Xin dwoe ding bai viét vé van dap ciia BS Bui Pic Hum.

An chay
BS. BUI BAC HUM

*Trudc hét xin BS cho biét fin chay la gi?

An chay, hay an lat, nghia 13 4n nhiing loai thao mdc: hoa qua, rau cai, khong an nhing
mon an thude loai dong vat nhu thit, ca, tom, cua, so, 6¢ nhiing vat hiru tinh, bi€t tham
song so chét nhu nguoi.

*Noi dén an chay, nguoi ta lién tudng ngay dén sy tu hanh, xin BS. cho biét quan niém cta
tdn giao ve an chay.

Khi dirc Phat con tai thé, mot hém Ngai A Nan héi Phat réng:
* Bach Phat , tai sao trude kia, Phat cho cac B¢ tir an ngii tinh nhuc (Ngii tinh nhuc 1a nam
thir thit thanh tinh:
a) Thit an ma khong thdy nguoi glet
b) Thit an ma minh khong nghe tiéng con vat bi giét kéu.
¢) Thit an ma minh khong nghi ngudi ta giét cho minh.
d) Thit con thé ty chét.
d) Thit con tht khac an con du,

ma nay Ngai lai cAm tuyét an thit c4?

Phat tra 1061 Ngai A Nan:

Vi trinh d6 cac 6ng trong budi so co con thip kém, chua cé thé lanh tho giao phap Dai
Thira, thyc hanh dung 1y dang, nén khi ta con néi phap Tiéu Thira, phuong tién cho céac
ong tam dung ngil tinh nhuc. Pén nay trinh d6 cac 6ng di cao, 1anh tho dugc gido phap
Dai Thira, nén ta cdm tuy€t an thit ca.

Con an thir 4y, thi con pham gidi sat sanh, néu khong truc tiép sat thi cling gian tiép sat,
lam mat hat giong tir bi binh dang, khong thé nao tu hanh thanh Phat dugc.

Loi Phat day d4 16 rang: An chay 1a c6t yéu dé nudi dudng 10ng tir bi va tinh than binh
dang

Tai An d6, truéc khl c6 dao Phit thi c6 dao Hindu, tirc 13 An Do gido, An do gido
quan niém thé nio vé in chay?

Kinh Vé Pa nhian manh dén tinh cach van vat déng nhat thé nhu sau: "T4t ca céc sinh
vat déu 1 con cai cua Thuong Pé, nhung duoc khodc dudi nhitng 16p 4o ¢ hinh thai khac
nhau. Thuong Pé 13 dang cha lanh t6i cao ctia mudn loai. Mot ngudi cha thi ludn ludn
thuong yéu con cai mot cach cong bang. Giad c6 mot ngudi con ndo d6 tu véi cha rang:
Em con n6 xau xi va ngu dot qua. Xin phép cha cho con giét né di. Liéu nguoi cha ¢ bang
1ong hay khong? Do d6 chiing ta c6 thé suy nghiém rang chic chin Thuong Dé ciing s&
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khong cho phép chiing ta giét hai sinh mang ctia nhitng dong vat khac vi chinh ching ciing
deu la con céi cua Thugng B¢ va 1a anh em cua ching ta".

*Thwong thwong, khi noéi téi in chay ta lién twéng dén Phat gide. VAy Thién Chua
oido quan niém ra sao vé an chay?

Trong Sang Thé Ky (Genesis: 29), quyén dau ctia kinh Cyu Uoc c¢6 doan viét: "Chua
phan rang: Ta da ban cho c4c con day du cac loai rau qua va ngii cdc khip noi trén thé gisi
nay. Do la thirc an cua cac con vay".

Sang Thé Ky (1: 30) viét tiép:"Chua phan: Cung nhiing loai tha khap noi trén dia cau,
nhitng noi cé su song, ta da ban cho cac nguoi cac loai rau qua va ngii cdc dé dn. Cac
nguoi khong dugc an thit".

Trong doan nay ¢ Sang Thé Ky (9:4) nhdn manh hon: "An thit von c6 méu va c6 sy
sdng, nén cac con khoéng duoc dn".

Trong cac quyén Thanh Thu, phan 16n nhimng 10i rao giang déu 1én 4n viéc an thit.
Theo Isaiah (66:3): "Hanh dong giét chét mot con bo chang khac gi hanh dong van co mot
con nguo1 vay"

Trong Thanh Kinh ciing c6 chuyén vé Thanh Daniel. Khi con sanh tién, c6 1an Ngai da
bi giam trong nguc thét tai thanh Babylon, Ngai da tu chdi céc thirc an mian do bon cai
nguc mang t&i ma quyét doi cho duoc dd dn chay mai thoi.

Thanh Benedict, nguoi da sang 1ap ra giao phai Benedictine Order vao cong nguyén
529, da quy dinh cac giao si ¢ trong gido hdi phai an chay truong.

Gi4o hoi Co Bdc (Seventh Day Adventist Church) nghiém cim céc tin dd sat sinh va dn
man. Tién si John H. Kellogg, tin do trung kién ciia gido phéi ndy & Hoa Ky di ¢ xtiiy moi
nguoi dn chay. Ong di cai quan mot bénh vién bang cach cho cic bénh nhan diéu dudng
chi toan bang nhitng thirc dn chay ma thoi .

*Tai Viét nam, c6 hai nén ton giao mai 1a Phat giao Hoa Hao va Cao Dai. Vay quan
niém cua hai ton giao nay ra sao?

-Theo dao Hoa Hao, trong 10 Piéu Tam Huyét, Ptrc Phat Thay Tay An da khuyén ngudi
doi an chay dé gitr hanh lanh nhu sau :

Piéu tht tu Phap mon quy luat

Hanh trudng chay ¢ stc trau gioi

Thit 14 xwrong mau tanh hoi

Co cay rau cai ciing roi bita dn

Puc Tir Bi thudong hang thé hién

Khong sat sanh long thi¢n ta con

Lat chay tuy chang ngot ngon



Con hon thu vi com chan mau hong....

-Con trong dao Cao Pai thi sao?

Trong dao Cao Pai, co but ciia Pirc Diéu Tri Kim MAu di viét trong bai Khuyén Nir Hoi
Tam nhu sau:

Lam phen rdi me khuyén chay lat

Géc gi dau sanh sat cim ngan

Ciing tinh lién lac dong bang

Tha cam van thé linh cin Thuong Hoang....
Tuy ching noi than hinh giéng tac

Ciing biét an, biét khat, biét dau

Phoi da 16c¢ thit lam sao

Con oi sao udng huyét dao dan em.....

N6i tom lai ton gido quan niém rang chung sinh déu la anh em, déu c6 su sdng, dé biéu
hién tinh thuong yéu lan nhau ta khong nén an thit 1an nhau. Ngoai ra do cling 1a mt cach
de thé hién sy cong binh tirc 1a dung lam cho ké khac nhiing gi minh khong mudn ké khac
lam cho minh.

*Thua BS, theo quan niém thong thuong ciia quin ching, in chay rit cé hai khong
dii chit bo dudng va lam co thé con nguoi suy nhuoc. BS vui long cho biét cai loi va
cai hai cua an chay.

Trudc hét to1 xin nd1 vé cai hai cua an thit.

Khong phai méi tir nay ma tir ngan xua, mot triét gia, 6ng Senéque, di néi rang: "Mdi
bita dn, ngudi ta dung thit 1a tu ddu doc, thanh thir con nguoi tu sat ngdm ngam ma khong
hay biét, do d6 con ngudi bi mang yéu, chét som".

Ngay nay nhiing nha y khoa béc si trit danh nhu 6ng Soteyko, Varia Kiplami c6 noi:
"Trong cac thir thit, c6 nhiéu chat doc rat nguy hiém cho strc khoe con nguoi". Bing chl'rng
cu thé 1a rau cai dé lau ngay thi héo kho, hodc ung bay ma it hoi; con thit ca dé lau ngay thi
sinh, wong, héi tanh khong ai chiu ndi, va khi an vao, ta thdy trong ngudi rat ning né, mét
nhoc, kho ti€u. Hon nita, cac loai thi vat, thuong méc bénh nay hay bénh khac nhu: bénh
lag, bénh thuong han, bénh san, sén V.v...,néu ching ta an vao, s€ vudng bénh, rat nguy
hiém.

Nam 1997 T6 chtic Y té thé gidi (WHO) da c6 ban bao cao nghién ciru néu 16 trén thé
gi61 hién c6 hon 10 tri¢u nguoi bi ung thu it nhat 1a 30%-40% trong s6 d6 néu biét diéu tiét
viéc an udng ngay tir thoi ky dau s& c6 thé ngan ngura dugc bénh ung thu. Cac chuyén gia
khuyén cao moi ngudi nén an it cac loai thuc pham c6 nhiéu md cling nhu tha c6 chat gay
ra ung thu nhu thuc pham udp mubi, hun khoéi, hoic nudng... dong thoi nén an nhiéu hoa
qua, rau xanh va thirc an nhiéu chét xo. Gan day cac chuyén gia y té nghién ctru da co

3



nhiéu bang chtng chinh xac chimg minh su lién hé gitta an thit véi chimg bénh ung thu
rudt gid. Ly do gay bénh 1a vi trong thit chira nhiéu chat béo nhung lai it chat xo, nén dé
gay ra chiig tao bon. Trai qua lau ngay cac ddc t6 trong thit s€ 1am cho rudt bi ung thoi.

*Nooai bénh ung thw, an thit con c6 Aanh hwong tai hai nao khac?

Bénh ung thu 1a nguyén do chéanh ctia tir vong, nguyén do dung hang thir hai 1a bénh
tim mach. Loai nguoi va loai dong vat an thao moc c6 kha nang rat han hep trong viéc doi
pho vai sy thang du cac chat béo va chit cholesterol trong co thé. Sau nhiéu nam chét
cholesterol thing du d6 s& lang dong va bam chit vao thanh cic huyét quan nén dé sinh ra
chtmg cing dong mach (arteriosclerosis). Luu luong méu tro vé tim bi bop nghén, 1au
ngay sé sinh ra bénh tim hodc chimg nghén dong mach c6 thé dwa dén tinh trang tir vong.

Pau ndm 1991, tap chi Y Khoa Hoa Ky bao céo rang tir 90 t6i 97 phan tram céc truong
hop bénh tim mach di gay ra phan nia sd luong ngudi chét vi bénh tat tai Hiép Chung
Quédc c6 thé ngan ngtra dugc bang cach in chay truong. Sy kham pha nay da dugc Co
Quan Nghién Ctru vé Bénh Tim tai Hoa Ky tan d6ng manh mé&. Ngoai ra Hoc Vién Khoa
Hoc Qudc Gia Hoa Ky (National Academy of Sciences) dé bao dong mot 1an nira rang su
tang cao luong cholesterol trong méu di dugc tim thiy trong hau hét dan ching My. Néu
khong tranh hodc tiét ché viéc an thit thi nguy co chét bat déc ky tir béi bénh tim mach sé
cang lac cang gia tang.

*Thua BS, ngodi ra con c¢6 ddc t6 nao khac trong thit c4?

Gan day cac khoa hoc gia da tim théy rat nhiéu chéat hoa hoc doc hai tiém an trong thit
céc loai thii ma khach hang tiéu thy khong hé hay biét. Ngudi ta da dung nhiéu loai thude
kich thich td, thudc an than, thube tru sinh va cac dugc chat khac dé cho stc vat tang
truéng mot cach nhanh chong bat thudng va lam cho chiing béo map ning can cling nhu
khong bi chét choc vi cac loai bénh tat.

Tai Uc Chéau, ngudi ta dd dung chét kich thich t6 Diethylstilbestrol trong k¥ nghé chan
nuoi.

Nam 1972, B6 Nong Nghiép Hoa Ky da kham pha ra chét doc thach tin (arsenic) da
dugc st dung trong k¥ nghé chan nuoi ga.

Chét Sodium Nitrate va Sodium Nitrite dugc dung dé gitt cho thit khoi bi hu thii trong k§
nghé thuc pham ké ca cac san pham cua thit d3 duoc ché bién va ca déu 1a nhirng chat c6
hai cho strc khoe.

Noi chan nudi gia stc thuong khi ban thiu va chat hep nén dé sinh ra cac binh dich. pé
ngan ngura hoac dé chita tri cac bénh truyén nhiém lan tran lam thiét hai tai san, cac nghiép
chu khong ngan ngai str dung mot sd luong tru sinh 16n lao. Ho khong dém xia gi dén viéc
su dung thude tru sinh mot cach bira bai trén co thé cua loai vat da vé tinh gay ra cac chit
khang thé va nhirng vi khuén co stc chéng cu lai vo1 cong hi¢u cua thudc try sinh.
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*Thua BS, ngoai cic doc td, thit ca ¢ thé dem cho con ngudi nhitng mam bénh tit khong?

Ngoai nhirng hoa chat doc hai dugce ngudi ta cho vao thit trong thoi ky chan nudi cho
tha dugc mau 16n hodc sau khi da sat sinh dé gitlr cho thit dugc lau dai, thit cling con chtra
nhirng mam mong bénh tat khac.

Trong mdt ban bao céo cua co quan kiém dich Hoa Ky hdi nam 1972, xac nhan réng co
nhiéu xac thu vat da thong qua duoc cac mang ludi kiém soat sau khi nhitng bo phan bi
nhiém binh da duoc cét bo hodc téy sach. Pién hinh gﬁn 100 con bo bi bénh ung thu mét
va 3.596.302 truong hop suc vat bi bénh budu gan déu da qua mét duogc sy kiém soat. Co
quan kiém dich ciing con cho phép thong qua nhitng truong hop ga bi bénh viém phoi
duogc phép dem ban ngoai thi trudng sau khi da rira sach bd phan bi nhiém bénh béng mot
loai may hut dac biét.

Nhitng bénh khac dugc ké dén 1a bénh cam ga, va bénh bo dién.

*Xin BS noi so qua sw ich loi cua loai vat.

Ngay xua loai vat phuc vy con nguoi nhu trau bo ngua lira, voi, giup ngudi cay cdy
chuyén chd, cho giit nha, méo bat chudt. Ngay nay nhitng sinh vat ¢ ich loi cho con nguoi
vé phuong dién tinh cam. C6 rat nhiéu cau chuyén sinh vét ctru v6t con ngudi trong con
hoan nan, nhu ¢4 heo, ca voi, rua bién ciru nguoi va tau be 1am nan ngoai bién, trong nhiéu
truong hop khac, chd, méo, chim Hoang Oanh va stc vét khac nudi trong nha ¢ thé ciru
chu trong trudng hop khan cap.

*Ngoai ra an chay con co ich lgi cho méi sinh?

An chay s& tranh duoc su hu hai moi sinh. Ngay nay chiing ta phai tra mot gia that dat
cho su an thit 1a da 1am hu hoai moi sinh thi€n nhién hiru ich cho nhan loai. Co quan
nghién ctru vé Nong Hoc Hoa Ky d chi trich vé nhimg chat can ba do cac 10 sét sinh thai
ra d3 lam do ban song lach. Ngudn nudc tinh khiét con bi can dan do viéc sir dung mot
cach phi pham boi nhitng 10 sét sinh do6.

Trong mot théng ké c6 cho thiy rang: "Dé thu hoach 1 cin ltia mi, chung ta chi can 60
can nudc. Nhung néu mudn san xuét duoc 1 can thit, ching ta phai can tiéu thu tir 2500
dén 6000 can nude"

P6 14 vé phuong dién nwéc, con phwong dién dat dai thi sao?

San xuat nong pham dé 1am luong thyc cho loai nguoi, ching ta chi can mot dién tich
dat dai twong ddi nho. Nhung néu mudn san xuat nong pham dé cung Gmg cho ky ngh¢
chin nuéi thi nhu cau déng co va dién tich dat dai phai vo cung rong lon. Vi 1& ay ma tu
ngan xua di xay ra cac cudc tranh chap lanh tho giita cac quoc gia voi nhau.

Trén cung mot dién tich dat, chung ta trong nong pham dé lam luong thuc thi nd s&
cung cap mot ty s6 chat protein nhiéu gap 5 lan so v&i dung dat 4y dé chan nudi 1y thit.
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Néu trdng dau chung ta s& dugc chat protein gap 10 1an".

Qua lich sur c6 dai cua Hy Lap, nha triét hoc ndi danh Socrates da tung khuyén béo loai
nguoi nén an chay. b6 la mot phuong cach khon ngoan ma con nguoi da tan dung tai
nguyén phong phu do ngudn thyc pham nong nghiép cung cap. Ong nhan manh thém:
"Néu moi ngudi déu an thit thi chung ta phai can rat nhiéu dién tich déng c6 dé chian nuoi
nén dé sinh ra cac cudc chém giét 1an nhau dé tranh danh lanh thd".

Tién si Aarol Altshul, trong quyén Protein: Their Chemistry and Politics (Protein: Hoa
Hoc va Chinh Tri) da Viét "Néu chiing ta str dung mot dién tich dat 1 miu Anh (4046m2)
dé trong hoa mau cung cap lwong thyc cho nguoi an chay, ta s€ dugc mot san luong gap
20 lan néu dung dat Ay dé chian nudi sic vat lay thit. Hién nay tai Hoa Ky, phan nira dién
tich dat dé trong trot dugc dung dé san xuét thuc pham gia suc. To1 nghi rang néu toan thé
dat dai canh tac trén qua dia cau ndy déu duoc dung dé san xuét nong pham cho loai nguoi
thi chiing ta s€ c6 kha nang cung ng day du luong thuc cho 20 ty dan s6 trén thé gidi mot
cach dé dang".

An chay c¢6 thé tranh moi xung dot xa hoi vi tranh danh 1anh thd.

*Xin BS cho mot vai vi du vé cac nhan vat co dong su dn chay trong lich sir.

Str hoc gia Diogenes ké rang, ong Pythagore dung diém tam budi sang bang banh mi va
mat ong va dung bira an chiéu véi nhiéu loai rau qua.

Ong Léonard Da Vinci (1452 - 1519), nha danh hoa va di€u khac gia nguoi Y, dong
thoi cling 12 mot thi si noi tiéng trén thé gi01 quan niém an chay la dao dirc cua con nguoi.
Su an chay s€ tranh dugc nhiing t01 ac vé sat sinh. Ong con nhan manh rang nhing ai
Khong biét quy trong su sdng clia nhitng sinh vat khac 1a nhiing ké khong dang séng. Co
thé cia nhitng ngudi an man khong khac gi nhitng bai tha ma dé chon vui xac chét cac tha
vat ma ho da an vao.

Ong Jean Jacques Rousseau (1712 - 1778), tr1et gia va la mot van hao nguoi Phap chu
truong bénh vuc sy hién hitu cua thién nhién va cb xuy su an chay. Ong nhéan xét rang
phan dong nhimng loai tha an thit c6 ban tinh hung ton hon nhing loai tha an c6. Va di
nhién nhiig ngudi an chay trudng s& hién tir hon nhimg ngudi n man.

Cung mdt quan ni¢m trén, 6ng Benjamin Franklin (1706 - 1790), mot khoa hoc gia va la
mot chinh tri gia ndi tiéng ciia Hoa Ky, nguoi da bat dau an chay tir nim 16 tudi da bao
rang nho dn chay ma co thé ctia 6ng duoc trong sach, tinh than cta 6ng duge minh man, tri
6c cua ong dugc tién bd va su hiéu biét cua ong dugc nhanh chéng hon. Trong mot bai tu
thuat, 6ng ¢ binh phadm nhitng ngudi dn man 1a nhitng ké cb sat".

Vian hao nuéc Nga Léon Tolstoi (1828 - 1910) da tho truong chay tir nam 1885. Ong
chéng ddi thi san ban ciia mot sd giai cap qly toc va truong gia. Ong cling chu truong
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khong sat sanh, cha truong chi thuyét hoa binh va dn chay, t6n trong sy sdng ciia cac loai
sinh vat khac ké ca con ong va loai kién.

Hang ngay 6ng Gandhi thuong dung gia lua mach, bt hanh nhan, rau xanh, chanh va
mat ong trong nhitng bira an thanh dam. Chinh Ngai bao da tim thdy nhiing nguyén 1y va
gia tri dao dtrc cua sy dn chay qua cac tac pham ctia nha vin Tolstoi.

Albert Einstein (1879 - 1955), nha bac hoc ndi danh cua thé ky thir 20. Ngudi di phat
minh ra thuyét twong dbi va duoc ting giai Nobel vé vat 1y hoc nim 1921 ciing 1a mot
nguoi an chay truong. Tuy 6ng chanh thic khong theo tin ngudng nao nhung 1a mot nguoi
rat sing dao. Ong tin ¢6 Thuong Dé va vil tru nay dugc diéu khién boi mot co Troi huyén
diéu. Néu khong thi moi su van hanh trong vii tru s loan 1én va khong theo mot quy luéat
nhat dinh. Ong 1a mot ngudi yéu chudng hoa binh, ton trong su sé)ng ciia muén loai va da
ting phat biéu: "Khong gi ich lgi cho st khoe cta con ngudi dé c6 co hoi séng 1au trén
qua dia ciu nay bang cach in chay".

*Co ngwoi cho rz"lng cAu tao ciia con nowdi thich hop cho sw an chay hon la an man,
xin BS cho biét v kién.

Trudce hét ngudi ta quan sat vé tay va mom cua loai ngudi. Riang cua loai nguoi duoc
cAu tao mét cach dic biét giéng nhu rdng cua cac loai dong vat an thao moc, dugc Tao
Hoa sang ché mot cach khéo 160 dé nghién va nhai nat cac thirc an. Loai ngudi va loai
dong vat an thao moc khong c6 rang cura va rang nanh bén nhon va du sitc manh nhu loai
dong vat an thit, nhung c6 ring ham va xuong quai ham dé nhai theo ctr dong chiéu ngang
va qua lai. Nguoc lai loai dong vat an thit c6 rang nanh rét ben nhung khong c6 rang ham
va xuong quai ham. Do d6 khi an thit, ching chi x¢ va nudt trong ludn chd khong hé nhai.
Ban tay cua loai nguoi khong c6 mong Vuot sac beén nén chi dung dé 1at rau va hai trai,
trong khi loai dong vat an thit c6 mong vudt it bén va rat manh dé vo moi va xé thit.

Con su tiéu hoa thi sao?

Trong bao tir cua loai dong vat an thit, dich tiéu hoa chira dén 20 1an luong
hydrochloric acid nhiéu hon & trong bao tir ciia loai dong vat an rau qua va loai nguoi. Sy
khac biét chu yéu trong bo phan tiéu hoa cua loai dong vat an rau qua va loai nguoi voi
loai dong vat an thit 1a duong rudt, noi thirc an duogc tiéu hoa dé bién thanh dudng chat roi
duogc hap thu vao mau. Mot miéng thirc dn bang thit chang qua chi 1a mot phan nho trong
xac chét cia mot con vat. Di nhién sau khi mang rudt da tinh loc 1€iy chit dinh dudng ro1,
chat can ba con lai s& tich lity l4u trong co thé va s& sinh ra nhiéu doc t6, nguyén nhan va
mam moéng giy ra cac bénh tit nguy hiém.

Loai thi ¢6 thoi quen an thit c6 dudng tiéu hoa chi dai gap 3 1an chiéu dai cua co thé.
Trong khi d6 dudng tiéu hoa cua loai ngudi va loai dong vat an rau qua thi dai gap 12 lan
chiéu dai ctia than thé. Vi thé chat cin bd & trong rudt cua loai thu an thit s¢ duoc bai tiét ra
ngoai nhanh chong hon. Trong khi d6 chiing sé ¢ lai trong rudt cia loai nguoi va loai dong
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vat an thao moc 1au hon. Chinh vi thé ma ching c6 co hdi sanh ra dc t6 nhiéu hon. Than
phai 1am viéc v6 cliing vat va nhung van khong di kha nang dé thanh loc hét cac doc to
trong mau. Do1 vO1 nguot tré tu01 than con khoe nén chua c6 hé han gi. Tuy nhién ddi véi
ngudi trong tudi than di suy yéu, nén dé sinh ra cac ching bénh hiém nghéo hon.

*BS cho biét vé ich loi ciia sw iin chay vé phwong dién khoa hoc.

Tai hoi nghi quéc té 1an tht ba vé an chay va dinh dudng hdi nam 1997, cac khoa hoc
gia d4 trinh bay rat nhiéu cudc khao ctru lién quan dén viéc so sanh ty sb cac bénh nhan
chét vi bénh tim mach giita nhitng ngudi an thit va nhitng ngudi an chay truong. Két qua
ghi nhan s6 nguoi an chay chét vi bénh tim mach c6 ty 1¢ 38% thap hon nhitng nguoi dn
thit dd chét vi bénh nay.

Gi4o su Gary Fraser thudc truong Dai hoc Loma Linda d3 theo déi dé nghién ciru vé
strtc khoe ctia 34,192 tin dd cuia gido phai an chay truong dao Co Déc (Seventh Day
Adventist Church) ¢ California trong vong 13 nam va da ghi nhan rang tt ca nhiing nguoi
an chay truong déu c6 stic khoe va it khi bénh hoan hon ngudi an thit. Nhu vy ta c6 thé
no6i rang thit cd khong c6 ich 1gi ma trai lai c6 hai cho sy dinh dudng con nguo6i?

Mot so thanh kién cho rang thirc an chay s¢ khong thé nao bu dip vao chd thiéu sot chat
prtotein can thiét trong co thé ctia con nguoi, vi chat protein nay chi c6 nhiéu trong thit gia
stic ma thoi. Mot s6 ngudi khac thi cho rang chat protein thuc vat khong co tinh cach
tuong dong dé thay thé chat protein dong vat. Vy thi loai trau, bo, ngua va voi...dau c6 an
thit ma van c6 day du chat protein va ludn khoe manh binh thuong.

Thuc ra chat Protein gdm c6 22 amino acids. Trong sé d6 chi c¢6 8 loai 1a can thiét cho
nhu ciu cta co thé con nguoi va déu da ham chira ddy di trong cac loai ngil coc va rau
dau. Doi khi sd luong con nhiéu hon céc thuc phém béng thit da bién ché nita. Mot cudc
nghién ctru cua tién si Fred Stare thudc vién Dai hoc Harvard va tién si Marvyn Hardinge
ctia Pai hoc Loma Linda bang cach so sanh giita hai nhom nguoi an chay va an thit. Két
qua cho thay rang néu dugc an udng day du thi chat lugng Amino acids trong co thé ctia
ho déu gip doi nhu ciu can thiét.

Sau day 1a mot sy so sanh nho nho vé thanh phan chat protein trong d6 an:
100g thit bo chira 20g chat protein.
100g pho mat chira 25¢g protein.
100g dau nanh chia dén 34g chat protein.

Su so sanh cho thay thanh phan dlllh dwdng cua do chay khong kém ma co thé nhiéu
hon d6 man, nhung co ngum cho rang, tré em muon c6 su tang truong tot dep thi
phii in min. Xin BS cho biét y kién.
Qua nhiéu cudc khao ciru, cac chuyén gia dinh dudng nhén thay an chay giup ich rat
nhiéu cho sy phat trién thé chat va tri thong minh cta dta tré. Nhiing tré con n chay
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truong thuong ting truong can ddi va khoe manh hon nhiing tré con an thit. Nhimng dira bé
duoc nudi dudng bang sita me phi hop v6i cach thirc nudi nang tir nhién nén co thé co dic
tinh mién nhidm d4i v6i nhiéu loai binh tat cling manh hon cac dira bé dugc nudi bang sira
bo hay sira hda hoc dac ché.

Khi dtra bé dugc ba thang tudi, néu vi sy bat tién nao d6 ma nguoi me khong thé cho
con bu duge co thé thay thé béng stra dau nanh vi loai sira nay tdt hon cac loai sita dic ché
khac. Sita bo thudng gy cho dira bé bi tiéu chay va mot s di tng. Tuy nhién sita dau
nanh dugc bay ban tai cic tiém tap hoa hay tiém thyc pham khong phai 13 sita ding cho tré
con ma phai tim mua tai cac tiém dugc pham dang hoang va loai sita phai pht hop véi sb
tudi cung thé trang cua dira bé.

Mirc d6 chét sit trong co thé cta dira bé trong ba thang dau ké tir ngay sinh né thuong
rat cao, nén khong can cho tré con boi dudng thém chét sét ngoai trur c6 su khuyén cao cua
béc si. Nhiéu bang chtng cho thay thing du chat sat trong co thé s& lam cho hé théng mién
nhiém bi suy yéu nén dé sinh ra cac loai binh tat. Tuy nhién khi dira tré cang 16n thi chat
sat rat can thiét cho su tao thanh cac hong huyét cau.

Céac loai dau va 14 cta céc loai rau xanh ham chira kha nhiéu cht sét. Ngoai ra sinh td
C trong rau cai va trai cdy tuoi c6 kha ning kich thich su hap thu chat sat cho co thé. Sira
bo tuy co nhiéu chat bd dudng nhung thanh phan chét st rat it.
Nguon calcium tur thyc vat cling rat doi dao. Chinh céac loai dau va 14 rau xanh moi 1a
nguon cung cap calcium thién nhién va day du cho co thé.

Tré con rat can protein cho sy ting truong, nhung khong can phai an thit dong vat. Cac
loai ngii cdc, rau dau va trai cdy 1a ngudn cung cp protein doi dio. Chiing ta chi can in
nhiéu loai trai cdy va rau cai khac nhau thi khong so thiéu protein va sinh td.

Tré con cn nhiéu chit béo hon ngudi 16n. Pau nanh ¢6 kha ning dap Gmg tron ven cho
nhu cdu nay. Tuy nhién thing du chat béo lai 1a mot diéu khong tét. Kha dong tré em &
Hoa Ky hién nay di bi cac ching bénh phi mép, bénh tim mach truéc khi hoan tat chuong
trinh trung hoc. Trai lai & Nhat Ban, ty s6 tré em bi bénh phi mép va bénh tim mach rat
thap so v6i Hoa Ky va cac nuéc Ty phuong.

Sinh t6 B12 ham chira rat nhiéu trong thuc phém thudc nhom cbce loai (cereals) da ché
san duoc bay ban dﬁy du tai cac si€u thi hoac tai cac tiém thuc phém. Thuc ra lugng sinh
t6 B12 can thiét cho co thé mdi ngay 1a 3 microgram.

Tiéu chudn nay co thé dat dugc dé dang néu dugc an chay day du.

Tré con ciing can anh ning mit troi dé tao ra sinh t6 D cho xuong duoc ran chic. O
duéi 16p da ctia mdi ngudi déu c6 mot chit goi 1a tién sinh té D (ergosterol). Mot khi tiép
nhan duoc anh nang da sé chuyén hoa chat tién sinh té D d6 thanh sinh t6 D that su va hitu
ich cho co thé.



Piéu can yéu 1a sy in udng c6 phuong phap va diéu d6 s& 1am cho co thé ludn ludn
dugc khoe manh va kéo dai duoc tudi xuan.

Nhiing tré em nao chuyén an céc loai thit nudng, cac thirc an chién xao bdi cac tiém
thuc pham ban thic an vO1 (fast food) thuong 1a bénh nhan cua cac bénh tim mach va ung
thu trong mot tuong lai rat gan. Trong khi do cac nghién ciru cho thay nhiing tré em an
chay truong ban dau phat trién chdm hon, nhung sau d6 ting trudng rat nhanh, dong thoi
cling s& bét kip tim voc ciia mot con nguoi khoe manh theo tiéu chuan sire khoe.

*Xin BS cho biét anh hwong cua an chay trén sw thong minh.

Theo sach Food For Life cua Bac si Neal Barnard, nam 1980 tai Boston, cac nha nghién
ctru da do ludng chi sb thong minh IQ cla céc tré em dn chay trudng déu thay trén muc
trung binh. Chi s6 thong minh trung binh 13 116. Do d6 cac bac cha me khoi phai lo ling
khi thdy con céi ctia minh da an chay vi 1y do strc khoe hay tin ngudng vi né khong anh
huong gi x4u cho sy hoc van cla ching ca. Mot cude nghién ctru khac cho théy thit dong
vat khong co giap ich gi cho sy phat trién cua ndo bd ma chi co6 cac loai thyc vat nhu lta
mach, d4u nanh, rong bién, cii ca rot glam tdo (apple cider vinegar), me, cam, chanh, quit,
budi va mat ong la nhiing thirc dn can thiét cho su dinh dudng va ting cuong tri thong
minh.

Sinh t6 B1 1a thanh phan dinh dudng khong thé thiéu cta té bao ndo. Sinh t6 B1 ¢o
trong lta mach, trai kho qua, chi xai (tir thai), gao 1t va cac loai rau. Gan ddy ngudi ta
cling phat hi¢n ra rang sinh t6 C tang cuong sy hoat ddng ctia hé than kinh.

Xin BS cho biét vé cach thirc an chay.

-Nhém rau cit : Nhom rau ct cung cap cho chiing ta rat nhiéu dudng chat can thiét nhu
sinh t6 C, Beta-carotene, Riboflavin (Sinh t6 B2), chat sat, chat calcium, chét xo (fibre) va
nhiéu loai chat bé dudng khac. Cac chat dinh dudng nay thuong tim thay trong cac loai rau
cai ¢6 14 mau xanh ddm nhu cai bong xanh (broccoli), cai be day (spinach).. Dic biét
nhitng loai rau cu c6 sdc vang sam va vang cam nhu cu ca rot, trai squash, khoai lang, va
bi ro cung cép cho chung ta mot sb lugng ddi dao vé chat beta-carotene.

-Nhém cbc loai: Nhém nay gdm co banh mi, gao, bép, hat ké (millet), Ita mach (barley)
va lta kiéu mach (oats). Thuong thi cde loai khong nén cha tring dé con gitt duoc tron ven
chét bo dudng thién nhién. Poi voi gao thi da c6 gao 1t va banh mi thi c6 banh mi 1t tirc
whole meal bread bay ban day du trén thi trudng. Coc loai chira nhiéu chat xo gitp diéu
hoa su ti€u hoa, tranh tdo bon va ngtra dugc ching ung thu rudt gia, rudt cung va bao tir.

-Nhém tréi cay: Nhom nay phan 16n chira nhiéu sinh t6 C, beta-carotene, chét xo...Mdi

ngay it nhat chung ta phai an mot lan trai cay. Pic biét cam, chanh, quit va buoi chia

nhiéu sinh té C, mét loai sinh t6 giip co thé chéng lai nhiéu loai bénh tat nhu bénh cam

cim. Sinh t6 C ciing con dugc cac nha khoa hoc Phap goi 1a sinh t ctia sitc manh hay sinh
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t ctia su cb gang (vitamines de 10effort).

-Nhém ddu: Nhém nay gém cac loai ddu c6 mau xanh ma ching ta thuong dung nhu dau
Hoa Lan, dau dua, dau que.... Pau nanh cling thuoc nhém nay va thuong dugc ché bién
dudi dang dau hu, tuong, chao va stta van van. Ngay nay sita dau nanh dugc bay ban trong
cac siéu thi c¢6 nhiéu loai rat tot va bo dudng vi n6 da dugc pha ché thém sinh td va céc
chat dinh dudng khac theo diing nhu cau ciia co thé.

Tom tat lai: sy an chay 1a mot phuong thirc thé hién tinh thuong yéu va su cong binh.
An chay giup co thé kho¢ manh va ngua dugc nhitng chimg bénh nguy hiém.
An chay giup cac qubc gia tiét kiém tai nguyén va bao vé méi sinh c6 thé tranh moi xung
dot xa hoi.

An chay khong nhiing c6 1oi ich cho c4 nhan, ma con cho xa hoi, nhan loai, chiing sanh
nira. Néu ai ai cling an chay thi thé gidi nay lam gi co tiéng rén siét vi chét oan cua oai vat
va tiéng than thé, dau dén cua nguodi vi nan tuong tan, twong sat.

Nguoi an chay 1a mot chién si ciia Hoa binh. Thét vay ngudi an chay, voi mot tam tir bi
vO luong, col muodn loai 1a minh, minh 1a mudn loai, khong gi€t hai sanh vat dé thoa man
duc vong, khong bao gio nd tam tan sat dong loai dé dat muc dich lgi danh.

( Trich Bai phong van BS. BUI DPAC HUM cuta Pai VHN)

Rat cam on bai phong van ctua Pai VHN, cdm on sy chia s& qua kién thtc that
phong phu cua BS. Bui Bac Hum.

Qua cac thoi dai tir ¢b chi kim, cac vi da dugc chirng ngg, du xuét than tir Ton gido
nao déu trudng chay, giit gidi. Long tir bi bao la bat ngat cua ho khong bao gid 1am thuong
t6n mot sinh vat nao. Thong Thién Hoc ludn khuyén khich ching ta nén tip an chay.

-An chay gilp ching ta thanh loc x&c than, tam hon thanh tinh, tanh nét 6n hoa. Nguoi
truong chay ¢t 7 nam céc té bao trong co thé s& thay d6i theo chiéu huéng thanh cao, tot
dep. Truong chay, khong an thit, khéng khuyén khich sat hai cac loai dong vat, tranh duoc
nhan qua xau vi theo Minh Triét Thiéng Liéng, cdm thu ciing 1a anh em caa chlng ta, n6
chi cham tién hon ta vai chu ky tiéng hda ma thoi.

-Chiing ta dirng nén cé quan-niém rang " Phai an thit méi séng khoe, Thuong-dé da sinh
ra slic-vat dé phuc-vu loai nguoi” ... va nhu-thé chling ta ¢ quyén giét-hai chiing.” Stc-vat
cling c6 cam giac nhu ching ta, chung rat vui khi ta thuong yéu ching va rat so hai, hot
hoang khi biét rang ta sap danh dap va lam hai ching. Nguoi hay vat ciing cung 1a ching-
sinh nhu nhau ma théi 1" ... va nhu-thé ta an thit ching 1a khéng ¢ tir tam.

Tuy nhién, trong pham vi han hep, chling t6i khéng ban rong dén cac ly do nay, vi chi
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mét Iy do sirc khoe ciing can va di dé ta an chay.

Ché nén duong 3n man ma dit ngang dn chay truong lién, e cho xac than chua quen,
phat dau om, phai tré lai an man nhu xua thi khong hay lam. Can phai than trong.

Sau déy la cach tap an chay ctua ¢ Huynh Truang Bach Lién, xin chuyén dén cac
ban hiru duyén:
NAM THU NHUT
5 thang dau: sang man, chiéu chay.
7 thang sau: 9 ngay % chay, nira ngay man.

QUA NAM THU NHI
5 thang dau: 19 ngay % chay, nira ngay man.
7 thang sau: 29 ngay %2 chay, ntra ngay man.

T61 ndm thtr ba thi truong chay duoc.
*Ruou va thudt 14 rat c6 hai cho sic khoe va ciing 1a tré ngai 16n nhat caa phan ting
trudng tam linh. Xin céc ban dut bo cho bang dugc.

Moi ngudi trong chdng ta hdy dung ly-tri va lwong-tri ma suy-xét va hanh-str “Hiéu dung

chua chic di 1am dung , nhung hiéu sai thé-nao ciing 1am sai” |

Cau chdc qui ban tu tap tinh tan.
Van vat thai binh, ching sanh an lac.
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