi va chung co giat.
Cac chirc nang 4y hoat dong t6t khi
luong calcium trong mau duogc gitr ¢
muc 95-100 mg/lit.

Co thé khong tao lap duoc calcium, nén
can phai 4n nhitng thuc pham gidu
calcium. Chat calcium thing du trong co
thé s& dugc thai hoi ra ngoai bang duong
tiéu qua bg phan than. O mot sd nguoi,
vi mot 1y do nao do, than khong bai tiét
t6t, chét calcium sé& két tia va dong soi
gay ra bénh san than. (chtr khong phai
gan cuing)

Gan, mdt co quan t6i quan trong cia bd
may ti€u hoa, 1a co quan loc cac chat doc
va céac chat khong can thiét cho co thé.
Gan cling c6 nhiém vu la tiét ra chat mat
nham tiéu hoa chat béo, n6 khong luu trix



chat calcium.

Cung gan thuong la hau qua bot: (1)
ubng ruou, (2) ¢6 tién can viém gan siéu
vi khuan A, B, C, (3) an uong bo1 nhiing
thue pham trong d6 c6 nhiéu chat hoa
hoc ddc ma gan khong loc dugce. Thi du
nhu céc thirc dn bj mdc ddc, nhu mam,
nam moc hoang c6 doc. Cac moc nay tiét
ra nhirg hoa chat doc 1am hai gan.
Ngoai ra mdt s6 thudc tri bénh cling co
anh huong dén gan, khi dung nhiing loai
thudc nay, BS phai theo déi chitc nang
ctia gan bang cach thir mau dinh ky.
Theo cac nha khoa hoc phan tich, thi
trong dau hit khong c6 chit nao dugce liét
ké 14 chat doc. Chat trypsin inhibitors co
trong dau nanh, khong phai 1a chat doc,
ma chi 1a mot chit 1am cham tiéu hoa
chat dam, nhung qua tién trinh 1am thanh
dau hii, do vi¢c xir Iy nhi¢t, nén no6 da bi



huy di¢t. Con chét thach cao, nhu trén da
noi la chat khoang calcium rat can thiét
cho co thé.

N6i rang an dau hii nhiéu? Chung ta nén
x4c dinh nhu thé nao 1a nhicu? T6i chua
théy ai an dau hil trir com, va hau hét
ching ta du an chay hay an man thi dau
hii van chi dugc dung nhu mét trong
nhirng thuc don trong bita an ma com la
chinh ma thoi. Va nhu vay thi co thé van
du thi gid dung nap dé tiéu hoa.

Trén thuc té ngdy nay, tir Nhat Ban, Pai
Han, Trung hoa v..v.. va ca Hoa ky nira,
cang ngay nguoi ta cang c6 khuynh
hudng dung dau hii thay cho thit ca.
Trong cac ban bao cédo tur cac tap chiy
hoc, ngudi ta chua thay néi dén bét cur
mot tai bién nao do dau hil gay ra.



Qua cac nhan dinh can ban trén day.
Chung ta ctr yén tam dung dau hii nhu
mot thanh phan dinh dudng trong trong
thuc phém hang ngay ma khong lo ngai
gi. Chang nhirng ngan ngua bénh tat ma
con b01 bo cho co thé qua nhiing tac
dung tdt cia dau nanh, nhu chung ta da
thay két qua nghién ctru cia cic co quan
y hoc c6 tham quyén va dang tin cay.

Cau Hoi Thir 9 C6 nhiéu ngudi cho rang
cau tric co thé con nguoi 1a dé an thit
dong vat, khong biét diéu nhan dinh nay
co dung khong?

DAP Diéu nay ciing hoan toan sai lam.
Con nguoti, tu cach cau trac dén sy van
hanh cac b phan co thé déu hoan toan
khac biét véi loai thu an thit.

LOAI THU AN THIT, bao gom ca su tir,



cop, cho, meo, v.v...,cod rat nhiéu dic tinh
d6ng nhat, dd xép chung khac biét véi
cac loai thu vat khac. Chung deu co hé
thong tiéu hoa don gian, rudt ngan Vo1
chiéu dai chi bang ba 1an chiéu dai cta
co thé. Rudt ngan nhu thé 1a dé cho cac
chét thai, sau khi tiéu héa thit, dugc mau
le bai tiét ra ngoai, néu khong chat cin
b d6 sé& tré thanh doc to tan pha co thé
cua. Ngoai ra rang nanh cua ching to
dung dé bat moi, ring ham rat nhon va
Sac dung dé cat va xé thit, mong chan
cling rat nhon va bén dung dé chup méi.

LOAI THU AN RAU CO nhu voi, bo,
trau, triru, 1a loai nhai lai, rang bi“mg,
mong chan va mong tay ciing bang
khong bén nhon nhu cop, meo, su tir. HE
thong tiéu hoa bat dau bang nhai, hoa
tron véi nude miéng xong madi dua vao
da day. Vi thirc an 1a rau c6 khong mau



hu thdi nhu thit nén thyc pham khong
can phai di nhanh qua hé théng tiéu hoa
nhu loai thd an thit, do d6 hé thong rudt
ctia loai thu nay dai gp mudi lan chiéu
dai ctia co thé.

LOAI THU AN TRAI CAY nhu vuon
khi cling tuong tu nhu loai tha an rau co,
rang bang, mong chan va tay ciing bang,
rang dung dé nhai va nghién, riéng hé
théng rudt c6 chiéu dai bang 12 1an chiéu
dai ciia co thé.

CON NGUOI ¢6 nhing dic tinh giéng
nhu loai thu an trai cay va co6 nhiing
diém twong tu nhu loai tha an rau co, va
hoan toan khong gidng nhu loai thi an
thit. Hé théng ti€éu hoa cua con nguoi,
rang, ham, va su van hanh cua chiing
hoan toan khac biét voi loai thu vat an
thit. Hé théng rudt cuia con nguoi dai



bang 12 lan chiéu dai co thé con nguoi,
vi thuc pham rau dau khong bi hu thoi
nhanh nén chiing c6 thé di qua co thé
cham hon.

CAu tric ciia ring va ham con nguoi
cling vdy, 1 ciu trac cua loai dong vat dn
rau qua. Cac nha khoa hoc, gom ca khoa
hoc gia Charles Darwin, ngu¢i da dua ra
thuyét tién ho4, da hoan toan dong ¥ rang
nhitng ngudi thoi thuong cb 1a loai dn
trai cay va xuyén subt lich sir, co thé con
nguoi chiing ta van khong thay doi.

Tom lai qua nhitng nghién ctru khoa hoc,
cach ciu trac cung su van hanh cua co
thé con nguoi, chung ta phai cong nhan
loai nguoi la mot loai dong vat an rau,
qua, hat, va dau.

Cau Hoi Thir 10: Néu con ngudi khong



an thit thi trén trai dat nay ga, vit, bo,
cho, ngua, c4, tom, cua va tat ca loai
dong vat khac s€ sinh so01 néy nd chat dat,
nhat 13 ga vit heo dé bo nguya thi nha ctra
dat dai & dau chira cho hét?

bap: Theo thlen y chung t61 thi s¢ di gia
stic va gia cam duogc sinh san ra nhiéu 13
do c6 ban tay con nguoi nhing vao dugc
thuc day boi nhu cau an thit. Nha chan
nudi gay giéng, nhan gidng dé san xuat
hang loat theo hinh thirc cong nghi¢p
moi. Do d6 gia suc va gia cAm trong mot
trai chin nudi thuong tinh theo con sd
hang tri¢u. Thyc té trong thién nhién
khong thé co khoang dat nao c6 sd lugng
16n lao nhu thé.

Nhu hién tai ¢ Viét Nam dang phat trién
ky ngh¢ nudi ca sdu va sé trd thanh noi
san xuat c4 sau 16n nhat ving Pong Nam



A nham théa man nhu ciu an thit ¢4 siu
va thoa man nhu cau do dung da thudc.
Hién nhién hang ngan nam nay Viét nam
khong an thit ca sau thi cling chang bao
gio phai lo ngai chung xam lan vao doi
song ngudi dan.

THUC AN CHAY

CO TAC DUNG PHONG CHONG
UNG THU

——
Gan day mot nhom cac bac si Phap da
tién hanh hang loat cudc diéu tra nghién
ctru va phat hién thay: c6 t6i 30% sb
bénh ung thu lién quan truc tiép véi thoi



quen an udng cta ngudi bénh

Vién khoa hoc strc khoe nuée Phap mai
day nhat da cho cong bd ban bao co
diéu tra "An udng véi bénh ung thu"
trong d6 néu rd: thue pham chira nhiéu
md, stta nguyén bo, thit va nhirng thurc
in c6 axit béo bio hoa khong chi dé gay
nén cac bénh ung thu - nhat 1a ung thu
két trang va ung thu truc trang - ma con
c6 thé gay ra cac bénh tim mach.

Nam 1997 T6 chutrc Y té thé gidi (WHO)
da c6 ban bdo cdo nghién ctru néu 10 trén
thé gidi hién c6 hon 10 triéu nguoi bi
ung thu it nhat 1a 30%-40% trong s6 d6
néu biét diéu tiét viéc an uong ngay tu
thoi ky dau s& co thé ngan ngira dugc
bénh ung thu. Cac chuyén gia khuyén
cdo moi ngudi nén an it cac loai thuc
pham c6 nhiéu md ciing nhu thir ¢6 chat
gay ra ung thu nhu thuc pham uwép mudi,



hun khéi, quy nuéng... dong thoi nén an
nhiéu hoa qua, rau xanh va thtrc an nhiéu
chat xo.

T6i va hanh tay c6 tic dung phong chong
ung thu duong ti€u hoa

T6i va hanh tay 13 thyc pham chong ung
thu da dugc gidi y hoc xac dinh va cong
nhan, bé1 vi tac dung chéng ung thu cua
chung ta kha r0 rat.

Céc diéu tra vé bénh truyén nhiém cho
biét: trong s6 lugng nhitng ngudi hay an
toi song, ty 16 mac bénh ung thu da day
rat thdp. Nguyén nhan chinh 1a do t6i c¢6
thé lam giam dang ké han luong nitrite
trong da day va giai thap kha ning tao ra
nitrosamine, diéu nay co tac dung rat tot
gitip co thé phong chdéng duoc ung thu.



Hiéu qua phong chong ung thu ctia hanh
tay va toi tuong ty nhay. Cac nghién ctru
y hoc phat hién thay, trong hanh tay co
chat vescalin (C27H2008), day 1a chat
chéng ung thu ty nhién. Nghién ctu chi
r0 nhitng nguoi thuong xuyén an hanh
tay co ty 1é ung thu da day thap hon 25%
so v&i1 nhitng nguoi an it hodac khong an
hanh tay va ty 1é chét do ung thu da day
cling thap hon 30%.

Ca rot, ca chua c6 tac dung phong chong
ung thu v, ung thu da day

Nhitng nim gan day, cac nghién ctru y
hoc da khong ngimg chirmg minh rang:
ca chua, ca r6t va cac loai rau mau xanh,
mau vang co tac dung phong ngtra bénh
ung thu. Trong cu ca rot c6 chira nhiéu
carotere (tién vitamin A) c6 kha ning
chuyén hoa thanh vitamin A. Nghién ctru



phat hién thay, nhitng nguoi thiéu
vitamin A ¢6 ty 1¢ ung thu cao gao hon 2
lan so v&1 nguoi binh thuong.

Ngoai ra, ca rot con chira nhiéu chat xo,
rat c¢6 loi doi voi co thé. Chat lycopene
(C40H56) trong qua ca chua cling la chét
chong oxy hoa, co thé trung hoa duoc
cac goc tu do, rat c6 loi trong viéc phong
chdng cac bénh ung thu v, ung thu da
day va ung thu duong ti€u hoa.

Ubng tra co thé phong chéng ung thu
gan, ung thu da day

Rét nhiéu chuyén gia cong nhan rang,
udng tra c6 thé phong ngira ung thu da
day. Che khong nhitng c6 kha nang tc
ché viéc hinh thanh chéat ritrosamine -
gay nén ung thu da day, dong thdi con co
tac dung tc ché kha manh d6i véi cac



chat gdy ra ung thu khac. Thi nghiém
trén dong vat da ching minh cho thay,
sau khi tiém té bao ung thu cho chudt rdi
cho chung uéng nudc ché lién tuc, cac
khéi u 4c tinh xuat hién twong d6i it.

Nghién ctru cho thdy, mot trong nhiing
thanh phan chinh cua 14 ché 1a
phenylpolyphenol, chat nay s& két hop
v6i chét gay ra ung thu, 1am cho né bi
phan giai, giam thay hoat tinh giy ung
thu, tir d6 (e ché sy phat trién cua té bao
ung thu.

Tac dung chong ung thu cua hai déi, tao
bién

cac nha khoa hoc ciing phat hién thay hai
d6i va tao bién khong nhimg chira nhiéu
vitamin E va chét xo thuc vt ma con co
kha nhiéu nguyén t6 vi luong I6t. Thi



nghiém cho hay, in udng thiéu 16t s& 13
mot trong nhiing nguyén nhan gay ra ung
thu vi. Cac chuyén gia cho rang, s¢ di
phu nit Nhat Ban c6 ty 1¢ ung thu v thap
1a do trong lwong co ciu bira dn cua
nguoi Nhat c6 nhiéu hai d6i va cac loai
rong tao bién. Trong tao bién con chua
nhiéu cabi, I6t ¢6 kha ning phong chong
ung thu tuyén giap trang va ung thu két
trang.

Céc loai nAm n, moc nhi co tac dung
phong chong ung thu rat tot

Cac nha khoa hoc My va Nhat da phat
hién théy, trong rat nhiéu loai ndm an co
chat chong ung thu, trong do bao gom
nam huong, nam dong, nam rom.. ké ca
moc nhi den va moc nhi trang. Nghién
ctru da chimg minh chat polysacharide
trong nam dong co tic dung phong chong



ung thu rat manh. Polysaccharide c6
trong moc nhi tring va moc nhi den ciing
1a chat chong ung thu kha hiéu nghiém.
Nhitng thanh phan khac trong céc loai
nam nhu chét xo va calci cling c6 tac
dung phong chéng ung thu, ning cao strc
dé khang co thé.

Thitc 4n tir ddu c6 thé phong chong ung
thu v, ung thu két trang

Pau phu, tao pho, sita dau nanh va cac
ché pham tir dau, 1a nhirng thirc an ngon,
dé tiéu, diéu quan trong 1a dau tuong rat
gidu chat dinh dudng. Theo céc chuyén
gia, trong ddu twong chira nhiéu
phytohorenme, c6 kha nang trc ché su tao
thanh estrin trong co thé. Néu estrin
trong co thé vuot qua muc s& dé gay ra
ung thu v, vi thé cac thirc an tir dau co
hiéu qua rét tot giup chi em phu nix



phong ngtra bénh ung thu do anh hudéng
cua estrin gay ra, dac biét 1a ung thu vu.
Cac chuyén gia con cho biét trong cac
ché pham ttr dau ¢ 5 chat (e ché su phat
trién cua té bao ung thu. Thuong xuyén
an dau phu c6 thé giam bt mot nira
nguy co mac bénh ung thu két trang.

PHAM VAN TRUNG (Theo Tap chi
Overseastiding of china)

TRE EM AN CHAY

Bac si Stallworth hién 13 Giam D¢ S¢
Y Té Cong Cong (Director of Public
Health) va Health Officer cua Quan Cam
(Orange County).



HOI: Ptra con géi con dang & tudi vi
thanh nién cua t6i quyét dinh sé& an chay
va doi khong an bat cir loai thit c4 hay ga
vit ndo (chau noi bat ctr loai vat ndo cé
cai mat!). Toi lo ngai la chau s€ khong co
da chat dam (protein) trong cach an udng
nay Vi chau con dang 16n, viéc an chay
nay c6 duoc lanh manh khong?

DAP: Tudi thanh thiéu nién thuong 1a
thoi gian dé xac dinh thai do. Nhiéu em &
tu6i vi thanh nién thir théi quen an udng
nhu 14 mot hinh thtrc bay to su doc 1ap
cua cac em. Bung trén phuong dién cac
moi quan tAm vé ngoai canh, triét 1y va
strtc khoe dugc tham do tim hiéu trong
tudi thanh thiéu nién, viéc quyét dinh an
chay khong phai 1a mét su lya chon bat
thuong.



Tin vui la theo American Dietetic
Association (ADA), viéc an chay rat lanh
manh va c6 du chat bo dudng khi duoc
hoach dinh ding cach. Tuy nhién, dé bao
dam 1a con ban dugc dinh dudng day du,
ban can phai biét con ban theo cach in
chay nao. Tat ca cac hinh thirc an chay
déu gdom c6 ngii cdc, trai cay, rau dau va
cac loai hat. Su khac biét 1a ¢ loai san
phém do stc vat san xuit, néu c6 dung.
C6 ba cach in chay thong thuong nhét 1a:

« An chay c6 udng sita va an trimg
(Lacto Ovovegetarian), nhung khong an
thit c4, ga vit va nhiing loai hai san khac.

* An chay c6 uong stra



(Lactovegetarian), nhung khong an
tring, thit ca, ga vit va nhirng loai hai
san khac.

« An chay hoan toan (Strict
Vegetarian / Vegan), khong an tat ca thuc
pham do stc vat san xuat.

Céch an chay cang han ché bao nhiéu,
ban cang phai can than bay nhiéu trong
viéc hoach dinh nhiing bira an dé dap
ung nhu cau vé dinh dudng cta con ban.
Nhiéu san pham do stc vat san xuat co
nhiéu chat dam, nhiét luong, chét sat,
B12 va nhiéu chat b dudng khac. Hay
tim ra nhitng thuc pham nao sé& thay thé
nhirng thuc pham khong dugc an. Co thé
tim thdy tat ca nhirng chat bo dudng can
thiét & trong cach an chay c6 udng sita va



an tring. Tuy nhién, dé bao dam duoc
bdi dudng tdi da, can phai dung nhiéu
thr thuc pham. C6 nhiéu chat dam ¢
trong rau dau, cac loai hat, tring, stra va
cac san phém cua dau nanh nhu dau hi
hay chat dam thuc vat. Co thé tim théy
chat Calcium & trong stra, stra dau nanh
c¢6 cho thém Calcium va sinh t6 D, hay
nudc cam ¢6 thém Calcium.

Chat sét dic biét quan trong ddi voi
cac thiéu nir dang co kinh nguyét va
dang 16n 1én. C6 thé tim thay chat sat ¢
trong rau cai c6 nhiéu 14 mau xanh hay
san pham c6 cho thém chat sat nhu
cereals dung dé an sang. Ban ciing c6 thé
nghi dén viéc dung thém thudc c6 chat
sat.



Boi vi trong tudi thanh thiéu nién, co
nhiéu nhu cau vé nhiét luong nén diéu
quan trong l1a cac em vi thanh ni€n phai
an nhitng thue pham cho nhiéu ning
luong nhu 1a dau kho, cac loai hat, bo
dau phong, trai cdy kho va ngii coc
(whole grains).

Cac san pham 1am tir sita ciing cho nhiéu
nang luong. Viéc an chay hoan toan can
6 sy hoach dinh vé thuc phém can than
hon va c6 thé phai dung thuc pham co
cho thém sinh t6 hay sinh t6 dé dép ung
nhu cau vé sinh t6 B’12 va cac chat bo
dudng khac.

Viéc an chay c6 thé 1a lanh manh va cung
mg du chat bo dudng cho mot em con &
tudi vi thanh nién néu theo ding nhimng
diéu hudng dan tong quat sau day:



* An nhi€u va an nhiéu loai thuc vat nhu
trai cay, rau dau va ngti coc.

* Dung thuc pham khong ché bién, hay
duoc ché bién ¢ mic tdi thiéu

» Uong that nhiéu nudc va cac loai
nudc trai cay khac.

« Tap thé thao, ra ngoai nang dé co
sinh t0 D va khong khi trong lanh.

« Néu ban c6 diéu gi thic mic, hoi ¥
kién cua bac si hay chuyén vién dinh
dudng (dietitian).

Néu ban mudn cé nhiing tai liéu mién
phi “The Healthy Vegetarian,” trong tai
lidu ndy c6 thap chi dan thuc pham an
chay, xin lién lac v&i Chuong Trinh Dinh
Dudng thudc Co Quan Y Té Quan Cam



(The County of Orange Health Care ’
Agency Nutrition Services), dién thoai sO
(714) 834-7984.



