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PHAN THU BA

Noi dung ctia budi thuyét trinh ngay hom nay cta chung t61 gdm c6 ba phan:
(1) an chay qua lang kinh khoa hoc tirc quan niém vé an chay cua nguoi Tay
phuong, (2) an chay trong dao Phat, va (3) tra loi nhiing thac méc lién quan
dén van dé an chay Trude khi di vao ba dé myc chinh, ching t6i xin ndi so
qua vé tir ngit “an chay”.
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Y NGHIA CUA CHU’ AN CHAY

Theo quan niém dan gian cta ngudi Viét Nam ching ta, khi noi dén
an chay 13 dn nhitng chat thanh tinh, khong an thit c4 va cac thir cay nong
thudc loai ngil vi tan (hanh, he, toi, kiéu va hung cir). Néu dung ca thit va
ngl vi tan, nguodi ta goi 1a an man. Nhung that ra, chit "Chay" nguyén uy
von 1a chit “Trai”, ¢6 nghia 1a thanh tinh.

Chit Trai con c6 nghia 13 thdi thwe, tic 13 dn trude gio Ngo, néu an qua ngo
goi 1a phi thot thyc. Thoi dai Phat Gido Nguyén Thuy va thoi dai bd phai
Phat gido, Trai thuc 1a chi bira an trude gio Ngo. Thoi dai Phat Gido Phat
Trién tic Phat Gido Bac Truyén hay Phat Gido Bic Tong, phat khoi tir ¥
tuong tir bi khong giét hai sinh mang chung sinh, Trai thuc chuyén sang
nghia Té thwe. T thuc nghia 1 khong an thit. Gio day néi an chay, tri trai
la theo nghia nay.

Dbi nghich v6i chit an chay 13 an min. An min & day khong c6 nghia 13 an
mudi nhiéu ma 1a "An Mang" dé chi sy an sinh mang cac loai dong vat. Lau
ngdy ngudi ta noi trai ra thanh in min, hay ciing 13 dé tranh chitr an mang
(chung sinh), nghe khong duoc thoai mai.

Pbi v6i nguoi Hoa Ky, nhitng nguoi an chay goi chung gom hai loai 1a
vegetarian va vegan. Tu ngit vegetarian dung dé chi nhiing nguoi khong
an thit cac loai dong vat. Thit dong vat dugc ho dinh nghia Ia thit cac loai
sinh vat c6 cam gidc va tu cir dong duoc, tic la cac sinh vat biét di, biét bo,
biét co quiy, biét bay va biét boi. Nhung ho c6 thé dn trimg va udng sita.
Con vegan 13 nhitng vegetarian khong an trimg, khong udng sita va cac thuc
pham 1am bang sita nhu bo, phd mat, tom lai, vegan khong diung bat ky chat
gi duoc lay ra tir co thé loai vat.



Kinh thua quy vi, thua céc ban,

Hién nay ¢ Viét Nam, c6 mot vi gidng su trong giang su doan cua gido hoi
dé nghi ching ta khéng nén dung tir ngir an chay va dn min ciing nhu tir ngir
Tiéu Thira va Pai Thira; vi nhitng tir ngit ndy c6 tinh cach chia &, ky thi.
Chung t61 da suy nghi méai ma cting chua tim ra tir ngtr thich hop dé thay thé
tir ngtt an chay nén van giit nguyén chi an chay trong bai thuyét trinh nay.
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PHAN THU NHAT - AN CHAY QUA LANG KiNH KHOA HOC
MUC PICH CUA SU’ AN CHAY

Muc dich an chay cta phan 16n nguoi Hoa Ky néi riéng va ngudi Tay
Phuong noi chung 1a bao v¢ stic khoé va bao vé moi sinh. Nhiing cong trinh
nghién ctru khoa hoc da so sanh hai ché d6 an uéng —- ché d6 an thit va ché
d6 an chay -- va ho da tim ra nhiéu bang chtng cho thiy ché do dinh dudng
chay c¢6 nhiéu loi ich strc khoé hon 1a ché d6 an thit.

Theo nhitng nghién ctru nay thi an chay khong nhiing giup than thé dugc
khoe manh, tinh than vui turoi ma s& 1am cho thé gidi tré nén tot dep hon.
Ho trung ra nhitng két qua cua su nghién curu, thi du nhu, khi nhu cau an thit
giam, nguoi ta s& khong duy tri nhiing trai chin nu6i khong 16 ma chét phé
thai da lam 6 nhiém khong khi va nuéce uéng, cac chit sat trung va chét hoa
hoc dung dé tay ria co sO chan nudi, chuong trai, da lam can cdi dat dai, lam
thay d6i bau khi quyen stic vat an muoi phan ngitl coc dé san xuat dugc mot
phan thit di 1am hao t6n thuc pham 18 ra ¢ thé dugc dung dé cung cp cho
dan chung cua nhirng x(r ngheo doi.

Cac nha khoa hoc di tinh "cir mdi pound thit bo ban in 1a 220 square feet
rung cdy nhi¢t doi vung Trung My bi pha huy va sy pha huy nay dé cung
cap 500 pounds khi cac-bon dai-dc-xai vao bau khi quyén". Béc si Neal D.
Barnard, chu tich Uy Ban Y Si Trach Nhiém Y Khoa Hoa Ky, ciing dd nhén
manh rang, "néu ban la nguwoi an thit, ban dang gop phan vao viéc phd hity
méi triwong sinh song trén trdi dat, dau ban biét hay khéng biét.”
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PHAN LOAI AN CHAY

‘Hién nay co nhiéu loai an chay khac nhau trén thé gi01, nhung di vao
chi tiét thi c6 nam loai an chay duoc sip loai theo nhu cau va sé thich.
Trudc diy cac nha dinh dudng phan ra 1am bdn loai dn chay, nay thém mot
loai an chay nita hién kha pho bién tai Hoa Ky. Nam loai dn chay d6 la:

(1) Vegan (an chay thuan tuy tirc an chay rong): Nhimg nguoi nay khong an
cac thuc pham c6 ngudn gdc tir cac loai dong vat, tirc 1a khong an bat cir loai
thit dong vat nao, khong an tring, khong ubng sita va khoéng an cac san
phém cua stra, khong dn mat ong, cling nhu khong ti€u dung cac vat dung co
lién hé té1 su séng cua con vat nhu mac ao lua dét béng to, ao len dét béng
16ng ctru, 40 16ng thu, mang gidy, bop, vi bang da cé sau, hodc da bo.

(2) Lacto Vegetarians (an chay c6 sita): Nhitng nguoi nay khong an thit
dong vat va tring, nhung dung thém sira va cac pho san cua sitra nhu bo, pho
mat.

(3) Ovo Vegetarians (an chay co trung): Nhing nguoi nay khong an thit
dong vat va khong udng stra, nhung c6 dung thém trung.

(4) Lacto-Ovo Vegetarians (dn chay c6 tring va stra): Nhitng ngudi nay
khong an thit dong vat, nhung an tring, uéng sira va cac phd san cua sira
nhu bo, phé mat.

(5) Partime vegetarians (an chay ban phan) hay con goi 1a dn chay uyén
chuyén (flexitarians).

Hién nay tai Hoa Ky, c6 khoang 12 tri€u rudi nguoi an chay. Chu nghia an
chay dang di vao dong sinh hoat chinh cta nguoi dan Hoa Ky va c6 khuynh
hudng thinh hanh & cac nudc dang phat trién.

Vay thtr hoi an chay c6 loi ich gi ma cang ngay cang nhiéu nguoi dn chay?
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SV LOTICH CUA SU AN CHAY

O mién Nam California ¢c6 mot bénh vién kha noi tiéng thudc vién dai
hoc University of Loma Linda. B¢ la bénh vién Loma Linda, mang tén



thanh phd Loma Linda, mot tinh nho khong xa quan Cam ctia ngudi Viét.
Bénh vién va vién dai hoc déu thudc gido phai Tin Lanh Co DPéc Gido
(Seventh-Day Adventist). Tin d6 dao nay chu truong an chay, tuy rang ho
cling an chay theo nhiéu kiéu khac nhau nhu trén d néi. Gan truong dai hoc
12 mot siéu thi 1on cling mang tén Loma Linda, ban toan db chay, khong ban
thit c4, khong ban ruou va thude 14. Mot diéu kha dic biét 1a bénh nhan
cling nhu da s6 bac si va nhan vién bénh vién & day déu an chay. Theo cic
cudc nghién ctru doc 1ap cho biét tin dd thudc gido phai nay it bi chét vi bénh
tim hon sd dong ngudi My khac. Céac nha khoa hoc, sau nhiéu chuc nim
nghién ciru da tim thdy nhiéu bang chimg 13 an chay c6 nhitng diéu loi nhu
sau:

(1) Bot bi bénh tim mach

Nhitng ngudi dn chay, nhét 13 dn chay thuan tuy, c¢6 ham luong cholesterol
rat thap. Piéu nay ciing dé hiéu, vi thyc phdm ché tao tir ngudn thuc vét
khong nhimng khong c6 cholesterol, ma ciing ¢ rat it chat béo bdo hoa
(saturated fat), la nguyen do chinh 1am ting cholesterol "x4u" ¢ trong méu.
Vi vay néu muén giam bot rdi ro bi bénh tim mach nhu tai bién mach mau
ndo, bi stroke, thi an chay rat c6 1oi. Tuy vay cling can nh¢ 13 c6 mot s6 thuc
vat nhu dau dira, nude cbt dira hay dau palm chang han, co rat nhiéu chat
beo bdo hoa (khong t6t). Ngoai ra an chay loai an trimg ubng sita ma lam
dung an nhiéu tring, udéng nhiéu sira, thi vira map lai vira dé cao
cholesterol.

(2) B6t bi bénh cao ap huyét

Nhiéu cudc nghién ctru khoa hoc va thong ké cho thay ngudi dn chay thuong
c6 huyét ap binh thuong, d6i khi thap hon binh thudng. Nguyén do tai sao
an chay lai phong ngira dugc chimg cao ap huyét thi chwa biét dugc chinh
xéac. Tuy nhién, ciing c6 thé do 16i séng hang ngay cua nguoi an chay, co
nhu’ng ngu’ol an chay, (khong pha1 1a tat ca) co cudce séng rat don gian thoai
mai, chi riéng diéu nay ciing gitip cho huyét ap binh thudng roi.

(3) Bot bi bénh dwong rugt

Nguoi an chay it bi tio bén. Diéu nay ciing dé hiéu vi thue pham gdc thuc
vat c6 nhiéu chét xo (fiber), lai co ) luong nhiéu va mém hon, luu thong
qua duong rudt mau hon. Thém vao do6, nhitng nguoi an chay it bi bénh
mang rudt moc chdi (diverticulosis), tic 14 c6 nhitng thi, bong nho 16i ra tir
mang rudt, nhiéu khi sinh viém, dau bung nhu dau rudt du.



(4) Bot béo phi

Nguoi an chay it bi map, mdt phan vi thue pham rau dau nhiéu chat xo hon,
dung luong 16n hon, nén an nhleu nhung khong thu nhap nhiéu ning luong
calori vao co thé. Tuy nhién, néu dung nhiéu duong va tinh bot, s& sinh
nhiéu ning lugng (calori) ma co thé khong hoat dong du dé tiéu xai ning
lugng thi s€ sinh mép va tur do sinh ra cac van dé strc khoe khac. Viéc béo
phi va tang m& mau ¢ nhiing nguoi an chay truong la do ché d6 an chay
thidu can d6i, khong dung phuong phap; qua thira chat duong va tinh bot
dan dén viéc tao nén qua nhiéu m& thyc vat trglyceride. Trong khi do,
cholesterol lai c6 xu huéng thap hon va 1am giam nhiéu cholesterol c6 1oi,
con cholesterol x4u lai ting 1én. Ciing nén néi thém, khong phai ¢ an chay
ma c6 co thé thon gon. Nhiéu ngudi an chay nhung lai thiéu van dong co
thé va di kiéng thit, kiéng tom ca ma lai di an nhitng thic dn chién xao
nhiéu dau ching han va an trang miéng sau bira an bang banh ngot voi ca
rem thi lai con nhiéu calori hon thit nita.

(5) B6t bi bénh ung thu vii, ung thw két trang va ung thw nhiép hd tuyén
(6) B6t bi bénh x6p xwong
(7) B6t bi bénh tiéu dwong

Theo Hoc Vién Qudc Gia Bénh Tiéu Puong-Tiéu Hoa va Than (the National
Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases), mot chuong trinh
luyén tap thé duc déu dan két hop véi mot ché do an chay co thé giam 58%
nguy co bi bénh tiéu duong loai II va t6 ra hiéu qua hon viéc udng thudc.

Theo cac nha khoa hoc cho biét n chay, nhung ma phai an chay dang cach,
dang phuong phap moi mang lai nhiéu loi ich cho stc khoé nhu chung toi
vua trinh bay. Néu theo dugc ché do an chay co it cholesterol, it chét béo
bao hoa, nhiéu chat béo khong bio hoa, nhiéu vitamin C, E ... s& gitip chéng
oxy hoa, giam ham luong cholesterol trong mau va gitp ngan ngura duogc
nhiéu thir bénh.

Néu an chay khong dtng cach, khong dung phuong phap c6 thé dan dén tinh
trang béo phi va bénh tiéu duong, cling nhu cac bénh vé tim mach. Thuc
pham chay ngay nay dugc bién ché cho phu hop véi khau vi nguoi dn nén
rat ngon, khong thua kém gi thirc an man.



Chung toi thiy cac quiy thuc pham chay trong cic nha hang chay tai thanh
phd Saigon, Viét Nam va tai thanh phd Little Saigon, tiéu bang California,
Hoa Ky trung bay kha nhleu moén chay gid man lam tir hat ddu nanh va céc
loai thuyc pham ngil coc glau tinh bt nhu cac mon com chién Duong Chau,
mi xao gion, rau cai xao nam dong cd, pho ap chao, cha gio, ca kho t9, canh
chua Thai Lan..v..v. dugc nau voi mot luong kha nhiéu dau, duong, nudc
cot dira, bot ngot... Cac mon nay an rat ngon miéng nén duoc nhiéu nguoi ua
chudng, nhung lai la ngudn cung cap nang lugng (calorie) kha 16n, dé phat
phi, khong may tot cho strc khoé, néu an thuong xuyén.

Thém vao d6, do thirc an chay tiéu hoa nhanh, khién ngudi an co cam giac
mau d6i, phai d&n thém com, hodc mi soi trong bita an chinh hodc an tang
cuong thém bira phu trong gid nghi giai lao (nhu potato chip, corn chip..).
Pay ciing 12 mot nguyén nhan khién nguoi dn chay dé béo phi.

Cac loai an chay déu c6 thé cung cAp du nhu ciu ning lugng va cac chét
dinh dudng can thiét néu dugc thuc hién dung phuong phap.
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AN CHAY bDUNG PHUONG PHAP

An chay dugc xem la dung cach, dung phuong phap khi chiung (thyc
pham chay) cung cap cho co thé chung ta mot sd ning lugng vira du can
thiét dé hoat dong va tang truéng. Du an chay theo loai nao thi dudi goc do
dinh dudng ciing phai hoi du ba yéu té co ban:

(Thé nhit) in da dang nhiéu loai thuyc pham. Trong khau phan an hang
ngay, néu thiéu mot thanh phan nao d6 1au dai, d& giy 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 nhd 1a khong c6 bat ky mot loai thue pham don doc nao bao ham
day du cac chat dinh dudng ma co thé can dén.

(Thi hai) dn cac loai thuc phdm cang it ché bién hodc chua ché bién cang
¢6 1gi vé dinh dudng. Cir qua mot lan ché bién thi chat dinh dudng cia thyc
pham bi giam di do qué trinh chuyén hoa. Vi du nhu gao dugc ché bién cho
trang vi qua qua trinh danh béng gao, dd lam mat di rat nhidu chat dinh
dudng niam ngoai vo hat gao. Cac loai ngii cde khéc cling vy va rau trai cay
tuoi t6t hon trai cdy dong hop.



(Thir ba) an chung muc, tic 1a khong nén an qua nhiéu mét loai thuc pham
hodc an qué it mot loai va khong an qua no hodc dé qua doi va tranh an
nhanh, nuét voi.

No6i mot cach khac, an chay dung cach c6 nghia la an nhiéu loai rau, dau,
hat, cu, trai cay khac nhau va ngi cc chua bién ché, an it hodc 1a khong nén
an nhing thirc an c6 chtra nhiéu chét béo bio hoa, duong, tinh bot va khong
nén an thuong xuyén cac thuc pham chay bién ché cong nghiép (cling nén
no6i thém 1a thuc pham chay cong nghiép bién ché ngay nay rat da dang dugc
bién ché qua nhiéu khau xir Iy nén chit dinh dudng bj that thoat nhiéu).

Kinh thua quy vi, thua céac ban,

Trén day la ba yéu to6 co ban trong viéc an chay dé tao su can doi va bao
dam nguon dinh dudng trong co thé va cho mot surc khoe tot.

Mot s6 ngudi van 1am tudng dn chay s& thiéu dinh dudng, nhung thuc té
khoa hoc da chimg minh khong phai nhu vay. Viéc thiéu dinh dudng va gay
ra mot sb bénh 1a do chung ta d an khong dtng cach va thleu hop ly vé dinh
dudng. Thuong nguoi Viét nam ching ta su dung nga cdc nhiéu hon, nhit
la com gao trang, cac loai bin, banh phd va cac loai banh khéac lam tir bot
gao, nhu banh canh, banh duc, banh x¢o, nén xdy ra tinh trang du thtra nang
lwong tir ngii cbe. Néu khong sir dung hét ning lugng du thira ndy qua cic
hoat dong thé lyc thi rat d& béo phi va dé sinh ra bénh tiéu duong. Vi thé
yéu to can bang dinh dudng 14 diéu can thiét. Nén in nhiéu rau, dau, trai cdy
hon 1a ngii coc. BS. Nguyén Thi Kim Hung, giam déc Trung Tam Dinh
Dudng TP. HCM dua ra mét ty 1€ hop ly vé ngii coc va rau déu la 4/6 hay
3/7. Ty 1& ndy c6 nghia 1a bon phan ngil cdc (it bién ché hay chua bién che)
va sau phan rau dau trai cdy hay ba phan ngii cdc (it bién ché hay chua bién
ché) va bay phan rau dau trai cay.

Ciing c6 mot s ngudi an chay lo ngai rang ché d6 an chay du bat ctr loai
nao ciing s& anh hudong khong tot ddi véi suc khoé do khong day du chat
dam (protein). Diéu ndy hoan toan khong dung vi cac nha dinh dudng cho
biét ham luong chat dam trong ché do an chay nhiéu hon nhu cau dinh
dudng theo khuyen nghi cua Bo Nong Nghi¢p Hoa Ky. Tuy nhién thuc an
co nguon goc 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 co trong bap va methionine trong
cac loai ddu. Vi thé cac nha dinh dudng khuyén cdo ngudi an chay nén sir



dung da dang cac loai chat dam thuc vat cho can ddi vé mit dinh du’ong
Thi du nhu x6i nép Irc ndu véi dau den, dau do hay hat sen, dn véi mudi me,
banh mi 14t sandwich niu (nguyén cam) phét bo dau phung, stip dau lentil,
dau lima, ddu den hay dau d6 an v6i banh mi ndu. Com gao lirc nau véi dau
trang, dau xanh, ddu ngy hay dau d6. Hon hop nhu thé vira ngon lai vira bo.

Mot diéu hiéu 1am thuong gip noi nguoi dn chay 13 ho ctr nghi rang chi c6
sita bo m&i ¢o thé bu lai dugc nhitng chét c6 trong thit. Trén thyuc té, khong
phai sira bo va cac pho san tir sita déu c6 ham lugng chat sat, chat kém va
khoang chét khac. Trong khi d6, chi can 2 dén 3 khau phan dau tring, dau
xanh hay ddu den mdi ngay 1a dam bao cung cap day du.

An chay dtng phuong phap s& khong co tinh trang thiéu mau. Tuy nhién,
néu thiéu mau 1a do thiéu sat, kém, do thiéu can bang dinh dudng. Nén in
nhiéu rau qua (ddc biét la cam, chanh, dwa do, 6t, ca chua, bong cai xanh...).
Rau qua c6 nhiéu vitamin C, gitip tang cuong héap thu sit va 14n at ca tac
dung ngin can hap thu sét ca acid phytic, acid oxalic, acid tannic...

Du vdy, loai dn chay trudng thuan tuy Vegan, néu an dung phuong phap van
c6 thé thiéu Vitamin B12 do thuc pham rau dau khong c6 loai vitamin nay.
Thiéu vitamin B12 c6 thé gdy nén tinh trang thiéu héng huyét cau hodc c6
thé din dén bénh day than kinh. Tuy nhién, hién nay c6 mot sb cong ty sita
dau nanh & Hoa Ky san xuét sita dau nanh co pha tron thém cac loai vitamin
B12, A, D va Calcium va cac loai thirc an sang cereal cling c6 pha tron thém
vitamin B12; nén nhitng ngudi dn chay khong phai ban tim nhiéu vé thiéu
vitamin B12. T6t hon hét nhimg ngudi in chay trudng thuan tuy va nhiing
nguoi an chay la phu nir mang thai, phu nir cho con bu va nhitng ngudi cao
tudi nén bo sung vitamin B12 hay multi-vitamin hang ngay.

Noi tom lai nhimg ngudi an chay thuin tuy va an chay truong can phai st
dung da dang nhiéu loai thtrc dn gidu chat kém, chét st mdi ngay nhu cac
hat ho d4u, rau 14 xanh dam va trai cay tuoi ldn sdy kho. Ngii céc nguyén
hat cling 1a mot thanh phan khong thé thiéu. Gao lirc va lia mi nguyén cam
can dugc xem 1a chi lyc trong cac bita dn hing ngay. Nén tranh hay han ché
an cac loai banh mi kep sandwich tring, banh mi Phap, com gao tring hay
céc san pham ngii cdc tinh luyén.

Ciing nén ndi thém, gan day c6 nhiéu thong tin xdu vé dau nanh, tao su
hoang mang cho nhitng nguoi tieu thu. Nhitng ngudn thong tin nay duoc
cac nha khoa hoc x&p vao loai thong tin “nhi€éu” nham danh pha k¥ nghé



trong dau nanh & Hoa Ky. Dau nanh rat tot cho co thé. Ngudi dan Okinawa
c6 rat nhiéu ngudi séng truong tho va khoé manh nhat thé gii. Phan 16n 1a
do an dau nanh (60 gram dau nanh va cac san pham tir dau nanh trong bira
an hang ngay). “Ching téi khuyén khich moi nguwoi sw dung nhiéu diu
nanh va cdc sin phim tiv dgu nanh.” Bac si Nguyén Thi Kim Hung, giam
dbc Trung Tam Dinh Dudng TP. HCM d3 néi véi 11 triéu dan thanh phd
Saigon nhu vay trong mot cudc hoi nghi vé dinh dudng.

---000---
PHAN THU HAI - AN CHAY TRONG DAO PHAT
MUC DICH AN CHAY CUA DAO PHAT

C6 ngudi hoi muc dich an chay ciia dao Phat c6 giéng muc dich an
chay ctia nguoi Hoa Ky noéi riéng va nguoi Tay Phuong noi chung khong?

Chung t61 xin thua ngay la muc dich an chay cua nhiing nguoi theo dao Phat
khong giébng muc dich an chay cia nguoi Tay Phuong. Muc dich dn chay
ctia dao Phdt la ton trong va bdo vé sw song. Ton trong su song la dac diém
ctia Phat gido. Khong sat sanh 1a gidi luat nham bao vé su sdng ay va an
chay ddi v6i nhimg ngudi theo dao Phat chinh 1a su thuc hanh cu thé cho
dic diém ay.

Pao Phat xem su séng 1a tbi thuong, 1a trén tat ca. Hét thdy cai gi c6 su
song, co cam gidc va tu cir dong duoc, tir con giun, con dé dén con bo, con
voi 14 ngudi Phat tir phai déc 1ong bao vé sy song ay. Nhan day ching toi
cling thua v6i qui vi 13, mic dau dic Phat co thé da cho phép an thit trong
modt sO diéu kién ddc biét nao do, & mot thoi diem hay mot noi nao do,
nhung diéu chu yeu cta gido 1y dao Phat 1a Tur Bi ddi v61 moi loai ching
sanh, thuong xot tat ca muon loai ching sanh. Vi thé, néu thuc pham co sy
chét cua chiing sanh thi t6t hon 13 khong nén an. Do d6 méi goi Pao Phat 1a
dao tir bi. Va cling do dao Phat la dao tir bi nén drc Phat da day cac dé tu
ctia Ngai 1a khong dugc giét hai, ciing khong duoc vién dan bat ctr 1y do nao
dé giét hai chiing sanh, vi moi chung sanh ciing déu ham séng va s¢ chét.

Chung t61 con nhd mot vi cao Tang Phat gido da giang day rang "Giét suw
song dé nuoi sw song la mé mudi ma vi tham song nén hai sw song ciing la
vé minh. Cho nén ton trong sw song khéong nhirng bang cdch gitip nhau
dé song con, ma con cé khi phdi hy sinh sw song dé bdo vé sw song, nghia
la ¢6 khi tiéu cwe nhw dn chay dé civu muén lodi, ¢é khi tich cwe nhw



"thay khé cho chiing sanh" dé civu van loai. Pao Phdt diic bigt chii trong
va néu cao chii nghia loi tha, nhung chiv loi dy la phdi hwéng vé muc dich
ton trong sw séng." That 13 tham sau khi ngai néi vé muyc dich an chay cua
dao Phat nhu vay.

---000---

SV LOTICH CUA AN CHAY

Muc dich an chay cta ngudi Ty Phuong ma phan 16n 13 bao vé stc
khoe cho ban than, khac véi myc dich cua Phat gido, tuy rang cling c6 mot
sO nguoi (khoang 4% ciia 12,5 triéu ngudi) 1a ¢6 muyc dich twong ty nhu dao
Phat. Bac si Albert Schweitzer, nguoi da doat giai Nobel vé hoa binh dai
dién cho nhirng nguoi nay Ong da noi rang: "khéng glet smh Vit ké ca con
tring, khéng dn bt cir cdi gi ma truwde kia di timg song.” (Animal, Nature
and Albert Schweitzer, page 40).

Kinh thua quy vi, vi long tir bi khong sat hai ching sinh, ngudi Phat tir an
chay khong nhiing c6 dugc nhiing loi ich trong hién tai ma ca trong doi song
tuong lai nira.

(Thik 1) Than thé~ du’qc manh khée; tinh than dugc nhe nhang, trong sach; tri
tué dugc minh man dé tu hanh.

(Thit 2) Khong gay nhan giét hai, s& khong bi qua béo.

Ngoai ra, an chay khong nhiing c6 1gi ich cho ca nhan, ma con co lgi ich
chung cho cong dong la dem lai an lac hoa binh cho xa hdi, cho quoc gia
va cho the gi¢i. CO nhan da noi:

"Nhét thé chung sanh vo sat nghiép,

Ha sau thé giéi dong dao binh".

(Néu tat ca chung sanh khong sat hai 1an nhau, thi s¢ gi thé gidi c6 chién
tranh).

That vay nguoi an chay, véi tdm tur bi, ludn ludn tran quy su song ciia mudn
loai chung sinh, luén luén hudéng tam vé€ sy an nguy cua chung sinh thi sé
khong nd tdm tan sat dong loai dé dat muyc dich lgi danh.



---000---

NHUNG VAN BE NHAY CAM LIEN QUAN PEN AN CHAY TRONG
DAO PHAT

Chung t6i dang trinh bay vé mot trong nhitng diém dic sic cua dao
Phat 1a ton trong va bao v¢ su séng. Pao Phat ma ching t61 mudn noi & day
bao gdm tat ca cac truong phéi, cic bd phai va cac tong phai Phat Giao. Tat
ca déu thira nhan diém dic biét va quan trong nay, déu thira nhan va chép
hanh gi6i cAm sat sinh.

Theo gi6i cAm th&r nhat nay, Dic Phat day chung ta khong duoc lam ton
thuong dén moi loai chung sinh. Trong ké 131 kinh Phap Cu Puc Phat day
rang: "Ké nao fim hanh phiic cho minh bing cdch hanh ha chiing sinh
khdc -- ciing mong cau hanh phiic --, ké dy sé khéng dwoc hanh phiic".
Vi thé theo Phat gido, su khong giét hai va khong lam ton thuong dén chung
sinh rat 1a quan trong.

Kinh Phap Cu ké 129 va 130 noi réng, "Tét cd déu so hdi truwéc hiém nguy,
tat cd déu quy trong doi song. Hay ldy long ta suy long nguoi. Khong nén
giét, ciing khéng nén lam cho ké khdc bi giét".

Kinh thua quy vi. Theo Phét gido, tat c4 moi loai nhu loai ca boi 101, loai tha
vat di hay bo trén dat, loai chim bay trén troi; déu 1a cac loai c6 cam giac,
khong thé bi giét hai hay lam bi thuong. Phat tir khong thé 1a nhitng nguoi di
san ban, danh c4, danh by, nhin vién cta céac 10 sat sinh, va mo xé dong vat
song.

Vay 1am thé nao dé bao vé su séng va lam thé nao dé thi hanh giéi khong
duogc sat sinh. Khong lam nhiing nghé gay ton hai dén chung sinh 1a chung
ta da thyc hanh du r6i chang? Chua du, vi do chi 1a chinh nghiép trong Bat
Chéanh bao, nhung Van con phai an thit hang ngay vi mot s6 dong cho rang
“an thit dé nuoi sw song, dé théa méan nhu cau in uéng hang ngay”. Ho
quén rang trong Bat chanh dao, ‘ngoai chanh nghi€p con c6 chanh mang,
chanh mang trc la nudi mang song chan chanh. Néu giét hai chung sanh
1am thuc pham dé nudi sng than mang thi d6 khong phai la chanh mang.

D6 1a van dé an thit, mot vin dé gdy nhiéu tranh luin, khéng phai ngay nay
maoi ¢ ma da cé tu thoi Puc Phat va trg thanh van dé nhay cam trong cong
dong Phat gido moi khi néi dén an chay, an man. Nhay cam dén noi c¢o khi



tranh ludn thanh tranh cdi va bién thanh réu rao nhu nhitng cau ngudi ta
thudng noéi: “an man ndéi ngay con hon an chay néi débi... <. Va dén ndi mot
vi giang su trong gido hdi Phat giao Viét Nam hién nay nhu ching t61 da
no6i, dé nghi khong nén dung tir an chay va n min nita.

---000---
SU KHAC BIET

Cung thira nhan nguyén tac ton trong va bao vé su séng, cing chip
hanh gidi luat khong sat sinh nham bao vé su song, nhung chinh sach cu thé
deé chap hanh thi khac nhau.

Nhitng nguoi dn chay tu theo Phat Gido Bic Téng thi cho rang n chay la
chinh sach cu thé, dé thuc hanh gioi ludt khong sat sinh, mac dau co6 tinh
cach gian tiép va ti€u cuc. Gidi luat dau tién danh cho mot Phat tur la:

“Y thirc dwoc nhitng sw khé dau do sw sat hai gdy ra, téi xin hoc theo
hanh dai bi dé bio vé sw song ciia moi nguoi va moi loai. Toi nguyén
khong giét hgi bdt ky sinh vit nao, khéng tin thanh sw giét hai, va khong
dé ké khdc giét hai, dit la trong tam twéng hay trong cdch song hang ngay
cua toi’.

Loi cua Ptc Phat ghi lai trong cac kinh sach Nguyén Thuy rat rd rang:
“Chéd cé sdt sinh, ché cé khuyén khich sit sanh, ché c¢é chdp nhdn sdt
sanh, cho co lam hgi cdc sinh vt nho bé trong nwdc, thigm chi cho cé dap
trén cé xanh.” Hanh dong an thit 12 khuyén khich cac nganh cong nghiép
lién ddi tao ra nhiing hanh dong tan ac va gy ra cai chét cho hang ha sa 50
stuc vat. Mot nguoi co long tir bi nhan hau can phai lam diu di nhitng ndi
dau khd d6 bang cach khong an thit. An chay dé bao vé su sdng, dé nuodi
dudng 1ong tir bi, & khong con canh ting con bo, timg con heo, hét con nay
roi t6i con khac bi ddy vao 10 sat sinh, hay canh hang trim, hang ngan, hang
van con ga bj day vao may cat dé cat co va nho 1ong.

Ngay xua c6 mot thi si viét vé bat canh thit:

Ngan nam qua mot bat canh

Odn sGu bién ca hdn thanh non cao
Muén hay nguén goc binh dao

Ldng nghe quadn thit tiéng gao thau dém.



Chi can nhin vao trong bat canh va mleng thit trong do, chi can nhin vao ndi
soup ra-gu ham thit, nguoi ta s& thay duoc ni€m oan hén cua cac loai bi tan
sat; ndi 0o4n han nay sdu nhu bién, 16n nhu ndi. Néu mudn biét dugc ban
chat cua chién tranh hién dang xay ra trén thé gidi, tr A phi Han dén mién
Trung Dong, chi can nira dém thirc gidc ling nghe tiéng gao thét cuia nhiing
con vat dang bi giét & cac 10 sat sinh.

Mot Phat tir giri thu cho ching toi, viét rang: "Téi xem cuon phim "Downed
Animals" nhin thdy nhitng con vdt bi lia vao 16 sat sinh, ching tri lai ¢
ngodi cira, khong chiu buée, cir dio dac nhin quanh bdng nhitng cdp mdt
kinh hoang, nhw dang cau khan xin ‘tha mang, thuong tam qua, nght néu nhu
con minh ma trong truong hop day, tinh mang lim nguy, nhin ra chung
quanh cau cieu, chi thdy toan nhitng bé mdt ham hé muén giét, dau long
qua!l”

Cé6 nguoi noi réng “Troi sinh con vit dé cho con nguoi an, tai sao khéong

an?", thi c6 thé s& co ngudi hoi lai: "Troi sinh con nguoi dé lam thirc an cho
vi tring, hay cho con cop, con beo an, tai sao khéng dé cho vi tring hay dé
cho con cop, con beo an?".

Kinh thua quy vi, d6 1a quan ni€ém cua nhitng nguoi an chay tu theo Phat
gido Bac Tong, con Phét gido Nam Tong thi sao?

Mot s6 dong nguoi tu theo Phat gido Nam Tong, nhung khong phai 13 tat
cd, thi tin rang viéc an chay la khong can thiét doi véi Phat tir boi vi:

(Thir 1) Néu nhu Dire Phat cam thdy cac thirc an khong thit 1a hop voi céc
Gi6i Luat thi 4t han Ngai da tuyén bd va it ra cling dd dugc ghi chép trong
Tam tang Pali, nhung dang nay lai khong thdy Ngai dé cap dén.

(Thir 2) Trur phi chinh ching ta thyc su giét con vat dé léy thit st dung, thi
chung ta khong c6 trach nhiém truc tiép vé cai chét ctia con vat do; va hiéu
nhu vay thi nguoi an chay va khong an chay cting khong khac biét gi ca.
Nhitng nguoi dn chay chi ¢ thé an rau qua vi c6 ngudi nong dan cay cly
rudng (nhu vay ho ciing di sat hai biét bao nhiéu sinh vat) va phun thudc trir
sau (lai giét thém nhiéu sinh vat nira)

(Thi 3) Cho du nhitng ngudi an chay khong an thit, ho ciing phai dung rat
nhiéu san phdm khac din dén viéc sat hai tht vat (nhu sa-phong, do da
thudc, huyét thanh, to tdm, v.v...). Tai sao kiéng khong dung mot thir san
pham nay, song lai st dung cac thir khac?



(Thir 4) Cac dirc tinh tot nhu cam thong, nhan nai, quang dai, va trung thuc,
va céc tinh xau nhu ngu dét, kiéu hinh, dao duc gia, ganh ti va lanh dam tho
o khong tuy thugc vao nhiing gi ching ta dn vao mié€ng, va nhu vay thi thic
an khong phai 1a nhan t quan trong dé phat trién tam linh. (Nguyén tdic:
"Vegetarianism", Venerable S. Dhammika, BhuddhaNet. Ty kheo Thién
Minh dich)

---000---
VAN DE AN THIT THi SAO ?

Nguyén nhan chinh dua téi hai quan diém khac biét nhau ma ching
t6i vira trinh bay 1a vin d@ dn thit va nhiing giai thich vé van dé nay dwa
theo Kkinh sach, mot van dé nhay cam, dé xung dot nhét. Nhitng nguoi Phat
tir khong an chay bao gdm ca gidi cu si va gi6i tu si thuong vién dan kinh
Jivaka, trong d6 duc Phat noi rang,

"Nhw Lai cim khong cho dn thit trong ba truong hop. Néu thiy, nghe hay
c6 long hoai nghi rang con vt bj giét cho minh an. Trong ba truwong hop,
Ta cho phép an, néu khong thay, khong nghe hay khong co long hoai
nghi rang con vit bi giét cho minh in"

Phéi nay cho rang, trong truong hop nguoi ta khong tu giét con vat dé ma
an, co nghia la khong c6 y sat sanh (cling c6 nghia 1a ngudi khac giét dum)
thi khong c6 van dé gi khi an thit d6. Mic dau co su chét xay ra, nhung
nguoi an thit khong tao ra nghiép sat, ho hoan toan khong li€n hé vao su chét
choéc d6. Ho bién luan rang (Xm trich dan): “phdn lén nhitng nguwoi an thit,
khong phdi vi ho co y muon glet hai thii vt, ma chi la mot thoi quen ho da
c6 tir nhé. D6 chinh la mét phin nén vin héa ciia ho, la vi ho da biét cach
néu mon an dé, va ho biét cich ian mon dé ra sao. Piéu dé thich hop véi
ho, chinh vi vy ma ho dn thit...” Ho cho rang do “dnh hwéng vin héa,
cdach thire vi gidc ciua ban dwgc hinh thanh la do ban dia dwoc nudi duong
ra sao. Néu ban quen ding mét sé thuwc phim nao dé, ban sé cam thdy
thodi mai khi an logi thirc dn do. Chinh vi vdy ma ban thich mua thirc an
dé. D6 la loai thwe pham ban da biét cdch ndu nwéng ra sao. Tai sao da 56
ngwoi Uc lai la ngwoi "khong—an chay"? Ho an thit la boi vi do la diéu ho
dd quen dn. D6 la mét phan tao ra nén vin héa Uc” (Buddhism and
Vegetarianism", Ajahn Jagaro (1994). Ty kheo Thién Minh dich)

Tuy nhién, nhitng Phét tir an chay vién dan ké 129 va 130 trong Kinh Phap
CG d3 chi & rang ching ta KHONG PUGQC GIET HAY GAY NEN SU



GIET (should not kill or cause to kill). Ho vién din nhiéu kinh sach Nguyén
Thuy tang Pali trong d6 c6 chép lai 101 Phat day: "Ché cé sdt sinh, cho co
khuyén khich sit sanh, ché c6 chép nhdn sit sanh, ché cé lam hai cdic
sinh vit nho bé trong nudc, thim chi ché cé dgp trén cé xanh". Ho cho
rang “ngwoi nao mua thit hay cdc sin pham c6 nguon goc tu’ thit, tuc la
nguwoi do dd tao nén nhitng nhan thiét yéu, tirc tao nén nhu cdu tiéu thu;
dé cho ngwoi khdc giét nhitng con thii vt nay, ticc cung cdp theo nhu céu,
co nghia la nhiing loai dong vat nhw con bo, con dé, con heo, con ga bi
giét tai cdc 1o sdt sinh la dé cho nhitng ngwoi dn thit thwéng thirc. Néu
nhw khéng mét ai an thit thi ré rang la cdc con vit nay khong bi giét. Béi
sw dong y dn thit do ngwoi khdc phuc vu, ngwoi dn thit la nguyén nhain
tao cho nguwoi khdc giét hai thi vat. "

Ho bién ludn rang : “Thdt la khéng céng bang chiit nao khi chiing ta tao
nguyén nhin cho nhitng nguwoi lam nghé do té phdi vao dia nguc chi vi sw
hwéng thu khodi khdu cia chiing ta. Néu chiing ta déu nhdt tri an chay
thi nhitng ngwoi chém giét thii vt lam thit ban sé phdi chuyén déi nganh
nghé khdc tot dep, phwéc divc hon va liic dé toan thé gidi sé song an lac
hoa binh. Do ci tiép tuc an mang chiing sanh nén khién chiing ta civ duy
tri mot 16p ngwoi hanh nghé chém giét ding thwong dé.” (Dr. D.P.
Atukorale, M.D. la bac si chuyén khoa ve tim mach, hién la Gido Suw Vién
Pai Hoc Colombo Tich Lan)

Ho cling trich dan 10i giang cuia mdt vi cao Tang Phat gido hién dai, Hoa
Thweng Thich Tri Tinh néi vé viéc an thit nhu sau: (ching to61 xin doc
nguyeén van)

“Pai chiing nén biét, néu mudn c6 thit dé an, thi phai sat sanh. Khong tu giét
thi cling bao ngudi giét, cho nén an thit 1a nguyén nhon cho su sat hai sanh
mang cua cac loai vat. TAt ca céac thu thit, khong luan 1a thit gi, tir thit heo,
b0 cho dén tom 6c¢ v.v... thudc vé loai thit cua chung sanh déu khong duoc
an.

Cé6 dao cho rang loai oc, tom khong c6 mau nhu vay an dugc. Con c6 dao
nodi trung chua tugng hinh, n6é khong biét dau dén nén an dugc.

Nhung theo 151 Phat day, xét k¥ n6 thudc vé loai thit déu khong dugc an ca,
boi vi du con tom, con b¢ that sy nd khong c6 mau di nira, nhung né cling
ham séng so chét. Nhu con dc biét khép mai khi nghe tiéng dong, con tom,
con tép biét nhay nguoc khi minh dung vao nd. Nhu vay 1a nd c6 cam giac



biét dau, biét ham séng so chét méi c6 nhing tac dong nhu thé. Con nhu
cac tring, néu ta an trung ma chua c6 tugng hinh, nghia la chua 1on, goi
réng khong c6 t01 ma dugc an, nhu vay nhiing ngudi co6 thai, hoac mot, hai
thang, hay bao nhiéu thang, ngay d6 ma pha thai thi khong c6 td1, bdi vi thai
lac d6 né ciing chwa thanh hinh gi. Ma néu pha thai c6 toi, thi an trimg cling
c6 t01, boi vi trong trimg néu du duyén no sé& thanh con ga hay con gi do.

Nhu vay noi tom lai, minh y theo 161 Phat day, thi tat ca nhiing gi thudc vé
tanh chat thit déu khéng duoc an. Tuy thé, dirc Phat ciling theo thoi co cua
nguoi doi. Do d6 trong gidi Tiéu Thira, luc ban so Phat khéng cim an thit,
nhung cho in ba thir thit: khong nghe con vt bi giét, khong thiy con vt bi
giét, khong nghi nguoi ta giét con vat vi minh. Ngoai ra con dugc in thém
cac thir thit: con vat n6 tu chét, hodc con tha khac bat an rdi con du.

Nhung tim cho dugc cac tht thit d6 ma an ciing kho 1am. Néu minh chiu
kho suy xet ky, thi trong khi an ca hogc thit, minh c6 thé nghi rang: vi su an
thit cia minh day 1am duyén cho nguoi giét, xui ngudi ta giét.

Nhiing nguoi giét néu khong c6 nguoi mua, thi ho giét dé lam gi ? Co nguoi
nghi rang, néu minh khong an, thi cling c6 nguoi ban thit, ho cling glet nhu
thuong. Nhung suy nghi k¥ : néu mot ngudi khong an, thi s& bét su giét mot
phén, thi su giét hai cling it di.

Tai sao khong dugc an thit ? Dic Phat noi: nguoi an thit thi mat long dai tir
bi, dut giong Phat tanh...”(Bai Giang cua Hoa Thuong Thich Tri Tinh Trong
Mua Kiet Ha An Cu Nam Pinh Mui 1967 tai Chua Van Puc Thu Durc)

---000---

DUC PHAT CO THU'A NHAN CHUYEN AN THIT KHONG?

Chung t6i vira trinh bay l4p luan cta hai phia vé viéc an thit. Dén day
mdt cau hoi khac dugc dat ra 1a Buc Phat c6 thua nhan chuyén an thit
khong? boi vi kinh Jivaka dirc Phat cho phép an ba thir thit (khong nghe con
vat bi giét, khong thdy con vat bi giét, khong nghi ngudi ta glet con vat vi
minh. Ngoai ra con dugc an thém cac thw thit: con vat no tu chét, hodc con
tha khac bét 4n rdi con du). Trong kinh khac duc Phat lai ngin cAm khong
cho Phat tir lam nhitng nganh nghé budén ban dAm mau véi nhimg su giét
choc tai 10 sat sinh, sin ban thi vat, cau ca va biy sap thu ring. Tai sao lai
¢6 sw mau thuin nhwr vay?



Nhirng nguoi Phat tir khong an chay noi rang kinh Jivaka cho phép ho an
thit va ho dién giai kinh véi ngu y rang Phat da ngam chap thuan nhiing
sur glet chdc tai cac 10 sat sinh. Ho cho rang thit dugc san xudt tai cac 10 sat
sinh thuong dat xa noi dan chiing cu ngu va ngay nay bay ban tai cac si€u thi
nén ngudi mua ciing 14 ngudi dn khong nghe tiéng kéu gao, khong thy chét
day dua va khong hoai nghi con vt bi giét 1a cho riéng minh an thi d6 chinh
1a ba thir thit ngay xwa Phat cho phép an.

Nhung phal chong lai sy glet loai vat, du noi giét & bt ctr dia diém nao thi
cho rang: "nén biét rang su glet hai tha vat lam thyc pham tai cac 10 sat sinh
14 mot trong cac nganh nghé ma Phat da ngan cam khong cho Phat tir 1am vi
Iy do chinh 14 long tir bi “Néi rang mot dang Phat 1én an nhiing nganh nghé
budn ban dAm mau véi nhitng sy giét choc trong cac 10 sat sinh, sin ban tha
vat, cAu ca va biy sdp tha ring va mot dang lai cho phép nguoi Phat tir va
hang tang si dugc an thit, néu nhitng con vat nay khong phai 1a dac biét bi
giét dé cho ho an, 1d mot sy mau thuan vo 1y.” Con ai nita ngoai nhiing
nguoi an thit phai chiu trach nhiém vé su giét chéc noi cac 10 sat sinh, san
ban tha vat va ciu ca? Nhirng dd té tai cac 10 sat sinh chi lam viéc dé dap
g cho nhu cau ciia nhitng nguoi an thit ma thoi.

"Thira 6ng. T6i chi lam ginm ong cdi phan viéc do ban", nguoi do té da tra
loi nhu thé véi mot bdc thuwong luu khi vi nay phan doi sy tan bao cua viéc
giét hai thu vdt kho khao vo toi.

Nhitng nguoi an thit, bat ké da dwoc dién dich ring con vit dwoc giét cho
ho hay la khéng, déu gian tiép yém tro cho ky nghé giét thu vat va gop
phan vao sy tan bao giét choc cac sinh vat. Chang 18 Phat lai khong biét dén
va khong hiéu duoc diéu nay, Ngai 1a ngudi duoc mo ta 1a dang toan giac,
dang ma tri tu¢ va tir bi bao trum tam thién dai thién thé gi¢i? Phai chiang
Phat lai co thé khong nhay cam dén ndi khong thay réng chi can ngung an
thit, ngudi ta co thé chdm dit mot cach hiéu qua ca sy giét hai nhiing con vat
yéu 6t, cAm lang cung véi nhiing sy théng kho, kinh hodng ma ching phai
chiu dung.

Chung ta dugc biét rang Phat ngan cAm cac dé tir cua ngai khong duoc dn
thit cac thu vat nhu cho, voi, géu va su tir. Vay tai sao Phat lai cho phép an
mdt loai thit va ngan cim an loai khac? Thé con heo hay bo, hay ga hay vit;
nhiing con vat nay gia thiét 12 dugc chap thuan cho phép an, thi it dau don
hon con cho, con voi hay con gu khi chung bi giét ching?



Ai 1 Phat tir cling déu biét Phat vo cuing tir bi va vo ciing 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 dim dap 1én con trung dang sinh san trong mua nura,
cho nén khong thé tin dugc rang Ngai c6 thé 1anh dam trude ndi dau dén va
chét choc cua cac loai gia stic bi giét dé 1am thuc pham.

Nhu ching ta déu biét, hang tu si co gidi luat riéng. Phat c6 thé doi hoi cac
vi Su nhiéu diéu chap hanh ma khong doi héi noi nhiing Phat tr tai gia. Cac
tu si duoc huan luyén dac biét dé c6 nhiing phém hanh cao quy va nghi luc
bén bi, khac biét véi hang cu si tai gia. Cac vi Su c¢6 kha ndng manh mé
chéng lai sy cam db khoai lac ma ngudi thuong kho chéng cu ndi. Pay 1a 1y
do tai sao ho tir bé khoai lac tinh duc, séng doi séng doc than va ciing khong
an com sau 12 gio trua. Tai sao an com sau 12 gio trua lai vi pham gidi luat
nghiém trong hon la an thit loai vat? Chang ta c6 thé tin qua that Phat da co
n6i nhimg diéu iy cho nhirng nguoi bién tip kinh dién Pali, noi dé tai vé su
an thit ching? ...” (Dr. D.P. Atukorale, M.D. la bdc si chuyén khoa vé tim
mach, hién la Gido Su Vien Pai Hoc Colombo Tich Lan)

---000---
KINH BAC TONG NOI VE VAN DE AN THIT

Thua céac ban, d6 1a nhitng van dé nhay cam dén nhirc nhéi cta nhiing
ngudi Phat tir. Bay gio chiing ta hdy xem xét phién ban kinh dién tiéng Phan
n6i vé viéc an thit. Chung t6i trich tir kinh "Ling Gia" ma nguyén mot
chuong néi vé nhitng diéu tai hai cia viéc an thit.

"Vi long tir bi, vi su tinh khiét, cic Bo tat khong duogc an thit ma nd duoc
sanh ra tir mau ma ..v..v.. Vi ndi lo ngai nhitng nguyén nhan cau thanh su
kinh hoang cua ching sinh, vi Bo Tat, nguoi da tu rén luyén dé c6 dugce tur
tam khong duoc an thit".

"That 1a diéu khong ding su that khi cho rang thit 1a thuc pham thich dang
va dung dugc khi con vat khong bi giét bai chinh nguoi an, khi nguoi an
khong ra 1énh cho nguoi khac giét, va khi nguoi khac khong dic biét giét dé
cho minh an ".

" Trong tuong lai co thé co nhirng nguo1 bi su cam dd bdi mui vi cia thit, s&
két hop lai v&1 nhau dé tao ra nhiéu cach nguy bién cho viéc an thit. Nhung
du thit dugc an dudi bat ctr hinh thirc nao, bat cir kiéu cach nao, bat cir &
dau, déu bi tuyét doi cAm chi ddi véi bat cur ai.



Kinh Lang Nghiém noi, "Nguoi tu hanh chanh dinh, cbt dé giai thoat khoi
kho dau ciia cudc doi. Nhung trong khi tim kiém sy giai thoat ndi khé dau
cua chinh minh, tai sao ching ta lai lam kho dau cho ké khac. Trir khi chung
ta kiém soat dugc tim, biét ghé tom ngay ca dén y tudng vé su hung ac, tan
bao, va giét choc; chung ta s& chiang bao gid c6 thé giai thoat khoi canh tran
lao kho ai"...

"Sau khi ta di€t g, co nhiéu loai quy than soi ndi trén khip thé gian lura gat
chung sinh, va day rang an thit cling c6 thé dat dao giac ngd. Co the nao mot
vi Su hy vong tré nén vi Bd Tat ctru d chiing sinh lai co thé sinh séng bang
thit cua ching sinh"?

Kinh "Pai Bat Niét Ban" phién ban tiéng Sanckrit néi rang: "An thit lam
tiéu tan hat giong tur bi".

Ngai noi: “Nay Ca Diép! Bit dau tir ngdy nay tré di, Nhu Lai khong cho
phép hang Thanh Van d¢ tur an thit, néu dan vi¢t dem dén dang thi, phai xem
thit &y nhu thit con minh...

Ngai ciing cho biét 1y do tai sao ngay trudc Ngai cho phép hang Ty Kheo an
ba thir tinh nhuc. Ngai n6i: “Nay Ca Diép! Ba thir tinh nhuc Gy chi la theo
vigc ma tam ché théi” ... Ciing la nhon noi sw ma lin lwot ché...Nay Ca
Diép! bao nhiéu gidi cdm ciia Nhw Lai ché ra déu cé di y. Vi di § nén cho
dan ba thir tinh nhuc. Vi di ¥ nén cam an muwoi thir thit. Vi di § nén cim tit
cd thir thit déu khéng dwoc an, ddu la thit ciia con vit tw chét. Nay Ca
Diép! Tir nay Nhw Lai cdm cdc dé tir khong dwoc an tit cd thiv thit.”
[Phdm Tit Twong thir 7 Kinh DPai Bat Niét Ban].

Khéng hét, truée khi Ngai diét do, trong nhimg gidy phit cudi cing, Ngai
can dan cac dé tir: “Phdi thwong xot chiing sinh, ché giét hai dau la con
tring nhé nhit. Than nghiép thanh tinh thwong sanh céi tot dep. Khiu
nghiép thanh tinh xa lia nhitng 16i dc. Ché an thit, ché uong rwgu. Phii
suy nghi ky nghi¢p nhan thién dc cam bdo tot xidu. Nhén qua ba doi tudn
hoan chdang mét, nhw béng theo hinh. Doi nay luéng qua vé sau in ndn
khéng kip. Gio Niét Ban di dén, ta tém tit day bao nhw viy.” [Phim Di
Gido thir 26 Kinh Pai Bdt Niét Ban]

---000---



CO PHAI PHAT TICH DIET Vi AN THIT CHANG?

Kinh thua quy vi, c6 mot nghi véan trong lich sir Phat gido ciing gay
kha nhiéu tranh luin, d6 1a nghi van co phai Bure Phat tich diét vi Ngai an
thit chang? Va cting do nghi van nay nén c6 nhing tu si ma, trong mot sO
truong hop cé an thit, khi bao chira cho viéc an thit cia minh, néi rang chinh
Phat di an bat canh niu béng thit heo tai nha mot dé tir dé tranh lam budn
10ng vi thi cha d6. (néu khudce tir nhan cung dudng)

Nhung phan déng cac hoc gia Phat gido cho }réng thire an dang cho Phat
khong phai 1’2‘1 thit da lam cho Phat tich gliét va tat ca kinh dién Bac Tong déu
mdt muc chong lai vi¢c an thit nhu da dé cap trudc day.

Theo nha hoc Phat Rhys David thi thirc an ma cu si Thuan Pa dang cung
Phat 14 nam rom. David néi rang chir sukara maddava duoc két hop béi hai
chir sukara va maddava. Sukara c6 nghia la con heo va maddava c6 nghia la
phoi kho, 13 ngon, tic 1a mot loai thirc an ma giéng heo rimg rat thich an.
Céc hoc gia Phuong Tay dich 1a truffles, mot loai nAm quy.

Sukara maddava c6 bén y nghia:

(1) Loai thyc pham heo an.

(2) Mot loai thirc 4n ma heo rat wa thich

(3) Cac phan mém trong co thé con heo va
(4) Mot loai thirc n bi gidm nat boi con heo.

Cu s Thuin Pa 13 mot dé tir thuan thanh cua Phat, chic ong ta khong thé
nao cung duong dirc Phat bat canh nau bang thit heo vi biét rang Ngai khong
an thit. Rat ¢6 thé chinh Thuan Da cung khong an thit nhu rat nhiéu nguoi
An Do thoi bay gio. Nhu thé thi co_ thé nao ong ta lai cing duong thit 1én
Phat, mét nguoi rat nhay cam vé ndi thong kho, dau dén cua ching sinh,
ngudi khong ubng sita bo trong thoi ky 10 ngay dau tién sau khi bo sanh
con. Nguoi tir chdi su ciing dudng mot chum trai cdy cua 1dai vuon vi trong
d6 co nhiing con kién dang sinh song. Nguoi khong cho phép Ting doan ra
ngoai trong ba thang an cu, nham tranh dam dap 1én con tring dang sinh san
trong mua mua.

Thua quy vi, thua cac ban. Trong bita an cudi cua Pirc Phat, c6 mot diéu
chung ta can de ¥, theo Kinh Truong A Ham, Quyen 3, Pham Du Hanh, Tht
2, Poan 2 noi rang. “Khi duc Phat nhan bat canh nam tr tay Thuan Da, Ngai
¢6 no6i v6i Thuan Pa rang, dimg dem thir canh ndm con du nay cung duong



cho céc vi Tang khac, Thuan Pa vang 161 ro1 lui ra.” Tai sao Phat noi nhu
vay?

bay la nguyén van kinh:"...Sau khi Phdt va dai chung da an toa, ong
Chéu Na (Thudn Pa) dem mén in ding Phat va chiing Ting, ong lai niu
riéng mot thir ndm Chién Dan la thirc dn tran quy ky la it thiy, dem ding
riéng cho Phdt, Phit day Chiu Na ché dem thir nim dy cho chiing ting
an. Chau Na vang loi...." (Kinh Truong A Ham, Thich Thién Siéu Viét dich,
Phat Hoc Vién quéc Té xudt ban 1986 (trang 86).

Trong thoi ky Phat tai thé, nhimg thi chu cing dudng thic dn cho Phat
thuong tham van ngai A Nan, vi thi gia ctia Phat. Ngay nay cdc ting si
khong thich loai thirc dn nao ciing c6 thé ¢ cach thich hop dé tir chdi ma
khong can phai thdt 1én mot 161 nodi nao, nhu dire Phat da tir chdi su cung
duong cua loai vuon.

Bt ¢t mét vi su nao duoc cung duong bita an tai nha cu si déu biét réng gia
chu thuong thinh hoi su hay vi thi gid theo hau hodc mdt vi cu si hd phap
than cén, loai thirc an nao su thudng an, dé c6 thé tranh cac loai thuc pham
khong thich hop véi co thé va tinh than coa Su.

---000---
VI SAO CO SU’ KHAC BIET

C6 mot diéu rat dac biét ma ¢4 18 quy vi da nhan thiy, 14 tat ca Phat ti
khong phan biét truyén théng hay tong phai tu tap déu c6 chung mot mau
s6. Do 1a diéu ton trong va biao vé su song dong th0’1 thira nhan va chap
hanh gidi luat cAm sat sinh nhaim béo vé su song ay. Con viée lam thé
nao dé bao vé su séng Ay thi co nhitng su khac biét.

Piéu nay thiét tuong cling khong c6 gi kho hiéu. Su khac biét nay 1a do tim
chiing sinh khac biét, do ciin co va méi trwomg sinh song ciia chiing sinh
khac biét, lai do khong gian va thoi gian khac biét. Hoan canh séng cta
Phat tir Tay Tang khac vo1 hoan canh song cua Phat tir Viét Nam, lai cang
khac hon voi Phat tur song & Hoa Ky. Ngay nhu hoan canh quy Tang Ni
theo truyen thong Béc Tong o mién Nam Viét Nam (an chay) cing khac voi
mot s6 tang ni theo truyén thdng Bic Tong séng tai mién Béc tir ndm 1954
dén nam 1975 (khong dn chay). Néu quy Vi hiéu duoc nhitng hoan canh
khac biét nhu vay thi s& thay khong c6 van dé gi va dé dang cam thong.



Con 1y do tai sao trong tat ca kinh dién Nam Tong khong c6 diéu luat an
chay ma lai con c6 diéu luat cho phép an thit tam tinh nhuc va cac kinh dién
Bac Tong lai ¢6 diéu luat khong duogc an thit.

Thua quy vi, thua céc ban,

Duc Phat la mét dai lvong y, la y vuong, trude khi Ngai dién noi, Ngéi quan
sat thinh ching, biét can co clia ngudi nghe phap dé dua ra nhimng gido phap
thich hop nham chira cho ho hét tam bénh. Cho nén, chung ta cling hiéu rang
mdi 16i Phat néi déu nhim vao mot muyc dich tuong d6i nao d6, danh cho
mot ddi tuong thinh chung nao do va ¢ mot qudc do hay thoi gian nao do, dé
thao g& nhiing vudng mac cho ho. Néu chung ta hiéu dugc hoan canh cua
ho thi m&i ¢6 thé hiéu duoc 16i tuyén bd cua Phat. Vi Phat muén do ching
sinh ma phuong tién noi phap.

Chung ti xin 14p lai: Vi Phiat mudn d9 ching sinh ma phwong tién néi
phap. Ngai tuy duyén ma ndi. Ma da ndi la tuy duyén noéi phap, thi
khong c6 mét phap nhat dinh nao cé thé thuyét, c6 thé néi 1a ding hay
khong diung, ma chi tuy duyén, tuy thoi, tuy hoan canh, tuy cin co cua
ting d6i twong, ma Phat néi phap. Trong kinh Pai Niét Ban, Ngai cho
biét ly do tai sao ngay truéc Ngal cho phép hang Ty Kheo an ba thw
tinh nhuc. Ngal n6i: “Nay Ca Diép! Ba thir tinh nhuc dy chi la theo viéc
ma tam ché théi” Ciing la nhon noi sw ma lan lwot ché..”

Trong thoi ky ban dau cia dao Phat, do ndi dung cach mang va giai phong
triét dé hau xo6a tan bién gidi giai cap cung cach phan biét d6i xir rat khac
nghiét cta xa hoi An Do thoi 4 ay, nén nhiéu thé lyc da tim cach pha hoai uy
tin cia Puc Phat. Cling do diéu kién khach quan con nhiéu kho khin, chua
thé hoat dong that manh me ¢ tat ca moi phuong dién, nén Durc Phét dé phai
tuy nghi phuong tién, uyén chuyén cai cach, dé vira hodng phap, vira phat
trién, lai vira sinh ton.

Ngay xua, vi nhu cau tu hoc, nén van dé an uéng can phai dugc gian di, thuc
pham phai dugc xem nhu 1a duge thyc, vi thé tang doan thoi Ptic Phat phai
di khat thue. Khat thuc 1a chinh sach thyc hanh gido phap. Céc thay Ty kheo
phai giit tim binh dang ma di khat thyc ting nha, khong phan biét gidu
nghéo sang hén dé moi ting 16p dan chung déu c6 co duyén thuc hanh hanh
bd thi cau phudc.

Phép khét thuc ciing vira ¢6 muc dich phé trir ngd chap, vua ty do vua do
tha, loi minh loi ngudi lai khoi mat thoi gian mua va ndu nuéng thuc pham.



Khi an thi phai tron cic mon an véi nhau dé khong con phan biét mon nay
vl mén khéc, mén ngon mon do va khong phan bi¢t mui vi, muc dich dé
khong con luyén 4i mui vi thom ngon, ma chi can an dé nudi song xac than
ma tu hanh giai thoat.

Trong hoan canh x&t An D¢ hai ngan nim trim nim trudce day, dan chung thi
nghéo ma ting doan cta Phat thi lai dong, mdi khi di khét thuc c6 dén ca
ngan ty kheo, lam sao ma co thé c6 du thue phém chay. Lai nira, da goi 1a
trai rudng phudc cho moi ngudi gieo trong, lam sao co thé tir chdi vat thuc
cung duong, tao san han cho nguoi co long cung duong. Cho nén sy viée
tang doan tho nhén vat thuc cing dudng, du cho co lan thit ca, hoan toan la
tinh c0, chu Tang khong hé quan tdm dén moén an, chi cot c6 thuc pham dé
nudi dudng co thé co du sirc tu hanh hoan thanh dao qua.

Ciing do hoan canh kho khan, Phat khong doi hoi moi ngudi mot cach khét
khe, nhung nhd Gi6i Khong Sat Sanh do Ngai ban hanh s& thim nhuan tir tir
khién cho moi Phat tir s& ngung tay giét hai stc sinh, thay thé thuc pham
béng cac thuc vat rau dau, chirng d6 ho s€ cung duong rau dau trai cay.

Hon hai ngan nam da tréi qua, ngay nay, doi song toan thé gidi da tuong d6i
sung tic hon. Cac vung sa mac nay ciing co thé trong duoc hoa mau. Luong
thie khong con thiéu thén nhu xua. Du nghéo, moi ngudi mudn cing dudng
chu Tang déu c6 thé thyc hién duoc vi thuc pham rau dau dau dau cling co,
vira tinh khiét lai nhiéu chat bd dudng.

Nén nhé 1a chu Tang hoan hy nhéan lanh bét ctr gi nguoi Phat tir tai gia vui
long cung duong. Vi¢c an thit trong ba truong hop ma Buc Phat cho phép
khong con dang cho ngay nay, d6 chi la phap phuong tién ma Ptrc Phat
uyén chuyén ban hanh trong thoi ky kho khan néi trén. Ching sinh c6 bénh,
Phét cho thudc cling phai tuy bénh, tuy hoan canh, thoi dai, co duyén, co luc
thudc phai nhe nhang dé tham tir tir, c6 lac bénh nhan du sttc chiju dung thi
Phat cho uéng liéu manh dé khoi bénh ludn. Hay néi mot cach khac, tat ca
161 Phat déu 1a phap phuong tién gido hoa ching sinh, phap d6 hop voi Iy
chan that cia van su van vat, nhung do hoan canh khong gian va thoi gian
sai khac, nén phap do6 co thé phu hop hay ap dung duoc & mot quing thoi
gian hay khong gian ndo d6 cho mot sd chung loai chiing sinh nao d6, nhung
cling c6 thé khong phu hop hay khong ap dung duoc cho mét thoi ky nao
khac hay noi chdn nao khac cho ching loai ching sinh khac. D6 goi 1a “tuy
duyén”. Nhung “tuy duyén” ma bat bién. Bat bién 1a phai thuc hién cho
duoc hanh tir bi va binh dang d6i voi tat ca cac loai chiing sinh.



Nguoi ngay xua khac véi nguoi ngay nay. Hoan canh ngay xua khac véi
hoan canh ngay nay. Ngudi va phong thd x An Do khac véi ngudi va
phong thé xir Trung Hoa va lai cang khac hon voi nguoi va phong thd xr
Hoa Ky, xtr Tay Tang... Cho nén khong c6 gi la kho hiéu khi thay Phat Giao
truyén sang phuong Bic chu truong an chay, truyén sang Tay Tang c6 noi
an chay c6 noi khéng an chay, tuy rang ba bd kinh 1iéu nghia Bic Tong:
Kinh Lang Gia, Kinh Ling Nghiém va Kinh Dai Bat Niét Ban dtrc Phat déu
day cac d¢ tir khong duogc an thit.

Sau nita kinh Pham Véng ciia Phat Gido Bac Tong néi vé B Tat gidi: gom
10 gioi trong va 48 gioi khinh, trong d6 gidi khinh thir 3 cAm 4n thit. Boi thé
ngu’(n nao tho gioi Bo6 Tét phai truong trai. Tuy nhién, do cin co cta Phat tur
tai gia séng tai hai ngoai, (chiing toi xin 1ap lai 1a Phat tir tai gia sinh song
tai hai ngoai) nén vao nam 1989, Hoa Thugng Thich Dirc Niém soan dich
quyén Tai Gia BO Tat Gidi, thu lai con 6 gidi trong va 28 gi6i khinh, trong
do khong bt budc Phat ttr tai gia tho Bd Tat Gidi phai truong trai nita ma
chi can giir it nhat 6 ngay chay trong mot thang (gio1 khinh thr 7). /Tai Gia
Bé6 Tat Gidi, Phdt Hoc Vién Quoc Té Xudt Ban 1999]

Co € cling do hoan canh ngay nay khac ngay xua va “giao phap muon tiép
tuc duoc hiru hiéu trong viée d doi, phai co tinh cach khé 1y va khé co”, nén
Hoa Thuong Nhat Hanh d3 soan thao lai gidi luat Ty Kheo va Ty Kheo Ni.
Bd luat moi nay duogc goi 1a “Gidi Ban Khit Si Tan Tu” (The Revised
Pratimoksha) va dd duoc ban hanh vao dau nam 2003, trong d6 ciing c6
nhimg gidi diéu mdi pht hop vé6i thoi dai ngdy nay va dic biét c6 gidi khong
duoc an man (gioi tha 55).

Chung 61 mudn néu 18n hai sy viéc nay nham cho thay 1a quy thay d3 uyén
chuyen ap dung 101 Phat day, ap dung nguyen tac khé 1y va khé co, nguyén
tac tir tat dan trong gido 1y nha Phat. Con viéc quy thay (Hoa Thugng Thich
Ptic Niém, Hoa Thuong Thich Nhat Hanh v.v...) soan lai giéi luat c6 dung
v6i luat Phat khong thi ching t6i khong dam c6 y kién vi d6 1a viéc 1am cia
chu Tang.

Tuong cling nén nhd vao thoi dic Phat, Pé Ba Pat Pa di thinh ciu Puc
Phat ban hanh thém nim diéu trong gidi luat cuia hang xuét gia, trong d6 c6
giéi Ty Kheo phai an chay sudt doi. Voi long tir bi va dirc khoan dung, va
cling c6 thé dirc Phat sang sudt nhan thay thoi diém chua thuan tién, nén
ngai tuyén bd réng cac dé tir cua ngai dugc tu do hanh dong vé nam diéu
nay, mudn ap dung hay khéng ciing dugc.



Ciing ngdy nay tai qubc gia Tay Tang vé6i nhiéu dic thu, trong gidi Bo Tat
cua Tay Tang gom 18 gidi trong va 64 gioi khinh, khong c6 gidi nao cam an
thit ca.

Kinh thua quy vi,

Hon 60 phit vira qua, chiing t6i d3 c¢b ging trinh bay nhiéu khia canh khac
nhau vé van dé in chay, in min, vi biét rang mdi nguoi déu c6 ¥ kién
riéng, khong ai glong ai, mdi ngudi déu cd cin co riéng va phude duyén
khac nhau; khong ai co thé ap dit y kién cua minh cho nguoi khac. That ra,
nhimg van dé khac biét ma chung t6i vira trinh bay, khéng nén con la van
dé tranh luan nira, néu tit ca ching ta cung ton trong sw khac biét ciia
nhau, khéc biét do hoan cénh, do méi trwong sinh séng, do méi truwong
tiép can kinh sach khac nhau, do nhian duyén, nhin qui mdi nguoi khac
nhau va dic biét do sw lya chon 16i sdng ca nhan.

C6 mot diéu chac chan quy vi va chung toi déu dong y rang dao Phat khong
phai 1a mot ton gido c6 duc tin mu quang. Puc Phat di day chung ta rang
dimg nén tin tuéng mot didu gi vi van phong, vi tdp quan luu truyén, vi 1a
but tich cua thanh nhon, cta thay day ma chi tin vao kinh nghiém hoc hoi va
thuc hanh noi chinh minh va nhan la ding, c6 lgi cho minh va c6 191 cho
chung sinh thi 4p dung. Tét ca tiy thudc noi tri tué va tim long tir bi ctia mdi
chung ta. Chang ta co quyén tu do lua chon, lya chon an chay hay an thit
cho ngon miéng hay khéng ngon miéng khong phai 1a van dé& quan trong ma
1a chon mot 16i séng c6 ¥ nghia cho minh méi 1a diéu quan trong.

Xin trén trong cam on quy vi di ling nghe va tiép theo diy chung t6i budc
sang phan thir ba ctia budi thuyét trinh ngay hom nay.

---000---

PHAN THU BA - TRA LOI NHPNG THAC MAC VE AN CHAY

Bay gio dén phan tra 101 cac thic mic vé van dé an chay. Thac mic
thi rat nhiéu nhung c6 bon ciu ma nhiéu ngudi héi nhat, thic mic nhat, &
Viét Nam cling nhu & hai ngoai. Do la:

(Thir 1) Chiing t6i xin doc nguyén van thu cua mot doc gia gui tur Viét Nam:
"To1 co vai dip vao tiém com chay Giac Duc ¢ duong Nguyén Pinh Chiéu,
nhin va nghe quy thay, quy co, goi ngudi tiép tan dé mua thit heo quay, thit
bo nuéng, thit phay xat 1at, dui ga chién, ca com lan bot v..v. Nghe céc vi tu



hanh trai giéi tinh nghi€ém ma phai goi cdc mén an gia man, nghe sao no
nguong qua. Ching ta an chay 1a tu nguyén, tai sao lai phai chuyén sang
“nip bong” mén man? Toi thiét nghi dn chay 1a doan tuyét véi cé thit, quay
lung véi gidi cAm sat sanh, huan tap tu bi, huan tap chung tir Phat. Thé ma
sao an chay lai phai vong ni¢ém man la sao? Xin dé nghi nén bé hinh thirc
gia thit ca dé phu hop voi quan niém tir bi, con tén goi cac mon chay khong
nén dung t€n goi cdc mon man dé tranh ngd nhan va goi hinh".

(Thir 2) Nguoi ta néi: "An man noéi ngay con hon an chay noi déi." Ong
nghi sao?

(Thix 3) Tai sao c6 mot s6 vi su an truong chay tur khi con tu & Viét Nam,
nay qua Hoa Ky lai bi bénh tiéu duong va cling c6 mot s6 vi khac bi bénh
tim mach? Sao néi an chay chira dugc nhi¢u bénh?

(Thu 4) C6 ngudi xem lich sir Viét Nam thiy Ngai Tu¢ Trung Thuong S, 1a
mot vi gidc ngo, thay cua vua Tran Nhan Tong, so t6 Thién phai Tric Lam
cling an man nén noéi rang an chay khong can thiét. Ly nay 1a thé nao? C6
phai Ngai Tué Trung Thuong Si dn man khong?

Kinh thua quy vi, ching t61 xin trd 101 tirng cau hoi mot. Trong truong hop
hét gio, xin moi quy vi vao trang nha cta chua Quéc Té Online doc nguyén
van ban thuyét trinh ctia ching toi trong d6 c6 cac cau tra 1i ching toi vira
néu. Néu nhu quy thdy cho mot budi khac, chiing t6i s& nhan va tra 1oi tat ca
cac cau hoi khac ctia quy vi. Quy vi co thé hoi truc tiép hay ciing c6 thé e-
mail vé chung t6i tai dia chi e-mail: tamdieu@yahoo.com

---000---
Tra 1o cau hoi thir 1: Van dé tén goi cac mon chay gia man.

Kinh thua quy vi, day ciing 12 mot van dé bat nguodn tir nhu ciu thwong
mai, nhitng nha tu ban ché bién va kinh doanh thuc phdm dit nhimg cai tén
gidng nhu cac loai thuc pham ché bién tir dong vat dé dé 16i cubn khach
hang, von 1a nhimg ngudi c6 tap quan an nhitng mén co tén goi nhu vay, nay
thiy nhimg moén ciing c6 hinh dang va mui vi twong tu chit dinh, thi thuc
khach, von di c6 thoi quen dn nhimg moén d6 1am bang thit, s& cam thiy dé
hoa nhap hon, dé thich tmg hon..

Thua quy vi, s ngudi an chay ¢ Hoa Ky hién nay khoang hon 12 tri¢u
nguoi, ma chin mwoi chin phan tram khong phai 1a nhirng nguoi theo



dao Phat. O Viét Nam, mic dau khong c6 théng ké nhung ngudi ta tin 13 sb
nguoi an chay khong phai 1a Phét tir cling khong nho va theo du tdan cua
nhimg nha tu ban kinh doanh, s6 nguoi dn chay ngoai cong dong Phat gido
trén thé gidi c6 khuynh huéng gia ting manh, nhat 13 & nhiing nuéc dang
phat trién, trong d6 c6 Viét Nam va Trung Hoa.

Dbi voi nhitng nguwoi nay thi chuyén an chay khong vi Iy do tu hanh, cho
nén néu nhing nha tu ban thuong mai thyuc pham chay ma c6 thé 1am nhimng
moén chay cang co6 tinh cach thuyet phuc thuc khach bao nhi€u thi cang hay
bay nhiéu. Lam thuong mai thi phai c6 nhiing phuong phap tiép thi

“marketing” dé 161 cudn khach hang, 1a nhitng ngudi di quen an thit ca nay
chuyén sang an chay. Néu moén nao ciing chi ding tén vat liéu dé goi thi chi
con 14 vai mén: ndm xao rau, rau dau om, rau dau ludc, rau dau kho..v..v..,
rat it mon, kho 16i cudén khach hang.

DAu sao, thua quy vi, thuc khach khi dén nha hang chay, an mdt mon gia, thi
hién nhién d3 ctru duoc mot con vat that khoi bi chét. Pa sb nhimg ngudi an
chay ngay nay trén thé gioi khong phai 1a Phat tir. Muyc dich an chay cua ho
1a bao vé sirc khoe mang tinh vi ky ca nhan nhiéu hon. Ho an chay khong vi
thuong loai vat, nhung pho san cua no6 lai vo tinh ctru loai vat bot bi giét, va
cling gitip cho dong nghiép luc sinh tir, tir sinh cia ho bdt ng mang, mac du
ho khong biét dén diéu nay. Cho nén, ddi véi nhitng ngudi nay, mén in chay
gia man néu c6 1am cho ho cam thay hap dn, thich an, b4t thém thit, thi van
c6 ich lgi cho ca phia ngudi va vat.

Nay n6i dén thanh phan in chay vi long thwong loai vit, vi tén trong va
bao vé sw sdng. Thanh phin ndy bao gdm nhitng nguoi theo dao Phat va
mot vai dao khac, ké ca nhiing ngudi khong ton gido. Ho tranh an thit chi vi
long thuong x6t loai vat, ciing 1a nhiing sinh vat c6 day du tinh cam, xuc
dong nhu con nguoi. DPéi véi ho khi nhin tom thit ca gia trén ban, thi ho
cling cam thong véi nhitng nguodi dang tir tir chuyén hudng sang an chay, va
mung rang mot con tom, con c4, con ga gia trén ban in 1a da ciru mot con
tom, con ca, con ga that khoi bi chét. Ho quan ni¢m réng: "néu nhu tap quan
an thit ca dd bam ré sau xa trong con nguoi, thi nhitng moén chay gia man da
ctru song nhimg con vat that".

Pbi voi chon gia lam, noi chiia chién, trong cic khuén vién tw vién, doi
véi nhirng Phat tir dang tu hanh dao giai thoat; ngoai y nghia ton trong
va bao vé su séng, an chay con 1a trg duyén cho vi¢c tu tdm gidi théat, tu
hanh trai gidi tinh nghiém.



Ctra chua la noi truyén ba dao Phat, tu si & chua la Truéng tir Nhu Lai, dem
chanh phap day chu Phat tir. Mot trong nhimg 10i day quan trong, cbt tiy
ciia Puc Phat 13 phai dung tdm tir bi va binh ding dé d6i xir v6i moi loai
chiing sinh, ca nguoi 1an vat.

Vi thé, chung ta nén tranh dung nhitng hinh anh va tir ngir ¢6 thé goi hinh,
c6 thé anh hudng dén tdm ching ta. Chang t6i hoan toan dong ¥ véi dao
hiru Pong Loc Hd Ngoc Nhung 1 chiing ta in chay 1a tu nguyén, 13 tu doan
tuyét voi cé thit, 1a quay lung vt sat gidi, huan tap tir bi, huan tap chung tu
Phat, va khong thé nao phai “nup bong” hay “vong niém” mén man. Trong
chén gia lam, nén bo hinh thic gia thit c4, ca tén goi 1an cach trinh bay, nén
ti bién ché tir rau dau ngii cbc ma dit tén cho cac mén an chay nay bang tén
goi hoa qua, rau dau hay tén cta cac vi thuéc Pong y dé tranh ngd nhan nhu
dé nghi ctua dao hiru Déng Loc.

Pao Phat 1a dao Tam, giir than thanh tinh, khau thanh tinh chua diy di ma
coOn phai gilt tdm thanh tinh mai 1a ven toan.

---000---

Tra 1o cAu héi thir 2: Nguoi ta thwong néi: “An miin no6i ngay con hon
an chay noi doi." Ong nghi sao?

Xin thwa. That ra ddy chi 14 mot cau ndi mia mai cia mot s6 ngudi an man
d6i vai nhimg nguoi dn chay ma lai hay noi doi. Xét ra thi cu so sanh nay
c6 hai vé khong can xtmng. An min va n6i déi 1a hai van dé hoan toan khong
lién hé véi nhau. Néu so sanh an man vai an chay, noi dbi véi noi ngay thi
cau tra 161 d& minh bach qua roi. Ciing nhu néu noi rang: "Ludng gat de lay
tién bd thi con hon ngay thang ma keo kiét." thi 16 rang la s€ c6 hai van dé
nhan qua bao ng, khong thé lay chuyén nay bu chuyén kia dugc. Luong gat
s& bi qua bao x4u vé toi ludng gat, bd thi s& duoc qua bao t6t vé phude dic
b thi. Ngoai doi ciing vay. Khoéng thé néi véi 6ng Toa rang di luong gat dé
tang nguoi khac thi khoi bi toi. Tot hon hét, ding dn man va ding noi d01
ma nén an chay va néi ngay, nhu thé 1a da gilr hai gi6i trong nim giGi roi
day, s& khoi ng mang ching sinh, s& thénh thang budc nhe trén con dudng
nhan qua. Tuy nhién, néu mot ngudi dn man ndi ngay con ngudi kia an chay
n6i déi ma khong thé 1am duoc ca hai diéu 1 an chay va khong noi déi thi
nén chon dudng 16i nao? C6 nhiéu ngudi cho rang in chay dé hon 1a giir gidi
khong néi doi va an chay quan trong hon 1a néi dbi vi giét hai ching sinh 1a



ac nhat, n6 tdc dong manh mé& dén nhi€u doi nhiéu kiép qua qué trinh nhan
qua.

An chay véi tadm tir bi con c6 loi 1a nuodi dudng va ting trudong long tir bi
trong doi sdng hién tai va huan tip phude bau cho mai sau. Theo cac nha
khoa hoc xi hoi, thi da phan nhiing ké sat nhan déu c6 ngudn gbc 1a nhiing
dua tré khong c6 1ong nhan tir, thuong thich hanh ha va chém giét suc vat.
Con n6i doi, 18 di nhién, cling van bi chi phéi boi luat nhan qua, nhung ciing
tiy cau ndi déi ma s& gip qua bao ning nhe khac nhau.

Tra loi cau héi thwr 3: Tai sao mot ) vi sw an truwong chay tir khi con tu
& Viét Nam, nay qua day lai bi bénh tiéu dwong va cling c6 mot ) vi
khac bi bénh tim mach, nhw vay la sao? Sao néi an chay chira dwgc
nhiéu bénh?

Qua that, du luan trong cong dong Phat Gido Viét Nam ¢ Hoa Ky cho biét
c6 mot sd ting ni dn chay truong ma van bi bénh tiéu du’(mg va co vi con
thém bénh tim mach. Dleu nay ciing c6 thé hiéu va giai thich dugc, nhung
truéc hét phai ndi ngay rang an chay dang cach va tap thé duc déu dan chi
c6 kha nang giam nguy co 1am bénh 58% ma thoi va noi mot cach khac,
nhimg nguoi an chay va tap thé duc ndy van c6 thé bi bénh nhu thuong
hubng hé 1 dn chay khong diung cach va khong tap thé duc va céc vi | tang ni
bi bénh cling nam trong truong hop nay, khong ai dugc déc cach mién bénh
tiéu duong hay tim mach. Viéc mot sd su va ni an chay trudng bi bénh tiéu
duong loai II ¢6 thé 1a do cac nguyén nhan sau day:

(1) An chay khéng dung phuong phap

(2) Do su thay d6i méi truong séng

(3) Khong luyén tap thé duc hay luyén tap thé duc khong déu din va khong
du lidu luong

---000---

(1) DO AN CHAY KHONG BUNG PHU'ONG PHAP

An chay dé ngan ngira bénh tim va tiéu duong, theo cac nha khoa hoc
Hoa Ky cho biét 1a phai that it chit béo, nhiéu chét xo, khong cholesterol va
nhiéu carbo phuc hop (unrefined complex carbohydrate) .Khau phan an
hang ngay bao gé)m rau trai tuoi cac loai, com gao ltrc, cac loai ngli cde, dau
hat va khong dung cac loai thuc phém tinh loc nhu com gao trfmg, bot mi,
bot bép, bot gao, pasta va thuc pham chay bién ché cong nghiép..v..v... Theo



bac si Monroe Rosenthal, M.D., Giam ddc Y Khoa chuong trinh Pritikin
Program & Santa Monica bang California Hoa Ky cho biét: "chat béo la
nguyén nhan chanh ctia bénh tiéu duong, cang nhiéu chat béo trong ché do
dinh dudng cang lam kho khin cho insulin dua duong véo trong té bao.
Insulin hoat dong dé& dang trong diéu kién it chat béo."

Mot sd ngudi Viét chung ta ¢ hai ngoai an chay khong dung cach, khong
dang phuong phép, khong may gitp cho strc khoe t6t. Thuong nguoi Viét
nam chung ta sir dung ngii coc nhiéu hon, nhat 1a com gao trang, cac loai
bln, banh phd va cac loai banh khac lam tir bot gao, nhu banh canh, banh
duc, banh x€o, nén xay ra tinh trang du thira ning luong tir ngii cbc. Néu
khong sir dung hét nang luong du thira nay qua cac hoat dong thé luc thi rat
dé& béo phi va dé sinh ra bénh tiéu dudng. Quy ba khi nau an thudng ding
qua nhiéu bt ngot, duong, mubi, thue phém chay bién ché va céc thuc phém
tinh loc, nhat 1a dung qua nhiéu dau dé chién xao. Mic dau dau thao moc
khong c6 chét cholesterol nhung c6 luong cao chit béo khong bdo hoa va
khi chién nhiéu 1an, c6 do nong lau, dau khong bao hoa s€ trd thanh loai dau
c6 dic tinh gibng nhu bio hoa ma ngudi ta goi 1a trans-fatty acids. Chat béo
bdo hoa (saturated fat) va trans-fatty acids 13 nhimg chat béo khong tdt, 1am
gia ting chat cholesterol xdu LDL va dong thoi 1am giam cholesterol tot
HDL trong mau, do d6 gia ting muc nguy hiém vé bénh tim mach va dong
thoi cling 1am cho chat insulin giam hiéu nang ho téng chat duong vao trong
cac té bao.

Do d6, t6t nhit 13 giam t6i da cac chit béo, khong nén chién dau hii, ma nén
nuéng hay ludc hay ndu canh, vira gian di lai vira bd. Nén dung loai déu
canola hay olive oil, c6 bach phan chéat béo bao hoa thap nhat (4%) trong tat
ca cac loai ddu thao moc hién nay c6 ban trén thi trudng. Néu dung dau de
tron xa lach thi nén dung dau olive hay dau faxseed oil, vira thom lai vira tot
cho strc khée.

---000---

(2) DO SU’ THAY POI MOI TRUONG SONG

Theo céc nha khoa hoc, co thé sinh 1y ctia ngudi Viét Nam chung ta
thudc loai bién dudng cham (slow metabolizer). Khi con & qué nha cac ting
ni 1am viéc thé lyc nhiéu, cong phu tu nhiéu, dn udng don so. Dudi mat nhin
ctia cac nha dinh dudng hoc 1a thiéu chat bo dudng, nhung co thé thugc loai
bién thé cham, lai ¢ nhiéu céng phu tu tap nén khong nay sinh van dé, nay
phai d6i sang mot moi trudng sinh song mdi, nhidu ting ni phai di 1am so



My kiém tién, giam gio cong phu va an uong theo phong tuc nguoi Tay
phuong ldy bita an t6i lam chinh. Mic dau 1a an chay nhung lai 1a thuc
pham chay chura qua nhiéu chat bo dudng (nhleu chat béo, chat dam, chat
duong, mudi va tinh bot) va sy hoat dong thé luc lai qua it, ma co thé van
giir thoi quen cii (loai bién dudng cham), cac chéat bo dudng du thira lién tuc
dua vao co thé, khong duoc chuyén hoa nhanh thanh ning luong nén bién
thanh m&, do d6 dé sinh ra bénh tiéu duong va tim mach.

Khi dé cap dén van dé nay, mgt nha bido Phat t&r & quan Cam da viét: "Mdi
bita an ctia hau hét chu ting ni hai ngoai déu 1a bira tiéc, ma Phat tir ndu an
toan 1 thir thién chién. Va khi chu ting ni an it hay khong mudn an thi so
nguoi ndu budn. Va cic ba cy cong qua ndy thi cir hdi thiic Thay “Thay oi,
an gium con di.” vi day la rudng phudc cua cac ba cu ma...".

---000---

(3) DO KHONG TAP THE DUC HAY TAP THE DUC KHONG PEU
DAN

Nguyén nhén thir ba la cac tang ni thiéu tap thé duc hoic néu co thi di
tap khong déu din. Yéu td déu dan (consistency) quan trong hon yéu td
cudng do (intensity). Cac nha khoa hoc cho biét t tap thé dyc bang cach di bo
nhanh trén treadmill hay ngoai trdi déu didn mdi ngay ba muoi phat 1a tét
nhét, dem lai nhiéu l¢i ich cho strc khoe nhat.

Luyén tap thé duc déu dan 1am mau luu thong dé dang dén moi chd trong co
theé, chuyén van dc xy va cac chat dudng sinh khac nudi dudng cac té bao,
tao nang luong hoat dong cho con nguoi. Luyén tap déu dan cling gia tang ty
trong chat xuong, 1am xuong cbt cimg manh hon, giam ap Xudt mau, giam
su thanh 14p cac cuc mau dong va dong thoi co tac dung gia ting ham luong
cholesterol tot HDL va giam chét béo triglycerides trong mau.

bi b cham, trong Phat gido goi la thién hanh, chi ¢6 1gi cho su thu din tAm
hoén ma khong co tac dung gi cho co thé nén khong thé xem 1a tap thé duc
dugce. Tap thé duc ding cach co nghia la tap déu din hang ngay va tap voi
nhip tim dép trong khoang tir 65 dén 85 phan tram nhip tim dap t6i da. Nhip
tim dap tdi da duoc tinh theo cong thuc: 220 trur s6 tudi. Thi du ban 57 tudi,
nhip tim dap t6i da cta ban 1a 220 -57 = 163. Do d6, khi ban di bo trén may
treadmill hay di by ngoai tro1, nhip tim dap cia ban phai dugc gilt trong
khoang tir 65% dén 85% nhip tim dap t6i da 163 cta minh, tic 13 trong



khoang 106 dén 138 nhip tim dap mdi phit, theo cach tinh nhu sau: (a) 65%
x 163 =106 (b) 85% x 163 = 138.

Khi luyén tap nén tap trung vao mot dé muc nao d6, nhu theo doi hoi thé
vao ra, theo doi budc chan di hay quan tuéng mdt hinh tuong ton tho tin
ngudng hodc mot cau kinh. Chinh su tip trung tinh than nay ciing nang cao
hi¢u qua tap luyén va la mot léi thién di bo tao nén sy thu gidn tim hon. Cac
nha nghién ctru da cho biét rang tap luyén déu dan hang ngay voi nhip tim
déap trong khoang cho phép nhu trén dem dén két qua cao nhat. Tap luyén
khong déu din ‘hay tap thap hon 65% hoic cao hon 85% déu khong dat két
qua mong mudn. Tap cao hon nhip tim dap t6i da con c6 thé gay chan
thuong hodc tir vong, nhu trudng hop dién hinh cia hai tai tir bong 1o
Boston Red Sox Tony Conigliaro va Peter Maravich chét khi dang choi bong
r6 va luc si di truong Jacques Bussereau chét khi dang chay 1984 New York
Marathon.

---000---

Tra 16 cAu héi thir 4: C6 ngudi xem lich sir Viét Nam thay ngai
Tué Trung Thuwong Si, 1a mot vi giac ngd, thiy ciia vua Tran Nhan Tong
SO to6 Thién phai Tric LAm ciing in méin nén néi rang in chay khong
can thiét. Ly nay 1a thé nao? Cé phai ngai Tué Trung Thwong Si in
man khong?

Vi¢e ngai Tu¢ Trung Thugng ST an man hay an chay, lich st khong ghi chép
rd. Chi biét ngai an man trong mot bira tiéc do em gai ngai, Hoang Thai Hau
Nguyén Thanh Thién Cam, thiét dai khach qui trong hoang cung. Mac du
trén ban ti¢c co ca thirc an chay va thuc an mén, nhung ngai van diém nhién
an thit ca. Thai Hau thay la m&i hoi: "Anh tu thién ma dan cd thit thi thanh
Phat sao duoc?" Ngai cuoi dap: "- Phdt la Phat, anh la anh. Anh khong can
lam Phat, Phat khong can lam anh.."

Trong giai thoai nay nay sinh nhiéu nghi van va c6 it nhat hai 10i giai thich
nhu sau:

Giai thich thé nhat cho rang ngai 1a mot vi cu si tho BO Tat Gidi tai gia,
thay cta vua Tran Nhan Tong, sang to Thién Phai Trac Lam Yén T, do d6
khong c6 ¥ gi nghi ngd vé viéc ngai an man hay 4n chay vi trong 10 gidi
trong va 48 gidi khinh cua BO Tat Gidi cd gidi cam sat sinh (gidi trong thir
nht), giéi cAm khong duoc dn tat ca thit ciia moi lodi chung sinh (gi6i khinh
thir 3). Ngai da tu hanh dat dao giai thoat, da kién tanh, da thoat tran, da



vuot qua bo twong dbi, thi chuyén gidi hoic khong gidi, an chay hay dn man
khong con dit ra voi ngai nita. Mot minh ching rd rang 1a vua Tran Nhan
Tong da tan than ngai: “Séng chung doi tuc, hoa dnh sdng véi bui bim;
Véi van vit chwa tieng xiic phgm t6i, hay lam nghich voi Ié dgo.” Vua
Tran Nhan Tong da ca ngoi ngai, tuy song cung voi thé tuc ma khong nhiém
6, khong dinh dap voi hong tran. Vua ciing khen ngoi ngai co mot tam long
tir bi bao la vo luong. Ngai da thé hién tam tir v6i tit ca ching sinh, chua
tirng xUc pham t&i van vat, ca vat hitu tinh 1an vo tinh, ciing nhu khong song
nghich véi 1€ dao thi 1am sao ma c6 thé cho rang ngai 4n thit chung sinh.

Con viéc ngai an thit ca trong, bira ti¢c do em nga‘li khoan dai co thé 1a ngai
khai thi riéng cho em ngai, nham da pha quan ni¢m sai lAm rang an chay de
thanh Phat ciia Hoang Thai Hau, y mudn néi sy tu tim méi 1a diéu quan
trong. Ngai la bac gidc ngd, tdm da binh dang, da vuot thoat tré1 budc cua
nhan qua, ra khoi qui luat cta thé gi61 hién tugng tuong ddi, moi sy viéc xay
ra trong doi di v6i ngai chi con 1a cau truyén trong gidc mong dém qua, moi
hanh dong va 101 noi ciia ngai déu tudn ra tir canh gidi giai thoat, 1a tuy
duyén phuong tién néi phap cho chiing sinh con vudng mic ma thoi.

Thai d6 cua ngai Tué Trung Thuong Si ciing nham danh tan nhitng dau 6c
bao thi, ¢d chap, thudng 1am con nguoi ta tré thanh ké nd 1é ctia moi thir va
ctia ca chinh minh. O Tué Trung ndi bat mot tinh than “pha chép” triét dé.
Ngai cuc luc da kich cai nhin “nhi kién" phan chia moi vat ra thanh hai cuc
gia tri & gan cho n6 mot cuc nay hodc cuc kia. Tuy nhién, trong mét dip
no6i chuyén v6i vua Tran Nhan Tong vé dn chay an thit va tri giéi v6i nhan
nhuc ngai da din nho vua : “Pirng néi véi nhitng ngwoi khéng hiéu biét,
(Vit thi phi nhan)". Loi day cia ngai 1a chan 1y, 13 rét rao, ctru canh, nhung
ké tim thuong thi khong nén biét. Vi ho biét qua 10i nay ho sé& chip.

Hoa thuong Thanh tu c¢6 giang trong Tu¢ Trung Thuong ST Ngir Luyc la
“Nhitng ngwoi tam thwong, ho khéng hiéu néi nhitng ¥ nghia tham sdu
thi khong nén noi cho hg nghe co hai. Nhirng cdu nay chi noi cho nguwoi
xudt cdach, vieot khéi tim thwong nghe, hang ngwoi nay méi cé di khd
néng tiép nhgn...”( Tué Trung Thuong Si Ngtr Luc Giang Giai HT Thanh
Tu Thuong Vién Thu’O’ng Chiéu VIET NAM 4n hanh 1996 trang 104 )

Cach day nira thé ky, Hoa Thuong Thich Mat Thé ciing da din cac dé tir caa
ngai la: “Ché nay rat nén chu y: dirng nén lam sw vo ngai ciia cdc ngai da
gidi thoat (lam ma khong tru tam tham trudc) voi nhitng hanh vi phong



tung buéng lung ma nguy, bi¢n la giai thodt. Déi v6i nguwoi tu hanh bao
gio' ciing phdi ldy thanh tinh tri gidi lam géc” (V, tr. 155).

Va theo lich st Thién tong Trung Hoa, cac vi T6 kién tanh ciing thuong co
cac hanh dong pha chap vuot ra ngoai y nghi binh thuong. Nhu thlen su PBan
Ha tréo 1én c6 tuong BO Tat Van Thu ngoi, va che tuong Phat lay gb @6t dé
sudi. Cac ngai 1am thé vi mudn pha tdm chap ctia mot sd chiing sinh.

Con giai thich thir nhi cho ring ngai Tué Trung Thuong Si, mic du da dat
dao giai thoat nhung 13 giai thoat theo tw twéng Lio Trang, ci thé hoa
ddng voi nhat thé cia van vat troi dat va chi truong vui séng tu do phong
khoang theo quy luat ty nhién. Lap thuyét nay cho rang qua tho van va
nhimg tac phim cta ngai hién co6 cho thiy duoc phan lon tu tuong cua ngai,
ma tu twdng rd nét nhat cua ngai 13 tu tudng thién, mot thtr thién co thé noi
12 hdn hop thién ctia Phat Gido va thién cta Lao Giao Trung Hoa.

Qua nhiing tho vin va tic pham ciia ngai dé lai, ai ciing thay tu tudng thién
clia ngai hoan toan khai phong, khong chap trudc, va giai thoat khéi moi
rang budc. Nhung cai giai thoat cia ngai 1a dé hoa dong voi nhat thé cia
van vat troi dat. Phai ching ddy ciing 13 tu tudng “van vat dong nhét thé -
tiéu ngd hoa dong véi dai ngd cua Ao Nghia Thu"? Ngai cho rang: “4n co
hay an thit 1a tap quén tu nhién cua mdi loai khac nhau, diéu d6 cling 1a tu
nhién nhu mua xuin dén thi ciy c6 moc, ciing chi 1a “I& sdng” ctia mudn
loai, khong c6 chuyén tdi hay phuc ¢ day.

Véi chu truong tu do phong khoang, song theo quy luat tw nhién, thi phai
song theo su vén hanh cua troi, dat, ciia bén mua, ciia moi tru’ong song
chung quanh va song theo con nguoi. Cho nén qua van tho cua ngai, chung
ta thay ngai song rat ty nhién, nhu noi ngai dén, bén ngai tam, ho déu nhu
thé ca, 18 nao lam khéc di, ngai chi tuy nghi: “Vdo nudc minh tran bé do di,
Phdi déau quén 1é chi tup nghi.”.. Ngai dd hoa cing anh sang, dong nhét véi
bui bim tic “biét hdo quang dong tran” (tu tudng cua Lio Tir). Thé cho
nén vi¢c ngai khong an chay la chuyén binh thuong, cling nhu chuyén ngai
c6 thé thiép ciing 1 18 thuong ddi v6i ngai.

C6 thé ngai 1a mot nguoi da tu ching cao siéu, khong con tim chip va phan
biét, da dat dao giai thoat, du 1a giai thoat theo tu tuong cua Lao Tu hay theo
tu twong Phat Gido (?) thi nhiing 15i ngai dé lai cho hau thé ciing 13 nhiing
khuon vang thudc ngoc, nhat 13 vi tri ctia ngai trong lich sir. Ngai 1a chu cia



vua va ciing 1a Thay cta So T6 Thién Phai Tric Lam Yén Ti Tran Nhéan
Tong .

Truong hop nhiing ngudi hau thé ching ta, néu ctr y cir theo sach vo ghi
chép vé ngai bit chudc, séng theo quy luat tu nhién, doi thi an, mét thi ngu,
1a trai phai c6 vo, 13 gai phai c6 chong va sinh con dé cai, néu trong mot moi
truong x4 hoi da thé thi 1y nhiéu vo, da phu thi ldy nhiéu chong; thi liéu
chung ta co thé ty giai thoat ra khéi vong sinh tir luAn hoi ma Phat gido chu
trwong chang? Hay 13 bi méi trudng cudn hut va tréi 1an mai trong vong tir
sinh?

Do 14 hai cach giai thich, chung t61 nhudng 161 cho quy vi cao minh.
Tam Diéu
---000---

BAI THUYET TRINH VE VAN DE AN CHAY
Ky 2

TAI PHAT HOC PUONG VAN HANH CHUA QUOC TE ONLINE
Lac 5 gio chidu gid0 mién Tiay Hoa Ky ngay 29-1-2005
(8 gi0 sang gio Viét Nam ngay Chu Nhat 30-1-2005)

Budi thuyét trinh hém nay cia chung toi ciing gom co6 ba phan: Phdn dau
chiing t6i tém lwoc lai nhitng diém quan trong chung toi da trinh bay trong
ky truoc, phan thit hai chung t0i trinh bay thém chi tiét vé van dé an chay daé
bado vé sitc khde, va phan thit ba la trd 167 nhitng cdu héi cia mét sé dc gid
gui cho chung toi trong thoi gian hai thang viea qua va nhitng cdu hoi moi
dwoc quy vi dat ra ngay hom nay.

---000---

PHAN THU NHAT

Trong mét dip du lich vé mién A Pong, trén chuyén bay xuyén Thai
Binh Duong, khi thay ngudi ng01 bén canh chung 61 an chay, chung toi to
mo hoi nguyén nhan nao khién 6ng an chay. Ong cho biét 6ng lam nghé
kiém tra thit. Ong ta cung hoi ngugc lai chung t61 vi sao ching 61 an chay.
Chuing t6i cho Ong biét dong co thic day an chay cua chung t61 la khong
mudn cac sinh vat phai chét vi ching t6i. Chung t6i mudn sdng va nghi rang



chung cling muon song. Chung tdi thay ong ta cd vé suy nghi nhiéu vé muc
dich an chay cua chung toi.

Hai nguoi cung dn chay nhung muc dich an chay lai khac nhau. An chay
ctia ngudi ban ddng hanh chung t6i nhim bao vé sirc khoé con muc dich an
chay cua chiing t6i nhdm t6n trong va bao vé su séng cua cac sinh vat. D6 1a
hai dong luc chanh thuc ddy nguoi ta dn chay ma chung toi di trinh bay
trong ky trudc. Muc dich an chay d6i voi nguoi Tay Phuong la dé bao vé
stre khoe va bao vé mdi truong song chung quanh cho duoc tt dep, cho cay
tuoi thém moc, cho nudc udng va bau khong khi trong lanh. Con muc dich
an chay cua dao Phat nham ton trong va bao vé su sdng ctia cac sinh vat hiru
tinh. An chay, theo dao Phat la mét trong nhiing phuong phap nudi dudng
va phat trién long tir bi, An chay 1a thyc tap tAm bt hai, tim khong lam hai
nguoi, hai vat, hai sy song chung quanh.

Trén co ban, muc dich an chay cua dao Phat la nhu thé, 1a ton trong va bao
Ve su song, nhung trén phuong di¢n thuc hanh thi co sy khac biét glu:a cac
truyén thong, ma nguyén nhan sau xa 1a van dé an thit va su dién giai khac
nhau vé van dé nay.

Cac kinh dién van hé Pali duogc truyén ba qua phuong Nam, tir ddo Tich Lan
qua Mién Dién, Théi Lan, Ai Lao, Cao Mién va mién Nam Viét Nam theo
duong 161 nguyén thuy ctua Phat Gido tic 16i ban dau, c6 diéu khoan cho
phép Phat tir dugc an ba thir thit. Cac kinh dién vin hé Sanskrit dugc truyén
ba qua phuong Bic, tir Nepal qua Tay Tang, Trung Hoa, Cao Ly, Viét Nam
va Nhat Ban theo duong 16i phat trién, khong nhirmg khong co6 dleu khoan
cho phép Phat tir duoc an ba thir thit ma con cé diéu khoan cdm an tat ca cac
thtr thit.

Do vin hé khac nhau, do cdu vin khong gidng nhau va 16i truyén ba ra cac
phuong khac nhau, nén ddi vé6i kinh dién két tdp cua hai bén c6 chd di dong.
Ngoai ra cling do tdm cua ching sinh va phong thé mdi mién c6 sai khac,
nén giao ly cua Phat cling tuy duyén chia ra co rong c6 hep, co cao co thap
va van dé an chay hay &n man ciing thé. Phat gido truyen vé phuong Nam,
quy chu Tang di khat thyuc, Phat t cing duong thuc pham chay thi an chay,
thie pham min thi an man. Phat gido truyén qua phuong Bic thi an chay,
nhung ciling ¢6 noi an chay noi an man. Vi du nhu Tay Tang, vi ¢ trén d6
cao, khong trong dugc rau qua hoa mAau nén phai An man, tuy cling c6 noi dn
chay. O Nhat Ban cling thé, trudc thoi Minh Tri Thién Hoang an chay, sau
dé vi do suc ép cua vua nén hang Tang I phai hoan tuc 1ap gia dinh nén bo



chay an man. Va ngay nhu tai Viét Nam, c6 & vi hoan canh, mot s6 chu
Tang theo truyén théng Bac Tong ¢ mién Béic tir naim 1954 dén nim 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 di€u luat cho phép an thit tam tinh nhuc va cac kinh
dién van hé Sanskrit Bac Tong lai c6 dieéu luat khong duoc an thit.

Vi sao co su di biét nhw vay?

Chinh vi Phat mudn do chiing sinh ma phuong tién néi phap. Ngai tuy duyén
n6i phap. Ma di ndi 1a tuy duyén, thi khong c6 mot phap nhét dinh nao cé
thé thuyét, co thé noi 1a ding hay khong dung, ma chi tuy duyén, tuy thoi,
tuy hoan canh, tuy can co cua timg d6i twong, ma Phat néi phap. Trong kinh
Pai Niét Ban, Ngai cho biét 1y do tai sao ngay trudc Ngai cho phép hang Ty
Kheo an ba th tinh nhyc. Ngai néi: “Nay Ca Diép! Ba tht tinh nhuc 4y chi
1a theo viéc ma tam ché thoi, cling 1a nhon no1 sy ma lan luot ché..”

Ngay nhu ngay nay, nhu trong 101 bd tuc cua ThugngToa Thich Tri Hoing
trong budi thuyét trinh lan trudc cua ching toi, Thay cho biét chu Tang va
cu si Phat tir ciia mot sd chua theo truyén thong Nam Téng & Hoa Ky déu
dung chay va Ngai Narada Maha Thera, mot vi cao Tang Nam Tong & Tich
Lan ciing 4n trudng chay. Riéng ching t6i duoc biét cac thién sinh tham du
cac khod tu thién Vipassana tai cac trung tdm thién Minh Sat cta ngai
Ogenka ¢ Hoa Ky déu an chay.

Tuy nhién, qua mot s e- mail nhan duoc, chung t61 thidy mot s6 doc gia van
con thic méc vé viéc “mot sd Su an thit”, “mot sd Su di chung voi cu si Phat
tr vao nha hang dn & Houston va Dallas, Texas van thoai mai kéu cac moén
an tom cua cd nuéng..”

Kinh thua quy vi, thua cac ban da gui thu cho ching t61, trong bai thuyet
trinh ky trude, chung t61 da trinh bay rat r5 1ap luan cua hai phia vé van dé
an thit. Theo kinh sach va quan diém cua cac tong phai Phat Gido déu néu
1d long tir bi ctia dire Phat va ai cling biét dao Phat 1a dao tir bi, con quyet
dinh an chay hay an man la do su chon Iua cua moi ¢4 nhan, chung t61 thlet
nghi chung ta nén ton trong su chon luya 16i sdng ca nhan cua moi nguoi, moi
ngudi déu c6 moi trudng sinh séng khac nhau, méi truong tiép can kinh sach
khac nhau va nhan qua khac nhau.



Nhén ddy, ching tdi ciing xin ké vé truong hop mot nguoi ban than cia
chung t61, ca hai chung t61 quen than nhau tir khi con ¢ Viét Nam, thuong
hay dén chua Xa Loi du khoa 18 cong cong mdi budi sang Chit Nhat va
thuong an chay ky. Khi ra hai ngoai, mdi ngudi & mot noi va ca hai chung
t6i an truong chay. Bang di mot thoi gian kha 1au, ngudi ban cua chung 61
khong con an chay ntra. Tim hiéu nguyén nhan thi chung t6i dugc biét 1a do
anh huong moéi truong séng chung quanh, anh huéng gia dinh, ban be, thay
6 va nhat 1a do sy tiép can kinh sach khac nhau. Tuy vdy, chung t6i van ton
trong su chon lya cua nhau va dong thira nhan nguyén nhan cua sy khéc biét
nhu ching t61 da trinh bay.

P6 1a nhitng diém quan trong cua van dé an chay trong dao Phat ma ching
t6i d4 trinh bay trong budi thuyét trinh ky trude. Kinh nghiém cta ching t6i
cho hay nhiimg nguoi an chay duoc thuc day bai long tir bi, boi tam khong
mudn lam hai ngudi, hai vat va hai sy sdng chung quanh s& lau bén, hon 13
do nhu cau strc khoé ca nhan thic day.

Chung t6i xin chdm dut phan tom luoc dn chay trong dao Phat noi diy va
budc qua phan thir hai ctia budi thuyét trinh hém nay 14 trinh bay thém vé an
chay nhin theo goc do khoa hoc, phan nay thuc té va quan trong hon vi hang
ngay ching ta phai dbi dién véi chung.

---000---

PHAN THU HAI

Trong Phat gido ching ta thuong dugc nghe noi té1 Tam DPoc. Do 1a
Tham, San va Si. Ba thr nay hoanh hanh chung ta, dua chung ta lan ngup
trong bién sinh tir luAn hoi. Trong giéi Y Khoa, ciing thuong nhac dén T
Poc. Do 1a bénh cao 4p huyét, bénh tiéu duong, bénh cao cholesterol va
bénh mép phi.

T& doc ndy thuong hay di chung voi nhau va dua dén chét nguoi. Ching
khong chira mot ai, gia tré 16n bé, nam phu ldo au, siac dan tring vang den
d6, pham phu hay tu hanh. Nhiéu ngudi hay than than trach phan 14 in hién
& lanh, an chay nam dét, quanh nim ngay thang ma ciing bj trang doc thu
ctia Tt Poc. Chang han chi dn com, an bin, 4n mi v6i rau, khong an thit gi
cd ma md cholesterol cur cao, can trong lugng thi ctr 1€n. Xin luu y 14 céc
bénh nay 1a do nhiéu 1y do. C6 Iy do minh c6 thé thay d6i va kiém soat duoc
bang cach diéu hoa dinh dudng va luyén tap thé duc, nhung c6 nhing 1y do



minh khong ki€ém soat dugc nhu dac tinh di truyén ciia moi nguodi, hoac tudi
gia vi cang 16n tudi cang dé bi bénh.

Trong phan thr hai nay chiing t6i nhdn manh dén dinh dudng chay va luyén
tap thé duc. Dinh dudng chay va luyén tap thé duc dong vai tro rat quan
trong trong viéc ngin ngira, tranh khoi va 1am giam cao mau, tiéu dudng,
cao m& va map. Ngoai ra con c6 thé 1am giam cac loai bénh ung thu. Co ban
dai khai trong viéc dinh dudng 1a nén an nhiéu loai rau xanh, nhiéu loai trai
cdy, ngii cde chua bién ché va cac san pham tir dau nanh; tranh thic dn dau
ma, tring, sira, bo, mudi va duong.

Truwéc hét ching t6i trinh bay so qua vé thue pham.

Thuc pham chung ta dn hang ngiy cung cép cho co thé chung ta nhing chat
can thiét dé tao nang luong hoat dong va nhimng chat dinh dudng thiét yeu
(essential nutrients) ma co thé khong thé tao ra duoc nhu cac chat sinh t6
(vitamins), mudi khoang (minerals), mot s amino acids, fatty acids va chét
SO1.

Thue phdm dé tao ra nang luong gdm ba loai: (1) Chit dam (protein), (2)
Chat beo (lipid) va (3) Chat carbohydrate. M01 gram chét carbohydrate va
mdi gram chat dam cung cap 4 calories va mdi gram chat béo cung cip 9
calories. Nhu vdy dd an nao nhiéu chit béo 1a cho nhiéu calories, nhung
ddng thoi ciing cho chung ta nhiéu cholesterol!

Nang luong 1a gi? C6 thé néi ning luong, ma don vi do ludng 1a calories,
chinh 13 strc manh dé gitip co thé hoat dong, tiéu hoa, bién dudng dd an, diéu
hoa than nhiét va cac hoat dong khac cua co thé. Sb lugng calories hang
ngay thay d6i tuy theo su hoat dong cia co thé, trung binh vao tir 1800 dén
2000 calories. Mot cach quan binh thi téng sb calories duoc léy tur
carbohydrate khoang 55-75 %, chat dam khoang 10-15%, va chat beo
khoang 15-30% tuy theo co thé hoat dong nhiéu hay it ma sb ning luong can
thlet tang hay giam di. Néu co thé dung nhiéu nang luong hon muc cung
cap, co thé s& 1y ning lugng tir phan du trir, ¢ co bap thit hay mé m& dudi
da, 1a co thé bi suy nhuoc. Trai lai néu an nhiéu hon muc can thiét hay it
van dong thé luc, phén nang luong thang du s€ bién thanh m& du trit va
nguoi ta s€ map phi 1én.

Carbohydrates dugc chia ra lam hai loai: (1) Carbo Don nhu duong tinh chét
chang han, (2) Carbo Phuc Tap. Loai nay c6 hai chat chinh la tinh bot va



chat so va nhi€u chat bé nhu vitamin, khodng chat. Loai ndy gom mi, gao,
cac loai hat dau va rau qua.

Nguoi an chay, nhét 1a ngudi Viét Nam chung ta thuong dn nhiéu com, bun,
canh, ph¢ va cac mon an lam tur tinh bot gao. Puong va tinh bot dugc co thé
chuyén hoa ra glucose. Glucose luu thong trong mau va cung cap nang
lwong cho cac té bao. Khi té bao khong dung hét thi glucose s& dugc chuyen
hoa thanh glycogen va duoc luu trit trong bap thit va gan hodc duoc chuyén
thanh m& acid béo va triglyceride. Do vay, két qua cubi cung 1a 1am tang
khéi lwong md trong co thé.

Vi thé, trong viéc an chay nham bao vé strc khoe, yéu td diéu hoa thirc an
hang dé tao su quan binh nang luong thu nhap va ti€u dung, 1a mot di€u vo
cung can thiét. Va an chay dting phuong phap nham dap img nhu cau nay.

---000---
AN CHAY DUNG PHUONG PHAP
Vay an chay nhu thé nao méi la dung phuong phap?

An chay dugc xem la ding phuong phap khi ching (thuc pham chay) cung
cap cho co thé chung ta mot sé ning luong can thiét va du cho co thé dé hoat
dong va ciing khong qua it dé bi suy nhuge. No6i mot cach khac 1a quan binh
nang lugng calories giita cung va cau clia co thé.

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

(Thi nhit) An da dang nhiéu loai thwc phdm. Trong khau phan in hang
ngay, néu thiéu mot thanh phan nao d6 1au dai, d& giy 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 nhd 1a khong co bat ky mot loai thue phadm don doc nao bao ham
day du cac chat dinh dudng ma co thé can dén, ching han nhu cam cho
nhiéu sinh t6 C nhung lai khong c6 sinh té B12.

(Thir hai) An céc loai thwe phim cang it ché bién hodic chwa ché bién
cang c6 loi vé dinh dudng. Cr qua mot 1an ché bién thi chat dinh dudng
ctia thyc pham bi giam di do qud trinh chuyén hoa. Vi du nhu gao dugc ché
bién cho tring vi qua qua trinh danh bong gao, di 1am mat di rat nhiéu chat



dinh dudng nam ngoai vo hat gao. Céc loai ngli coc khéc cling vay va rau

trai cay tuoti tot hon trai cay dong hdp.

(Thir ba) An chirng mue, tic 13 khong nén dn qua nhiéu mét loai thuc
pham hoac an qua it mot loai va khong an qua no hoac dé quéa doi va tranh

an nhanh, nuot voi.

THAP PO THUC PHAM CHAY

= |
[ | ‘fegetable Fats and Oils,
) Jweets, and Salt

ﬂ'f E&T SPAR INGLY

Low-Fat ar Non-Fat,
Milk, Yogurt, Fresh Cheese,

and fortfied i Legurne, Mut, Seed, and

Alternative Group - L‘_“. Y Meat Altemative Group

2-3 Serdngs B e | ] 2-3 Serdngs
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SENEROUSLY EAT
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Whoaole Grain
Eread, Cereal,
Pasta, and Rice
Eroup
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EATLIBERALLY

(2-4 servings) thudc tang tha hai cua thap db.

Pé thyc hanh, nguoi  an
chay c6 thé sir dung thap do
thue pham (food guide
pyramid) cta t0 chic in
chay Hoa ky, dé co mot
khai niém trong van dé
chuan bi thyc pham hang
ngay.

Theo thap dd bén canh, to
chirc an chay Hoa Ky dé
nghi hang ngay chung ta
nén dung:

* Phan l6n thyc phém thude
tang cu01 cung gom cac loai
ngli cbc chua ché bién,
trong do co gao luc (khoang
6-11 servings), sau do thém
mot phan vao nhom thir hai
gdbm cac loai rau (3-5
servings), va nhom trai cay

« Dung vira phai d6 an ting trén cao hon gém’hai nhom: nhom stra (2-3
servings) va nhom dau (legume), thit chay bién ché cong nghi¢p (meat
alternative), cling nhu cac loai hot (2-3 servings).

« Cudi cung 13 ting cao nhét, dinh cua thap do,

tlrc it nht, nghia 1a han ché

cac thuc pham gém nhiing thirc an nhi€u chat béo, chat ngot va chat muai.



Trong sach dinh dudng cua Hoa Ky, nguoi ta thuong dung serving nhu mét
don vi do luong thuc pham.

Theé nao 1a mét serving?

« V& ngil cdc: 1 serving tuong duong mot khoanh banh mi, hay 1/2 cup com
(bang 120ml)

« Vé rau: 1 cup rau song hay 1/2 cup rau chin.

« V& trai cAy: mot qua chudi, qua tdo, hay qua cam, 1/2 cup trai cdy cit nho
hay dong hop, hay 3/4 cup nudc trai cay.

« Vé sira: 1 cup sita hay yogurt, 1 ounce (bing 50ml) bo.

« V& trimg: 1 qua trimg.

Co6 nguoi hoi tai sao An rau diu trai cAy va khong dn thit lai c6 thé ngin
ngura dwgc bénh tat?

Chuing t61 xin thua la:

Theo cac nha khoa hoc cho biét, c6 sdu yéu t& ma nhiing nguoi an thit c6
nguy co mic bénh, phan 16n 1a bénh tim mach va ung thu: (tht 1) Trong thit
dong vat va nhiing phé san lién h¢ nhu tring, bo, pho mat va stra c6 chua
nhiéu chét cholesterol va chat béo bio hoa (tht 2) Thit dong vat khong co
chit xo va carbohydrate (thtr 3) Ti€u thu thit dong vat va cac san phém bo
sita lam yéu hé tiéu hoa dan dén nhiéu dang réi loan dudng rudt (thr 4) Chat
doc cta cac loai thire dn do cong nghiép ché bién va phuong phap nudi sic
vat theo kiéu hién dai mang lai (tht 5) Nhiém trung trong thit dong vat, va
(thtr 6) Chat dam protein thit dong vat. (Dinh Dudng Ngian Ngira Bénh Tat,
Tam Diéu)

Ngoai ra, ching ta di biét ngii cdc chua bién ché, rau dau va trai cdy cung
cap cho ching ta nhiéu chat dinh dudng can thiét dé duy tri stic khoe, nhu
chat sinh t6 (vitamins), chat khoang (minerals), chat xo (fiber), va carbo
phuc tap (complex carbohydrates). Nhiéu nghién ciru khoa hoc da lién tuc
chting minh #n nhiéu rau, trai ciy va dau hat c6 thé giam muc d6 1am bénh
tim mach va ung thu. Béi vi chiing khong c6 cholesterol, it chat béo bao
hoa, va c6 nhiéu chit xo. Gan day, cac nha khoa hoc da kham pha thém mot
nhom chit méi co chira trong rau, trai cdy va dau hat, c6 kha niang phong vé
cho co thé ching ta tranh duogc nhiéu th bénh va lam cham tién trinh 130
hoa. Do 1a chat phytochemicals. Chiing t6i tam dich 1a chat hoa thao.



Phytochemical 1a mot loai héa chit chira trong thyc vat, nham gitp cho
ching c6 mau sic, mui vi, va bao vé cho chinh chung tranh khoi sy ac nghiét
ctia thoi tiét va cac tat bénh. Dbi voi con ngudi, phan 16n phytochemicals
hoat dong chéng lai su b¢ xy hoa (antioxidants), bao vé cac mo té bao va cac
bo phén co thé chung ta tranh bi tan pha boi free radicals. Free radicals 1a
nhimg doc t6 (toxic oxygen molecules) tiét ra boi khoi thudc, khoi xe, khong
khi 6 nhiém, tia ning mat troi, tia quang tuyén x-rays, va pho san cia tién
trinh bién héa ning lugng (by-product of our metabolism) trong co thé
chung ta.

Tudng cﬁng nén biét, trong nhimg nim 1970s va nhiing nam ké tiép, cac
khoa hoc gia nguoi Duc, nguoi My va nguoi Phap da kham pha ra rang,
nhimng ngudi Nhat tiéu thy dau hil va cac san pham bién ché tir dau nanh, ma
trong do co chét genistein, dd c6 ty 1& thap bi bénh ung thu so véi che do an
udng khong c6 dau hi cua nguoi Tay phuong. Nguoi dan Nhét sinh song tai
dao Okinawa c6 ty 18 nhiéu nguoi song 1au va séng khoe nhat thé gidi ciing
chinh vi ho an nhiéu dau nanh va cac san pham tir dau nanh.

Pau nanh va cac san phém bién ché tir hat d4u nanh nhu dau hil va sita dau
nanh 1a thirc 4n va thirc udng chinh cta nguoi Trung Hoa, Nhat Ban va Triéu
Tién. Dan chung tai mot sO tinh thanh tai cac qudc gia nay nhan duogc sita
dau nanh néng vao mdi sang nhur nguoi Tay phuong nhén bao hang ngay tai
nha vay. Puoc biét sita ddu nanh ngay nay san xuét tai Hoa Ky dugc pha
tron thém vitamin nhu B12, calcium, vitamin D v..v.. nén rat b dudng.

Trong khau phan hang ngay, gao lire, banh mi nau, rau tuoi va trai cay tuoi
chlem phan quan trong vé dinh dudng. Nén an rau song hay nau so hon 1a
rau nau chin qua, s& that thoat cac chat bo dudng. Gao lire, banh mi néu, va
dau nanh dudi hinh thirc dau hii va stra dau nanh cung cap chat protein, chat
khoang, mot s amino acids va chat sinh to Rau va trai cay cung cap hai loai
thanh phan chinh: chét soi va chat sinh t6 ciing nhu chét phytochemicals.

Chét soi chi ¢o trong rau, trai cay, ngii cdc va céc loai dau. Soi diéu hoa tiéu
hod, chéng tao bon, chdng bénh thi 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 cu ca rdt do 15 cm chira 2 gam soi.
Nhiing d6 an cho nhiéu soi 1a: tri cdy, an ca vo nhu vo tao cang tot, rau
song, cac loai hot va dau.



Rau va trai cay cung cap nhiéu luong sinh t6 nhu sinh t6 C, sinh t6 B6, sinh
t5 A, chat folate acid. Sinh té C va sinh td E c6 tinh chat chdng oxy hoa
(antioxidant) c6 nhiém vy dé chéng ung thu va mot s6 bénh kinh nién. Mubi
khoang ciing thdy nhiéu trong trai cdy va rau. Ngoai sat va chat voi nhu trén
da dé cap dén, chét potassium (K) rat can cho co thé chong bénh cao ap
huyét. Db an chira nhidu K nhu khoai tiy va khoai lang, bap cai, chudi,
xo0ai, nho, cam, budi...

Vay lam thé nao dé chon thuwe phim cho thich hop?

Thua quy vi, c6 sdu nguyén tic ngudi an chay, mudn an chay cho ding cach
phai thuc hién la:

Thir 1. Thay déi thuc pham thwong xuyén:

Nhu trén ching t6i da trinh bay, khong mot mén an nao cung cap day du
chat dinh dudng can thiét chang han nhu cam cho nhi€u sinh t6 C nhung lai
khong c6 sinh t6 B12 va mot s6 sinh t6 khac.

Chung ta c¢6 thé nhin vao thap d6 thuc pham dé c6 mot ¥ niém nao do6 khi
chon thyc phdm. 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 phuc tap va hoi mat thi gi0, nén nhiéu khi khong thich hop cho
thé hé thir hai song tai hai ngoai. Vi thé chting ta nén tim cach don gian hoa
viéc ndu an ma dn van ngon va van c6 ddy du ning luong.

Céc tré em tudi dang phat trién, nhat 13 phai nit, can an cac loai thuc phém
c6 nhiu chét voi (calcium) dé gitip xuong phat trién. Nhimg thuc pham
chtra nhiéu chat voi bao gém sira bo, sita dau nanh va cac mon an ché bién
tur stra, bo, ... Dau hi cling chira nhleu chét v6i. Sinh t6 D co anh huong
nhiéu dén chat v6i, nhung néu it ra nang hay nguoi gia moi can bo sung
thém vitamin D. Sat (iron) ciing rat can thiét cho tré dang lon va phu n.
Chét sat c6 nhiéu trong cac loai rau xanh, nhat 13 rau mudng, bap cai va cac
loai dau.

Thir 2. Can Quén binh giira in udng va tap luyén thé duc

Maép phi dé dua dén mot sO bénh tat nhu cao 4p huyét, tai bién mach méau
ndo, tiéu dudng, mot sé bénh ung thu, viém khdp, bénh hé hap..v..v..



Mot trong nhiing diéu can thiét chiing ta phai lam 1a tao thoi quen an ubng
tot nhu trén chung t6i da trinh bay. Tuy nhién viéc an ubng tot 1a chuyén
can thiét, nhung tap luyén thé dyc thé thao dé tiéu ning luong du thura 1a
chuyén quan trong khong kem. Chung ta khong nén bo qua nhiéu thi gio
ngo1 trude TV hay may vi tinh lam co thé thiéu van dong, dé dua dén bénh
map phi. Chung ta chi can tap thé duc cho chay md héi, tim dap nhanh trong
nhip tim dép cho pheép nhu ching toi trinh bay lan trudc. Tap khoang 30
phut dén mot gio mdi ngay va 5 1an mdi tuan s& giup cho co thé tranh duoc
tr doc hay 1a giam di sy nguy hai cua t& doc. Thé duc con lam cho xwong
cot duoc cung cap, tim mach dugc khoé manh, bép thit déo dai; giap cho
tinh than duoc sang khoai, bot lo au hoi hop, hay bi trAm cam; tang sy tu tin
va cam thdy khoé manh yéu doi, giap d& ngu.

Thir 3. B6t in mubi:

Sodium 13 loai mudi dung hang ngay dé ném vao thic in, néu dung nhiéu c6
thé dwa dén bénh cao ap huyét. Thirc an Viét Nam c6 ndng d6 mudi cao 1a
cac mon kho, cac mén phoi khé, cic loai mam, v.v.. Thic pham Hoa Ky c6
chira nhiéu mudi 1a dd hop, cac thuc phém bién ché an choi, cac loai junk
foods, khoai tay chién... Nhu ciu mudi hang ngdy cho tré em va nguoi 16n
1a 1/4 mudng nhé mudi 1a du, thuong di cé sin trong thirc 4n hang ngay,
trong nudc cham, trong gia vi ném ném d6 an... Cho nén khi 1am thtc an
trong nha nén tranh ném nhiéu mudi dé an cho “dam da”. Khi mua thuc in
ngodi 1am sin & nha hang, nén tranh mua thirc dn c6 nhiéu mudi. Néu 1a
thie phdm dong hop hay goi trong bao bi, thi phai nhin nhén hiéu va néu
lwong mudi trén 100mg cho mdi serving thi khong nén mua.

Thit 4. Tranh thic dn chira chit béo bio hoa (saturated fat) va
cholesterol.

Nén han ché b6t chit béo thé nao cho ty 1& chat béo trong thirc an chiém
khoang 15-30% néng luong hang ngay. Chat béo cung cap nang luong va
cling 1a chat trung gian khién sinh t6 A, D, E, va K dugc hap thu qua vach
rudt. Nhiing chit béo du thira, nhét 1a cholesterol dong ¢ thanh vach mach
mau lam mach mau nho hep dan, dua dén bénh tai bién mach mau nio, hay
con dau tim nguy hiém. Nén dung dau thuc vat dé niu nuéng, nhat 1a dau
olive hay Canola. Nén giam tdi da viéc an trimg. Mot cai long d6 trimg cho
khoang 200mg cholesterol.

Thir 5. B6t dn chat ngot:



Duong 1a tleng go1 thong thuong cua glucose hay carbohydrate, 1a mot trong
ba thanh phan dinh dudng cua co thé. Ngudi Viét Nam ciing nhu cac dan
toc A Chau khac dn nhiéu dudng hon dan Tay phuong qua dang com, bun,
mi soi hodc banh mi. Nhiing thirc an khac cho chat duong 14 sita, trai cay,
rau va hat.

Khoa hoc dd chimg minh ring 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
b6t an ngot, con néu thich an ngot thi phai ting cuong van dong thé duc thé
thao dé tiéu hao ning luong du thira.

Tuy nhién, duong, mudi va cholesterol déu can thiét cho co thé, khong c6
duong thi khong c6 ning luong, khong c¢6 mubi thi khong cd hoat dong,
khong c6 cholesterol thi khong co kich thich t& (hormone). Chung ta nén
nhG chung 1a nhitng chat “ban” chir khéng phai “ké thu”, nhung néu chung
ta dung nhiéu qua thi ban sé& tré thanh thi, ching s& lam chung ta bénh!

Thw 6. Giam an Junk food:

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

Nhiing mén an trén lau lau an cling vui miéng, nhung khong nén dung
thuong xuyén dé bi map va cao md, cao mau. So sanh voi cac mon che cla
dan minh thi lai c¢6 nhiéu dudng qud, nhung dugc cai it mudi va
cholesterol.

Két Luin

Diéu quan trong nhu chung toi trinh bay la lam thé nao n chay cho dung
phuong phap ma phan 16n 13 do sy diéu thoa thirc an sao cho can bang giira
cai cung va cau cho co thé, dwa vao thap dd thuc pham chay, nhung co I&
chung ta cling khong nén ap dung mot cach may moc, vi an uong khong chi
1a mot nhu cau song con, d6i v6i quy vi tu si can phai c6 mot than thé khoe
manh, it bénh tat dé tu hanh. £)01 v61 nhitng nguoi thuong, an uong con la
mot sy thuong thirc trong doi song hang ngay, cho nén lam thé nao dé in
udng mot cach thoai mai, khong qua go bé ma van cung cap cho minh lugng
dinh dudng vira du, dé ca 1a mot nghé thuat va co6 tinh chit c4 nhan. Nguoi



ta bao “co thuc mdi1 vue dugce dao”, co an uéng dang hoang, nhét 13 an chay
phai ding phuong phap mdi khoé manh. Tuy nhién, an nhiéu chat bo béo
qua thi, thua quy vi: “cai miéng n6 hai cai than”.

Kinh thua quy vi, thua céac ban,

Phan trinh bay cia chung toi dén day 1a chdm dat. Chung t6i xin cam on
quy vi di ling nghe va mong nhan dugc nhimg ¥ kién déng gbp cta quy vi
va cac ban. Trudc khi nhudng 161 cho vi din chuong trinh, ching t6i xin dé
nghi quy vi dat cau hoi roi chiing ta cing nhau thao luan. Ching toi nghi
rang nhiéu vi dang nghe c6 nhiéu hiéu biét va kinh nghiém hon ching t6i.
Chung t6i rat mong dugc hoc héi thém noi quy vi.

---000---

PHAN THU BA

Trong khi chd doi cau hoi, chung t61 xin phép quy vi doc mdt vai cau
hoi ngan ma chung t6i nhan dugc trong thoi gian hai thang vira qua:

Céu Hoi 1: C6 nguoi noi cdy co va soi da cing biét dau, c6 cam giac. Néu
ching ta an rau c6 cling lam chung dau vay? Ong nghi sao? Chung t6i xin
quy vi cho biét y kién vé thic méc nay:

Pap: Pao Phit quan niém ching sinh gdm hai thanh phan: chung sinh hitu
tinh va chung sinh vo tinh. Vo tinh ching sinh 1a y b4o cta hitu tinh chiing
sinh va chung sinh hitu tinh 13 chinh béo, cho nén su sdng cia ciy c6 va hiru
tinh ching sinh khac nhau. Cay co nhé ca ré cay thi méi chét con chi cét
ngon la thi khong chét, néu chung ta cit ngon, tia 1a thi ching s€ ra nhanh
moi, cudc song cua cdy s€ phat trién thém, twoi tot hon. Nhung neu ching
ta cat c6 mot con ga hay con bo thi chiing s& chim dut mang song chung

ngay.

Kinh nghiém cua ching t6i cho hay nhirng nguoi an chay dugc thic day boi
10ng tir bi, boi tim khong mubn lam hai nguoi, hai vat va hai sy song chung
quanh s& 1au bén hon 14 do nhu cau strc khoé c4 nhan thic day.

Ciu Héi 2: Chung t6i mot so it cu dan lam nghé danh ca & Beaumont, tiéu
bang Texas, sudt ngay danh ca, giét ca va an c4, ma da sb cu dan 1a nhiing
nguoi theo dao khac. Chung toi mudn tr& thanh Phéat tir vay co tho dugc tam
quy va ngi giéi khong? Cau hoi nay lién hé dén giap phap nha Phat. Ching



t6i xin gop y véi dao hiru trude, sau do trinh xin quy Thay, quy Su C6 hién
dién trong dién dan tra 161 cho dao hiru ro.

Pap: Theo thién ¥ cua ching t6i, ong co thé tho Tam Quy tic la Quy y Phat,
Quy y Phap va Quy Tang. Con vé ngu gidi, ong co thé tho duoc bdn gidi,
con giGi cAm sat sanh khong thé tho duoc vi 6ng 1am nghé danh cé tirc pham
gidi sat sanh. Van dé tho gi6i trong dao Phat 1a hanh dong tu nguyén, khong
ai bat budc. Khong nén tho rdi lai pham. D6 1a ¥ kién riéng ciia ching toi.
Nhén day c6 nhiéu bac ton tac nhu quy Thuong toa chimg minh, xin quy
Thay, quy Su C6 cho biét ton y vé viéc nay.

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

Cau Héi thir ba: Trong quyén sach ¢ tua 1a “Dao Gi?” xut ban nam 1996
Thuong Toa Thich Tri Siéu, Phap Quéc co viét: “mot 1an trong budi thuyét
phap ctia Lat Ma Thrangou Rinpoché (mét vi Lat Ma cao cdp cia phai
Kagyupa), c6 nguoi hoi: "Tai sao cac Su Tay Tang khong an chay?".
Thrangou Rinpoché tra 16i: "Déan Tay Tang giét mét con Yak nubi duge 10
ngudi trong mot thang, trong khi d6 néu rira va ndu mot bo cai lam chét biét
bao con trung sau bo ma chi nudi dugc mot nguoi trong mot bira. Vay thi cai
nao loi va ai sat sinh nhiéu hon?". Thay Tri Siéu cho biét (xin trich nguyén
van) “cdu tra 101 cua Lat Ma Thrangou Rinpoché ciing chi 1a mot 16i bién ho
cho nguoi an thit ma thoi.”

Vay theo ¥ cta Cu si nhu thé nao? Chung t6i xin moi quy vi cho biét ¥ kién:

Pap: Theo tu dién Bach khoa, yak 1a mot loai trau séng & cac ving cao &
Tay Tang va Trung A can ning trung binh khoang 1200 pounds c6 tudi tho
1a 25 nim. Chung an cd, thao moc va ndm hoang. Trong sudt 25 nim
truong, con trau yak ndy lam chét biét bao nhiéu con tring sau bo mdi khi
chung an co, thao mdc va ndm hoang 13n 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 léch.

Vi nguoi an thit bo nudi ¢ Hoa Ky thi moi mot kilogram thit phai ton 10
kilograms ngi cde, cho nén ndi rang ngudi an chay, tirc an ngii coc, giét hai
nhiéu sau bo con trung hon 1a ngudi an thit, 1a sai lam. Céc nha khoa hoc
tinh, chi &n mgt pound thit bo 1a 220 square feet riung cay nhiét do1 vung
Trung M5 bi pha huy va hau qua 1a biét bao sinh vat va vi sinh vat bi giét va



do su pha huy rimg phat sinh ra 500 pounds khi cac bon dai ¢ xai vao bau
khi quyén lam gia tang d6 nong am qua dia cau.

Cau Héi Thir 4: T61 an chay truong da duoc hon 10 nam nhung khi di thr
mau bac si ndi cholesterol ctia toi gan border line (220) va md thuc vét
tryglycerite cao hon binh thuong va map nira. Nhu thé ¢ anh hudng gi dén
strc khoé?

Tra 10i : Nhitng nguoi an chay, nhat 12 nguoi Viét chung ta thuong dung
nhiéu chat tinh bot nhu com trang, pho, mi, bun va cac loai banh lam bang
bot gao va dung nhiéu dudng nita. Tt ca déu tham gia vao qué trinh tao
ning lugng dé hoat dong co thé. Néu co thé khong dung hét ning lugng,
ning lugng du thira s& dugc chuyén thanh cac acid béo va triglyceride ma
hau qua cudi cing 13 1am ting khdi lugng m& trong co thé.

Vi vay viéc béo phi va ting md mau & nhitng nguoi an chay truong 1a do ché
d6 an khong dimg cach: thiéu sy didu hoa vé chat dam, chat carbohydrate va
chét béo, qua du thira chat dudng, chat tinh bot, dan dén viéc tao nén qua
nhiéu trglycerite. Trong khi do, cholesterol lai ¢6 xu hudng thap hon va lam
giam nhiéu cholesterol tot, con cholesterol x4u lai ting 1én.

An chay truong phai dn dung cach nhu ching t6i da trinh bay trong phan
thuyét trinh ky trudc va ky nay moi co két qua tot. Nén nhd 1a phai an da
dang nhiéu loai thyc pham. Néu chi an mot hodc hai thir thuc phém thi
khong thé nao day da dugc. Thi du chi an com véi rau thi sé thiéu mot sé
amino acid thiét yéu, c6 thé c6 anh hudng dén viéc tao thanh cic chét van
chuyén m& apolipoprotein trong mach méau. Piéu d6 tich luy dan theo tudi
nén nhitng ngudi an chay nho tudi thudng it co6 nguy co bi cac bénh tim
mach hon. Véi nhiing ngudi dn chay truong trén 50 tudi, nguy co xo vira
dong mach ciing chang kém nguoi thudng néu khong an chay ding phuong
phap.

Do viy, dao hitu van c6 thé an chay trudng, nhung dé tranh bénh tat, nguy
co dot tor vi cac bénh ly tim mach, va bénh tiéu duong do ché d6 an qua
nhiéu tinh bot va dudng, dao hitu can  ap dung mot ché d¢ an chay diing cach
va luyén tap thé duc. Nén nh¢ 13 can phai an chay ding phuong phap va
luyén tap thé duc. Do luyen tap thé duc tirc 1a d6t calories, nén cac hoat
dong ctia co bap thit s& gitp duong di dua vao co thé duge s dung hay 1a
d6t hét calories.



Céu Hoéi Thir 5: Toi nghe n6i du nanh giup bo than cho nguoi bi bénh ticu
duong loai 2. Di€u nay c6 ding khong?

Tra Loi: Dung nhu dao hitu nghe néi. Theo két cac nghién ctru khoa hoc
cua 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 chic nang bo phéan than cia nhiing ngudi bi bénh tiéu duong loai 2 dugc
cdi thién tOt nho' mot ché do dinh dudng bang chat dam (protein) dau nanh,
kém thém mot loi ich khac nita 1a ham lugng cholesterol t6t (HDL) cing
duoc gia tang. Pugc blet chirc nang cua by phan than thuong bi suy yéu
sau mOt thoi gian dai mic bénh tiéu duong.

Giai thich vé sy gia ting cholesterol HDL, két qua nghién ctru cho biét
protein tir ddu nanh c6 tinh chét khac véi protein dong vat. Trong khi ding
bot protein dau nanh, mot loai amino acid trong mau ctia bénh nhan c6 tén la
arginine di ting 1én. Arginine chinh 1a tién than cta nitric oxide - hop chét
gitp gian nd mach mau va giap ngan ngura cac bénh tim mach.

Céu Ho6i Thix 6. Tai sao nhitng nguoi an chay khong udng sita va an trimg?

Dap. Vi muc dich dn chay 1a ngin ngira bénh tat nhu chi dé cua bai thuyét
trinh nay, thi c¢6 hai Iy do chinh dé ngudi ta khong an trimg ga 1a: (ther nhat)
giam cholesterol vi mot long do tring ga loai vira ¢6 chura t61 213 mg
cholesterol va ¢ mdi 100 mg cholesterol chung ta dn vao, ham luong
cholesterol trong mau gia ting 1én nira cham (0.5) va (th&r hai) ngin ngira
bénh c6 thé gay chét nguoi do vi khuan salmonella trong trimg dem lai. Vo1
sita bo va cic pho san cua sita ciing vdy, chira nhidu chat béo bio hoa va
chat cholesterol, khong tot cho sirc khoe. Ngoai ra, giong nhu thit dong vat,
sita bo va cac pho san cua sita thuong bi nhim doc (contaminated), tir thude
diét trung (pesticides) cho dén thudc khang sinh (antibiotic), chat kich thich
t6 BGH 1am cho bo nhiéu sita, c6 trong sira bo c6 thé dem lai nhitng nguy co
vé chtng bénh ung thu vi va tir cung cua phu nit. D6 1a chua ké dén sita bo
c6 lién hé dén bénh tiéu dudng loai I, Insulin dependent. Cac khoa hoc gia
da tim thay nhimg chuang cé cho rang cht khang sinh trong sira bo da pha
huy céc té bao san xuét ra insulin trong co thé. Riéng nhirng nguoi an chay
loai vegan hay nhiing nguoi Phat Giao khong an trang udng sira vi 1ong tur
bi. Ho khéng mudn lam dau don dén con bo phai chiu dung cuc kho vit sira
cho nguoi udng hay con ga mai dé dan dau hang ngay dé cung cip trimg cho
nguoi an.



Céu Héi Thir 7 T6i 53 tudi bi bénh x0p xwong, dugc biét qua sach vo va
internet 1a nguyén nhén gay bénh x6p xuong 1a do an nhiéu protein thit. Xin
ong cho biét ¢ nhimg nghién ctru khoa hoc nao néi rd diéu nay khong?

Pap: Vang, co rat nhiéu nghién ctru khoa hoc cho biét rd 6 su lién hé mat
thiét giira viéc tiéu thu protein thit va do can bang calcium. Ong c6 thé xem
noi tap chi khoa hoc cia hdi ADA Journal of the American Dietetic
Assocation, volume 93, page 1259 (1993). Ché d6 dinh dudng nhiéu protein
thit gdy nén sy that thoat nhiéu calcium va vi the tac dung den viéc x0p
Xuong (osteop0r0s1s) Tuy nhién, d6 chi 1a mot yeu t6, nhitng yéu t6 khac 1a
nhiéu muoi hay qua it calcium hodc khong tap thé duc cling ¢6 tac dung dén
xuong cot.  Véi kinh nghiém ca nhan ching t6i, sau 15 nam an chay truong
va luyén tap thé duc tai Bally Total Fitness, T-Score vé ty trong x6p xuong
ctia chung t6i 1a + 1.02 tac 1a rat tot. T-Score tir 0 trd nén 1a normal bone
density. Py la mot bang chimg phu hop véi két qua nghién ctru khoa hoc.

Céu Héi Thir 8 C6 nguoi nghe mét vi Bac St Dong y noi rang an dau ha co
chat thach cao, nén néu an nhiéu sé& bi ctng gan, diéu nhan dinh nay c6 ding
khong?

PAP Thach cao 13 mot loai chat khoang rat phé), thong mang tén hoa hoc la
calcium sulfat (CaSO4 2H20). N6 dugc tim thay trong da voi (limestone),
va hau nhu c6 mat & moi vung trén trai dat.

Trong Dong Y, nguoi ta dung thach cao dé ha nhiét khi bi sot, khat nudc,
but rut. Trong nhu’ng ching sOt nong mé sang, nguoi ta dung Bach Ho6
thang, gdm c6 bon vi thudc 1a: thach cao, tri mau, ngach mé, va cam thao.
Trong thang thudc nay, vi thach cao 1a chinh.

Trong k¥ nghé 1am d4u hi, thach cao duoc dung dé lam déng tu chét sita 1ay
ra tir hat ¢au nanh va ciing dé gia ting ham luong calcium trong dau hii, von
di c6 rat it trong sita dau nanh, khong du cung tng cho co thé con nguoi
(mdi ngay co thé can khoang trung binh 800 mg calcium).

Calcium 13 khodng chat rat can thiét cho co thé, gitp tao dung khung xuong
cling cap, gitp tranh bénh lodng xuwong lic tudi gia. Khoang 1% calcium (10

g) tac dong dudi dang ion doéng mot vai tro sinh hoc rit quan trong, nhu
thAm thau qua mang té bao, kich thich than kinh co, tham gia vao viéc ché
tao nhiéu loai enzym, tiét xudt nhiéu loai hormone, ngan ngra mét moi va
chtng co giat. Cac chirc ning ay hoat dong tot khi luong calcium trong mau
dugc gilt & mtrc 95-100 mg/lit.



Co thé khong tao 1ap dugce calcium, nén can phai an nhiing thyc pham g1au
calcium. Chat calcium thang du trong co thé s& duoc thai hdi ra ngoai bang
duong tiéu qua bo phan than. O mot sd nguoi, vi mdt 1y do nao do, than
khong bai tiét tot, chat calcium s& két tua va dong soi giy ra bénh san than.
(chur khong phai gan cling)

Gan, mot co quan t01 quan trong cia by may ti€u hoa, 1a co quan loc cac
chat doc va céac chat khong can thiét cho co thé. Gan cling c6 nhi¢m vu la
tiét ra chat mat nham ti€u hoa chat béo, né khong luu trir chat calcium.

Cimg gan thuong 13 hau qua boi: (1) udng rugu, (2) ¢ tién cin viém gan
siéu vi khuan A, B, C, (3) 4n udng boi nhimng thuc pham trong d6 c6 nhiéu
chit hoéa hoc doc ma gan khong loc dugc. Thi du nhu céc thic an bi mbc
doc, nhu mdm, ndm moc hoang co dgc. Cac mdc ndy tiét ra nhirng hoa chat
doc lam hai gan. Ngoai ra mot sé thude tri bénh ciing c6 anh hudng dén gan,
khi dung nhitng loai thudc nay, BS phai theo ddi chirc ning cua gan bang
cach thir mau dinh ky.

Theo cac nha khoa hoc phan tich, thi trong dau hii khong c6 chat nao dugc
liét ké 1a chat doc. Chat trypsin inhibitors c6 trong dau nanh, khong phai 13
chit doc, ma chi 1a mot chat l[am chim tiéu hoa chit dam, nhung qua tién
trinh 1am thanh dau hi, do vi¢c xir Iy nhi¢t, nén né da bi huy diét. Con chat
thach cao, nhu trén da néi 1a chat khoang calcium rat can thiét cho co thé.

Noi rang an dau hii nhiéu? Chang ta nén xac dinh nhu thé nao 13 nhiéu? Tbi
chua thiy ai an dau hii trir com, va hau hét ching ta du an chay hay an man
thi dau hil van chi dugc dung nhu mot trong nhiing thuc don trong bira in
ma com 13 chinh ma thoi. Va nhu vay thi co thé van du thi gid dung nap dé
ti€u hoa.

Trén thuc té ngay nay, tir Nhat Ban, Pai Han, Trung hoa v..v.. va ca Hoa ky
nita, cang ngay nguoi ta cang c6 khuynh huéng dung dau hii thay cho thit
c4. Trong cac ban bao cio tir cac tap chi y hoc, ngudi ta chua thiy noi dén
bét cr mot tai bién nao do dau hii gay ra.

Qua cac nhan dinh can ban trén day. Chung ta ctt yén tam dung dau hii nhu
mot thanh phan dinh dudng trong trong thuc phdm hang ngay ma khong lo
ngai gi. Chang nhirg ngdn ngtra bénh tat ma con bdi bd cho co thé qua
nhimg tac dung t6t ctia dau nanh, nhu ching ta da thdy két qua nghién ctru
clia cac co quan y hoc c6 tham quyén va dang tin cay.



Céu Héi Thir 9 C6 nhiéu ngudi cho rang ciu trac co thé con nguoi 1a dé an
thit dong vat, khong biét di€u nhan dinh nay c6 dung khong?

DAP Dicu nay cling hoan toan sai lam. Con nguoi, tir cach cau tric dén su
van hanh céc bd phan co thé déu hoan toan khac biét voi loai tha an thit.

LOAI THU AN THIT, bao gém ca su tir, cop, chd, méo, v.v...,cé rat nhiéu
dac tinh déng nhat, di xép chl'mg khac biét vai cac loai thu vat khac. Ching
déu c6 hé thong tiéu hoa don gian, rudt ngan v6i chiéu dai chi bang ba lan
chiéu dai cta co thé. Ruot ngan nhu the 1a dé cho cac chat thai, sau khi tiéu
hoa thit, dugc mau le bai tiét ra ngoai, néu khong chét cin b do sé trd thanh
doc to tan pha co thé cua. Ngoai ra rang nanh cua ching to dung de bt mdi,
rang ham rat nhon va sdc dung dé cit va xé thit, mong chan ciing rit nhon va
bén dung dé chup moi.

LOAI THU AN RAU CO nhu voi, bo, trau, triru, 13 loai nhai lai, ring bang,
mong chan va mong tay ciing bang khong bén nhon nhu cop, meo, su tir. H¢
thong tiéu hod bat dau bang nhai, hoa tron voi nudc miéng xong méi dua
vao da day. Vi thic an 14 rau cé khong mau hu théi nhu thit nén thyc pham
khong can phai di nhanh qua hé théng tiéu hoa nhu loai tha 4n thit, do d6 hé
thong rudt ctia loai thu nay dai gp mudi lan chiéu dai cta co thé.

LOAI THU AN TRAI CAY nhu vuon khi ciing twong ty nhu loai tha an
rau co, rang bang, mong chan va tay ciing bang, rang dung dé nhai va
nghién, riéng hé thdng rudt c6 chiéu dai bang 12 1an chiéu dai cua co thé.

CON NGUOI c6 nhitng dic tinh gidng nhu loai tha an trai cdy va c6 nhiing
diém twong tu nhu loai thu an rau cd, va hoan toan khong giéng nhu loai thu
an thit. Hé théng tiéu hod ctia con nguoi, rang, ham, va sy van hanh cua
ching hoan toan khac biét véi loai thu vat an thit. Hé théng rudt cia con
ngudi dai bang 12 1an chiéu dai co thé con ngudi, vi thuc phim rau déu
khong bi hu théi nhanh nén ching c6 thé di qua co thé cham hon.

CAu tric cta ring va ham con ngudi cling vdy, 1a ciu tric cta loai dong vat
an rau qua. Céac nha khoa hoc, gém ca khoa hoc gia Charles Darwin, nguoi
d3 dua ra thuyét tién hoa, di hoan toan ddng ¥ rang nhimg ngudi thoi
thuong cb 14 loi an trai cAy va xuyén subt lich str, co thé con ngudi ching ta
van khong thay doi.



Toém lai qua nhitng nghién ctru khoa hoc, cach cau trac cung sy van hanh
cua co thé con nguoi, ching ta phai cong nhan loai ngudi 1a mét loai dong
vat an rau, qua, hat, va dau.

Céu Héi Thir 10: Néu con nguoi khong an thit thi trén trai dat nay ga, Vit,
bo, cho, ngua, ca, tom, cua va tat ca loai dong vat khac sé sinh soi nay no
c}}at dét, nhat 1a ga vit heo dé bo ngua thi nha ctra dat dai & dau chira cho
hét?

bap: Theo thién y chung toi thi s& di gia sic va gia cam duoc sinh san ra
nhiéu 1a do c6 ban tay con nguoi nhung vao dugce thuc day boi nhu cau an
thit. Nha chin nuéi giy giéng, nhan giéng dé san xuét hang loat theo hinh
thire cong nghiép moi. Do do gia sic va gia cAm trong mot trai chin nudi
thuong tinh theo con s6 hang triéu. Thyc té trong thién nhién khong thé co
khoang dat nao co sd luong 16n lao nhu thé.

Nhu hién tai & Viét Nam dang phat trién k§ nghé nudi cé sau va sé trd thanh
noi san xuat ca sdu 16n nhat ving Péng Nam A nham théa méin nhu cau an
thit c4 sau va thoéa méin nhu cau d6 dung da thudc. Hién nhién hang ngan
nam nay Viét nam khéng an thit c4 siu thi ciing chang bao gio phai lo ngai
chung xam l4n vao doi séng nguoi dan.

---000---
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