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C0 nhan c6 cau: * Bénh tong khau nhép, hoa tong khau xuat.’

Pay t6i khong néi dén phan thi nhi ctia cau nay da khién mot s6 ngudi phai
tu tinh khau ludn. Phan thi nhét - bénh do nhing gi ta &n udng vo - chac han
ching ta khong may ai khong tung kinh nghiém, qua nhing lan dau bung
nhire dau, ia chay, ndi mé day,v.v...? D6 chi 1a ké so vai két qua cap thoi.

Mot cai cay bon ding cach s€ tuoi tdt va tré hoa thom trai ngot; nguoc lai,
s& can cdi va hoa coi trai det. Con nguoi ciing vay, dn udng dung cach s&
khée manh, vui tuoi va sang sudt; nguoc lai, co thé 1am bénh, nong néy, du
dan va ngu don.

Thé nao 1a an udng dang cach? Hap tu nhién? Chang han, con voi sinh ra dé
an co 1a hap ty nhién; con cop sinh ra dé an thit 1a hap tu nhién.

Chung ta hiy thir xét xem con ngudi sinh ra dé an gi?

Trudce hét 1a bo rang. BO rang nguoi khong giong bo rang cac loai an thit ma
giong cac loai an rau, cd, hoa, qua va cu.

Loai an thit dé) md hoi bang ludi. Thé cho nén, troi nuc ta thiy cop hay cho
the ludi ra, md hoi (chir khong phai nuée mleng) chay rong rong; trai lai con
ngudi cling nhu cac lodi an rau c6 d6 md hdi & ngoai da bang cac 16 chan
long.

Rudt loai an thit chi dai gip 3 1an chiéu dai cua nd, vi du mot con cop dai
mot thudc thi rudt noé dai 3 thudc; con loai an rau co thi rudt dai 10 dén 12
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1an chiéu dai, nhu mot con trau dai 1 thudc thi rudt n6 dai téi 12 thude. Rude
con nguoi trung binh dai 18 thudc. VE diém nay tao hoa rat chi ly. Thit mau
hu thai nén ¢6 the bai tiét tur tir dang hat hét cac chat bo.

Nong d¢ at xit trong bao tir loai an thit manh gap mudi néng do at xit trong
bao tir loai dn rau cé. Diéu ndy ciing dé hiéu ¥ Tao Hoa vi thit kho tiéu hon
rau co6. Nong do at xit trong bao tr con nguoi cho ta thiy con ngudi thude
loai n rau c6. Béi vay, khi dn nhiéu thit c4 ta thudng co cam giac anh ach
nang né, néu thai qua co thé bij boi thuc.

Tém lai, con ngudi sinh ra khong phai dé an thit thi an chay 1a hap tu nhién,
va s& gitp chung ta khoé manh va séng lau. Pong Tay kim c¢6 ¢ bao gio
nghe noi dén tién 6ng hay tién ba truong sinh bat tir ndo ma an thit bo tai
hoic thit ché nau rugu man dau? Chi thay néi dén ho an trai cay thoi!

Trong cac dan toc trén thé gi61 hién nay, dan toc nao an nhiéu thit nhat? Hoa
Ky. Déan toc nao bi ung thu nhiéu nhat? Ciing Hoa Ky. Pay chi 1a ké mot
bénh ung thu thoi chtr con nhiéu chimg bénh khéc ciing do thit gy ra. Hoc
Vién Nghién Ciru Bénh Ung Thu cia Hoa Ky da xac nhan thit, nhét 1a loai
thit do, 1a mot nguyén nhan gy ra bénh ung thu. T6i tin ring roi B6 Y Té s&
budc mdi miéng thit phai c6 moét 161 canh cao vé su doc hai cua n6 nhu mdi
bao thudc 14 vay. Néu an thit nhiéu 13 dung thi tinh trang stc khoe cia dan
ching Hoa Ky dau c6 cang ngay cang suy kém? Noi trong 15 nam qua, noi
chung tién nha ting 1én khoang 200%, tién an ting khoan 100%, nhung tién
y té da ting 1én 700%. Vi 1& nay ma phong trao an chay dang banh truong
khap noi gita nhiing nguo1 y thire, va ta thdy xuat hién trén thi truong vo sd
cac thyc pham chay cing ngon nhu thit, thuong b6 dudng hon thit va hoan
toan khong ¢ cac doc tb cia thit.

Bay gid ta thir xem tai sao an thit c6 hai. Cac té bao trong co thé ludn ludn
sinh hoat va tiét ra cac chat doc cin ba nhu acide urique ma than phai thanh
loc va bai tiét qua duong tiéu tién. Khi con vét chét, than n6 ngung lam viéc
va cac chat doc d6 con nguyén & trong miéng thit. Hon nita, trong con nguy
kich, co thé tiét ra rit nhiéu adrenaline, chat nay lam tim dap nhanh hon, ap
huyét mau cao hon va sb luong dudng trong mau nhiéu hon dé gitip co thé
6 thé duong dau véi su nguy kich d6. Sau con nguy kich, than lai bai tiét
chét adrenaline thing du d6 di va co thé lai tré lai binh thuong. Chat nay c6
rat nhiéu trong thit vi con vét nao trong 16 sat sinh ciing dung trudc sy nguy
kich nhét doi ctia nd, va sau do khong con co hoi dé co thé nd tré lai binh
thuong. Thé cho nén, néu khong vi nhitng nguyén nhan khac nita, nguoi an



chay khong bao gio bi tiéu duong, ap huyét cao, va nhitng bénh vé tim, than
v.v... nhu nguoi dn man. Ciing vi vdy ma nguodi dao Do Thai phai an thit
Kosher 14 loai thit giét sao giam thiéu tdi da sy dau dén ciia con vat va rat ra
khong con chit mau nao trong miéng thit. Ta con phai ké nhiing chat doc do
thit 1au tiéu nén sinh thdi & trong bung tiét ra gy nén du tht bénh nhu mun
nhot, nhtt du va mét moi kinh nién do than 1oc khong kip tat ca cac chét
doc d6. An thit tuoi sao ndu thom ngon 13 t6t cho cai miéng minh théi, chir
vo trong bung ma cham tiéu sinh thii 1én thi van hai cho co thé nhu an thit
sinh thui vay.

T6i xin ké mot vai thi nghiém nguoi ta da lam d¢ so sanh két qua &n chay va
an man. Nguoi ta chia ga m6i né nhu nhau ra lam hai bay: biy A cho an
toan ngll coc va bay B cho 4n toan thit. Bay B 16n rat mau, 1ong muot,vira to
vira manh hon bay A, nhung dan déan sinh ra nhiéu chimg bénh ky la ma bay
A khong mit phai. Tring bay B ciling mot ngay nd it va né voi rat nhiéu quai
thai (birth defects). Pén doi thir sau, bay B tuyét diét ludn trong khi bay A
van binh thuong.

Ciing lam nhu vay véi chudt. Chi 3 thang sau, bﬁy chudt cho an toan thit con
nao cling bi bénh than, va hung hang can 16n nhau toi boi.

O bén Nhat, dan ching cic ving phu can hai thanh phd Hiroshima va
Nagasaki déu bi bénh do anh hudng phéng xa ctia bom nguyen tir, trir nhirng
nguoi trong mot tu vién Phat Gido. Sy khao ctru tim hiéu di cho biét chi vi
nhiing ngudi ndy an chay trudng. Co thé ngudi an min qua nhiéu doc td nén
nhu mot ly nudc déy chi thém mdt chut 1a tran. Ciling tai day , khi c6 dich
ciim, nhung nhitng nguoi ndy duong nhu khong ai bi. Ldy ban than minh
lam thi du, ké tir khi an chay truong dén nay, toi da khéi hét moi thir bénh.
Trudc kia nguoi ta chua cam t61 da cam, bay gio moi ngudi chung quanh
cim toi van binh thuong.

Ngudi an chay dai strc hon ngudi an min. Ly do 1a vi cac té bao cang van
dong nhiéu thi cang tiét ra nhiéu cac chat can ba van dao thai di. Néu cac
chét doc nay bi & dong nhiéu thi cang tiét ra nhiéu cac chit can bi can dao
thai di. Néu cac chit doc nay bi  dong lai, nhe thi ta cam thdy mét moi,
nang thi dau nhirc, ndng hon nira thi cac bap thit cing lai (vop bé). Boi vay
ma trude khi biéu dién hodc tranh tai, nhat 1a trong cac cudc thé van hoi,
nhimng nguoi tham du dn udng tam bo dat biét va k§ ludng. Thay vi an nhiéu
thit hon, ho phai an it thit di va bo han thit trong nhing tuan cubi.



an chay con giip ta truong tho. Bac si Alexis Carrell, ngudi da dugc giai
thuong Nobel v€ y khoa nam 1912, da lam thi nghiém vé van dé nay. Ong
tin rang néu céac té bao duoc dinh dudng va day du dung cach trong mot moi
truong hoan toan tinh khiét vOi cac chét doc can ba dugc thanh loc duoc
mau le thi chiing ta s& séng rat 1au néu khong noi 1a song hoai. Ga chi séng
khoan 10 nam, nhung 6ng da nu6i mot miéng tim ga cho dén luc ong qua
doi nam 1944, da 40 nam ma miéng tim ga d6 van con song T1ec thay ong
chét di da khong ai ndi tiép cong cude thi nghiém nay dé xem miéng tim ga
d6 ¢o con sdng hoai khong. Ciing 14y ban than minh ra ma néi, to6i 1a mot thi
s rat da siu da cam, nghe mot ban nhac hay ciing khoc, dimg néi chi dén coi
phim hoic coi tudng hay doc truyén 1a ctr phai lau nuéc mat hoai. Toi ciing
14 loai triét Iy 1am cam, da tu da ly tim hon, rat dang vat phién muodn. Pang
18 toi phai gia trudc tudi; trai lai vi an chay truong ma toi tré hon minh ca
chuc nam. Xin céac doc gid hiéu cho 1a toi khong mudn noéi vé minh, chi ding
minh lam mdt thi du khach quan thoi.

Ngoai 1y do strc khde con cac 1y do khac tai sao ta nén an chay.

Ly do tdm linh - dé mé rong tinh thuong bao trim mot cach binh dang ca
muon sinh muén vat, dé tranh ludt nhan qua gieo gi gat nay, hau loai nguoi
phai giét nhau tap thé bang nhimg phuong phap t61 tan nhu ngudi ta dang sat
sanh tap thé hang triéu con vat mdi ngay bang nhitng phwong phép tdi tan.

Ly do xi hoi - dé giai quyét nan déi cho toan thé nhan loai, vi cic nha dinh
dudng hoc da khang dinh rang ddi v6i con ngudi on thit 1a mot tip quan cha
khong phai mot nhu cau ctua co thé ( meat- eating is a custum, not a
biological necessity). Mudn ¢6 1 ki 16 thit phai d6i bang 10 ki 16 ngii cdc: do
do6 s0 ngi coc vi nudi cac con vat dé 1am thit cho noi mot dan toc My an thoi
cling dt dé nudi 1/3 dan so thé gidi. Tuy nhién, trong pham vi han hep cua
mot bai bao, t6i khong ban rong dén cac 1y do nay, vi chi mot Iy do sitc khoe
cling can va du dé ta an chay.

C6 diéu dn chay cho du bo dudng va thoa man cai théi quen an thit da tham
can cb dé bao ngan nam nay hién van con tén tién hon an min. Nhung cang
nhiéu ngudi an chay thi cac ky nghé san xuét thuc pham chay cang co the
ban ré hon, cho t6i khi an chay s€ ré hon an thit vi nguyén liéu d6 chay vbn
ré hon thit trén cin ban. Dau sao véi mdi dong an chay ton hon an mdn thi
tién béc si, tién duge phidm va tién bénh vién s& d& ton hon 100 dong. Ay 1a
khong ké sy khoan khoai khi khée manh va sy khd dau khi 6m yéu 13 nhiing
cai vo gia khong thé tinh ra thanh tién. Xin quy vi hay thir an chay, thi s&



thay nhu toi rang d6 14 mot trong nhiing quyét dinh khon ngoan nhat cia doi
minh.

(trich VNNB s6 2964, Thtr Bay 28/2/98)
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