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Loi Cam Ta

Tac gia chan thanh cam on sy gitp do tan tinh cua quy than hiru:

Ong Nguyén Phu Hiru

Ong Lé Ha Lién

Ong Nguyén vin Bon

ba danh thi gio quy bau doc ban thao va dong gop rdt nhiéu y kién xdy
dung dé hoan thanh quyén sach nay

Cu si Ky Van

Pd cung cdp tai liéu vé quan niém dn chay ciia Pao Cao Pai va Hoa Hdio
Luat Su bao Tang Duc

bd givip thii tuc ding ky ban quyén.

Bac Si Nguyén Hitu Minh

Béc si Li€u Vinh Binh

Ba viét bai gidi thiéu va bai "Vai dong vé quyén sach An Chay va Sikc
Khoe".

Dac biét ching t6i xin chan thanh cam ta quy vi tac gia va nha xuit ban ma
chung t6i da tham khao tai liéu dé trich dan trong quyén sach nay.

---000---
Thw Phé Binh va Goép Y Cua Doc Gia

Sau khi phat hanh quyén sach AN CHAY VA SUC KHOE, chiing t6i dd nhdn
dwoc mot so thu tie va dién thoai khap noi cua cac than hitu goi vé dé chic
mung va nhan dinh vé sy ich loi cua viéc an chay trong doi song hang ngay.



Chiing téi xin thanh thit cam on tdm chdn tinh cia tdt ca quy vi dd wu di
ngoi khen, binh phdm va dong gop y kién xdy dung cho quyén sdach dwoc
cang ngay cang hoan chinh hon trong nhitng ldn tdi ban sap toi.

Pé chia xé véi quy doc gid, ching téi xin phép dwoc dang tai cac birc thu
nay theo thir tw thoi gian nhdn dwoc trong dip dn hanh quyén sdach lan thir
hai va xin thanh thdt cam on sy chi gido chan tinh cua quy Than hiru.

---00o0---

Thw cua Luat Sw Dinh Si Trang, Brisbane

Thua 6ng,

Toi co nhan cfwag quyén Sdc[z AN CH4Y VA SUC KHOE do ong soan rat
cong phu va dn tong dé khuyén khich dong bao an chay.

Vé hinh thirc, bia sdch trinh bay rt dep.

Bdc biét vé ndi dung, 6ng dd khuyén khich dn chay khéng phai bang 16i nhoi
so cu rich: "Tranh sat sanh - So toi" ma bdng nhitng ly luan khoa hoc, ro
rang, hitu ich cho nguwoi an chay bang cdach vién dan mot s6 triwong hop dién
hinh voi nhitng nhan vat co thdat, hién con Sé’ng da hwong nhdn sy loi ich
ciia dn chay nhw thé ndo v.v...

Cach ong trinh bay sy ich loi cua an chay can cw trén nhitng sy kién chinh
xdc va rat khoa hoc, sé 16i cuén dwoc nhitng nguoi tir truée t6i nay ngan
ngai khéng dam (hay khéng chiu) an chay vi ho nghi rang an chay sé thiéu
dinh dwéng cho co thé, hai sikc khée.

Quyén sach cua ong sé danh tan moi nhan dinh sai lam noi trén.

To6i xin thanh that tan than viéc lam hitu ich va rdt cong phu cia ong va tin
rang quyén sach AN CHAY VA SUC KHOE ciia éng soan, sé thuyét phuc
dwoc nhitng ngwoi con do dw chwa chiu dn chay. Va cang nhiéu nguoi tinh
ngé chirng nao thi cong dirc ciia éng cang to Ién chirng ndy.

Trudc them nam mdoi, kinh chuc ong va buu quyén dwoc van sy nhu y, suc
khoe doi dao.

Kinh tho



(Dinh St Trang)

---000---
Thw cta 6ng Nguyén Van Bon
Giang Su Truong Dai Hoc Western Sydney, Macarthur.
Ong Tran Anh Kiét kinh mén,

Loi noi ddu tién cia téi la thanh thdt cam on ong da goi tang toi quyén sach
AN CHAY VA SUC KHOE.

Toi xin xac dinh mng bai vzet nay chi la tho gop y trong tinh than xdy dung.
Ong xét thay ¥ kién nao can thiét thi bé sung cho quyén sdch trong cdc lan
tdi ban. Néu xét thdy chuwa thue hién dwgc thi ciing dieng bdn tam.

Sau khi doc cdc tai liéu trong quyén sdch, t6i rdt ldy lam thich thii. S¢ di t6i
dung chir thich thu la vi toi dang thwc hanh truong chay va nhirng tai liéu
nay rat hitu ich cho toi.

Téi rat dong Y voi ong la tr ngan xwa cdc ton gido da chu truong an chay va
day tin d6 an chay nham truéng dwdng long tir bi va ton trong mang song
ciia cdc sinh vdt. Cac danh nhdn trén thé giéi tir Déng sang Tdy déu quan
niém rang long tir bi va long yéu thirong cdc sinh vt la déng co chii yéu cho
viéc trai tinh. Cdc tai liéu dién hinh dd minh chung rcfng loai vat ciing co
long twr tam, co tri thong minh va long nhdn di, dam hy sinh ciru nguoi va
dong logi. Cdc tai liéu nay da hé tro cho chii trwvong ciia cdc Phong trao
Bao vé Moi sinh thién nhién va Thuong Yéu cdc Loai Cam Thu, nham binh
vue su hién hitu cua cac sinh vat dang thuong trén qua dia cau.

Cdc nghién ciru khoa hoc va cdc tai liéu y hoc chitng minh rang cé sw lién
hé giita dn chay va sirc khde ciia con nguoi. Pién hinh la dn chay sé ting
cwong siec khée cho phu nir trong thoi ky thai nghén. An chay ding cach sé
gilip cho con nguoi phong ngira dwoc binh tdt, ting curong thé luc va kéo dai
tuéi tho. Nhitng tai li¢u cua cdc co quan y té di chitng minh dn chay khéng
lam cho co thé ciia con nguroi bi suy yeu ma la mot phwong phap tir nhién va
hitu hiéu nham thanh loc cdc déc t6 gay ra cho co thé do an thit cdc dong
vit. Ngodi ra, két hop sw an chay va thién dinh la mét phwong phdp rdt hiru



hiéu dé gia tang sirc khoe, cing c¢é ddc tinh mién nhiém cua co thé, giip cho
co thé chong lai mot so binh tat, ké ca binh ung thu.

Thiee té trong doi song hang ngay, viéc an chay truong khong phai chi danh
riéng cho mét sé tu si cia cdc ton gido, ma ddy la 16i séng binh di cia cdc
danh nhan trén thé gidi. Ngay nay viéc dan chay truong da tro thanh 16i song
quen thuoc va tw nhién cua nhiéu nguoi.

Cdc nha y hoc Béng Tédy di cong nhdn loi ich cia dn chay trong viée diéu
tri cdc chieng binh tim mach, binh tiéu dwong, mdp phi, ung thu dwong rudt
vén van....Cdc nha y hoc da dong ¥ la cdc binh trén phdt sinh do con nguoi
ding qud nhiéu thit cd, ruou va thuéc 1d.....Nhitng doc t6 gdy ra do cdc thire
an trén lam 6 nhiém va khién cho mot s6 bé phdn trong co thé bi sung lén,
dan dan lan ra phat trién dén cdc bé phdn khdc va gdy ra binh tdt.

Téi danh gid cao cong trinh nghién citu ciia éng. Dé minh chitng s ich loi
cua viéc an chay trong viéc diéu tri cac binh hiém ngheo, toi xin lién hé kinh
nghiém bdan than dé lam truong hop dién hinh. Cach nay hon 6 nam, téi bi
chirng viém gan C (Hepatitis C ) vdo thoi ky tram trong. Cdc bdc si chuyén
khoa tai binh vién Westmead (Sydney) dd chdan dodn va xét nghiém, xdc
nhdn gan cua toi bi xo va chirc nang cua gan bi roi logn hoan toan. Téi chi
dwoc diéu tri nhw nhitng binh nhan khdc. Trong lic diéu tri, téi giv truong
chay két hop véi thién dinh moi ngay. Mot phép la da dén cho téi. Sau mot
thoi gian diéu tri va duoc tdi khdm, siéu am, thir nghiém madu v.v...Cac bac
si chuyén khoa xdc nhdn binh viém gan cia téi dd hoan toan bién mat. Gan
da tré lai trang thai binh thuong nhir chwa hé bi mdc binh. Siéu vi tring gady
binh khéng con hién dién trong co thé (HCV = NEGATIVE). Qua 4 lan tdi
khéam, cdc bac st rat ldy lam ngac nhién vé két qua cia sw diéu tri nay. Theo
kinh nghiém ca nhdn cua toi, viéc an chay chi la diéu kién can dé diéu tri
cdc chirng binh hiém nghéo, nhung chira phdi la diéu kién dii. Piéu kién can
va dii la phdi két hop ca hai phwong phdp dan chay va thién dinh méi cong
hiéu hon. Toi da dap dung phwong phdp thién quan Am thanh Néi tai dé
thanh loc cdc doc to trong co thé. Thé nghiém cho toi thdy nho cdc ém thanh
nhwr Pham Am, Hai Triéu Am, Thing Bi Thé Gian Am... da giip cho viéc tri
binh cia t6i duoc két qua.

Néu c6 diéu kién, téi dé nghi dng nén suu tdp thém cdc trwong hop dién hinh
lanh binh nho vao an chay va thién dinh.



Nhitng diéu trinh bay trong hon 100 trang sich ciia 6ng chdc chan chwa néi
lén hét dwoc sw twong quan giika dn chay va sicc khoe cua con nguoi. Tuy
nhién nhitng tai liéu trinh bay trong quyén sach nay rdt khoa hoc va thiee te
Ngoai ra, voi 16i hanh van gidn di, dé hiéu két hop véi cdach trinh bay in dn
rat my thudt. Quyén sach nay sé la mét tdp tai liéu tham khdo hivu ich gitip
cho déc gia nghién ciru va thwe hanh phirong phdp dn chay dé bdo vé sikc
khoe va ngan ngura binh tat.

Truoc khi ket thuc, mot lan nita, toi xin cam on va chuc ong thanh cong
trong viéc swu tam, nghién cuu nham pho bién nhitng tai liéu hitu ich thiét
thuc cho moi nguoi.

Kinh
(Nguyén Vin Bon)
---000---

Thw ctia 6ng Nguyén Van Chan

cuu Gido Sw, Sydney

..... T6i c6 mot nhan xét chu quan la : Cang ZO'n tuoi, ngu’O'z ta cang dé y dén
van dé sirc khoe nhiéu hon. Moi thay doi vé thoi tiét, vé dn uong, vé cdch
lam viée, vé nghi ngoi v.v...nhat nhdt déu anh hwdng dén sikc khoe cua minh.
Toi thugc [6p nguoi nay nén toi thich tim doc cac sach bao vé dudng sinh,
vé thé duc, vé cdch an uong... no hop voi lira tuéi ciia minh. Thit khéc xa
VGi nhitng ngdy con tré, sitc song manh liét, doi dao nén it khi mang dén
chuyén surc khoe.

T6i may man dwoc doc cuén sich AN CHAY VA SUC KHOE ciia tic gid
T rcin Anh Kiét vira moi xudt ban gin day. Poi voi téi, day la mot cuon sdch
rdt thuc té, voi 16i hanh van gian di, dé hiéu. Sach khong mang tinh ton gido,
khong 1y thuyét ruom ra. Cing khéng tuyén truyén hay thuyét phuc moi
nguoi an chay.

Vé nghién civu, swu tam, gom gop cdc tdi liéu cia tdc gid thdt cong phu. Céc
két qua cu thé cia nhitng ngwoi dn chay qua nhitng tdi liéu trich dan ciing
véi kinh nghiém ciia bdn than tdc gia la bang chitng hing hon cho thdy viéc
an chay c6 loi cho sikc khde vé vit chat ciing nhir vé tinh than, va con givip



tranh dwoc mot sé binh tdt. Vé mdt vit chat, cdc thire an chay (rau, cu, ddu,
coc loai, trdi cdy...) chira day di cdc chdt dinh duwéng khong kém gi cdc thirc
an man (thit, cd, tom...) ma doi khi con trgi hon. Vé mdt tinh than, s an
chay gilip con nguwoi cdi thién nhiéu hon vé mdt dao dirc va cing cé niém
tin.

AN CHAY ’VA‘ sUC KHOE la cudn sdch rat hitu ich cho moi nguoi. N6 c6
sirc [0i cuon va "moi goi"l an chay, do la diéu di nhién. Nhung AN CHAY
VA SUC KHOE van danh cho chiing ta mot su tw do chon lya.

Toi woc mong sé co nhiéu nguoi doc quyén AN CHAY VA SUC KHOE rit
bo ich nay.

Than meén

(Nguyén Van Chdan)

---000---
Vai dong vé Quyén Sach An Chay va Strc Khée

Hién nay sé6 ngwoi dn chay trén thé gidi cang ngay cang déng. Déi véi
nguoi Viét Nam ching ta, néi dén dan chay thi thuong nghi ngay dén dao
Phdt hay nhitng ngwoi phdt tim tu hanh theo Phdt Gido. Nhung doi véi
nguoi Tdy Phwong thi an chay la mot phwong phap dinh duong moi mé
dwoc chitng minh bang nhitng nghién civru khoa hoc rit ¢é lgi ich cho co thé
va suc khoe.

Phan déng chiing ta déu cho rang dan chay khéng di chdt bé dwong va
khéong ngon miéng. Nhung khi nhin qua nhin lai, ¢é 1€ quy vi ldy lam la e
hoi sao cang ngay cang co nhiéu nguwoi an chay nhuw vay? Cau hoi ay da
duwoc tac gia Trdan Anh Kiét tra loi trong quyén sach AN CHAY VA SUC
KHOE sau khi éng da danh ra rat nhiéu thoi gio dé khdo ciru vé vin dé nay.
Sach day 140 trang dwoc phan chia gon ghé rdt dé doc, tir AN CHAY THEO
QUAN NIEM CUA MOI THOI Pai cho dén cdc bang chirng khoa hoc méi

nhdt vé loi ich ciia sw an chay.

Poi véi Phdt gido, dn chay la thé hién long tir bi vo bién cua nguoi con
Phat, long thuwong yéu va ton trong sy song cua moi loai, vi biét rang moi
sinh vdt diy I6n, din nhé déu biét dau dém, déu mudn séng con. Trong Bdn



Tuyén Ngon Quoc Té Nhan Quyén c6 ghi: "AMoi nguoi sinh ra doi déu cé
quyén binh dang...."I. Trong dao Phit cing co Ban Tuyén Ngon, tuy khong
ghi chép ma moi nguoi cung hzeu la: ”AMoz loai sinh ra déu ¢ quyén binh
dang " Néu ta khéng c6 quyén giét hay lam ton thuwong nguoi khac, thi
doi voi nguoi Phat tr ciing twong to nhu vdy. Ho ton trong su song cua
muon loai. Ngay nay Ban Tuyén Ngon Tuw Bi cua Puc Phdt da tw tr lan tran
ra khdp noi trén thé giGi. Cac héi bio vé siic vt (Animal Welfare) di cé mdt
khdp noi va tiéng néi ciia ho dwoc moi chinh quyén tén trong ling nghe.

Durdi con mdt ciia cdc nha khoa hoc thi "AYou are what you eat", c6 nghia
la an thir gi thi ban sé thanh thir 36. Co thé cia chiing ta luén luén thay déi.
M0i ngdy thi mét phan tram sé lwong mdu trong co thé ta bi hiy di, va I
phan tram méi dwoc tao ra, c6 nghia la sau 100 ngdy thi méu ta hodn todn
méi. Twong tir nhw vdy, thit, da, rudt, gan...ngay cd xwong la chdt rit cing
trong nguoi ciing luén thay déi. Nhitng chat liéu cii dwoc thay thé lién tuc
boi cdc chdt liéu méi do ta dem vao hang ngay. Téi nhé lai cdu ca dao thud
hoc tro chung ta da hoc:

..Ubc gi anh ldy dwoc nang

Pé anh mua gach Bat Trang vé xdy.
Xay doc réi lai xdy ngang
Xay hé ban nguyét cho nang rira chan.

Oi! Nghe thdt la hay, 6 nhdn xwa da chon lya kj cang. Cdi ho ban nguyet
phdi dwoc xdy bang gach Bdt Trang, la mét thir gach vo cung quy gid, daé
cho nguoi con gai mang déi chan dinh day bun dat nhiing xuong rua....Con
chung ta, thu hoi ban co chon lua chdt lidu tinh khiét dé xday dap cho co thé
ciia ban khong? Néu ching ta hay an thit ché, thit trau, thi mét phan co thé
ciia ching ta sé dwoc lam ra bang chdt liéu d6. Nén néu c6 ai khéi hai goi
minh la "Adé trau chd"l thi dwéi cdi nhin bang con mdt khoa hoc ciing
chang sao dau, phai khéng ban?

Nhitng nguwoi an chay la nhitng nguoi da biét chon lwa cdc chdt liéu tinh
khiét cia dat troi ma boi ddp cho co thé minh, vi cdy cé dwoc tao thanh béi
sw hdp thu ndng leong dnh sdng tir mdt troi hoa véi nhitng phdn tie nuée
trong sach.

Vé phurong dién y khoa, thi cac vi bdc si thwong khuyén binh nhén dn cang it
chat thit cang tot, doi khi cam an ca thit néu ban bi bénh thong phong (Gout)
nang. Xin chu y la khi bac st dung chir thit khong phai chi noi riéng thit heo,



thit bo thoi, ma chir thit o day bao gém luén thit cua tat ca sinh vdt nhw cd,
tép, muec, éch...va ngay cd trig nita. Hay néi ding hon, chiv thit dong nghia
VOl chir protein dong vat la cac chat dam, chdt thit ciia moi sinh vdt. Ban c¢é
biét ngay nay nhitng con gd, bo, heo... déu bi bdt uong thuoc hodc chich
thuée cho chung lon that nhanh, cong thém vao do vo s6 cdc héa chat dwoc
cho thém vao thirc dn ciia ching. Thudc va cdc héa chdt nay van con ton tai
sau khi con vat da bi lam thit. Néu ban an nhitng miéng thit nay co phai ban
dd gidn tiép dwa vdo co thé nhitng héa chdt hay thudc néi trén khéng? Quy
Vi con nhé bénh Bo Dién xdy ra ¢ Anh Quéc la do ho cho nhitng con bo dn
bé do long ciia nhitng con bi bénh. Dén khi ta an thit ciia nhitng con bo nay
la ta gidn tiép dn bo do long ciia nhitng con bénh, cho nén ta sé bi bénh Bo
Pién. Vi 1é @6, nén ca Au Chdu da cam nhdp cdng thit bo Anh Quéc, va da
lam cho kj nghé nudi bo ciia nuéc nay gan bi phd sdn.

Cdc cugc nghién ciru gan ddy cho thdy an nhleu thit sé tao ra nhiéu phdn tir
Aminoacids doc hai la mam mong gay ra mot s6 bénh ung thu. Trong bai XI,
phan thir hai cua quyen sdch: CO QUAN Y TE ANH QUOC KHUYEN CAO

AN THIT NHIEU SE BI BINH UNG THU., tac gia Tran Anh Kiét da viét:

"4Gido sw Bruce Amstrong, thudc hoi dong nghién ciru bénh ung thu cua
trwong Pai Hoc New South Wales khuyén cdo rang, chi c6 cdch duy nhdt dé
ngdn ngira sw nguy hiém ciia bénh ung thuw la phdi an nhiéu rau cdi va trdi
cdy trong khdu phan hang ngay"l

Tom lai an chay la mot diéu rat tot cho than thé, la mét viéc nén theo. Tuy
nhién quy vi nén hoc héi kinh nghiém cia nhitng ngwoi di trude, dé c6 mét
khdu phan an chay day di va bo duong, nhdt la hoc cdch ndu meéng sao cho
ngon miéng thi an chay moi hdp dan phdi khéng quy vi? Hy vong mot ngay
gan day tac gia Tran Anh Kiét se nghién ciru va cho ra doi mot quyén sdch
"Céch Nau Thirc An Chay Ngon Miéng"I thi tuyét lam!

Sydney, ngay 02 thang 04 nam 2000

Bac st Liéu Vinh Binh
(Chu Nhiém kiém Chu But

Tap Chi Y HOC & BOI SONG, Uc Chéu).

---000---



Loi Gidi thiéu

Nhén loai dang chudn bi budc sang mot thién nién ky méi véi nhiéu hy vong
nhung ciing khéng kém phan dau lo. Hy vong mét thé gi6i hoa binh thinh
vieong, moi nguoi co duwoc mot cugc Séng khoe manh an vui trong vé van
tinh thuong.

Ve phuong dién vat chat con nguoi tién b rdt nhanh, da dem lai cho cudc
song cua ching ta rdt nhiéu tién nghz trong cac lanh vuc nhu an o, di
chuyén, théng tin, lién lac, gidi tri v.v..

Tuy vdy nhan logi van ¢6 nhiéu lo du vi chién tranh van con, thién tai don
ddp, nghéo déi van tiép dién va nhdt la nhitng bénh hiém nghéo cang gia
ting. Cdc nha nghién ciru tim thdy rang nhitng chirng bénh nhuw dp huyét
cao, bénh tim mach, ung thw van vin c6 1y 1é cao ¢ nhitng quéc gia tiéu thu
nhiéu thit, so véi nhitng noi ding nhiéu rau cdi va hoa qud.

Dé gidi téa phan nao nhitng lo du dé, ching ta cé thé tim sy gidi dap trong
quyén "AAn Chay va Sirc Khoe"l nay.

Tac gia da giai thich twong tan, trung dan nhitng két qua cu thé va xdc thuc
vé viéc an chay. Khoa hoc da ching minh an chay day di va ding cdch,
ching ta van khée manh va nhdt la phong ngira dwoc nhiéu bénh hiém
ngheo.

Ngodi ra tac gia da swu tdp rdt cong phu mét sé tai liéu quy gid vé tam linh,
né sé hé tro cho viée an chay dwoc aé dang mot cdach tw nhién, rat dang de
cho chiing ta suy ngam. Hon nita tdc gid ciing c¢é swu tdp nhitng 1oi vang
ngoc cua Thanh Nhan va cua cdc danh nhdn thé gioi. D6 la nhitng ngon
duéc soi dwong cho nhan logi tién dén mét thé gici tot dep vé moi mdt ma
chiing ta hang mo wéc.

Xin chan thanh cam on tac gia.

Voi long nhi¢t thanh, toi xin gidi thiéu dén quy déc gia quyen sach nay va
wéc mong rang né sé giup ich phan ndo cho cudc song cia quy Vi

Tran trong



Sydney, ngay 21 thang 11 nam 1999
Bdc si NGUYEN HUU MINH
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Loi Noi Pau

Liic con bé, téi thwong theo cha me dén chia dé 1é Phdt, sau do duoc thiong
thirc cdac mon an chay ngon lanh do quy vi tin nit khéo tay nau nuwong. Chua
chién sau nhitng ngay 1é lac linh dinh, dd tré lai canh ving lang binh
thwong. Quy tang, ni va chw vi Phat tu dén chiia dé cong qua song nhiing
chudi ngay binh di, vui ciing cdu kinh tiéng ké va an nhién véi nhitng bita dn
don gidn bang dua, cd, rau, trdi.

Khi con & trong nuée, téi cho rang dn chay chi la cdch thire dn uong thanh
dam ciia nhitng bdc tu hanh dé tranh khong bi pham vao gici cam sdt sanh
theo quy ludt cua nha Phat. An chay chi gom toan nhirng thicc an thao moc
nén khéng day d sinh to va khoang chdt can thiét cho co thé ciia con NGUol.
Do dé ching ta sé bi yéu dudi va khéng di sikc khée dé lam viéc, nhat la
khéng thé dam dang cdc céng viée ndng nhoc. Thdm chi ciing con cé thé lam
cho con nguoi kho tranh dirgc nhitng binh tat nguy hiém. Pa sé Phdt tir, c6
le ciing dong mot quan niém nhu vdy, cho nén du da tho Tam quy ngii gidi
roi, nhung van con e ngai, nén da nira chirng bo cudc, khéng con an chay
nita hodac da tro lai cach thue an chay dinh ky.

Tuy nhién sau bién cé lich s 30 thang 4 nam 1975, gia dinh ching téi da
may madn vuot bién thanh cong va duoc dinh cu tai Uc. C6 co héi doc duwoc
sdch bdo nuéc ngodi, t6i méi hiéu rang an chay ngay nay khéng con cé
nghia quanh quan trong van dé quy ludt tén gido ma né c6 lién hé mdt thiét
dén viéc bao vé sirc khoe va phong ngira mot 56 bénh tdt.

Mot hém cdch nay da lau, cde con t6i tan hoc vé, c6 trao cho t6i mot quyén
sach nhan dé la The Higher Tastes (Nhitng khdu vi Cao Quy) va bao rang
do cac ong Dao Hare Krishna cho chung no. T6i vén c6 thanh kién khong
mdy nguéng mé doi véi cdc éng dao ndy nén khong mang dé y t6i quyén
sach do. Tuy nhién mgt bita no toi luc lgo k¢ sach dé sap dat lai cho dang
hoang. Téi vé tinh nhdt lai quyén sdach dy va coé y doc thir mét vai trang dé
xem nhitng gi dé cdp trong d6. Téi thdy néi dung ciing khuyén minh an chay,
lam lanh lanh dit va mo rong long tw bi bac di ciing nhw noi dén ludn hoi,
nhdn qua va nghiép bdo...giong nhw gido Iy nha Phat. Tin dé ciia dao nay
ciing ¢é mét nép soéng dao dire hién hrong, day dé con cdi dang hodang mdu



muee. Poi voi ho, an chay khéng la mot thir gido ly suong ma phai tudn hanh
mot cach nghiém chinh. Hang tuan ho thuong t6 chirc cdc buéi giang phdap
va khodn ddi com chay mién phi cho cong ching dé gidi thiéu sw dn chay
khong nhitng chi nham muc dich dé trieong dwéng long tir bi ma con c6 tinh
cach dinh dwéng nita. Tir 6 quan niém cia téi da thay doi hoan toan, dong
thoi ¢é thién cam doi véi quy vi tu si cua dao Hare Krishna. Toi co gcfng tim
doc thém nhitng tai liéu ma quyén sach nay da tham khéo tiéu biéu nhu
quyén Diet For A New America (Phwong phap an uong cho mot nuwoc Hoa
Ky Méi) ciia John Robbins, cdc quyén sach va tap chi xudt ban dinh ky ciia
Hoi Sirc Khoe Ty Nhién (Natural Health Association) va Hoéi An Chay
(Vegetarian Society ) tai Uc Chdu. Bé chia xé nhitng tdi liéu quy bdu ma téi
da swu tdp dwoc voi quy vi doc gia, toi da soan lai thanh cac bai ngcfn gon
va da dang trén cdc tap chi dinh ky Chanh Tam cua Chua Phat Pa o
Brisbane va tap chi Phuéc Hu¢ Cong Duc Tong Ldm cua Chua Phudc Hué
tai Sydney, dong thoi ciing gdi cho chirong trinh phdt thanh Tiéng Goi Tinh
Thirong cua Hoi Quéc Té Thanh Hdi Vo Thuong Suw trung tam Sydney dé
phé bién réng rai. Dé tién lpi, nay t6i Sap xép cdc tai liéu nay lai thanh tiét
muc dang hodang va in thanh sdch dé céng hién quy vi tin hivu tiy nghi suy
nghiém.

Cach ddy hon 2 ngan 5 tram nam, khi nén van minh khoa hoc van con dn
tang trong bong toi, Pirc Tir Phu Thich Ca Mdu Ni Phdt da bao trong mot
chén nuwdc co vo van vi sinh vat (vi khuan), thi Ngai hd lai chang biét an
chay la théi quen dn uéng thich hop véi co thé cia con nguoi, gia tang sic
khée va phong ngira dwoc cdc loai bénh tat. Chinh vi thé, chiing téi hy vong
V6i si dong gdp nhé bé cia quyén sach nay sé mang dén cho quy vi doc gid
va quy vi tu hanh mot sw viing tdm hon trong van dé an chay va tri gici.

Sau hét téi xin chan thanh cam ta quy than hitu va quy dong hwong da
khuyen khich tinh than déng gop ¥ kién va givp dé phuong tién dé chu toan
viéc an tong quyén sach nay mét cach hoan my. Bong thoi kinh xin quy vi
thitc gid bon phuong vui long chi gido cho nhiing diéu thiéu sot va bé tic
thém tai lidu dé quyén sdach nay sé dwoc hodn chinh hon trong nhitng ky tdi
ban sdp tdi.

Toi ciing khong quén than thuong goi long triu mén dén vo va cdc con cia
10i da danh cho t0i thi gio quy bau, bé tic kién thirc chuyén mon va phu
trach ky thudt dé quyén sach nay dwoc chao doi mét cach tot dep.

Viét tai Sydney thang 10 nam 1999



Tran Anh Kiét
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PHAN MOT - 5N CHAY THEO QUAN NIEM
CUA MOI THO! BAI

Bai I - AN CHAY Vi LONG THU'ONG YEU LOAI VAT

Hién nay mot s nha truyén gido trén thé gidi van con rao giang vai tin do
ctia ho rang "loai vat 1a nhitng c4i may khong linh hon va khong cam giac".
Do d6 nguoi ta co thé sat sinh cac loai dong vat mot cach vo toi va dé léy
thit cung cap cho thi trudng tiéu thu. Tai mot sé qudc gia trén thé gidi, nguoi
ta con 13p ra cac hdi hodc cau lac bg san ban. Ho coi viéc di san nhu mét
mon thé thao hay mét trd vui tiéu khién. O Uc Chéu c6 cdu lac bd sin ban
vit troi. Hang nim nhan dén mua vit troi tu hoi vé, cac xa tha thi dua nhau
bin ching dé xem ai dat dugc thanh tich ky luc, roéi virt bo cac xac cua vit
troi &y mot cach tan nhin va hoang phi ma khong hé 14y thit.

Tuy nhién phong trao bao v¢é moéi sinh va thuong yéu cam thi di ra doi. Ho
c¢d gang tranh ddu bang moi phuong tién truyén thong, bao chi van van nham
bénh vuc sy hién hitu clia cac sinh vat dang thuong nay trén qua dia cau.
C)ng John Robbins, tic gia quyén Diet For A New America (Phuong phap an
uong cho mot nuoc Hoa Ky moti), mot quyén sach thudc hang ban chay nhét
hién nay trén thé giéi da c6 s6 phat hanh trén 450 ngan quyén, da phan bac
luan diéu vo6 y thiac va day bao luc trén day bang nhitng cau chuyén that ma
ong da suu tdm dugce qua cac phong su cua bao chi khip noi. Chuyén cua
ong ké thi nhiéu, nhung ching t6i chi trung dan ra diy mot vai su kién tiéu
biéu dé quy doc gia tién viée suy xét.

---000---
1. Ca Heo Ctru Nguwoi

Vao nim 1971, ¢6 Yvonne Vladislavich da 1ai thuyén budm vuot dai duong.
Pén vung bién An D6 thi tau cta c¢d bi lam nan. Man thuyén bi bé, nude tran
vao va dan dan chim xudng ddy bién. Noi Yvonne bj dam thuyén 1a ving
bién rat nguy hiém vi c6 nhiéu c4 map sinh song. Trong khi dang vat 1on vo1
song to gi6 1on thi bat thinh linh mét cai phao tur dudi day bién trdi 1én va
nang than hinh cua c6 no6i 1énh bénh trén mat nude. CO6 quan sat va rat ngac
nhién khi biét rang day khong phai 1a mot cai phao ma chinh 13 mot con ca



heo to 16n dang thuc hién viéce cép ctru. Ngoai ra con c6 hai con ¢4 heo khac
boi chung quanh dé che chd cho c6 khoi bi tin cong boi dan cd map quai 4c.
Ba con c4 heo d6 ¢t thé ma bao vé ¢d va tir tir dua cd dén mét cai phao 16n
ma nguoi ta dung dé lam dau hai phan dé c6 bam chit vao mot cach an toan.
Sau khi Yvonne dugc mot tau hai hanh ciru thoat, nguoi ta kiém ching biét
duoc tir chd ¢d duoe dan ca heo bao vé dén cai phao an toan c6 khodng cach
dai trén 200 hai ly.

Ngoai ra vao ngay 28 thang 5 nim 1978, mot chiéc tiu bién gdm bdn thiy
thit da bi that lac & ngoai khoi dao Dassen thudc qudc gia Nam Phi vi bi
swong mu day ddc. Ho rét lo so vi biét rang tau dang troi giat trén vung bién
c¢6 nhiéu da ngdm hiém tré. Trong lic moi nguoi dang 4u lo dé tim phuong
thoat hiém thi bong thinh linh tau ctia ho bi huc nhe va bi déy di theo mot
huéng khac nén may man thoat ra khoi ving suong mu bao phu. Ra noi
quang dang, moi nguoi trong thdy mot dan ca heo dang diy manh chiéc tau
v€ noi an toan. Sau do ching phong 1én khoi mat nu6c va nhao 16n nhiéu
vong nhu han hoan bai biét moi nguoi rdi bién dang vao long bién ca.

---000---
2. Rua Bién Clru Nguoi

Mot cau chuyén khac vao nam 1975, mdt chiéc tau bi ddm & ngoai khoi hai
phan Manilla, thu d6 cua nudc Phi Luat Tan. Moi ngudi trén tau nhén nhéo
danh giut xuéng be cap ctru. Mot ngudi dan ba ching may khong con chd
trén bé va dang vay vung trén séng nudc trong tinh trang v6 cung nguy
ngap. Bong nguoi ta trong thay mot con rua blen boi nhanh vé phia nan nhan
tuyét vong d6. Nhu may mén v dugc phao cip ciru, ngudi dan ba nay bén
bam chat trén lung rua mot cach an toan. Suét hai ngay lién, ria da nhin an
dé 1am phao cép ctru cho nan nhin duogc song sOt. Sau cung nguoi dan ba
nay da dugc ctu thoat boi mot chiéc tau bién khéc. C6 nguoi 1Am tuong rang
nan nhan dugc sdng sot 1a nhd bam vao mot vat nbi & trén bién. Pén khi
ngudi dan ba duoc vét 1én tau rdi, moi nguoi moi trong thay 1d rua bién troi
1én trén mdt nudc, von qua von lai nhidu vong rdi mdi bién dang vao long
dai duong.

Theo su nghién ctru ctia nha sinh vat hoc Henry Bergh, rua bién nay 13 loai
dong vat song lau nim trén thé gidi. C6 con da séng trén 600 nam. Thit ctia
nod rat quy va rat dat tién. Mot s6 tau danh ca da bat duoc nhitng con rua bién
ndy, ddm thung mai ctia n6 rdi x6 ddy 16i theo sau con tau, hanh ha va bo doi
ching sau bao chang duong thuy 10, trudc khi thit cua ching dugc han hanh



Xuét hién trén dia cua nhimmg ban tiéc sang trong trong cac nha hang qudc té.
bang tiéc thay! Loai nguoi chung ta di tra on nhiing nghia ctr cao dep do
bang cach hanh xtr khéng twong xtng nhu thé.

---00o0---

3. Chim Hoang Oanh Cdru Chu

Vao ndm 1950, mot cu ba hién lanh cu ngu tai thi tran Hemingtage duogc
nhiéu ban lang giéng cam mén va goi cu mot cach than mat 1a cy Tess. Cu
séng c6 don trong mot can nha cli k¥ nén nudé1 mdt con meo va mot con
chim hoang oanh dé 1am ban hau voi b6t ndi quanh qué. Nguoi ta khong biét
cu co con cai gi khong ngoai trir nguoi chau gai & cach nha cu vai tram meét
thudng hay t&i lui thim viéng.

Mot dém no, vo chong nguoi chau gai bi danh thirc boi tiéng vo clra & bén
ngoai. Nguoi chong ludi biéng bao: "Gio phe phay canh 14 cac cay kleng
ngoai san d6 ma", ro1 kéo chan trum lén tlep tuc ngu nira. Tuy nhién tleng vO
clira cang ngay cang don dap va khan cdp hon. Ngudi chau gai bén Xuong
giuong va dén vén man cira s6 dé xem viée gi dong tinh & bén ngoai. Co rat
ldy 1am ngac nhién khi trong thay con chim hoang oanh cua ba ¢6 minh dang
x0e d6i canh dap manh vao kinh ctra s6. C6 giuc chong: "Chic co viée gi
xay ra & nha c6 ctia minh nén con chim hoang oanh méi bay dén vd ctra nha
minh mét cach khin cdp nhu thé". Ngudi chong bén tung chin xudng
givdng va voi vang dua vo dén nha ngudi co trong khi con chim hoang oanh
d3 sai canh rét dop xudng khung cira s6 ma chét vi qua kiét stirc. Pén noi, hai
vo chdng ngudi chau mdi phat gidc c6 minh da té, ndm bat tinh trén san nha
v&1 minh mﬁy bé bét mau. Néu khong nho sang kién cua con chim hoang
oanh bay di cap bao thi vo chong nguoi chau gai dau co dén kip thoi dé cap
ctru, thi biét dau cu Tess da chét tir lac nao rdi.

---000---
4. Loai Vat Ciing C6 Tinh Mau T

Ngoai ra tai Uc Chau, vao nam 1998, theo tin tirc bao chi va dai truyén hinh
¢ Sydney loan tai, mOt da nhan cai tai s¢ tha Taronga da bd an bo udng va
vé cung budon tham trong nhi€u ngay lién ti€p trudc cai chét cua da nhan
con.



Frala 1a tén cua da nhan cai duoc cac nhan vién s¢ thu dat cho. N6 thudc
gdng di nhan & ving dong bang va dugc dua tir mot so thu khac & Hoa Lan
vé so thi Taronga tai Sydney dé tiép tuc nudi dudng. Khi thiy con di nhan
cai 17 tudi ndy c6 thai, cac nhan vién trach nhiém ai ndy ciing déu vui ming
vi biét ring né da thich tmg véi cach thire nudi dudng cia ho.

Frala sinh ra m§t da nhan con bé bong. Day la dira con thir ba ctia Frala va 1a
dtra con thir bay ctia da nhan duc Kibau do nhan vién s¢ thi Taronga cho lai
giéng trong diéu kién ty nhién & Uc. Khi di nhan con nay duogc 3 tuan tudi,
thi n6 chét mot cach dot ngot vao cudi thang 3 nam 1998 khién ca bay da
nhan néi chung va Frala noi riéng dau khé vo cing. Ngudi ta chua ting thiy
loai khi hay dd nhan khoc bao gid. Nhung cir chi dau budn cia mot nguoi
me mat con da biéu 10 mot cach rd rét & Frala bﬁng cach 6m chit xac chét
ctia dtra con vao 10ng trong sudt 3 ngay lién va bo dn bo udng. Su kién nay
d3 1am cho nhan vién so tha nao trong thiy ciing déu mii long. Vi ton trong
tinh miu t&r va dé chia xé sy mat mat mot déng loai cua bﬁy da nhan, cac
nhan vién so thi bén che kin chudng lai dé chung duoc tu do thich ung véi
hoan canh dau budn. Ba ngay sau, khi ho dén m¢ cira chudng, Frala nguoi
ngoai dugc doi chat. Nhung n6 khdng ra ngoai cung dan ma lang 1€ chui vao
chuéng nam ngl. Cac nhan vién trach nhiém cling dac bi¢t quan tam dén da
nhan duc Kibau dé tranh gay thém dau budn cho noé.

Subt may ngay lién, nhan vién sé tha ciing cam thay x6t xa vi d3 mat di mot
con vat than thuong do chinh ban tay ho da nhiéu ngay sin séc. Nhiéu ct
dién thoai va nhiéu thu chia budn ciing di duoc gdi dén tir nhitng nguoi
thuong yéu stic vat dé chia xé sy mit mat nay voi Ban Giam Pdc va nhan
vién cua s¢ thu Taronga.

Qua nhirng su kién trinh bay trén ddy, ching ta thay loai vat ciing c6 tinh
cam, tri thong minh, 10ng nhan i va saiin sang xa than dé ctru nguy tanh
mang cua nhitng chiing loai khac. Chinh vi thé ma Puc Phat da day ching ta
phai dn chay dé tri gidi sat hiu ton quy sinh mang ciia tit ca moi chung sinh.
Vi thé chiing ta nén thuong yéu loai vat vi chiing ciing duoc Tao Hoa sinh ra
va c¢6 quyén binh dang dé hién dién trén qua dia cau nay. Ciing cting mot 1y
tuong cao dep do, cac hoi Bdo v¢ Moi sinh Thién nhién va Thuong yéu loai
vat khap noi trén thé giéi c6 dong moi ngudi an chay, c6 noi con chéng bang
ca viée sir dung 16ng thi vat dé may 4o nita.

---000---



Bai Il - AN CHAY PE KIEN TAO MOT XA HOI HOA BINH

Néu nhén loai trén toan thé gidi déu an chay truong, khong nghi ngoi gi toi
chuyén sat sanh nhitng dong vat khac. Co 1& cudc song cia chung ta di c6
mot bo mat tbt dep. Moi nguoi déu séng trong su thanh binh, khong long san
han, chém giét 1An nhau. Ong Alvin Toffler da viét trong mot quyén sach
xuit ban hdi ndm 1975 va de nghi nhimg bién phap dé giai quyet nan khung
hoang luong thuc tai mot sé qudc gia doi ‘ngheéo trén thé gidi. Ong ao uogc s¢
c6 mot ton gido nao do ¢ phuong Tay day Ién phong trao chong dbi va 1én
an git gao viéc sat hai stc vat voi mot so luong khong 16 dé 1am thuyc phdm
cho dan ching. S6 lugng ngii cdc khong con ding vao viéc chin nudi nira co
thé thoa man sy dinh dudng cho loai ngudi trén toan thé gioi.

---00o0---

An Chay Dé Giai Quyét Nan Nghéo Déi

Chuyén gia nghién ciru thuc pham More Lappé, tac gia quyén sach ban chay
hién nay Diet For A Smaller Planet (Phuong phap an uong cho mét qua tinh
cau nho), da xudt hién trong mot cudc phong van trén dai truyén hinh gin
day riang: "AChung ta co the vi mt miéng thit bo nhu mot chiéc xe hoi
Cadillac". Ba giai thich tiép: "ADiéu t6i mudn ndi 1a & x¢ My hién thoi,
ngudi ta thi dua nhau sam nhirng chiéc xe hoi ubng xang nhu ham chi vi gia
nhién liéu & d6 rit ré. Ciling nhu ho d3 dung biét bao sb luong ngii coe dé
chin nuéi cling chi vi gia ngii cdc that ré ma thoi"l.

Theo nhitng ching liéu cung cip bdi Bo Nong Nghiép Hoa Ky, trén 90 phan
tram tong san luong thoc lta tai My dugc dung vao k¥ nghé chian nudi thay
vi ding dé xuat khau ciru giup nhitng dan toc nghéo doi. Trong cac bita an
thudng nhat ctia nguoi dan My va cac nude Tay Phuong luc ndo ciing thiy
day diy nhirng thit. Nguoi ta dung nong pham dé chian nu6i that 1a mot diéu
vO cung lang phi. Cling do tai li¢u ctia B§ Nong Nghiép M¥ thi nguoi ta phat
mat t6i 16 cin lta mi dé chin nudi gia siic ma chi thu vao khong day 1 can
thit.

Tién si Aarol Altshul, trong quyén Protein: Their Chemistry and Politics
(Protein: Héa Hoc va Chinh Tri) da viét: "Néu ching ta sir 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 lugng gip 20 1an néu dung dit 4 ay dé chan
nudi stc vat lay thit. Hién nay tai Hoa Ky, phdn nira dién tich dat dé trong



trot duoc dung dé san Xuat thuc pham gia suc. Toi nghi rang néu toan thé dat
dai canh tac trén qua dia ciu nay déu duoc dung dé san xuat néng pham cho
loai nguoi thi chiing ta s& c6 kha ning cung tng day du lwong thuc cho 20 ty
dan s trén thé gigi mot cach dé dang".

Do nhirng sy kién trinh bay trén day, cac chuyén gia luong thyc trén thé gidi
bao rang nan d6i ngay nay khong con 1a mot mbi de doa tram trong nita.
Nguoi ta khong nén e s¢ nan nhan man ma di khuyen khich viéc pha thai,
khién hang nim c6 dén 50 triéu thai nhi trén toan thé gisi da bi giét mot cach
oan uéng khi ching chua dugc han hanh cat tiéng khoc chiao doi. Néu tinh
quan binh theo tong san lwong nong pham trén toan thé gidi cho mdi dau
nguoi thi ngay nay dugc coi nhu khong con xdy ra cac nan doi nira. Nhung
diéu do chi 1a mot ao tuong. Trong mot ban tuong trinh doc trude HH1 Nghi
Luong Nong Qudc Té tai La Ma hdi nim 1974, 6ng René Dumont, mot
chuyén gia nong hoc cta vién Pai Hoc Nong Nghiép Phap di phat bicu
rang: "Chinh nhirng bita an thinh soan day thit ctia nhitng ngudi giau c6 da
gay ra nan doi kem cho nhiing nguoi ngheéo kho". Tinh trang lang phi nong
pham tram trong nhu thé phai duoc chim dut bang cach chinh quyén tai mdi
nude nén ap luc cac k¥ nghé gia chin nudi khong duoc dung thoc lta dé lam
thuc pham gia stc va phai han ché trai chin nu6i dén mirc tbi thiéu.

---000---
Sw ich Loi Cua Nhirng Con Bo Con Séng

Mot con bo con séng sé cung cép dugc nhiéu lvong thuc hon 1a mét con bo
da bi giét dé Iy thit. Bo sdng co thé cung cap ngudn thyc pham doi dao va
lién tuc chira nhiéu chét protein cao nhu stra, bo, phd mat, stta chua v.v...
Nam 1971, d6ng Stewart Odendéhal cua truong Pai hoc Missouri da hudng
dan mot phai doan nghién ctru vé chan nuoi sang Bengal (An o). Ong quan
sat thiy rang & ddy ngudi ta khong nudi bo bang thoc lia ma chi cho dn bang
rom, ra, Xac mia va cd. Nhung trd tréu thay, & An Do lai thudng xay ra nan
d6i kém. Sy thiéu hut luong thuc tai An D6 khong phai vi nhan dan xa nay
thd bo nén khong giam giét bd dé dn thit, ma chinh vi thién tai han han va
nhirng cudc khoi loan chinh tri xay ra lién mién. Ngay nay An D6 dugce coi
nhu 13 d3 vuot qua tinh trang thiéu dn trong dan ching. Trong mot bao cdo
doc trude Qudc hoi An hoi thang 2 nim 1980, cac chuyén gia néng hoc da
két luan: "An Do ngdy nay di tu san xuat diy du luong thuc dé cung tng
cho nhu cu ctia nhan din trong nuéc".



Bo song cung cip cho ching ta sita va nhitng pho san cua stra mot cach lién
tuc. Day la nhiing thuc pham c6 phdm chat bd dudng cao. O Hoa Ky san
pham cua sita rat doi dao. Poi khi nguoi ta con muén han ché b6t viée san
xuit. Dan bleu Sam Gibbons cua tiéu bang Florida gin day di bao cio 1én
Qudc hoi rang chinh phu hién nay dang bi bt budc phai dy trit san lugng
clia sira trén muc an toan. Ong bao véi cac dong vién: "Ching ta hién nay
dang quan thu dén 440 triéu can bo, 545 triéu can pho mat va 765 triéu can
stra bot. Hang tudn muc ton kho van con tang lén 45 tri¢u can. Thuc ra chi
can 10 triéu con bo sita nhu thé tai Hoa Ky dd cung cAp mot san luong sita
va pho san cua sira du thira nhu vay, khién thinh thoang phai xuat kho hang
triéu can dé cung cép hodc vién trg cho nhitng dan tdc ngheo doi. Pay 1a mot
bang ching hung hon cho thiy ring gia tri cua nhitng con bo con séng ich
loi hon nhitng con di bi giét chét dé 14y thit.

Hién nay trén thé gidi, nguoi ta da thanh 1ap nhiing phong trao bao v¢é moi
smh nhitng phong trao chong dbi VleC sat hai cac loai cé voi, ca heo va hai
cdu van van. Hién ciing c6 mot s6 phong trao thuong yéu loai vat nham
chdng d6i viéc sat hai dong vat dé 1lam thuc phdm cho con ngudi, trong s6 d6
¢6 nit minh tinh dién anh da mot thoi ndi tiéng cua nude Phap 1a Brigit
Bardo.

Nhitng ai c6 du phan vao k¥ nghé chin nudi dé san xuat thit thi méi lo au
khi thay khuynh hudng an chay cang ngay cang lan rong trén thé gigi. Thang
6 nam 1977, tap chi thuong mai tai Hoa Ky c6 té€n la Farm Journal, trong
muc 14 thu chu nhiém d3 viét: "Ai 1a ké chéng ddi lai danh tr thom tho cua
thit?" Tap chi ndy con kéu goi cic nha chin nudi chung gop mot so tién dén
40 triéu do la dé quang cao vi¢c ti€u thu thit hau gilr vitng gia ca cua thit trén
thi truong.

---000---

An chay sé tranh dwoc sw hw hai méi sinh

Ngay nay chiing ta phai tra mot gia that dit cho sy an thit 13 da lam hu hoai
mdi sinh thién nhién hiru ich cho nhan loai. Co quan nghién ctru vé Nong
Hoc Hoa Ky di chi trich vé& nhitng chat cin bi do cac 10 sat sinh thai ra d3
lam do ban song lach. Nguén nude tinh khiét con bi can dan do viéc sir dung
mot cach phi pham boi nhitng 10 sat sinh d6. Trong quyén Population,
Resources and Environment (Dan sb, Tai nguyén va Moi sinh), Paul va
Anne Ehrlich d3 so sanh: "Dé thu hoach 1 can lta mi, ching ta chi can 60



can nudc. Nhung néu mudn san xudt duge 1 can thit, ching ta phai can tiéu
thu tir 2500 dén 6000 can nudc"i. Nam 1973, t& New York Post da tiét 10
mdt tin dong troi. Mot 10 sat sinh 16n tai My chuyén cung céap thit ga da sir
dung t&i 100 tridu gallons nude mdi ngay, twong duong véi lugng nude cung
cap cho mot thanh phd c6 25 ngan dan cu.

---000---

An chay c6 thé tranh moi xung dot xa hoi

Nhu chung t61 da trinh bay o trén, san Xudt nong pham dé lam luong thuc
cho loai nguoi, chung ta chi can mot dién tich dat dai twong d6i nhoé. Nhung
neu mudn san xuit nong pham dé cung tng cho k¥ nghé chdn nuoi thi nhu
cau dong co va dién tich dat dai phai v6 cung rong lon. Vi ¢ ay ma tir ngan
xua d3 xay ra cac cudc tranh chip lanh tho gitra cac qudc gia voi nhau. Mot
cudc nghién ctru dugc dang tai trong quyén The Plant Foods For Human
Nutrition (Thac an cay co cho sy dinh dudng cua loai ngudi) da so sanh:
"Trén cung mdt dién tich dat mot mau Anh chung ta trong nong pham dé
lam luong thyc thi n6 s€ cung cap mot ty sO chat protein nhiéu gép 5 lan so
vo1 dung dat ay dé chan nuoi liy thit. Néu trong dau ching ta s& duoc chét
protem gap 10 1an va néu trong ca1 spinach thi lugng chat proteln sé gap 28
lan nhiéu hon". Qua lich sir ¢6 dai cia Hy Lap, nha triét hoc ndi danh
Socrates da tung khuyén bao loai ngudi nén an chay. B6 1a mdt phuong cach
khon ngoan ma con ngu:(‘yi da tan dung tai nguyén phong phu do ngucn thuc
pham ndéng nghiép cung cap Ong nhin manh thém: "Néu moi nguoi déu in
thit thi chung ta phai can rat nhiéu dién tich déng c6 dé chin nudi nén dé
sinh ra cac cudc chém giét 1dn nhau dé tranh danh lanh tho".

That 1a khoi hai khi n6i dén viéc an thit ¢6 lién quan chit ché toi nhitng cudce
chién tranh trong thoi ky nguoi Au Chau m¢ mang di xdm chiém thudc dia.
Do 1a nhirng cude chién tranh vi huong liéu gia vi. Thu¢ d6 ngudi Au Chau
chua san xuit cac loai gia vi nhu ti€u, hanh, to1, ngli vi huong van van, cho
nén cac thuong nhin nhip cang cac loai san phdm nay thuong rat giau co.
Céc nha 1anh dao cua mot s6 nuoc Tay Phuong vi 1ong tham nén da dong
binh xam chiém An D6 va mot sb quoc gia phuong Bong véi y dd vira cudp
doat 1anh thd, bat dan nd I¢ va vira nam tron quyén kiém soat thu mua cac
loai huong li¢u gia vi dét tién.

Trong ky nguyén nay, ngudn loi vé san xuat lwong thuc ciing con 1a mot am
anh dé gay ra cac cudc bao dong va tranh chap. Thang 8 ndm 1974, co quan



Tinh Bao Trung Uong Hoa Ky (CIA) d3 canh giac rang trong tuong lai gan,
c6 thé sé khong du luong thuc cho toan thé 2101 vi sy gia tang dan 5O cang
ngdy cang nhiéu. Song sy kién nay c6 thé khic phuc dugc bang cach tiét ché
viéc dung nong pham dé chin nudi gia stic, hau gia ting luong thuc cho loai
nguoi.

Nhu ching t6i da trinh bay & trén, gao, lia mi, sira va d4u la nhitng ngudn
cung cip chét protein doi ddo cho nhén loai. Do d6 dn chay bao gid ciing ¢o
nhiéu chit dinh dudng nén rat t6t cho stc khoe cua con ngudi. Ching ta c6
thé so sanh: 100g thit bo chira 20g chét protein, 100g pho mat chira 25g va
100g dau nanh chira dén 34g chat protein. Mic dau thit chta it chat protein
hon nhung gia thi trudng lai dit hon.

Vi nhiing sy bat 191 cua viéc an thit da giy ra biét bao phién toai va tham
trang cho loai nguoi, nén da dén lac ching ta nén an chay dé gitr gin cho qua
dia cau nay khoi bi nhi€u x4o tron.

---00o0---

Bai lll - AN CHAY VA QUAN NIEM CUA DANH NHAN THE GIOl

Tai Hoa Ky, ngudi ta uoc lugng hang nim c6 dén 134 triéu suc vat va 3 ty
gia cAm bi giét dé cung cép thit lam thuc phim cho dan chung. Nhung trong
khi moi nguoi dang vui ve thuong thirc cac mon an khoai khau do, c6 may ai
lién tuong dén mot s6 lugng khong 10 cac loai dong vat bi giét chét mot cach
tham thuong dé cho than thé cta con ngudi dugce béo bd. Poi khi nguoi ta
con nhan tAm dua cot trén sy chét chdéc mot cach thich tha va vo tu ly. Dién
hinh 1& danh hé Ronold Mac Donald, trong mot chuong trinh truyén hinh
thuong mai, da khoi hai v6i dam tré con rang: "Cac em co biét hamburger
xudt xt tir dau khong? Chung duogc trong & vudn Hamburger day!" Dén 1o
sat sinh, ngudi ta cd cam tuong nhu bude chan tdi mot thir dia ngue ddy mui
tir khi. Tiéng kéu la that thanh cua nhimng con vat bi dap dau, bi dién giat hay
1a bi ban ciing déu 1a nhitng canh hai hing ma bt cir ai c6 mot chit tir tAm
déu khong thé chiu dyung néi Sau d6 nguoi ta con treo gio nhirng con vat 1én
roi dua vao nha may san xuat thuc pham bang hé thong day chuyén. Doi khi
con vét con sdng tro tro, nhung ngudi ta than nhién cit cd né hodc théo thit
n6 nhu mot tro choi mét cach thich thi. Mot hom no, nha vo dich quan vot
Peter Burwash dén viéng mot 10 sat sanh. Khi ra vé ong di bat nhin ma viét
nhitng cam nghi ctia minh trong mdt quyén sach nhan dé 13 A Vegetarian
Primer (Sach day an chay). C6 doan ong viét: "Toi khong nd bop nat mot
canh hoa mong manh. Téi da choi hockey vdi hét sirc binh sanh ctia minh.



T6i cling da ting ving vay va doc ngang trén cic sin quan vot trong nhirng
tran thu hung., To6i khong phai 14 loai nguoi yéu dudi. Nhung trudc canh
tuong ma t6i da chimg kién tai 10 sat sanh, toi thdy minh kinh khiép va long
minh mém yéu vi thuong hai".

"Khi toi rdi khoi 10 sat sanh, sy toi nghiép da day vo lwong tam toi. Toi thAim
nht s& khong bao gi® ¢6 du can dam di sat hai mot con vat dau 16n dau nho.

Toi1 h1eu rang co6 nhing nhan vat 16i lac trén thé gi6i hop nhau dé ban cii vé
cac van dé vat 1y, kinh t& va méi sinh. Cung c6 mot s6 nguoi co6 quan diém
tan dong véi chu thuyét dn chay. Song diéu 1am cho toi chon 1y con duong
chay lat khong phai chay theo chu thuyet nay hay chu thuyet no ma chinh vi
nhirng canh dd man ma con nguoi da d6i xtr mot cach toi t& voi cac loai vat
khong phuong tu vé ma toi da tin mat chung kién".

Trong thoi ky ¢6 Hy Lap va ¢6 La M3, 1ong tir bi va nhirng quan niém veé su
d6i xtr dao dirc ludn ludn 1 nhitng nguyén dong lyc chi yéu khién mot sb
danh nhan khép minh trong viéc tho tri trai giéi. Ong Pythagore, nha toan
hoc Iimg danh trén thé gigi da timg khuyén nhu: "Nay ban, xin ding lam
nho nhép than thé cia minh bang nhitng thtrc 4n ti 16i. Chung ta da c6 bap,
bom, 18, rau trai thira thai, sita va mat ong ngot lim. Qua dt nay di cung g
cho chung ta nhitng thirc dn v6 t6i mot cach doi dao, di khoan dii ching ta
bing nhitng bita tiéc khong can du vao mau. Chi c6 loai thii ndy mdi 4n thit
loai tha khac vi ban nang tu nhién va vi d6i. Nhung khong phai tat ca loai
tha ndo ciling viy. Boi vi trong s6 d6 ciing c¢6 cac loai nhu bo, ngua va
triry...déu an co".

Sit hoc gia Diogenes ké rang, ong Pythagore diing diém tam budi sang bang
banh mi va mdt ong va ding bita dn chiéu véi nhiéu logi rau qua. Ngai cling
da thé hién long tur bi bac ai qua nhiing hanh dong thyc tién bang cach nhiéu
lan tra tién cho mot s6 ngu phu dé phong sanh nhiing con ca4 ma ho di bat
dugc tro vé 1ong bién ca.

Ong Plutarch, triét gia ngudi Hy Lap nhin xét vé 6ng Pythagore nhu sau:
"ATheo toi sy tir tim 1a 1y do chinh khién ong Pythagore kiéng thit. Ong
khong n& nhin canh diy dua va kéu réng that thanh cua nhirng con vat khi bi
ngudi ta phanh thay xé thit. Ngudi ta giét nhitng con vat d6 khong phai vi 1y
do ching 1a thi dit c6 kha ning nhiéu hai loai ngudi, ma chinh vi muc dich
dé thoa min khéu vi cua ho ma théi. Ngudi ta birc tr nhitng con vat ngay tho
khong méng vubt dé tu vé ma dang 1y ra theo luat Tao Hoa, ching ciing c6
quyén sinh ton, binh dang va hién dién dé 1am dep qua dia cAu nay nhu tit ca



moi loai". C)ng con nhin manh: "Néu bao réng ban tinh tu nhién cua loai
ngudi 13 n thit cac loai th, thi thir hoi chi v6i hai ban tay trang do Tao Hoa
sinh ra, ma khong can dén su tro luc cia dao, mac, héo, gdy, con nguoi da
lam duoc gi cac loai tha do?"

Ong Leéonard Da Vinei (1452 - 1519), nha danh hoa va diéu khic gia nguoi
Y, dong thoi ciing 1a mot thi si ndi tiéng trén thé gidi quan niém an chay la
dao duc cua con ngudi. Sy an chay s€ tranh dugc nhing t1 ac vé sat sinh.
Ong con nhdn manh rang nhirng ai khong biét quy trong su sdng cta nhing
sinh vat khac 1a nhiing ke khong dang song. Co thé ctia nhirng ngudi an min
khong khac gi nhitng bii tha ma dé chon vii xac chét cac thi vat ma ho da
an vao. Trong cac quyén v& nhat ky, ong thuong viét diy nhitng cau danh
ngon vé long tur b1 bac ai va luon luén ¢6 nhirng hanh dong quy thuong cac
loai sinh vat khac.

Ong Jean Jacques Rousseau (1712 - 1778), triét gia va 1a mot van hao nguoi
Phap dé c6 nhiing tac phim gia tri vé mit tu tuong da anh huong sau xa dén
nén van hoc va cugc cach mang lich st tai quoc gia nay. Ong 13 nguoi chu
truong bénh vuc su hién hitu cia thién nhién va c6 xay su an chay. Ong
nhan xét rang phan déng nhimg loai tha an thit c6 ban tinh hung ton hon
nhitng loai thi dn c6. Va di nhién nhitng nguoi dn chay trudng s& hién tir
hon nhirg ngudi dn man. Ong con dé nghi nhitng ngudi hanh nghé d6 té
khong duge moi vao 1am bdi thim doan tai cac tda 4n.

Kinh té gia Adam Smith (1723 - 1790), trong quyén The Wealth ofNationS
xudt ban vao nam 1776 da khuyén khich lodi nguoi an chay va da thuyét
minh vé su loi ich cua viéc tho tri trai gioi. Ong bao rang viéc an min xét ra
khong can thiét cho nhu cau dinh dudng cta con ngudi. Chung ta di co ngi
cdc, rau qua, phé mat, dua va dau thuc vat. Do 1a nhing thirc an cung cap
cho chiing ta nhitng chat dinh dudng ddi ddo. Thit ddi voi chung ta s& khong
nghia 1y gi néu chung ta an chay diy du va dung cach.

Cung mdt quan niém trén, 6ng Benjamin Franklin (1706 - 1790), mét khoa
hoc gia va la mot chinh tri gia noi tiéng cua Hoa Ky, nguoi da bat dau an
chay tir ndm 16 tudi di bao rang nho dn chay ma co thé ciia 6ng duoc trong
sach, tinh than cua ong dugc minh man, tri 6¢c cla 6ng dugc tién bd va su
hiéu biét cua ong dugc nhanh chong hon. Trong mét bai tu thuat, 6ng co
binh phim nhitng ngudi 4n min 13 Onhitng ké ¢b sat".



Thi st Percy Bysshe Shelley (1792 - 1822) ciing la nguoi an chay truong.
Ong chu truong chéng bang viéc sat hai sic vat dé cung cap thit cho dan
chung tiéu thy. Ong da c6 1ong vi tha va bit ddu an chay truong tir hdi con 1a
mot sinh vién tai truong Pai hoc Oxford. Sau nay 6ng thanh hon vaoi ba
Harriet. Ca hai vo chéng déu chép nhan mot cudc séng chay lat thanh khiét.
Trong mot burc thu dé ngay 14-3-1812, ba Harriet dd tam su voi mot nguoi
ban: "Vo chéng chung t6i di kiéng thit va an chay truong nhu oOng
Pythagore vay". Mot s thi pham cua 6ng Shelley thuong mang tinh chat vi
tha bac 4i., khuyén nhti moi ngudi tranh viéc sat sanh, nén an chay va sdng
mot cudce doi thanh cao tot dep.

Van hao nuwoc Nga Léon Tolstoi (1828 - 1910) da tho trwong chay tir nam
1885. Ong chdng dbi tha sin ban cua mot sb giai cap qy tdc va truong gia.
Ong ciing chi truong khong sat sanh, chu truong chu thuyet hoa binh va an
chay, ton trong sy song cua cac loai sinh vat khac ké ca con ong va loai kién.
Ong tién doan nhirng bao dong xay ra trién mién trén thé gidi chi vi loai
ngudi khong biét tu ché tham vong ctia minh. Sy kién cang ngdy cang té hai
hon va co thé xay ra nhirng cudc chién tranh khéc 1iét lam xdo tron cude
sdng an binh cua nhan loai. Trong bai tham luan The First Step (Budc dau
tién), Léon Tolstoi bao rang nhitng nguoi an thit 1a nhitng ké phan dao dirc

a "pham tdi sat sinh". Ong noi thém: "Su sat sinh da lam cho nhiing ngudi
von ¢6 mot thm hon cao thuong, c6 long vi tha ddi v&i moi ngudi nhu doi
v&i chinh ban than minh, tré thanh nhitng ké hung bao".

Nha soan nhac Richard Wagner tin twong manh mé rcing s Sé'ng cua moi
lodi déu c6 tinh cdch bat kha xam pham. Ong bao: "an chay 1a mot su dinh
dudng thudn hop véi ban chat thién nhién, ctru vot con nguoi xa lanh nhiing
tam dia va hanh dong toi 161, ddng thoi 6ng ciing mong udc sau ndy s& duoc
héa sinh vé noi an lac doi doi".

Ong Henry David Thoreau (1817 - 1862), van hao Hoa Ky c6 khuynh hudng
chéng ap buc nod 1€, chu truong mét cude song thanh binh va thudn ly thién
nhién. Ong 13 nguoi dn chay dinh ky tir thud nho, di bao rang: "Ching ta
khong co trach ctr nhitng nguoi dn mén. Thyce ra vi sy sinh ton, loai nguoi co
thé sat sinh trén mot binh dién nao do. Nhung day la mot bién phap bat kha
khang va rit dang thuong tam. Nhirng nguoi an mdn can phai dugc hudng
dan dé cai thién dan duong 16i muu sinh cua minh, dé ho tu y thuc va tu
chon Iya cho minh nhitng thirc an chay thanh dam va cao khiét hon. Theo su
suy nghiém cua ban than téi thi nhirng su ki¢én dé can du mot cach quan
trong vao van dé van sb cta con ngudi. Toi tin rang diéu kién an udng co thé



cai thién dugc. Xuyén qua tién trinh lich str cia nhan loai, chiing ta ha chéng
thdy nhitng bo lac 4n thit nguoi tir thud xa xua, ngay nay ho khong con an
thit 14n nhau vi doi séng cang ngay cang van minh hon va con nguoi trong
nhirng bo lac d6 da co6 y thirc hon".

Trong lich sit An B¢ vao thap nién 1940 va 50, nha cach mang bat bao dong
Mohanda Gandhi da danh lai chti quyén cho dat nude tir trong tay thuc dan
Anh Qudc. Ong da timg vao ti ra kham va dugce nhan dan nudc An ton tho
la bac Thanh nhan, cling la nguoi da an chay tu thud nhd. Than sinh cua ngai
vbn theo dao Hindus nén gia dinh cta ngai 1a mot gia dinh dao dirc va tat ca
déu an chay theo gido 1y tot lanh cua ton gido d6. Song dudi sy cai tri cta
Anh Quoc nhimg tu tuong tan tién Tay phuong da anh huong manh m¢ va
dan dan danh bat mot sb phong tuc co truyen ctia nuéc An. Mot sb thanh
nién thoi bay gio di ché bai viéc dn chay trudng va thd dao ban x 1a hu 1au
nén ho hoc doi theo 16i séng Tay phuong trong d6 c6 viéc an thit dugc ho
ham ho chdp nhan hon ca. S6 ngudi nay con khuyén dy ong Gandhi theo
trao luu méi nhu bon ho, nhung da bi 6ng tir chdi. Do d6 6ng da tré thanh
nan nhan cta su ché bai giém xiém. Ho bao rang an thit s& ting cudng sirc
khoe, nghi luc va long can dam. Nhung 6ng Gandhi van khing khang gitr
ving lap truong cua minh khong he xao xuyén. Khong nhiing thé ong con
viét tit ca 5 quyén sach chuyén vé dé tai an chay va khuyén moi nguoi tri
gioi. Ong bao: "Pa dén liic chung ta can phai stra sai mot sd tu tuong 1am
1an cho rang an chay s& lam cho tinh than chiang ta bi bac nhuogc, thu dong
va nhut chi phin diu. Du trong tinh huéng nao, t6i van khong xem viéc an
thit 13 can thiét".

Hang ngay 6ng Gandhi thuong dung gié lta mach, bot hanh nhan, rau xanh,
chanh va mat ong trong nhiing bita an thanh dam. Chinh ngai bdo da tim
thdy nhitng nguyén 1y va gia tri dao dtrc ctia su dn chay qua cac tic pham
ctia nha vin Tolstoi. Trong quyén Moral Basis of Vegetarianism (Cin ban
dao dirc ctia chu thuyét an chay), ngai viét: "Toi khang dinh rang thit khong
phai 13 thirc 4n thich hop véi con nguoi. Chung ta khong nén sai lam chay
theo 16i sdng cua cac loai cam thu, néu chung ta ty coi minh cao thugng hon
cac loai cAm thu d6". Ngai ciing bao chinh long tir bi 1a nguyén dong luc
khién nguoi ta dn chay va tranh sat sinh hon 13 vi 1y do strc khoe Ngai bao su
tién bo vé tdm linh dén mot muic nao do, con nguoi s€ tu y thirc va thuong
hai ma khong giét choc nhirng sinh vat ban bé ctia chiing ta dé théa min nhu
cau ctia khau vi".



Kich tdc gia noi tiéng Bernard Shaw (1856 - 1950) dd dwoc gidi thieong vé
van hoc nghé thudt Nobel nam 1925. Ong ciing an chay trudng tir nam 25
tudi. Ong bao chinh nhitng thi pham ctia Shelley di lam cho 6ng thic tinh va
théy dugc su dao duc trong van dé chay lat. C)ng bao ¢o lan ong bi binh. Bac
s khuyén cdo ong hdy bo "cai tat Xau an chay" do di. Néu khong ong sé toi
mang vi kiét sirc. Nhung 6ng van bat chap Ong cing mac k¢ truoc nhimng
mia mai cua bang dan thién ha, v6 cong roi nghé. Ong bao chung ta khong
nén quan tam vé sy giem pha cua s6 nguoi chuyén an cac thdy ma cua thu
vat y. Ong thudng trude tic nhitng kich ban va nhitng van pham lién hé téi
hanh vi dao dirc cua con nguoi, tdi sy sat sanh va nhitng bao dong trén thé
gioi.

Trong tic phdm A Modern Utopia (M6t thé giGi toan chan hién dai), ong
H.G.Wells con udc vong xa hon: "Trong thé gigi toan thién do, loai ngudi sé
khong sat sanh va an thit. Du trude kia ho co pham phai. Nhung gio day ho
d3 vui vé vt di cai tu tudng cua su sat sanh. Khi moi nguoi déu duoc gido
duc c6 mot trinh do va 1y tudng t6t dep thi kho ma tim thdy mot ngudi nao
d6 c6 du can dam cAm dao sat hai mot con vat khac. Churng do t61 s€ reo vui
nhu mot dira tré con va ming rd trong thay 10 sat sanh cudi cing di ty dong
cua'.

Albert Einstein (1879 - 1955), nha bdc hoc néi danh cia thé ky thir 20.
Nguoi d3 phat minh ra thuyét tuong d6i va dugc ting giai Nobel vé vat 1y
hoc ndm 1921 cling 1a mdt ngudi an chay truong. Tuy 6ng chadnh thuc khong
theo tin ngudng nao nhung 1a mot nguoi rat sung dao. Ong tin c6 Thuong
Pé va vil try nay duoc diéu khién boi mot co Troi huyén diéu. Néu khong thi
moi sy van hanh trong vi tru s€ loan 1én va khong theo mot quy luat nhit
dinh. Ong 1a mot nguoi yéu chudng hoa binh, ton trong su sdng ctia mudn
loai va da timg phat biéu: "Khong gi ich loi cho sitc khoe cua con nguoi dé
c¢6 co hoi sdng 1au trén qua dia cdu ndy bang cach an chay".

Van hao Isaac Bashivis Singer (sinh nam 1904), tung doat giai thuong van
hoc nghé thudt Nobel nam 1978 da tho chay truong ti nam 1962. Luc do
ong vira dung 58 tudi. Ong bao ong rat lay lam hdi tiéc vi da kéo dai thoi
gian an mdn qua lau. Nhung tha muén con hon chang bao gid dn chay ca.
Ong nghi rang thuyet an chay dé tranh sat sanh ciing ciing cung hoa hop vai
su uyén chuyén huyen vi cua Do Thai gido. Ong bao: "Chung ta déu 1 con
cai cua Thuong Dé. Trong khi chung ta ciu xin Thuong Dé tha t6i cho
chang ta, thi nguoc lai ching ta ctr tiép tuc pham t01 sat hai sinh mang ctia
nhirng dong vat khac". Dé cap t6i tinh trang stc khoe co thé bi anh hudng



boi sy an chay, 6ng bao rang dé 1a hoan toan duwa trén y thire cua loai nguoi.
Ong cuong quyét bao: "Ngay ca viéc an min c6 tét cho co thé nhu thé nao
chang ntra, t61 s€ khong bao gio chap nhan. Rt nhiéu trlet gia va cac nha
truyén gido trén thé giéi da rao giang vai tin dd cua ho rang loai thi ching
qua chi 1a nhiing cai may khong linh hon va khong cam giac. Nhitng 15i rao
giang nhu vay 1a mot sy néi lao, 1a sang kién va chu truong cua bon ma
vuong va ta dao ma thoi".

---00o0---

Bai IV - AN CHAY VA QUAN NIEM CUA TON GIAO

Céac ton gido 16n trén thé gidi hdu nhu luc khoi thuy déu rin day tin d6
khong dugc sat sanh hai vat va phéi ludn luén tho tri trai gioi. Nhung trai
qua nhiéu thé ky, nhiing kinh dién nguyén ban dugc chép tay truyén lai tir
doi nay sang doi khac, dugc chuyén dich sang nhiéu ngon ngir khac nhau
hodc dugc hiéu dinh bai nhiéu giao chu va Hoi Dong Gido Pham thoi dai,
nén co 1& da co phan sai léch vai kinh dién nguyén so. Do d6 su cAm sat sinh
va tho tri trai gioi khong con duoc mot sd ton gido chap hanh nghiém chinh.
Pé giir tinh cach vo tu, tac gia xin trich dan mot cach trung thuc nhiing tai
liéu tham khao ma khong hé dién giai, binh pham hodc co quan diém ca
nhan. Néu c6 diéu gi so sot thi d6 chiang qua chi 1a ngoai ¥ mudn cua tac gia.
Kinh xin quy vi lanh dao tinh thdn va quy tin hitu cac ton giao rong long tha
thar.

Theo st sach, ching ta thiy rang & Ai Céap thué xua, cac tu si ciing chu
truong an chay. Ho kiéng thit ca va ké ca khong an tring nira, vi ho dinh
nghia tring 1a mot thu thit & trang thai léng (a). Céac tu si nay ciing chu
truong song doc than va giit vitng 101 nguyén xa than dé phuc vu dao phép.
Mic dau trong kinh Cyu Udc, kinh dién nén tang cua Do Thai Gido, c6 vai
chd dé cap tdi viéc dn min, nhung tuyu trung gido 1y cin ban van day tin d6
phai truong chay va khong sat sinh hai vat. Trong Sang Thé Ky
(Genesis1:29), quyén dau cta kinh Cyu Udc c6 doan Vlet "Chua phan rang
Ta di ban cho céc con day du cac loai rau qua va ngii cdc khap noi trén thé
gid1 nay. Po la thirc an cua cac con vdy"(b). Thanh Kinh ciing néi luc moi
tao thién 1ap dia, Thuong pé cting khong c6 sang tao ra cac loai vat nay biét
an thit cac con vat khac. Sang Thé Ky (1:30) viét tiép:"Chua phan: Cung
nhirng loai tha khip noi trén dia ciu, nhitng noi c6 su sdng, ta d3 ban cho
cac nguoi cac loai rau qua va ngii cbc dé an. Cdc nguwoi khéng dwoc dan



thit"(b). Trong doan nay & Sang Thé Ky (9:4) nhan manh hon: "AThit von
cO mau va co sy song, nén cac con khong dugc an".(b)

Trong cic quyén Thanh Thu, phan 16n nhimng 16i rao giang déu 1én an viéc
an thit. Isaiah (1:15) viét: "Chua phan rang: Ta ghét cac nguoi cung dudng ta
nao 1a thit triru nudng, thit cta nhitng loai thi béo bd khac. Ta khdng cé
thich mdau cua nhitng con bo mong, cua nhitng con truu hodc cac con dé
duc. Vi thé khi cac nguoi ngwra tay xin t9i, ta da ngoanh mat di. Khi cac
nguoi cau nguyén, ta sé khéng nghe. Tai vi ban tay cua cdc nguwoi da vay
day mau"(b). Theo Isaiah (66:3): "Hanh dong giét chét mot con bo ching
khac gi hanh dong vin c6 mot con ngudi vay"(b).

Trong Thanh Kinh ciing ¢6 chuyén vé Thanh Daniel. Khi con sanh tién, c6
lan ngai da bi giam trong nguc thit tai thanh Babylon, ngai di tir chdi cac
thirc 4n min do bon cai nguc mang téi ma quyét doi cho duoc d6 an chay
moi thoi.(a)

Ngay nay dai da sb trong ching ta nghi rang Chta Jesus da an thit vi da c6
mot s6 khoan lién quan dén viéc dn man trong kinh Tan Udc. Nhung néu
chung ta tra ctru va so sanh v&i Thanh Kinh nguyén ban bang tiéng Hy Lap
thi d6 chang qua chi la mot sy sai sot trong khi dich thuat ma thoi (a). Va
day 1a 101 tién tri ndi tiéng cua Isaiah vé su giang tran cta Pirc Chua Gié-Su:
"H&i cac con! Ta bdo tin cho cdc con biét rang mét vi niv dong trinh sé thu
thai va sé ha sinh mot nguoi con trai. Nguoi con trai do co tén la Immanuel
(tén cua Duc Chua Gié-Su). Bo va mdt ong sé la thirc an chinh cua ngai. Do
la y nghia Ngai sé xua dudi bon ta ma qui qudi va sé ban phdt nhitng diéu
lanh ma théi"(b). Thanh Clément cling tho trudong chay. Ngai da tan duong
vi tong dd cuia ngai 1a Mathew vi 6ng chi dung nhitng thyc phdm chay nhu
ngai vay. Thanh Jérome, ngudi di dich Thanh Kinh ra tiéng La Tinh va da
lwu truyén dén ngay nay, da ting viét: "Cac thirc an chay rat gian di, dé nu
nuéng ma lai rat ré tién". Ngai cling bao dn chay 1a phuong cach tot nhat dé
chung ta tu niém hau theo dudi con dudng thanh thién. Thanh Chrysotom
quan ni¢m an thit sé tao cho con nguodi c6 ban tinh hung dir va khong phai la
mot tdp quan binh thudng ctia ngudi tin d6 Thién Chua Gido. Ngai noi:
"Chung ta di c6 thoi quen bat chudc theo hanh vi ctia nhitng con ché soi,
nhirng con beo. Hodc gid con té hon hanh vi ciia ching nita. Ban tinh bam
sinh cia lodi thii da dwoc an bai nhe vay. Con doi voi chung ta, Thirong pé
dd ban cho cdi vinh hanh dwoc biét néi, biét cam gidc va biét suy nghi dwogc
sw cong bang va 1€ phai. Nhwng nguwoc lai ching ta lai con xdu xa hon cdc
loai thu do nita"” (a).



Thanh Benedict, nguoi da sang 1ap ra gido phai Benedictine Order vao cong
nguyén 529, da quy dinh cac gido si ¢ trong gido hdi phai an chay truong.
Giao phai Trappist sang 1ap tur thé ky tha XVII cling quy dinh khat khe rang
cac tin d6 khong dugc an thit dong vat va ké ca khong an trimg nira. Quy
luat nay da duogc giai toa boi Hoi Pong Gido Pharn Vatican hoi thap nién
1960. Nhung phan 16n tin dd cia mon phai ndy van tiép tuc tho tri trai gii
theo gido 1y nguyén thuy. Tuy nhién hién thoi ciing c6 mot sé ching vién
Trappist da cai cach. Cho phép chan nuo6i gia suc va x¢ thit ban ngoai thi
truomg dé gy quy cho nha chung (a).

Gi4o hoi Seventh Day Adventist Church nghiém cAm cac tin d6 sat sinh va
an man. Tién si John H. Kellogg, tin d6 trung kién cua gido phai nay & Hoa
Ky dd c6 xty moi nguoi an chay. Ong di cai quan mot bénh vién bang cach
cho cic bénh nhan diéu dudng chi toan bang nhimng thirc in chay ma thoi

(a).

Ngoai ra ong Kellogg ciling da ché bién ra mot loai thuc phﬁm chay rat tién
dung. D6 13 loai cém giep bap (corn flakes). Ban dau loai thyc phiam tién
dung nay chi luu hanh trong gidi gido hitu, nhung sau d6 ndi danh va hién
thoi di c¢6 1dm cong ty trén thé gidi hoat dong vai tinh cach tu lap dé san
xuit corn flakes hoic nhiing thic in twong tg ciing lay nhin hiéu
Kellogg"s.(a)

Qudc gia c6 sd dan an chay nhiéu nhat trén thé gidi phai ké 1a An Do, qué
huong ctia dao Hindus va Phat Gido. Vén anh hudng bai gido 1y tot lanh
khong sat sanh va khong bao luc, da sé dan An 13 nhitng nguoi cé tin
nguong va chap hanh nghiém chinh nhiing giéi luat cua ton giao ho. Kinh
Vé Pa, tién than cia cac kinh dién Phat gido, xac quyét rang an chay la nen
tang ctia dao dirc kha di tranh duoc cac viéc bao dong co thé xay ra. Luat co
xua ciia An D6 Manu-Samhita di dién giai: "An thit di nhién phai sat hai
sinh mang cua nhitng dong vat khac. Sw sat sinh do sé lam ngan tro con
dwong tim dén hanh phiic ciia Thién Puwong. Vi thé ching ta dimg c6 dn thit.
Trong mét chuong khic, Manu-Sahimta cling canh cdo:"Sy cum chan va
giét chét sinh mang cta nhiing dong vat khac dé 14y thit 13 ngudn gdc cua su
hung dit. Nén chung ta phdi tranh xa ra va dirng co an thit" (a).

Trong nhitng nim gin day, gido hoi Hare Krishna di phat dong phong trao
khuyén khich moi ngudi an chay trén toan thé giéi. Srila Prabhupada, vi lanh
dao tinh than cua phong trao co6 lan da noi: "Luat Manu-Sahimta ciing cAm
viéc tra thu bang cach lay mang dén mang. Ngay cd giét mét sinh vit nho



nhw con kién ciing chiu trach nhiém vé hdu qua cua nghiép chuong. Boi vi
chung ta khong sang tao ra dwoc nhitng sinh vt do nén chung ta khéng co
quyén cwép di sinh mang cia ching. Vi thé phdp ludt do lodi nguoi ddt ra
co sw phdn biét giita sat sinh va sdt nhan la mot thu ludt Ié khong hoan my.
Theo luat cong binh cua Tao Hoa, giét chét mét sinh vt cé tdi nhue giét chét
mét con nguoi vay. Chinh 10 diéu ran trong Thanh Kinh ciing da day khéng
dwoc sat sinh (Thou shalt not kill) la mot thw ludt Ié vo cung hoan hao.
Nhung ngudi ta di cé y dién gidi la khéng sat nhédn"(a).

Srila Prabhupada dé cap dén khai niém trong kinh V¢ Pa nhian manh dén
tinh cach van vat déng nhat thé nhu sau: "Tat ca cac sinh vat déu 1a con cai
ciia Thuong Dé, nhung dugc khodc dudi nhimng 16p 4o co hinh thai khac
nhau. Thuong Pé la dang cha lanh t6i cao ciia mudn lodi. Mot nguwoi cha thi
luén luén thwong yéu con cdi mét cdch céng bang. Gid ¢é mét nguoi con
nao dé tau véi cha rang: Em con né xdu xi va ngu dot qud. Xin phép cha cho
con giét né di. Lidu ngudi cha c6 bang long hay khéng? Do dé chiing ta cé
thé suy nghiém rang chdc chin Thuwong Dé ciing sé khéng cho phép chiing ta
@iét hai sinh mang ciia nhitng déng vdt khdc vi chinh ching ciing déu la con
cdi ciia Thuwong Dé va la anh em ciia chiing ta"(a).

Trong Phat Gido, an chay dé giit gioi sat sanh 1a mot diéu rat phd cap trong
dan chung. Cho nén ddi v&i ngudi Viét Nam minh, hé néi dén an chay thi
moi ngudi déu nghi ngay téi Phat Gido. Trong kinh Phap Cu, mdt quyén
kinh chira dung toan nhiing loi gido hoa vang ngoc cua Duc Phat, noi
chuvong Hinh Phat, Ngai da day: "AKhong nén giét hai vi ai ciing mudn
song. Pong thoi ciing khong nén gay ton hai cho moi chiing sinh"(c). DU
chinh minh khong ¢6 truc tlep cam dao dé sat hai suc vat. Nhung an thit tirc
1a gian tiép c6 dong ngudi khac sat sinh.

Trong Kinh Lang Nghiém, Duc Phat da day : "Ong A Nan, néu céc chung
sinh trong cac thé gidi & sau tran ma tam chang sat thi khong bi sinh tir noi
tiép. Ong tu tam mudi, goc dé vt khéi tran lao, néu sdt tam chang trir thi
khéng thé ra khéi dwoc. Dit ¢6 da tri, thién dinh hién tién, nhung chang
doan nghiép sat thi quyét sé lac vdao than dao. Thwong pham lam dai lyc,
qui. Trung pham lam phi hanh da xoa, cac qui xodi. Ha pham lam dia hanh
la sat. Cdc qui than dy ciing cé dé t, va tw tén minh la vé thuwong dao. Sau
khi t6i diét do roi, nhiéu qui than hung thinh lén gia dang lam Phdt va noi :
An thit ciing chitng dwoc Bé Pé"(d).



"Ong A Nan, téi khién cdc ty kheo dn ngii tinh nhuc. Thit dé déu do t6i ding
than lyc héa sanh, nén khéng c¢6 mang can. Vi rang vé dat Ba La Mén, phan
nhiéu am thcfp, lai thém nhiéu da, nén cdy co va rau khong moc dwoc. Toi
diing than lyc dai bi givip, nhdn dirc tiv bi 16m, gia ndi la thit. Ong dwoc dn
cac thie do". (d)

"Thé sau khi Nhuw Lai diét réi, cde Thich Tir lgi an thit chung sanh?"

"Céc éng nén biét : Nguoi an thit do, di dwoc tam khai ngd giong nhw tam
ma dia, ciing déu bi qua bdo dai la sdt. Sau khi chét, quyét bi chim ddam bién
khé sinh ik, chang phdi la dé tr ciia Phdt. Nhitng nguoi nhw vdy giét nhau,
an nhau. Cdi no dn nhau vudng chwa xong, lam sao nguoi 4y thodt ra khoi
Tam giGi. Ong day nguwoi doi tu tam ma dia, phdi doan nghiép sdt sinh. Ay
goi la loi day ro rang....Toi noi nhw vay la Phat noi. Noi khong nhu vdy la
ma noi". (d)

Trong Phap Bao Pan Kinh, ban dich ctia dic Minh Truc Thién Su, c6 10i
day nhu sau:

Nguwoi tu theo chanh dao

Muén vit ché ton thuong

Léi minh hay xét thdy

Moi hiép dao chon thuong

Muon loai tw co dao

Ché giét hai lodi nao

Lia dao ma tim dao

chung than dao kho vao(e)

Cuing theo kinh Phap Bao Dan (Ban dich cua Luét su Dinh Si Trang), khi
ngai Luc T6 Hué Nang dén huyén Tao Khé thi bi bon &c tdm tim ki€m dé
ham hai. Ngai phai lanh sang vung T H6i dé ti nan va & chung véi mot
nhom thg san trong vong 15 ndm. Trong thoi gian nay, ngai cling loi dung

lac thuan tién dé thuyét phap cho bon chiing nghe. Tuy nhién nhoém thg sin
doi khi bat ngai phai gitr miéng ludi. Moi khi cé tha lot vao bay thi ngai tha



ra hét. Moi lan nau thirc an thi ngai bat dac di phai dé chung rau vao thit va
sau do6 chi vét rau ra an ma thoi (f).

Theo dao Hoa Hao, trong 10 Pidu Tam Huyét, Puc Phat Thay Tay An da
khuyén nguoi doi dn chay dé gitt hanh lanh nhu sau :

..... Diéu thit tw Phdp mén quy ludt

Hanh trwong chay cé sirc trau gioi

Thit la xwong mau tanh hoi

C6 cdy rau cdi ciing réi bita dn

Pute Tir Bi thuwong hang thé hién

Khong sat sanh long thién ta con

Lat chay tuy chang ngot ngon

Con hon thii vi com chan mdu hong.... (e)

Trong dao Cao Pai, co bit cua Pirc Diéu Tri Kim MAau da viét trong bai
Khuyén Nt H61 Tam nhu sau:

...... Ldm phen r6i me khuyén chay lat

Goc gi dau sanh sdt cam ngan

Ciing tinh lién lac dong bang

Thii cam van thé linh can Thiong Hodng....
Tuy chdng néi than hinh giong tac

Ciing biét an, biét khat, biét dau

Phoi da loc thit lam sao

Con 0i sao uong huyét dao dan em..... (e)



PHU CHU :

« Theo quyén The Higher Tastes do Gido hoi Hare Krishna Uc Chau 4n
tong

o The New English Bible (Old Testament) do Oxford University Press
va Cambridge University Press xuat ban nam 1970

« Loi Phat Day (Kinh Phap Cua) do Luat su Pinh Si Trang dich va 4n
téng nam 1998

« Kinh Lang Nghi€ém do Giao su Tu¢ Quang va Thuong Toa Tri Do
dich, Nhom Phat tir New South Wales an tdng nam 2535 Phat Lich.

« Tai liéu do Cu si Ky Van cung cip

« Kinh Phap Bao Pan do Luét su Pinh Si Trang dich va an tong nim
1999

---00o0---

PHAN HAI - AN CHAY VA SU’C KHOE CUA CON NGU O

Phwong Phap Ty Nhién Pé Phong Ngira Bénh Tat
Bai | - KHAI NIEM TONG QUAT

Ngay nay khoa hoc da tién bo rat nhiéu trén moi lanh vyc. Nhiing cudc
nghién ciru gan day cua cac khoa hoc gia di ching minh ring an chay gitp
ich cho co thé cua con ngudi, 1am cho c6 thém stc khoe, yéu doi va séng lau
hon. Dé giai thich can k& hiu cho moi ngudi khéng con ngd vuc, ho di cb
gang thi nghiém xem co thé ctia con ngudi ma Tao Hoa di sinh ra thich hop
v6i su dn chay hay dn mdn. Cac cudc thi nghiém d6 da dya vao hai yéu t6
sau day: Tha nhét 13 ciu tric cta co thé con ngudi theo giai phau hoc va tha
hai 1 tién trinh tiéu hoa cta thtrc dn chay va thuc phém bﬁng thit trong co
thé cia con ngudi khac nhau nhu thé nao.

---00o0---

CAu truc cta hé théng Tiéu hoa trong co’ thé ctia con ngwei

Trudc hét nguoi ta quan sat vé tay va mom cua loai nguoi. Rang cua loai
ngudi duoc cau tao mot cach dic biét gibng nhu ring cia cac loai dong vat
an thao mdc, dugc Tao Hoa sang ché mot cach khéo 1éo dé nghlen va nhai
nat cac thirc an. Loai ngudi va loai dong vat an thao moc khong co6 rang cura



va rang nanh bén nhon va du sitc manh nhu loai dong vat an thit, nhung co
ring ham va xuwong quai ham dé nhai theo ctr dong chiéu ngang va qua lai.
Nguoc lai loai dong vat an thit c6 rang nanh rat bén nhung khong c6 ring
ham va xwong quai ham. Do d6 khi an thit, ching chi xé va nubt trong luon
chd khong hé nhai. Ban tay cua loai nguoi khong c6 mong vudt sic bén nén
chi dung dé 1at rau va hai trai, trong khi loai dong vat an thit c6 mong vudt
rat bén va rit manh dé vo moi va xé thit.

---00o0---

Tién trinh cua sw tiéu héa

Trong bao tir cua loai dong vat an thit, dich ti€u hoa chtra dén 20 lan luong
hydrochloric acid nhiéu hon & trong bao tir ctia loai dong vat an rau qua va
loai nguoi. Su khac biét chu yéu trong bd phan ti€u hoa cua loai dong vat an
rau qua va loai nguoi voi loai dong vat an thit la duong rudt, noi thirc an
dugc tiéu hoa dé bién thanh dudng chéat rdi dugc hdp thu vao mau. Mot
miéng thirc dn bang thit ching qua chi 14 mot phan nho trong xac chét cta
mdt con vat. Di nhién sau khi mang rudt da tinh loc 1iy chét dinh dudng rdi,
chat can ba con lai s& tich lily lau trong co thé va s& sinh ra nhiéu doc td,
nguyén nhan va mam mong giy ra cic bénh tat nguy hiém. Dé gitp loai thu
c6 thdi quen an thit it bi cac chung binh hiém nghéo, Tao Hoa da ban dac an
cho ching cho c¢6 duong tiéu hoéa chi dai gap 3 1an chiéu dai cua co thé.
Trong khi d6 dudng ti€u hoa cua loai nguodi va loai dong vat an rau qua thi
dai gap 12 1an chiéu dai cua than thé. Vi thé chét cin bi ¢ trong rudt cta loai
tha an thit s& duoc bai tiét ra ngoai nhanh chong hon. Trong khi d6 chung s&
¢ lai trong rudt cua loai nguoi va loai dong vat an thao moc lau hon. Chinh
vi thé ma ching ¢6 co hoi sanh ra ddc td nhiéu hon. Than phai lam viéc vo
cung vat va nhung van khong da kha ning dé thanh loc hét cac doc t6 trong
mau. Doi voi ngudi tré tudi than con khoe nén chua c6 hé han gi. Tuy nhién
d6i v4i nguoi trong tudi than di suy yéu, nén dé sinh ra cac chiung bénh
hiém nghéo hon.

---000---

Sw Lién Quan giira An Thit va Bénh Tim Mach



Su bét luc cua con nguoi la khong thé tiéu thu hét cac chit béo thang du
trong co thé. Nguoc lai loai dong vat an thit bao gio cling tiéu hoa hét cac
chat béo va chit cholesterol mot cach ty nhién ma khong hé sinh ra nhiing
phan tng bét loi. Nguoi ta da ting thi nghiém vai loai ché bang cach cho
vao thirc an hang ngdy cua nd 225g md lién tiép trong vong 2 nim lién.
Nhung thanh phan chét cholesterol trong mau cta ndé van khong co gi thay
doi.

Nguoc lai loai nguoi va loai dong vat an thdo moc cd kha nang rat han hep
trong viéc ddi phé vai su thing du cac chat béo va chét cholesterol trong co
thé. Sau nhiéu nim chét cholesterol thing du d6 s& ling dong va bam chit
vao thanh cac huyét quan nén dé sinh ra chung cing dong mach
(arteriosclerosis). Luu lugng mau trd vé tim bi bop nghén, 1du ngay s& sinh
ra bénh tim hoac chirng nghén dong mach co thé dua dén tinh trang to vong.

Pau ndam 1991, tap chi Y Khoa Hoa Ky bao cdo rang tu 90 t61 97 phan trim
cac truong hop bénh tim mach da gay ra phan nira sO lugng nguoi chét vi
bénh tat tai Hiép Chung Qudc c6 thé ngin ngira duoc bang cach an chay
truong. Su kham pha nay da dugc Co Quan Nghién Ciru vé Bénh Tim tai
Hoa Ky tan déng manh mé&. Ngoai ra Hoc Vién Khoa Hoc Qudc Gia Hoa Ky
(National Academy of Sciences) di bao dong mot lan nita rang su ting cao
luong cholesterol trong mau da dugc tim thiy trong hau hét dan chung My.
Néu khong tranh hodc tiét ché viéc an thit thi nguy co chét bat dic ky tir boi
bénh tim mach s€ cang luc cang gia tang.

Tai hoi nghi qudc té 1an thir ba vé an chay va dinh dudng hdi nim 1997, cac
khoa hoc gia d3 trinh bay rat nhiéu cudc khao ciru lién quan dén viéc so sanh
ty s& cac bénh nhan chét vi bénh tim mach gitta nhitng nguoi 4n thit va
nhirng nguoi an chay truong. Bac s Margaret Thorogood thudc vién Pai hoc
Vé Sinh va Y Khoa Vung Nhiét Péi ctia Luan Pon bao cao vé cudc nghién
ctru d6 nhu sau : Bat dau tir naim 1980, nguoi ta khao sat bang cach theo doi
lién tyc stc khde cia 600 nguoi an chay truong va 500 ngudi an man trong
vong 14 nam. Két qua ghi nhan trong khoang thoi gian d6 chi riéng s6 nguoi
an chay chét vi bénh tim mach c6 ty 1& 38% thap hon nhitng nguoi n thit da
chét vi bénh nay.

Giao su Gar}{ Fraser thudc truong Dai hgc Loma Linda d3 theo doi dé
nghién ctu vé strc khde cua 34,192 tin do6 cua gido phdi an chay trudong
Seventh Day Adventist Church & California trong vong 13 nam va da ghi



nhan rang tit ca nhitng nguoi an chay truong déu c6 stc khoe va it khi bénh
hoan hon nguoi an thit.

---000---
Sw Lién Quan Giira An thit va Bénh Ung Thw

Gan day cac chuyén gia y t& nghién ctru d3 c6 nhiéu bang chimg chinh xéac
chirng minh su lién h¢ gitra an thit véi ching bénh ung thu rudt gia. Ly do
gy bénh 13 vi trong thit chira nhiéu chit béo nhung lai it chat xo, nén dé gay
ra chirng tdo bon. Trai qua lau ngay cac doc t6 trong thit s€ lam cho rudt bi
ung théi. Tién si Sharon Flaming thudc Phan Khoa Dinh Dudng cua vién
Pai hoc Berkeley ¢ California da viét rang: An chay truong s& ngin ngira va
lam giam thiéu sy nguy hiém ctia binh ung thu rudt gia va rudt cung". Ngoai
ra cac nghién ciru gan ddy ciling kham pha ra rang 4n nhiéu thit cling 13 mam
moéng phét sinh nhiéu ching bénh ung thu khac dén muc phai bao dong.
Trong mot bai tuong trinh cia Vién Khoa Hoc Quéc Gia Hoa Ky vao nam
1983, cac chuyén gia y t& dd an can nhic nhé dan ching: "Ching ta co thé
ngan ngua cac chung ung thu thong thudng bang cach tiét ché thit. Nén an
nhiéu rau qua va ngii coc” . Ong Rollo Russell ciing di phat biéu: "T6i da tim
thdy trong 25 quoc gia tiéu thy thit nhiéu nhét trén thé gidi c6 to1 19 qudc gia
co ty s6 dan chung mac binh ung thu cao va chi c6 mot qudc gia ¢ hang ty
sO thap. Nguoc lai trong 35 quoc gia ma dan chung khong an thit hodc an rat
it thit khong mot qudc gia nao cé ty s6 cao vé dan chiing mac bénh ung thu
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ca .

---000---
Nhirng héa chat nguy hiém trong thit

Gan day cac khoa hoc gia da tim théy rat nhiéu chit hoa hoc doc hai tiém an
trong thit cac loai tha ma khach hang tiéu thy khong hé hay biét. Trong
quyén Poisons in Your Body (Chat doc trong co thé cua ban), Gary va
Steven Null d3 noi vé nhitng manh khée ctia mot s6 co Xuong san xudt thuc
pham. ONguoi ta da dung nhiéu loai thudc kich thich té, thudc an than,
thudc tru sinh va hon 2700 loai duoc chat khac dé cho suc vat tang trudng
mot cach nhanh chong bat thuong va lam cho chiing béo mip ning cin ciing
nhu khong bi chét choc vi céac loai bénh tat. Ho dung thudc dé nudi con vat
ngay trong khi chung con trong bung me va ciing dung thudc dé uép cho thit
chiu dung duoc lau ngay sau khi ching bi sat sanh. Hi¢n nay chua c6 quy



luat nao bat budc cac co s¢ chan nudi va cac ky nghé gia san xuat thit phai
ghi r0 loai thudc nao ma ho da dung qua trong thoi gian chan nuéi dé nguoi
ti€u thu co6 su Iva chon chin chan.

Tai Uc Chau, ngudi ta da dung chat kich thich t6 Diethylstilbestrol trong k¥
nghé chin nudi. Pay 1a mot chat doc co kha ning giy ra bénh ung thu nén
d3 timg bi khach hang ngoai qudc tir chdi va huy boé hop dong thuong mai.
Nhung con bao nhiéu nhiing chat doc hoa hoc khic duge dung trong ky
nghé chin nudi ma hién thoi van chua bi kham pha? Nho nhiing chﬁt hoa
hoc nay, hang ndm cac ky ngh¢ gia san xudt thit dd thau vo mot sd lgi tirc
khong 15, song ciing d3 gy ra biét bao chét choc vi bénh tit ma nhitng
khach hang ngay tho da vo tinh phai ganh chiu.

Nim 1972, Bo Nong Nghiép Hoa Ky da kham pha ra chat doc thach tin
(arsenic) da dugc sir dung trong k¥ ngh¢ chan nuéi ga nén da khuyén cao cac
nghiép chu chi dugc phép st dung trong mot mirc d§ an toan ma thoi.

Chat Sodium Nitrate va Sodium Nitrite dugc dung dé giit cho thit khoi bi hu
thai trong k¥ nghé thuc phim ké ca cac san phdm cia thit dd duoc ché bién
va ¢ déu 1a nhitng chit c6 hai cho strc khoe. Nhitng chat hoa hoc nay lam
cho thit [udén [uon trong c6 vé tuoi tdt vi nd da dugc nhudém thim vao mau
va thé thit. Néu khong ¢ cac chat hoa hoc ndy, thit dé 1au s& doi thanh mau
xam va ¢6 mui hoi nén s& bi khach hang tir chdi. Mot diéu it ai ngd dén 1a
chinh nhiing chit hoa hoc nay da lam cho chung ta khé phan biét duoc thit
nao da dé 1au ngay va thit ndo hiy con mdi. Vi vdy, cliing voi chat doc hoa
hoc, doc t6 phat xuat ra tir thit dé lau ngay sé& cong huong voi nhau ma tha
ho tan pha stc khoe cua chung ta, dac biét nguy hiém d6i vai tré tho vi tang
pha cua chung van con non yéu. Vi thé Co Quan Luong Nong Quéc Té
(FAO) di khuyén cao cac ky nghé gia ché bién thic an cho tré con khong
dugc dung hai chat hoa hoc nay dé uép vao thuc pham. Ong AJ.Lehman néi:
"Chi mot s6 lugng that nhd cua chét nitrate cho vao thuc phém duoc coi la
trong murc d6 an toan ciing di 1a mot doc chat nguy hiém hudng hé 1a véi
mdt s6 lugng 10n". Noi chian nudi gia stc thudng khi ban thiu va chat hep
nén dé& sinh ra cac binh dich. Bé ngan ngua hoac dé chita tri cac bénh truyén
nhiém lan tran 1am thiét hai tai san, cac nghiép chi khong ngan ngai st dung
mot sb lugng tru sinh 16n lao. Ho khong dém xia gi dén viéc sur dung thude
tru sinh mdt cach bira bai trén co thé cua loai vat di vo tinh gay ra cac chét
khang thé va nhitng vi khuan c6 strc chdng cu lai véi cong hiéu cua thude try
sinh. Sau d6 nhitng khang thé doc hai ndy sé& ty nhién duoc truyén vao co thé
clia con ngudi bang dudng in uéng. Co quan kiém soat thuc pham cua Hoa



Ky uwéc luong, nhod cac thude tru sinh nhu Penicillin va tetracyclin ma nén
ky nghé thuc pham san xuét thit 43 duogc ctru vét va ning tong loi tic thu
nhap hang nim lén dén 1 ty 900 tridu d6 la. Quyén loi va long tham da khién
cac nghi¢p chu lam ngo trudc nhiing anh hudng tai hai tdi sttc khoé ma
nhitng khach hang tiéu thy la nhiing ké vo6 td1 phai hoan toan ganh chiu mot
cach oan udng.

---000---
Nhirng mam bénh san cé trong thit

Ngoai nhitng héa chat doc hai dugc ngudi ta cho vao thit trong thoi ky chin
nudi cho thu duoc mau 16n hodc sau khi da sat sinh dé gilt cho thit duoc lau
dai, thit ciing con chira nhitng mam méng bénh tat khac. Cac nha kiém thyc
d3 cb gang thanh loc cac mam bénh, nhung vi ap luc tir phia cac k¥ nghé gia
gidu c6 va thé luc hodc khong du kha ning dé thanh tra kiém soat toan bo
nén mot s lwong 16n thit da lot khoi ludi kiém tra va dd dén tay ngudi tiéu
thy mot cach dé dang.

Trong mot ban bdo céo cua co quan kiém dich Hoa Ky hdi nim 1972, xéac
nhan rang c6 nhiéu xac tha vat da thong qua dugc cac mang ludi kiém soat
sau khi nhitng bd phan bi nhiém binh di duoc cat bo hodc téy sach. Dién
hinh gan 100 con bo bi bénh ung thu mit va 3.596.302 trudng hop suc vat bi
bénh budu gan déu da qua mit duoc sy kiém soat. Co quan kiém dich cling
con cho phép thong qua nhitng truong hop ga bi bénh viém phdi duge phép
dem ban ngoai thi truong sau khi di rira sach bd phan bi nhiém bénh béng
mdt loai may hat dic biét. Song phuong phéap nay ciing khong thé nao thanh
loc duoc hét mam bénh d3 nhiém vao thit. Su kién tuong to nay hién nay
cling dang xay ra trong nganh k¥ nghé san xut thit tai Uc.

---000---

Sw dinh dwé'ng khéng can cé thit

Mot s6 thanh kién cho rang thirc dn chay s& khong thé niao bu dap vao chd
thiéu st chat prtotein cin thiét trong co thé ciia con ngudi, vi chit protein
nay chi co nhiéu trong thit gia stic ma thoi. Mot sé nguoi khac thi cho ring
chat protein thuc vat khong co tinh cach tuong dong dé thay thé chét protein
dong vat. Vay thi loai trau, bo, ngua va voi...dau cé an thit ma van co dﬁy du
chat protein va ludn khoe manh binh thudng. Thuc ra chat Protein gdm c6
22 amino acids. Trong s6 d6 chi co 8 loai 1a can thiét cho nhu cu cta co thé



con ngudi va déu da ham chira day du trong cac loai ngii cdc va rau dau. Doi
khi sb lugng con nhiéu hon céc thuc phém béng thit dd bién ché nira. Mot
cudc nghién clru cua tién si Fred Stare thudc vién Dai hoc Harvard va tién si
Marvyn Hardinge ctia Pai hoc Loma Linda bang cach so sanh gitta hai nhom
ngudi an chay va an thit. Két qua cho thiy rang néu duoc dn udng day du thi
chat lugng Amino acids trong co thé ctia ho déu gap d6i nhu cau can thiét.

Trong khau phan cua ngu:(n My, chat protem chtra den 20 phan tram, gap do6i
50 luong can thiét ma T6 Chtc Y Té Qudc Té da an dinh. Mac dau sy thleu
kém chit Protein trong co thé s& lam cho con nguoi bi yéu dudi. Nhung néu
thang du, co thé s& khong tiéu thy hét. N6 s& bién dang thanh chat Nitrogen
phé thai va sé& gay ra ganh ndng cho sy hoat dong cua than. Chét
carbohydrate 13 ngudn cung cap nang luong cho co thé. Nhung néu chit
protein thing du ciing s& lam giam thiéu sy cung cdp ning luong niy. Trong
mdt loat cac cudc thi nghiém duogc thuc hién bai tién si Irving Fisher cta
vién Dai hoc Yale (Hoa Ky), nhiing nguoi an chay truong c6 kha nang lam
viéc gip doi nhitng nguoi an thit. Ong thir giam thiéu 20 phan trim chat
protein dong vat trong khau phin cua nhitng ngudi an man thi thiy hiéu
ning lam viéc cua ho gia ting dén 33 phan tram. Nhiéu cudc thi nghiém
khac di ching minh sy dn chay dtng cach va day du s& cung cip nhiéu chat
dinh dudng hon an man. Tién si J. Totekyo V. Kipani cua vién Pai hoc
Brussel (Bi Qudc) dd ching minh ngudi dn chay c6 stc khoe déo dai hon
ngudi an thit gip doi hay ba lan. Trong trudng hop bi mét 13 thi ngudi an
chay s& hoi phuc sirc khoe nhanh chong hon ngudi an thit dén 1/5 thoi lugng
can thiét.

Qua nhitng dan ching trén day, ching ta thay rang su an chay khong nhiing
khong 1am cho co thé ciia con ngudi bi yéu dudi va suy giam nang suat lam
viéc ma con la mot phuong phap ty nhién dé thanh loc mau huyet gay ra boi
nhitng doc td trong thit dong vat, ting cudng tinh mién nhiém cta co thé va
gia ting hiéu ning phong chdng bénh tat. Y thic nhitng diéu hiru ich do,
ngudi Phat tir chung ta s& khong con ngan ngai khi vira dn chay tri gigi va
vura di lam hang ngay. Tranh khoi pham gidi sat sinh, than tam ta s€ thuong
an lac va thanh than.

---000---
Bai Il - AN CHAY VA PHONG BENH

An chay 1a cach sdng dam bac cua nhitng bac tu hanh nhim giit gin cho tdm
hon dugc an nhién ty tai vi khong dinh liu vao chuyén sat sinh. Song ngay



nay, cac khoa hoc gia di khao ctru va di di dén mot két luan thong nhat rang
ngudi My va cac nuée Ty Phuong s& khong thé nao giam thiéu duge ty sb
dan chiung trong nudc mic bénh ung thu, bénh tim va mot s6 bénh nan y
khac néu ho khong thay doi thoi quen an udng bang cach tir bd cac thic dn
c6 ngudn gdc dong vat (An min) chuyén sang cac thirc an cd ngudn gde thyc
vat (an chay).

Ong T.Colin Campbell, nha sinh hoa hoc, hién 1a giam ddc co quan nghién
ctru vé Ste Khoe, Dinh Dudng va M6i Sinh Cornell-China-Oxford da tiét 16
rang: "Dé ngin ngira cac bénh nan y hién nay dang lan tran trén thé gioi,
chung ta phai can dam chip nhén thay ddi viéc an udng theo su chi din cua
cac khoa hoc gia. Chi can tiéu thu mot lugng thit nhé bé nao do6 thdi cling
lién quan mat thiét t6i nguyén nhan gy ra cac bénh ung thu, bénh tim
mach..., dién hinh 13 hién trang tai cac nuéc Tay Phuong va My Qudc". Ong
nhin manh: "An it chit béo theo nhu sy hudng dan ctia Co Quan Suc Khoe
va Dinh Dudng cua Hoa Ky ciing chua chic c6 thé phong ngira duge cac
bénh nan y d6. Piéu can yéu la chung ta phai an chay v&i nhitng thic an
thanh dam nhung khong kém phan b6 dudng".

Hién nay 6ng Campbell dang cing mot s6 khoa hoc gia khic thuc hién
chuong trinh hop tac nghién ctru Cornell gitta Hoc vién Y Khoa Phong
Ngtra Trung Quéc va vién Pai hoc Oxford Hoa Ky. Nhom khoa hoc gia nay
con nhan duoc su bao tro 200 ngan My kim cua Hoc Vién Nghién Ctru Bénh
Ung Thu Quéc Gia Hoa Ky nham khao sat mot cach rong 16n vé théi quen
an udng, tap tuc sinh hoat va cac bénh tat thuong xay ra tai khip luc dia
Trung Qudc tan nhitng ving xa xdi héo lanh. Ho da quan sat va phong van
trén 7 ngan gia dinh nguodi Trung Hoa va da thu thap rat nhiéu kién thirc méi
mé cho cac chuyén gia y té trén thé gidi vé nguyén nhan cta nhiéu loai bénh
tat khac nhau. Ttr d6 ho nghién ctru ra phuong phap phong chdng bang cach
thay d6i thoi quen an udng bang rau qua va ngii cbe thich hop hon 13 bang y
dugc thuan tay.

Nguoi Trung Hoa tai cdc mién thon da hang ngdy dn nhiéu do in thao moc
gan nhu chay lat. Do d6 trong khau phan cta ho chira rat it chit béo nhung
lai nhiéu chat xo khac vdi khau phan ciia ngudi My va ngudi Tay Phuong an
rat nhiéu thit. Vi thing du chit béo dong vat nén ngudi My va nguoi Tay
Phuong thuong hay bi phi map. Nguyén nhan dé& dua dén bénh ung thu,
bénh tim mach...Ngoai ra cic khoa hoc gia con nghién ctru xem khau phan
tiéu chuan do Co Quan Dinh Dudng va Strc Khée Hoa Ky an dinh cho dan
chung M¥ c6 dat duoc céng hiéu trong van dé phong chdng bénh tat khong.



Cudc khao ctru cho thay mac dau giam thiéu thit dong vat rat nhiéu, nhung
dan chiing Hoa Ky van con bi mic ching suy thoai té bao (nguyén nhan gay
bénh ung thu) cao hon ¢ Trung Quédc. Khong nhirng thé, ngay tai lyc dia
Trung Hoa ciing vy, dan chung trong thanh thi van co ty 1¢ mac bénh ung
thu cao hon dan chiing sdng trong ving nong thon. Vi dan thanh thi dn nhiéu
thit dong vat hon dan & nong thon.

Hién nay nguoi My ti€u thu hang ngay tir 35 dén 38 phém tram calories nang
lugng cung cap boti thit dong vat. Trong khi tiéu chuan an udng dugc chinh
thire an dinh boi Co Quan Strc Khoe va Dinh Dudng chi c6 30 phan trim ma
thoi. Nguoc lai tai Trung Qudc, ngudn ning luong cung cap boi thit dong
vat cho co thé ciia con ngudi hang ngay 1a 15 phan trim hodc it hon. Chinh
nhd phuong phap nidy ma ngudi Trung hoa di ngira duogc tir 80 dén 90 phan
trim cac truong hop bi bénh ung thu, bénh tim va binh tiéu duong xay ra
trong dan ching trude tudi 65. Pay 1a két qua nghién ctru ctia 6ng Campbell
nhim tai xac nhan sy chinh xac cua tap tai li¢u "Phong bénh nan y bﬁng
phuong phép an udng" do Hoc Vién Ung thu Qubc Gia Hoa Ky phat hanh
vao nam 1982.

Céc chuyén gia y té thuong bao cac chirng bénh nan y thuong xay ra tai Hoa
Ky va cac nudc Tay Phuong la "bénh Tay Phuong" (Western Diseases). Y
thirc phuong phap phong bénh 1a mét viéc, nhung c6 dem ra ap dung hay
khong lai 1a viéc khac. Ba Banoo Parpia, mdt trong nhirng thanh vién cao
cip cta phai doan da phat biéu: "Van dé khé khan nhét hién nay 1a nguoi
My va nguoi Tay phuong khé ma thay d6i duoc théi quen dn udng bing
cach dung rau trai dé thay thé thit dong vat. Ching t6i khang dinh ring
phuong phap nay ching nhirng phong chdng dugce bénh tat ma con tiét kiem
dugc khoang 120 ty d6 la hang nam trong ngén sach y té cua chinh pha".
Poéng thoi 6ng Campbell bao no ciing giam thiéu duge sy anh hudng tai hai
vao moi sinh vi bot dugce su lam dung tai nguyén thién nhién vao viéc chan
nuoi gia stc.

Trong hai ndm qua, 6ng Campbell da cung voi cac dong nghiép cta ong cho
phat hanh trén 30 an ban vé cong trinh nghién ctru ma ho da thyuc hién duoc.
Gan day ong da thu gon nhitng nghién ciru d6 vao mot quyén sach méi vira
xudt ban voi nhan dé& Western Diseases: Their Dietary Prevention and
Reversibility. Ba Parpia bao mot trong nhitng kham pha ndi bat nhit cua
phai doan nghién ctru trong dan ching Trung Hoa vé cic bénh nan y dang
ghi nhan nhu sau:



o Binh Ung Thu Nhii Hoa:

Céc thiéu nit an thit hang ngay tir thud nho s& ¢ kinh sém hon céc thiéu nir
an chay. Cho nén kich thich t& nir san sinh ra nhiéu trong sudt cudc doi
thanh xudn ctia ho. Do d6 khi ti tudi trung nién tré 1én, ho 1a nhitng nguoi
dé méc bénh ung thu nhil hoa nhat. Néi tom lai, giam thiéu thit dong vat, an
nhiéu rau qua va ngii cdc hodc in chay truong sé& giam thiéu duoc chat
hormone nén cling s€ c6 it nguy co bi bénh ung thu nhii hoa hon.

« Binh Xwong Xop (Osteopororis)

Nhiing phu nit dn nhiéu thit, chat calcium trong co thé s& bi bai tiét ra ngoai
qua nhiéu bang duong tiéu, giy ra tinh trang thiéu quan binh lugng calcium
nén c6 nguy co dé mic bénh xuong xdp hon, nhat 1a di véi nhitng phu nir
trong tuoi.

o Binh Ung Thu Gan:

Nguyén nhan chinh gy ra binh nay 14 vi nhiém vi khuan viém gan B trAm
trong. Nhung tor sudt cua bénh nay cao lién hé t&1 sy gia tang chat
cholesterol trong mau, nguyén nhan vi an nhiéu thit va m& dong vat.

o Ung Thu Thuc Quéan:

Nguoi Trung Hoa dn nhiéu thit ¢6 ty 16 mic ching bénh nay gip 5 dén 9 lan
nhiéu hon nhitng nguoi an it hode khong an thit.

Ngoai cac bénh ung thu vir ké, an thit con c6 nguy co mic phai nhiéu loai
bénh ung thu khac, ké ca bénh ung thu rudt gia va bao tur. Ong Campbell két
ludn: "Sau nhiéu cudc khao ctru, chung toi khang dinh rang sy an udng co
phuong phap 13 dong luc chu yéu kiém soat duoc su phat sinh ctia nhiéu loai
bénh tat. Tuy nhién su chap va khau phan bang cach giam thiéu luong m& va
thit dong vat chi hitu hiéu dbi v6i mot vai trudng hop nao d6. N6 khong phai
1a phuong cach t6t nhat dé co thé khong ché duoc nhiéu bénh nan y. Chi co
cach an chay truong la xét ra hiru hi€u ma thoi.

Gan day co quan y té & Ba Lan cho biét, trong thap nién 1990, tir sudt cua
nhitng ngudi chét vi bénh tim mach dd giam thiéu rat nhidu vi dan ching
trong nudc di thay doi thoi quen an udng bang cach st dung dau an thao
mdc dé thay thé cho diu m& dong vat ma ho di dung tir trude toi nay.



Tai Phan Lan,cac khoa hoc gia bdo, ddi v&i cac bénh nhan dang mic phai
ching bénh cao md, chi can giam thiéu lugng cholesterol trong mau cia ho
xuéng 10 phﬁn tram thi tor sut cta nhitng bénh nhan chét vi bénh tim mach
s& giam thiéu dugc 20 phan tram.

Céch nay 25 nam, Phan Lan 13 qudc gia ding hang dau trén thé gidi co ty sb
dan chung d3 chét vi bénh tim mach. Nhung nho nhan dan trong nuée da ¥
thirc, cai thién thoi quen dn udng bang cach tiét giam rat nhiéu thit dong vat,
dong thoi phong trao an chay va dudng sinh dugc khuyén khich rong rii,
nén Phan Lan ngay nay da co mot bo mat t6t dep vé phuong dién y khoa tai
cac nudc trong vung Bic Au. Phong trao dn chay va dudng sinh ciing con
duoc phd b1en sang cac nudc van minh khac nhu Anh Qudc va mot sb qubc
gia c6 ty sb dan ching mic phai cac ching bénh nan y cao nhét trén thé gidi.

Tom lai 4n chay ngay nay khong con 13 thoi quen dn udng dam bac cua
nhitng bac tu hanh nita. N6 da tré thanh mgt phong trao song khoe va dang
duoc khuyén khich manh mé tai khap moi noi.

---00o0---

Bai lll - AN CHAY VA SUC KHOE CUA PHU NI TRONG THO' KY
THAI NGHEN

Phan dong nhiing phu ntr thuong hay thic méac, minh 4n chay truong von da
khong co thit ca rdi, bay gio lai mang thai thi c6 anh huong dén sirc khoe
cia thai nhi hay khong. N6 co6 hai gi cho dira be sau nay hay khong? Di
nhién qua sy ¢6 van ctia cac chuyén gia y té, ho s& e ngai ma phai trd lai an
thit nhu xua dé bodi bod stc khoe. Tuy nhién ba Joann Farb, nguyén 1a chu
tich Hoi Nhimng nguoi An Chay tai thanh pho Kansas (Hoa Ky) cling da tung
c¢6 thic mic va nay da ty giai téoa nhitng thic mac d6 qua mot bai viét nhu
sau:

T6i da dn chay trudng tir hon hai nim nay khi méi bat dau cé thai dira con
gai dau 1ong. Ciing nhu hau hét nhitng nguoi dan ba khac 1an dau tién sap
dugc lam me, t61 ban khoan nén tim kinh nghiém béng cach doc bat cir tai
li€u lién hé nao ma t61 v& dugc tir thu vién hay tir hoi Phu Nir.

Tbi 1an luot doc qua rat nhiéu sach vo va toi chl trong dac biét t&i1 nhitng
chuong co dé cap toi van dé dudng sinh va an udng. Tir d6 toi rat ra duoc
mot giai dap ro rang: An chay khong c6 hai gi cho phu nir trong thoi ky thai
nghén ca. Nhung cin phai bu dip vao khau phin hang ngay bang trimg, sira



va cac pho san cia sira. Song toi da timg phuc vy nhiéu nim trong trai chin
nudi gia suc va di ting chimg kién cach thirc nguoi ta nudi stuc vat mot cach
phéan tu nhi€én nhu cho ching an thic béng thudc, chich vao thit hodc xit vao
da chat kich thich t6 ting truong dé cho con vat dugc mau I6n. Nén toi
khang dinh rang sita ciing chiang khac gi thit cia stc vat di duoc chin nudi
mot cach khong binh thuong nhu vay. Di nhién sira ldy tir nong trai ciing
chang phai la mot thir dinh dudng gi khac hon thit dong vat. To61 khong
muon cho con t61 sau nay s€ chiu hdu qua ching lanh, néu co, do viéc dung
sita suc vat ma ra. Toi biét co rat nhiéu tac gia bao rang thirc 4n nay bd va
thirc an kia khong bd bang cach dya vao mot sb tai liéu rat gigi han. Nén toi
cuong quyét tim toi mot giai dap thoa dang cho chinh sy nghi van ctia minh.

Mic dau toi da duge cac chuyén gia hudng dan mot cach day du vé su ich
loi ctia viée an chay. Nhung t6i khong biét nhiéu vé su tuong quan gilra van
dé an chay va strc khoe cta phu nit trong thoi ky thai nghén. Nhiéu ban be
ké ca mot ngudi ban 1am nit ho sinh ciing 1a hoi vién Hoi Nhitng Ngudi An
Chay nhu t6i lai khuyén céo t6i mot cach nguoc doi 13 nén an thém thit ca dé
boi bo. Vi vay t6i phai tu tim cho minh mot sy xac tin virng chic.

Cong viéc dau tién 1 toi dén thu vién y khoa dé tra ctru cac sach lién quan
dén van dé in chay va thai nghén. Lan lugt t6i da thu thap dugc mot giai dap
vO cung thoa dang. An chay khong nhitng an toan cho phu nit trong thoi ky
thai nghén ma con gitp ho tranh duogc su nguy hiém cua cac ching bénh
huyét doc (Toxeamia) va bénh tiéu dudng cta nhitng ngudi dan ba co thai
(Gestational Diabetes). Cac kinh nghiém nay c6 1& phan dong cac chuyén gia
y t&, nir ho sinh va chuyén gia dinh dudng it khi dé ¥ téi. Nén t61 mudn chia
xé v&i qity vi qua nhirng cau hoi va giai dap ma toi da timg thic mac trude
day.

---000---

Thirc An Chay C6 Day Du Chat Calcium Khéng?
Cau tra 101 1a c6. Calcium dugc ham chira trong rau xanh, hat va ngii cdc.
Nghia 1a no6 co rat doi dao trong cac thirc an co nguén géc thue vat. Mac dau
chung ta thudng duge khuyén cdo nén udng chat calcium thém dé bdi bo.
Nhung thuc ra nhitng nguoi trong tuéi mic phai bénh xuwong xdp khong phai
vi Iy do khong an day du chat calcium ma vi ho dn qua nhiéu chat Protein
ham chtra trong thit dong vat. Khi Protein duoc hép thu qua nhiéu sé pha v&
trit lwong calcium trong co thé va 1am giam do pH trong mau. Co thé cua
chung ta phai ldy Calcium du trit tir trong xuong dem vao méau dé quan binh



luong pH tro lai nén xwong bi gion va xdp. Luogng calcium bi hity hoai s&
dugc bai tiét ra ngoai bang duong tiéu. Nhiéu cudc thi nghiém cho théy
lugng Protein ma con nguoi dn vao s€ giam thiéu lugng calcium trong co thé
nhiéu hon luong calcium ma ching ta hap thy vao bang dudng an udng. Dan
toc Bantu & Phi Chau chi an toan rau qua. Lugng Calcium ma ho hap thu
vao chi béng 1/3 lugng calcium tiéu chuan duge an dinh boi co quan dinh
dudng Hoa Ky. Tuy nhién khong hé nghe noi dan ching Bantu bi bénh
Xuong xOp. Nguoc lai dan Eskimo an rat nhiéu thit dong vat hang ngay vi
dat dai ving ho ¢ rat lanh khong thé trong trot dugc nén chi sbng nho vao sy
san ban. Ho 14 nhitng ngudi hap thu nhiéu chit Protein dong vat nhat trén thé
gio1 va lugng calcium ma ho tiép thu vao co thé bing dudng dn uong cling
gip d6i tiéu chuan an dinh, nhung ho lai la sic dan bi bénh xuwong xbp co ty
1¢ cao nhat thé gioi. O A Chau rat it nguoi bi bénh xwong xdp vi ho tiéu thu
rat it thit déng vat, slta va cac san phﬁm cua stra. Trong khau phﬁn hang ngay
ctia ngudi A Chau, rau cai 1a chinh yéu. Theo thng ké ctia Co Quan Nghién
Ctru Bénh Xuong Xép, 50 Vo1 A Chau, Hoa Ky hién nay 1a quoc gia dang bi
hiam doa nghiém trong vé ty s6 dan chiing mic phai chimg bénh nay.

---000---

An Chay C6 Pay Bu Chat Protein Khéng?

Néu ching ta dn nhiéu loai rau qua va ngii cbc khic nhau dé co6 day du
calories cho co thé thi duong nhién da co du chat protein roi. Thuc ra su
thiéu chat protein trong co thé cua con ngudi rat hiém thay xay ra. Trong cac
qudc gia nghéo doi, dan ching thuong an ubng khong day du calories ché
khong phai thiéu Protein. Khi ching ta con & thdi ky tré con, co thé tang
trudng rat nhanh chong. Tuy nhién khi co thé dira tré co day du protein roi
thi khong can phai hip thu thém vao nita. Phan tich sita ciia mot nguodi me
cho con b, ching ta thdy luong calories bt ngudn tir protein chi chiém 5%
ty s6 calories xudt xur tr cac hop chat khac ¢ trong sita. Nhu vay thanh phan
protein trong sita me c6 thé coi nhu 13 thanh phan tiéu chuin va an toan cho
co thé. Cac cudc khao ctru cho thdy luong calories cung cap bai protein
trong ngii cdc chiém tir 8 t&i 20 phan trim; rau cai tir 10% tdi 50%. Phan
déng thirc an ndo ciing cd protein ngoai trir dudng, chit béo va rugu. Két
quéa cua cac cudc nghién cliru ciing con cho biét, thang du chit protein trong
co thé s& gay ra nhiéu loai bénh tat hon 14 thiéu kém.

---000---



DPoc Chat Caa Thudc Diét Sau Bo Trong Rau Cai Nhw Thé Nao?
Piéu dang budn 1a ngay nay chat doc ctia thude diét con tring duge tim thiy
& khip noi, ngay ca trong cic san pham cua thit. Tuy nhién khi chung ta an
rau cai thi it bi anh hudng boéi chat doc DDT, Dioxin va Chlorane... Boi vi
thii vat cling nhu loai ngudi thuong tich ty nhiing doc t6 da in vao & trong
m&. Cho nén khi chiing ta an thit bo vao chang han 14 in tit ca nhimg doc t6
hoa hoc da tich luy sau dam tur bay lau nay trong co thé cta chung. Boi vi
khi trong hoa mau dé chin nudi gia suc, cac nong gia khong ngan ngai sur
dung t6i da cac chat doc héa hoc mién sao thu hoach cang nhiéu cang tot.
Chat doc hoa hoc trong co thé cta bo ciing s& tiét vao sita va lam cho sita
mang nhiéu doc t6 hon la trong cac thirc an thyc vat. Nhiéu cudc phan tich
so sanh stra cua nhirng ngud1 me an chay voi sita cia nhitng nguoi me an
thit cho biét luong doc t6 hoa hoc cua thude diét con trung trong thanh phﬁn
stra cua nhirng nguo1 me an chay it hon trong sita cua nhitng ngudi me an
man. Do kinh nghiém nay ma ching ta thdy ngudi dn chay ciing sé& it bi
nhiém doc cta thudc diét con trung hon.

---00o0---

Sw Lién Quan Giira Cac San Pham Cua Sira Va Bénh Tiéu
Pwong O Tré Con Nhw Thé Nao?
Pay 1a mot dé tai hét strc tha vi. Gan day da c6 hon 28 4n pham vé khoa hoc
va y hoc ban luan vé van dé nay. Nhiéu bang ching cho thiy bénh ticu
duong 0 tré con bi anh huong manh me boi sy di truyén va xay ra trong mot
truong hop dot xuit nao do. Ciling c6 mot sd truong hop bénh xay ra boi vi
khuan ‘va cung co thé bai chat protein trong stra va cac san pham cua sita.
M6t s6 nha nghién ctru da nhan thay dugc mot loai protein dac bi¢t & trong
sita 1a mam mong gdy ra bénh tiéu duong nay. Cho nén nhitng dta tré nao
dung loai sita d6 déu c6 luong khang thé chong bénh tiéu dudng cao & trong
mau. Nhirng nha khao ctru khac thi dung cac ching liéu vé bénh truyén
nhiém cta Lién Poan San Xuat sira Qudc Té va so sanh sy tiéu thu sira voi
bang ching cua bénh tat. Cac nha khoa hoc & Thuy Pién bao tiy & mdi noi
ngudi ta giai thich sy anh hudng cia bénh nay bang nhirng luan ct khac
nhau. Ho6i Pong Kiém Tra Dugc Phim (Physicians Comrmtee For
Responsible Medicine) da bao khong cé truong hop bénh tiéu dudng nao
ctia tré con lién hé t6i su anh huong ciia chit protein trong sita ca. Du vay
mdt to bao da ding tai cho biét tré con b sira me tir so sinh cho tdi 4 thang
sau mai cho bu sita k§ nghé giam thiéu dugc mdt it nguy co méc bénh tiéu
duong. Do d6 mét sd cha me quan tAm dén sitc khoe cua con cai di khong
cho con ho bu sita san xudt tir cac k¥ nghé nong pham. Ngay ca nhitng nguoi



me dang mang thai va trong thdi ky cho con bu ciing khong udng sita bo
nira. Hién nay c6 rat nhiéu sach vé lién quan dén sy an chay va thai nghén
do nhiéu co so xuit ban khac nhau. Quy vi c6 thé tim doc hai quyén tiéu
biéu 1a Pregnancy, Children and The Vegan Diet ctia Bac si Michael Klaper
va quyén Diet For A New America cua John Robbins dé c6 sy nhan thirc
chin chin.

Ciing nhu hau hét nhitng nguoi lam me khac, t6i quyét tim lam bat cir diéu
gi cho con t6i c6 day du strc khoe ngay tir khi nd méi chao doi. Pong thoi
t6i ciing day dd cho né biét théi quen dn udng ndo thich hop véi sitc khoe
cua con nguoi trong giai doan khoa hoc tién bd hién tai. Cong viéc nay
khong c6 kho khan chi ca. Cin cr vao cac théng ké hién nay, ctt hai nguoi
M7 thi s€ c6 mdt nguoi chét vi bénh tim mach. Nhiéu cudc xét nghiém cho
thdy kha dong tré con Au My ciing dang bt dau ding trén bo vuc thim cta
bénh nay.

Tuy nhién ddi véi nhitng nguoi an chay trudng, bénh tim thudng hiém thiy
xay ra. Khi con t6i khon 16n, bit dau biét chon lya cho minh cai khau vi
riéng tu, it ra n6 cling con nhd no6 dé sinh ra va truong thanh trong mot gia
dinh khong c6 thit ca ma chi toan dugc nudi l6n bang cac thirc 4n rau qua va
ngil coc, voi nhimng hinh thire nau nuéng khac nhau. D6 ciing 1a cach thirc an
udng thich hop nhat véi stc khoe ciia nd vay.

e Tam Két:

Tai Uc Chau, sita nudi tré con rat an toan vi da dugc tinh ché mot cach ky
ludng, dugc gia hay giam thanh phan sinh t6 va khoang chat cho thich hop
v6i thé trang va tudi tac ciia mdi dira tré. Hién nay thanh phan sita bo trong
cac loai sita nudi tré con ciing ¢6 chiéu hudng duge chiét giam dé thay thé
bang cac chit thao moc thién nhién. Ciing c6 thir duge ché bién hoan toan
bang thuc vat nhu dau nanh va hop chat thio mdc khac dang duoc khuyén
khich bay ban trén thi truong.

Bai IV

---000---

AN CHAY DOI VO'I S PHAT TRIEN THE CHAT VA TRi THONG
MINH CUA TRE CON

Qua nhiéu cudc khao ciru, cac chuyén gia dinh dudng nhan thiy in chay
gitp ich rat nhi€u cho sy phat trién thé chat va tri thong minh cua daa tré.
Nhirng tré con an chay truong thuong tang trudng can doéi va khdée manh hon



nhitng tré con an thit. Nhitng dira bé dugc nudi dudng bang sita me phu hop
v6i cach thirc nudi nang ty nhién nén co thé co dic tinh mién nhiém doi véi
nhiéu loai binh tat cling manh hon cac dra bé dugc nudi bang stta bo hay
stra hoa hoc dic ché.

Khi dira bé duoc ba thang tudi, néu vi su bat tién nao d6 ma nguoi me khong
thé cho con bu dugc co thé thay thé bang sita ddu nanh vi loai sita nay tét
hon céac loai sita dic ché khac. Sira bo thudng giy cho dira bé bi tiéu chay va
mot s6 di ung. Tuy nhién stta dau nanh dugc bay ban tai cac tiém tap hoa
hay tiém thuc phdm khong phai 1a sita dung cho tré con ma phai tim mua tai
cac tiém dugc pham dang hoang va loai sita phai phu hop voi sb tudi cing
thé trang ctia dira bé.

Muc do chat sit trong co thé cua dura bé trong ba thang dau ké tur ngay sinh
nd thuong rat cao, nén khong can cho tré con boi dudng thém chat sat ngoai
trir ¢O sy khuyen c4o ctia bac si. Nhiéu bang ching cho thay thang du chat
sat trong co thé s& 1am cho hé théng mién nhiém bi suy yeéu nén dé sinh ra
cac loai binh tat. Tuy nhién khi dura tré cang 16n thi chét sit rat can thiét cho
su tao thanh cac héng huyét cau. Cac loai dau va la cua cac loai rau xanh
ham chtra kha nhiéu chat sat. Ngoai ra sinh t6 C trong rau cai va trai cay tuoi
c¢6 kha ning kich thich sy hip thy chat sat cho co thé. Sira bo tuy c6 nhiéu
chat bd dudng nhung thanh phan chat sat rat it. Néu chung ta chi dya vao
sita bo va coi nd nhu mot thir dinh dudng toan hao ma khong can dén rau trai
thi 1 mot diéu thiéu sot vo cung.

Ngudn calcium tur thuc vat cling rat doi dao. Chinh céc loai dau va la rau
xanh mdi 1a nguon cung cap calcium thién nhién va day du cho co thé.

Tré con rat can protein cho su tang truong, nhung khong can phai an thit
dong vat. Cac loai ngii cbc, rau dau va trai cdy 1a ngudn cung cap protein doi
dao. Thyc ra cic bac cha me thuong lo lang con minh thiéu protein s& khong
tang truong dung muc cing khong nén quan ngai lim. Dan chung tai cac
quoc gia doi ngheo trén thé gioi bi suy dinh dudng vi thiéu an nén khong
day du calories chd khong phai thiéu protein. Co thé cta con nguoi néu
thiéu protein thi khong duoc, nhung néu thang du thi lai gay ra nhiéu loai
bénh tat. Ching ta chi can an nhleu loai trai cay va rau cai khac nhau thi
khong so thiéu protein va sinh t6.

Tré con can nhiu chit béo hon ngudi 16n. Pau nanh c6 kha ning dap ung
tron ven cho nhu cau nay. Tuy nhién thang du chat béo lai 1a mét diéu khong



t6t. Kha dong tré em & Hoa Ky hién nay da bi cac ching bénh phi map, bénh
tim mach truéc khi hoan tt chuong trinh trung hoc. Trai lai & Nhat Ban, ty
s6 tré em bi bénh phi map va bénh tim mach rat thép so voi1 Hoa Ky va céc
nudc Tay phuong.

Sinh t6 B12 ham chira rat nhiéu trong thuc phém thuoc nhom cbe loai
(cereals) d ché saiin dugc bay ban ddy du tai cac siéu thi hodc tai cac tiém
thuc phém. Thuc ra lugng sinh td6 B12 can thiét cho co thé mdi ngay la 3
microgram. Tiéu chudn ndy c6 thé dat duoc d& dang néu duoc in chay diy
du.

Tré con cling can anh ne‘ing mit troi dé tao ra sinh t6 D cho xuong dugc ran
chic. O dudi 16p da cia mi ngudi déu c6 mot chat goi 1a tién sinh 6 D
(ergosterol). Mot khi t1ep nhan dugc anh ning da s& chuyen hoa chat tién
sinh t& D d6 thanh sinh t6 D that sy va hitu ich cho co thé. Diéu cin yeu la
s an ubng c6 phuong phap va diéu do s& lam cho co thé ludén ludn duoc
khoe manh va kéo dai duoc tudi xuan.

Nhirng tré em nao chuyén an cac loai thit nwéng, cac thirc an chién xao boi
cac tiém thuc phdm ban thire an voi (fast food) thuong 1a bénh nhéan cia cac
bénh tim mach va ung thu trong mot tuong lai rdt gan. Trong khi d6 cac
nghién ctru cho thay nhirng tré em an chay truong ban dau phat trién chdm
hon, nhung sau d6 ting truong rat nhanh, dong thoi cling s& bat kip tim voc
cua mdt con ngudi khoe manh theo ti€u chuén strc khoe.

Theo sach Food For Life cua Bac si Neal Barnard, nam 1980 tai Boston, cac
nha nghién ctru da do ludng chi sé thong minh IQ cia cac tré em in chay
truong déu thiy trén mic trung binh. Chi s thong minh trung binh 1a 116.
Do d6 cac bac cha me khoi phai lo ling khi thdy con cai ctia minh d3 an
chay vi 1y do sitc khoe hay tin ngudng vi né khéng anh huong gi xdu cho su
hoc van cua chung ca. Mot cudc nghién ciru khac cho thay thit dong vat
khong c6 gitp ich gi cho sy phat trién cta ndo bd ma chi co céc loai thyc vat
nhu ta mach, ddu nanh, rong bién, ci ca rét, gidm tao (apple cider vinegar),
me, cam, chanh, quit, budi va mat ong l1a nhitng thiac an can thiét cho su
dinh dudng va ting cuong tri thong minh. Tra cling ¢ rat nhiéu chat dinh
dudng, trong d6 cd chira chit cafein lam cho tinh nio va hung phan. Nén
dung nuée trai cay hoa voi tra xanh dé ngudi cho tré em udng. Tra cling 1am
ting cuong strc dé khang cta co thé ddi voi mot sd bénh tat. Tra con c6 sinh
t6 C khong so bi nhiét do phan huy. Tra cling c¢6 chat sap c6 kha ning tiéu



diét mot s6 vi khuan, di€u hoa su co bop cua mach mau va 1a mgt thir thure
uong co tinh kiém cao.

Sinh t6 B1 1a thanh phan dinh dudng khong thé thiéu cua té bao nio. Sinh td
B1 c6 trong lta mach, trai kho qua, chi xai (tr thai), gao lut va céc loai rau.
Gan day nguoi ta ciing phat hién ra rang sinh t6 C ting cuong sy hoat dong
ctia hé than kinh. Thiéu sinh t C thi tri tué kém phat trién. Sinh t6 C rat d&
tim trong céc loai rau trai nhu cam, chanh, quit, buo1, bom, 1€, nho v.v...

---000---
Bai V - NGU'OI AN CHAY SE CO LAN DA TRE DEP

Khi an chay day du va dung cach, con ngudi sé ¢ lan toc ong mudt va da dé
min mang. Tién trinh 130 hoa cling s€ cham lai va cac loai binh tat ¢ 16p tudi
vé chiéu nhu binh thip khép, binh dyc nhan mat, da nhin va toc bac ciing
giam thiéu rt nhiéu so véi mirc 46 binh tat di xay ra cho nhitng nguoi gia
nua va an man.

Thuc ra da cta con nguoi dugc ciu tao boi hang triéu tri€u cac té bao nho li
ti cling gidng nhu cac b phan khic trong co thé. Tuy nhién cac té bao nay
khong thé chi dugc coi nhu cac vién gach dé tao thanh cdc birc tudng trong
mot ngdi nha dd so, ma ching luén luén ban rén voi nhiéu chuc nang khac
nhau nhu han gin cac vét thuong va nhiing tray sudt It vit, cling nhu saiin
sang d6i pho voi sy tan cong ctia mdi truong chung quanh, anh ning mit
troi, cac chit héa hoc, rugu va thude 13 van van.

Céc té bao da tuy rat mong manh nhung chiing c6 sirc sinh san rat nhanh
chong bang cach ty tryc phan va ting truong theo cdp sé nhan nhu mot
thanh hai va hai thanh bén van van. Tuy nhién su phét trién d6 dén mot mirc
do giol han nao ciing phai dung lai. Trung binh mét té bao co thé ty truc
phan nhu vy tdi da 1a 50 1an. Nhung khoang cach thoi gian giira hai lan tryc
phan mau hay cham con tuy thudc vao nhiéu yéu t6 ma phan 16n tiy vao su
an udng va sirc khoe. Néu chung ta khong tu sin séc da cia minh ma dé cho
no6 luén luén cham tran voi nhitng tac hai tir moi trudng sinh séng va tir su
an udng bira bai thi té bao da phai ting truong nhanh chong dé thay thé cac
té bao bi huy hoai. Cho nén thoi gian can kiét cac t& bao mdi s& nhanh hon
nén tién trinh gia nua ciing s& dén sém hon.

Maic dau nguoi ta ¢6 thé cho 1a da den hay xau, nhan nheo hay min mang la
ban chat ty nhién cua co thé, khong lam sao stra doi dugc, nén moi dung my



pham dé trang dlem Tuy nhién sy trang diém chi c6 tinh cach che gidu tam
thoi. Pidu can yéu 1a lam sao bién d6i ban chat ciia da dugc dep d& mot cach
tu nhién mdi 1a quan trong.

Da ciing duoc ciu tric boi nhiéu tuyén md héi. Chung co tac dung 1am thay
cii ¢6i moi cho da. Trong md hoi cd chira 1.5 phan trim céc té bao hu hoai
phan 16n 12 mudi u-ré va acid. Nhirng chat cin ba d6 mat trin khong thé thay
duogc. Néu chung tich tu lau ¢ trong da s€ lam cho da bi nhan nheo va den
sam lai. Nhitng ngudi an thit nhiéu s& lam ting chit u-ré trong mau. N6 s&
theo md hoi 1an ra ngoai da. Nhung vi n6 khong thoat ra duoc, cang lam cho
da khong du strc bai tiét nén c6 nguy co gdy cho da bi viém, sanh ra mun
nhot lam mat vé thim my.

Pé ngin ngira va lam giam bot cac chét acid ton hai cho da, ching ta phai
thanh loc mau bang phuwong phap an chay, vi mau s& dugc kiém hoa nhd
chat kiém trong rau cai 1am trung hoa acid. Lic d6 d6 acid s& giam thiéu,
khong lam hai su bai tiét cua da, nén da trong c6 vé min mang va tré dep
mdt cach ty nhién. Chét calcium ciing c6 tac dung loai trir cac chat ban trong
huyét dich. Sau khi mau huyét da duoc thanh loc, cic mao huyét quan toan
than s€ hoat dong mot cach diéu hoa. Luc d6 da s& duge tuoi nhuin héng
hao, duy tri dugc strc khde va tré dep lau dai.

---000---

Bai VI - NHUNG NGU'O1 SONG KHOE VA SONG LAU
TREN THE GIOI

Hién nay trén thé gidi vin con mot s6 dan toc song mot cach don so nhu
ngudi thuong ¢6. D6 1a cac sic dan Hunzas song tai khu vyc chan nti Hy
Mi Lap Son trong lanh thd Pakistan, ddn Georgians va Abkhazians thudc
Nga va dan Vilicambamban cta x& Ecuador. Cac dan tdc nay thuong rat
khoe manh va ty s6 nhitng nguoi séng trén trim tudi rat nhiéu. Ho khong
bao gio biét dén bénh thap khép, bénh tim hay bénh ung thu 1a gi ca.

Dan chiing trong cic x{r ndy an toan rau qua va ngii cdc. S6 calories trong
cac thirc an ma ho hép thu vao co thé tir cac bita an thuong nhat chi vira du ¢
mirc do trung binh va khong hé thira thii. Ho la nhitng ngudi ning hoat dong
vé thé luc, hit tho khong khi trong lanh tai nhitng ving dbi nai hoang so.
Pic biét ho lai 1a nhitng nguoi thich séng co 1ap voi thé gidi vin minh bén
ngoai. Ho cling khong hé sir dung may méc va cac tién nghi khoa hoc ké ca
cac loai thubc men duoc bao ché bang phuong phap t6i tan hién dai.



Céc khao sat cling con cho biét, dan chiing song trén cac hai dao Thai Binh
Duong ciing 13 nhitng sic dan khoe manh va trudng tho. Tuy nhién tai
nhitng noi nio ma nguoi TAy phuong di dit chan dén thi khong bao 1au noi
d6 s& xay ra cac bénh truyén nhiém va nhitng bénh tat chua ting thay tai noi
d6 bao gio. S6 nguoi bi bénh phi map, bénh cao mau, bénh cao ma, bénh tim
mach va bénh tiéu duong cang lic cang gia tang. Nguoc lai nhimg bo lac
van con séng cach ly voi thé gigi bén ngoai va theo tap quan cd truyén thi
nhitng bénh tat nay thudng hiém thy xay ra.

Tai Nhat Ban, nguoi phu nit it khi mic bénh ung thu nhii hoa. Nhung khi ho
di dan sang Hoa Ky thi ty s6 phu nit Nhat mic bénh tat nay van ngang hang
v6i ty s6 phu nit Hoa Ky sé tai. Theo cac khao sat ctia chanh pha Uc Chau,

ctr mdi gidy dong hd thi c6 mot sb nguoi méc phai cac chimg bénh tram
trong nhu sau: 1 trong 5 nguoi bi bénh thap khép; 1 trong 7 nguoi bi bénh
suyén; 1 trong 10 nguoi bi bénh tim mach va sau 10p tudi 50 thi ¢t trong s6
5 nguoi lai ¢6 1 nguoi bi bénh tiéu duong.

Mic dau tudi tho trung binh cta dan ching Uc c6 gia ting tir thip nién 1990,
nhung thuc té tir sudt duoc giam thiéu 13 nho khoa hoc tan tién bao toan
duoc me tron con vuéng mdi khi ngudi phy nit 1am bon sinh san. Tudi tho
trung binh ctia nguoi dan ba Uc tang tir 10 nim va ngudi dan 6ng Uc tang tir
5 nam. Tuy nhién so voi chiéu dai coa thé ky thi day 1a mot con sb khong co
gi dang ké.

Tom lai, cai gia ma chung ta phai tra boi sy gia tang cac bénh nan y trén thé
gidi 1a vi chung ta thudng an udng theo thoi quen va sy thich thu cta khau
vi. Gia str con nguoi chi huong thu mot cach vira phai cac tién nghi vat chat
va khong dua doi theo cac khau vi ciu ky duogc ché bién tir cac thit dong vat
thi biét dau cudc séng cua chung ta s¢ dugc nhan ha, khong bon chen va sé
an nhién ty tai hon.

---000---
Bai VIl - AN CHAY VA THE LUC
Ngwei Lwe ST An Chay Trwong N6i Danh Nwée Uc



Ong CIiff Young, nguoi lyc si chay duong truong va n6i danh nudc Uc nim
nay da 77 tubi. Hién 6ng van con trang kién va van con nudi y dinh thue
hién cudc chay by vong quanh nudc Uc véi mot 10 trinh dai 15 ngan cay s6.

Cliff Young néi tiéng vé mon chay dudng truong va c6 mot thé luc déo dai
hon cac ban lyc si chay b0 khac. Nam 1993, 6ng da vang danh vé mén chay
bd nay tir Westfield, Sydney dén Melbourne. Tinh dén nim 60 tudi, ong da
doat dugc 6 giai thuong vé mon chay dudng trudng trén thé gioi.

CIiff Young 1a chti nhdn mot nong trai trong khoai tay, co mot cudc sdng ém
dém va binh dj tai ving Beach Forest ¢ Victoria. Ong 13 mot nguoi an chay
truong tir thud thanh nién. Puoc hoi vi sao 6ng an chay va bang cach nao ma
c6 mdt stirc khoe ddi dao nhu vay? Ong bao: OBira dn sang 1a bita an chinh
ctia toi. Toi dung toan nhitng thyc phdm chay tién lgi chira nhiéu chat xo
nhu cém giep bép (corn flakes), lua kiéu mach, laa mi lit, ché sita vao rdi
cho thém mot it mat mia cung stra chua trén mat. Ctr thé ma an va chay bo
hang ngay van khong thiy mét. Bira trua toi an banh mi 1Gt v&i phd mat va
trai cay. Budi chiéu toi thuong dung spaghetti v&i nhiéu loai rau cai, phé
mat, trai cay tuoi va so co la.

T6i bat dau 4n chay truong 1a vi khi con & ndng trai, t6i chin nuéi bo. Toi
thuong cho ching an hang ngay khi chung mai vira lot 1ong. Nhitng con bo
con nay thudng chay theo t6i, quan quit bén toi va xem t6i nhu 13 me cua
chung. Pén niam sau, dan bo con di 16n. Téi lua chung 1én xe dé dem ban
cho 10 sat sinh. Nhirng dém sau d6 t6i khong thé nao chop mit dugc vi cu
mai suy nghi té1 nhitng con vat vo to1 va dang thuong kia do chinh ban tay
minh chim soc gio ddy dang bi ngudi ta phanh thay xé thit ma cam thiy hai
hung va rung ron. Su t01 nghiép da day vo luong tam t6i. To1 xtic dong va tu
do chan ngan khong muén an thit nira vi t61 khong mudn lién tuong dén
canh sat sinh hii hing boi nhitng tén do té. Toi di an chay trudng tir hon 25
nam nai Mot hom chj tdi nau thie an cho t6i di 1én bo vao mot it thit bo rdi
cho thém hanh t6i dé gia vi, khir mui va nghi rang toi sé khong hay biét.
Nhung sau khi an 101, t6i budn ndn va khé chiu sudt ca dém, khong sao ngu
duogc. Khong phai ai xui giyc t61 ma chinh luong tam to1 bao to61 phai kiéng
an thit vay.

Su @n chay da lam cho t61 dugc khoe manh. T6i nho khi con bé, t61 thuong

cho mét con ngua giy an co. Cha toi bao nén cho nd an lua kiéu mach (oats)
hodc gao mi it t6t hon. Sau d6 vai tuan 18, con ngua da trd lai binh thudng,



khée manh hon xua va td61 da cd1 n6 rong choi trén nhitng doan duong rat xa
trong dong co.

T6i cam thay an chay rét tét cho su dinh dudng. Hién nay chua chic mot
thanh nién 30 tudi binh thudng lai c6 strc khoe hon t6i. Toi thdy co nhicu
ngudi bi bénh bai liét phai ngdi trén xe lan. Toi nghi néu nhu lac thiéu thoi
ho biét n chay va ning hoat dong, thi gid nay dau c6 ganh chiu mot sé phan
dau thuong nhu vay".

Sau mot thoi gian ly di, theo tin mdi nhat cua tap chi WomanOs Day sd xuét
ban ngay 8/11/1999, Cliff Young s€ thanh hon voi c6 Dominga 38 tudi. Hién
moi ngay ong van chay bo 25km duong truong dé tu ren luyén than the.

---00o0---

Mét Cu Gia An Chay Trwéng Pa Poat Huy Chwong Vang Vé Mén
Chay B6

Cudc thi chay by duong truong danh cho cac cu gia trong 16p tudi bat tuan o
Uc ndm 1998 da vé tay cu Bob Horman. Cu doat huy chuong vang voi thanh
tich 3 gio 38 phut 18 gidy, pha ky luc hon nam trudce 1a 29 phut.

Cudc thi vira 16i duge to chuc tai Brisbane. Cu Horman di 80 tudi va 1a
nguoi an chay truong duy nhit dat dugc thanh tich ky lyc. Phét biéu véi luc
s huy chuong bac cua thé van hoi 1a Lisa Ondieki, cu bao: QThay khong, 01
14 mot nguoi an chay truong ddy! Ké ca mot giot ruou toi ciing khong udng.

Theo tin tirc ctia hing thong tdn Reuter loan tai gan day cho biét s6 lugng
cac thirc an chay nhat 1a Hamburger chay tiéu thu gia ting mot cach manh
mé tai Hoa Ky. Tir ndam 1992 dén 1996, muc tiéu thu di ting dén 50%.
Trong khi d6 cling cung thoi gian nay muec ti€u thu cua thit dong chi gia tang
¢6 2 phan trim ma thoi. Pac biét hién nay nha hang Denny di cho san xuat
mdt loai hamburger chay rat ngon va rat dugc nhiéu ngudi va chudng, nén
da phan phdi ban cho hon 1600 chi nhanh khac. Mot s6 tram ding chan cua
cac xe van tai va xe buyt cting c6 ban cac thuc an chay nay.

Hién nay dan ching Hoa Ky phan déng di chan ngan véi viée an thit vi ho
hiéu rang thit 13 nguyén nhan gay ra chimg phi mép, ching cao md trong
mau va cling la mam mong gay ra nhiéu loai bénh tat khac. Da s6 sinh vién
tai Hoa Ky ciing thay d6i thoi quen dn udng bang cach tir bo an thit chuyén



sang an chay vi ho e ngai thit dé 1au s& c6 nhiéu doc t6 va khong tot cho sic
khoe cua con nguoi. Chinh cd Chelsea, a1 nit cua Tong Thong Hoa Ky Bill
Clinton cling 1a mot nguoi an chay truong.

---00o0---

Ngwei Lwe SiLeo Nai An Chay Trwéng

Tim Macartney-Snape, ngudi luc si leo ndi noi tiéng da hai lan chinh phuc
dinh Everest ciia Hy-Ma-Lap-Son cao nha trén thé gidi. Ong 13 mot ngudi an
chay truong va rat khoe manh. C6 1an 6ng da khoi hanh tir vinh Bengal (An
Do) dé tim dudng leo ndii va di di lac vao bién gidi cua x&t Nepal, nén phai
quay tré vé diém xuét phat voi mot doan duong dai 350 ciy sb. Hang ngay
ong phai 16i bo trung binh 60 ciy sb dudi cai ning oi birc 35 d6 C cua khi
hau mua hé noi xtr An.

Ngay 13 thang 4 nim 1997, ong da dugc Hoi An Chay va Strc Khoe Ty
Nhién Uc Chau moi dén thuyét trinh trong budi hoi thao. Va sau d6 ciing
duoc mot vai vién Pai Hoc moi dén dién thuyét vé khoa Dinh Dudng. Puogc
phong van nguyén nhan ndo khién 6ng an chay va tai sao ong c6 mot sirc
khoe déo dai nhu vay?

Ong dap: "Toi 1a mot ngudi rat thich hoat dong. Lic con nho, toi sdng chung
v&i cha me trong mot ndng trai chan nuodi. Vao Ira tudi hoc tro, toi da biét tu
cam dao dé giét suc vat, x¢é thit cung cép cho nhu ciu cua gia dinh. Luc do
t61 sat sanh mot cach ty nhién va thich tha ma khéng hé suy nghi gi ca.
Nhung dén khi da truong thanh, moi 1an t6i cAm dao ké bén cb con vat, tdi
dé y thiy mat cua nd to vé vo cting budn tham, so hai, duong nhu ngod ¥ cau
xin mot sy khoan héng va tha mang. T6i1 cam nhan théy con vat cling c6 cam
gidc dau don, kinh hoang va tham sdng so chét nhu con ngudi. Toi xtuc dong
va héi han vé viéc lam tan nhan ctia minh rdi tu y buong di con dao dod té.
Ké tir 6 toi bat ddu an chay truong ciing nhu khong mudn nhin thdy hay
nghe dén canh sat sanh hai vat nira.

Ban dau t6i khong biét an chay c¢6 1am cho sirc khoe ciia minh bi suy yéu di
khong. Nhung lau dan, toi cam thay yéu do1i, khoan khoai va khée manh hon
xua. Khi dat chan dén xtt An Do dé chuan bi cho cudc leo nui lan dau tién,
t61 da thué muon mot vai nguoi dia phuong dé khuan véac cac dung cu can
thiét trong suot cudc hanh trinh. Toi thiy ho 13 nhing nguoi an chay truong
nhung lai rat cao 16n, khoe manh, lyc ludng va tay chan rat 1a gan gubc. Vi



kinh nghiém ban than cong thém su nhan xét thuc tién trong cudc séng noi
Xt ngudi, t6i khang dinh an chay khong nhitng lam cho con nguoi dugc
khée manh ma con it khi méc phai mot s6 cac chirng bénh hiém nghéo hién
dang lan tran trén thé gidi.

To1 khong phai 1a mot nguoi dao die gia. That tinh ma ndi1, gia su tir lac nhd
t6i khong sinh trudng trong mot gia dinh nong trai chin nudi, co 18 t6i ching
hé biét cam dao dé sat hai stic vat la gi. Va lai khi con hoc ¢ bac Pai Hoc, t61
rat thich khoa Nhan ching. Toi hiéu loai ngudi tir thud so khai chi biét di
thu nhat cac loai rau qua ma an. Dan dan ho méi c6 thoi quen an thit cho dén
bay gio. Tir d6 suy ra to tién ctia chung ta von khong phai 1a loai dong vat an
thit ma ho van khoe manh binh thuong. Tai sao ching ta lai e dé khong
mudn tré vé ban tinh ngudn cdi ctia minh.

Du sao ching nita, toi cam thay dn chay da 1am cho toi duge khoe manh va
thu dat duoc nhiing thanh tich dang ké trong lanh vuc thé thao va mao hiém,
cling nhu tam hén t6i duge an nhién tu tai vi khong dinh dép vao chuyén sat
sinh. D¢ 1a diéu t6i mong mudn nhét trong cdi doi nay".

---00o0---

Bai VIl - NGU'O'l AN CHAY CO KHA NANG SONG TRUONG THO

Cu Eric Storm, sang 1ap vién Hoi An Chay ctia ngudi Uc di to chirc mung 18
sinh nhat 102 tudi vao ngdy 4 thiang 3 nim 1998 vira qua. Cu vui vé xuit
hién trudc ban be, than nhan, quan khach va da tra 101 cudc phéng van cia
bao chi nhu sau:

"Toi cam thay sirc khoe cua toi khong khac gi khi con ¢ tudi 70. Toi khong
c6 dau lung, nhirc moi hay bi bénh thap khép nhu nhirng nguoi gia ca khac.
Moi sang khi thirc day, t61 cdm thay sang khodi binh thuong".

Cu Eric Storm trong c6 vé hong hio trang kién. Guong mit cta cu khong
thdy xut hién cac nép nhin. Néu khong néi ra thi chic khong ai biét dugc
cu da trén 100 tudi roi. Tuy nhién trong qua khu, ¢ thoi ky strc khoe cua cuy
cling khong duoc kha quan lam. Khi cu trén hai muoi tudi thi Thé giéi Pai
chién 1an thtr nhat vira cham dut. Cy Storm hanh nghé thuong mai ¢ Java
bang cach ding trung gian budn ban cac nhu yéu phim nhu tra, ca phé, gao,
dudng va cao su van van. Béi vi thoi d6 nhitng mat hang nay dang khan
hiém trén thi truong thé gidi va gia ca ting vot nhu diéu gip gié. Cho nén cu



da lam giau mot cach nhanh chong. Vi thura ti€én lam cua, cu song mot cudc
doi phong ting xa hoa va rugu che be bét.

Cu bao: "Khi t6i trd vé& Uc vao nam 1930, con nguoi to1 vo cung bé rac. Boi
vi t0i hut thude va udng ruou qua nhiéu. Bung cua toi thi phé va sttc ning
ctia toi 1én dén 110 ki 16. Piéu ddng ngai hon ca la luc d6 t6i mang phai
ching bénh tim tram trong.

"Vao nim 34 tudi, mot budi sang, toi cui xudng dé budc soi diy gidy thi bi
ngit xiu bat thinh linh. Sau d6 bac si diéu tri bao néu t6i khong chim dit hat
thudc va udng rugu bua bal thi to1 s€ khong con sdng duoc bao l4u nira. Tt
do toi cuong quyet nghe theo 101 khuyen cédo cua bac si, bo hut thude, bod
ubng ruQu va an uong mot cach co diéu d6 va phuong phap. Pén gid phat
ndy, toi van con minh man va van con cé kha nang ngoi day hau chuyén
cung quy vi. T61 khong tin hoan toan vao sy di truyen cua huyet thong Vi
cha t0i da man phan rat sém vao nim 48 tudi. Con me t6i thi qua doi vao
tuo1 59".

La mot sang lap vién Hoi An Chay cua ngudi Uc, cuy Storm dn chay mot
cach nghiém chinh, day du va dung cach. Cu thuong ding cac loai rau cai va
trai cay thi€n nhi€n con tuoi tdt, it khi dugc ndu chin. Muc dich dé bao toan
tron ven phém chit dinh dudng cua cac thic an khoi bi that thoat. Cu an mdi
ngdy chi hai bita. Budi sang cu dung cac thir trai cdy tuoi nhu du du, trai
bém va trai 1& xat thanh 1at mong. Tuy theo mua tiét, cu dung thém céc loai
hat nhu hat gai, hat bong qui déd xay nat. Con hat me va hat bi r¢ thi dugc
ngam vao nuoc cot trai bom cho mém. Dé thay ddi, thinh thoang cu an chdo
nau bang hat ké, tron vao mot it nho, bang cach cho vao stra dau nanh va dun
s01 trong vai phut.

Bubi chiéu cu an nhiéu loai rau cai tuoi khac nhau va céc loai gia. Cu ciing
an dau hu, khoai tay ludc, banh mi lut va phd mat. Bac biét trong bita an nao
cu cling dung thém vai tép téi. Cu bdo tdéi la mot thir tru sinh thi€n nhién co
kha ning phong chdng duoc nhiéu loai bénh tat.

Cu Eric Storm di an chay truong tir hon 60 nim nay. Cu thuong udng nudc
loc, stra dau nanh va nudc cot trai cdy do chinh tay cu vat lay. Cu cho biét
cling c6 dung mat ong va tra dugc thdo bé cong anh (Dandelion) nira.

Cu nhan manh cu khong c6 khuyén bdo moi ngudi dn chay theo quy thirc
cua cu ma chi ké ra nhitng gi cu da an hang ngady ma thoi. Tuy theo s& thich
riéng, moi nguodi co thé tu d€ ra cho minh céach thirc an uong ca bi€t mién



sao dung cach, day du va gilt sao cho rau qua van con dugc tinh bd dudng
thién nhién.

Cu cling tap thé duc nhe hang ngay. Vao moi buoi sang, cu c6 thoi quen dat
ché di rong trén bai cd va dudi anh ndng ctia mat troi am ap. Muc dich lam
cho mau huyét luu thong di€u hoa va lam gia tang ddc tinh mi€én nhiém cua
co the.

Vao nam 100 tudi, cu bi bénh phoi. Nhung bay gio' xét nghiém da thiy hoan
toan khoi han. Cu bao néu song theo thuin 1y thién nhién thi co thé ctia minh
cling c¢6 dac tinh bam sinh ty nhién dé khang lai vdi cac loai bénh tat.

Trong ngay 1é ky niém sinh nhat Nit Hoang 14 thang 6 nim 1999 vira qua,
cu Eric Storm d3 duogc tuyén duong vé nhing dong gop thiét thue cho cac
cong tac tir thién va nhan dao. Trong nhiéu nim qua, tr mot s6 von 800 ngan
Uc kim ma cy da tich liy duoc qua su kinh doanh vat va va budn ban ¢c6
phan, nay da 1én dén 20 triéu. Cu da cong hién tat ca lgi nhuan trén s6 von
nay cho cac co quan tu thién, trong s6 d6 co hdi Strc Khée Ty Nhién cua Uc
Pai Loi cling duoc chia phan thy hudng. Cach nay 57 nam, cu 1a ngudi hd
trg manh m¢ trong viéc sang lap ra hdi Thanh Nién va Sttc Khode va da dong
gop rat nhiéu tai chdnh va cong stc dé phat trién hdi ndy cang ngay cang
thém rong rai.

---000---

Bai IX - NHO' AN CHAY VA NGOI THIEN, MOT BENH NHAN
UNG THU DA THOAT CHET VA BINH PHUC

Béc si Thu y lan Gawler bi bénh ung thu xuong vao nam 1975. Lic doé ong
vira dung 25 tudi. Ong dugc dua vao bénh vién va két qua bi cua mat hét bén
chan phai. Mot nam sau, bénh tai phat trAm trong. Bac s1 diéu tri bao ong chi
con song sot duoc trong mot thdi gian tir 3 t6i 6 thang ma thoi. Trudce tinh
trang tuyét vong do, ong Gawler khong chiu ngéi b6 tay va budn rau chd
chét ma _cuong quyét chong choi véi tir thin hau tim cho minh mdt con
duong séng. Ong nghi€n ctru cac phep an chay va ng01 thién ctia mot sb gido
phai Dong Phuong rdi cuong quyét dem ra ap dung dé ty chira.

Pugc su hd tro tinh than cta vo 1a Grace Gawler, ong lan Gawler an chay
mot cach nghiém chinh va dung cach, dong thodi cling ngdi thién mot cach
thanh tAm va chim chi. K& qua bénh tinh ctia 6ng cang ngdy cang thuyén
giam rd rét va cudi ciing da hoan toan binh phuc. Nam 1978, lan xét nghiém



y khoa cudi cung da ching minh 6ng khong con mang mam moéng gi clua
bénh ung thu nira ca.

Ba nam sau ké tir ngay khoi bénh, ong ba Gawler chu du khap nuéc Uc, dem
nhitng kién thirc va kinh nghiém ctia minh dé thuyét giang va khuyén khich
nhiing bénh nhan ddng canh ngd hiy hun duc long ty tin va ap dung phuong
phap tu chira bang cach in chay va ngdi thién. Ciing dua vao nhirng kinh
nghiém cua chinh ban than d6, 6ng Gawler di cho xuat ban hai quyén sach
lién quan t&i dudng sinh va stc khoe. Quyén thtr nhat ¢6 nhan dé 13 You can
conquer Cancer (Ban c6 thé Khong ché Bénh Ung thu) va quyén tha hai 1a
Peace of Mind (Tam Binh An). Pugc héi vi sao 6ng nghi an chay va ngdi
thién 1a phuong phap tét dé tri bénh, ong bao: "An chay dé cho co thé cua
chung ta ¢6 co hoi thanh loc va dao thai ra ngoai tat ca nhiing doc t da tich
luy lau ngay va gay bénh cho chung ta. Thit von c6 nhitng doc t6 va nhirng
mam bénh khong khac gi co thé cta con ngudi. Do do chung ta khong nén
hap thu thém nhiing gi c6 thé gay phuong hai cho co thé. Va lai an chay
cling phal dung nhu:ng loai rau qua tuoi t6t dé bao toan pham chét thién
nhién. Nau nudng cau ky bién cac thic an chay tro thanh thom ngon cho hap
v6i khau vi cling 1am mat di rat nhiéu cac chat bo dudng can thiét. T6t hon
hét chung ta nén dung cac thirc an chay gian di, thuan khiét, chua qua giai
doan ché bién khoa hoc va ddy du pham chit bé dudng theo nhu ciu cua co
th"”

Quan niém vé van dé& ngoi thién ong Gawler bao: "Su thién dinh khong
nhimng la mot phwong phap t6t khlen cho tinh than dugc an 6n ma con gia
tang stc khoe, cung cb dic tinh mién nhlem ctia co thé va lam cho co thé co
kha nang bam sinh dé khang lai mot s6 bénh tat. Viéc ng01 thién doi hoi
chung ta phai c6 10ng tu tin, thanh tim va y chi cwong quyét. Su ich loi cua
viéc ngdi thién giup chung ta c6 co hodi trd vé voi trang théi tinh ling cta
tinh than 13n vét chat. Do d6 co thé cua ching ta s€ trd lai vi tri ban dau con
thanh khiét cua luc so sinh:

e Quan binh thé chét 1a 1am cho chling ta c6 mot strc khde tu nhi€én nho
¢ trang thai thu dan ctua cic co quan va ngii tang.

« Quan binh tinh than khién ching ta c6 cach suy nghi r6 rang va chin
chin, c6 kha nang tu chu va ty quyét dinh moi van d& mot cach nhanh
chong va dut khoét.

e Quan binh tam linh 1a sy hoa hop cua cac ban thé ndi tai. Trong luc
ngdi thién, ching ta s& truc gidc dugc chinh minh 13 ai va tir d6 s&
thdy tdm hon ctia minh rat 1a don thuan. Pong thoi 1ong vi tha va bac



4i cang thém phat trién. Ngoai ra thé nghiém tryc tiép trong ndi tim
cling gitp ching ta cung c¢6 dugc long tin ndi tai, saiin sang d6i dau
vGi tat ca moi thir thach ké ca khi can ké véi cai chét ma minh khong
thé tranh duoc.

Nam 1992, ong ba Gawler da cho thanh lap trung tam diéu ~dudng tai Yarra
Valley ¢ vé phia Dong va cach thu phu Melbourne 70 cay sO. Trung tAm nay
c¢6 kha niang cung cip noi tam tri cho mot s6 khach thap phuong dén tham
khao va thyuc tdp phuong thitc dudng sinh dé tri bénh. Trung tim ciing c6
khu riéng biét cho cac bénh nhan thuc tap ngéi thién. Pic biét ba Grace
Gawler phu trach sin s6c va hudng dan cac bénh nhan phy nir méc bénh nan
y tu chita tri ma phan 16n 1a nhitng phu nit bi bénh ung thu nhii hoa.

Trung tim ciing mé cac khoa hudng dan cach thic ndu 4n chay bd dudng va
thanh khiét. Hing niam trung tim ciing c6 t6 chirc cac cudc hoi thao qudc té
vé phuong phap chira bénh nan y bang cach an chay va ngoi thién. Dic biét
trong hai cudc hoi thao hoi thang 3 va thang 9 nim 1997, ban thao vé dé tai
Phuong phap tu chira bénh ung thu hién dang lan tran trén thé gioi.

C)ng Gawler bao thinh thoang co quan y té cua chinh phu ciing ¢ theo ddi
két qua cua cac bénh nhan da chira bénh ung thu bang phuong phap an chay
va ngdi thién do chinh vg chdng 6ng chi truong va diéu khién. Ong bao
chita bénh bang phuong phap nay thuong khong gay ra cac phan ung phu.
Tuy nhién viéc chita bénh nan y bing phuong phap dudng sinh khong dugc
pho bién 1am vi chi cin cr trén kinh nghiém roi dem ra ap dung va cho két
qua, ch¢ khong dwa trén co s¢ khoa hoc la phan tich, thi nghiém, ching
minh réi méi dem ra ap dung sau. Vi€ do phan dong cac chuyén gia y té da
tho o trudc nhitng két qua tot dep ma phwong phap nay di mang lai kha
nhiéu ich loi cho bénh nhan.

Tom lai thao luan vé van dé an chay va ngdi thién theo quan niém ton gido
s& gay ra nhiéu tranh cdi. Tuy nhién phuong phap tu chita bénh nan y bang
cach an chay va ngoi thién da dat duoc nhiéu két qua kha quan va da 16i kéo
dugc su chi y ctia kha dong quan chiing Uc. Ngoai trung tdm chita bénh nan
y bang phuong phap dudng sinh do 6ng ba Gawler sang 1ap ra ¢ Victoria, tai
tiéu bang New South Wales, ciing c6 mot trung tdim diéu dudng twong to do
cac bac si va chuyén gia dinh dudng cia Hoi Stic Khoe Ty Nhién (Natural
Health Association) thiét lap. Po 1a trung tdim Hopewood toa lac tai khu vuc
Blue Mountain.



Theo d& nghi ctia mot sé doc gia, trong ky tai ban lan nay, chung t6i xin
ding dia chi cua hai trung tim diéu dudng bang phuong phap ty nhién dé
nhu sau:

o The Gawler Foundation, P.O.BOX 77G, Yarra Junction, Vic 3797,
dién thoai (059) 671730. Riéng vé nhitng van dé lién quan dén binh
ung thu nhii hoa, xin goi ba Grace Gawler, di¢n thoai $6 (059)
681977.

Hopewood Health Centre, 103 Greendale Road, Wallacia, NSW 2745.
Dién thoai (047) 738401.

Bai X - CO'QUAN Y TE ANH QUOC KHUYEN CAO :
AN THIT NHIEU SE B] BENH UNG THV

Sau 3 ndm swu tAm va nghién ctu, toan chuyén gia khoa hoc dic trach tim
hiéu vé sy dinh dudng va bénh tat do B6 Y Té Anh Qudc thanh 1ap da chanh
thirc tuyén bd va bao dong véi cong chung rang an thit dong vat 1a nguyén
nhan chinh gy ra bénh ung thu nhiéu nhét trén thé gidi. Toan chuyén gia
nay bao hang ngdy mdi nguoi an trung binh tir 140g thit trd 1én di co rat
nhiéu nguy co mic bénh ung thu cac loai. Nhirng nguoi an it thit tir 90g
hodc it hon mdi ngay thi s& it c6 nguy co mic phai chimg bénh hiém nghéo
nay hon.

Mic dau bi nhiéu ap lyc boi cac nghiép doan san xuét thit, nhung sau nhiéu
cudc ban thao, nha cAm quyén Anh Quoc vi su an nguy dbi voi sitc khoe
ctia dan chung, danh phai loan bao két qua cudc nghién ciru ndy mot cach
cong khai.

Tuy nhién tai Uc Chau, theo théng ké cho biét trong nim 1993-1994, trung
binh mdi ngudi dan, hang ngay tiéu thy tir 218g thit trd 1én, vuot hon mirc
bao dong nguy hiém dén 80g mdi ngay cho mdi dau ngudi. Trong khi chdnh
pht Uc con cham chap chua loan bao rum beng viéc niy ra cho cong chung
biét, thi mot sd chuyén gia nghién ctru, vi luong tAm chic nghiép, di c6 1oi
canh céo.

Ba Kerin O'Dea, gido su vé khoa Dinh Dudng tai truong Pai hoc Deakin
bao ba rat tan thanh két qua nghién ctu cia B0 Y Té Anh Quoc. Trong khi
do, gido su Bruce Amstrong thudc hdi dong nghién ctru bénh ung thu cua



truong Pai hoc New South Wales khuyén céo rang chi c¢6 cach duy nhat dé
ngan ngura sy nguy hiém cua bénh ung thu 14 phai an nhiéu rau cai va trai
cay trong khau phan hang ngay. Ong con bao nudce Uc hién nay 1a mot qudc
gia co ty sd dan ching méc bénh ung thu truc trang dting vao hang thtr nhi
trén thé gidi. Tuy nhién theo tin cdp nhat ciia nha chic trach Y Té (Health
Authority) Uc Dai Loi do cong ty Dugc Phim Norgine phd bién, cir 22
ngudi dan Uc thi hién nay da c6 mot ngudi mac phai binh ung thu dudng
rudt trude tudi 75 va trung binh hang nim c6 dén 4600 ngudi dan Uc d3 chét
vi chting binh nan y nay. Pay 13 ty 1¢ cao nhat trén thé gidi.

Mot bao cdo khic ctia Co quan Nghién Ctru bénh Ung thu trén thé gidi va
Hoc vién Nghién Cttu Bénh Ung Thu Qubc gia Hoa Ky da dua vao 4500 két
qua stu tdm va nghién ctru cua cac khoa hoc gia va chuyén gia y dugc di
loan bao rang su dn udng khong ding cach la nguyén nhan gay ra 1/3 ty sO
cua nhirng bénh nhan da chét vi bénh ung thu. Sy ki€n nghiém trong nay co
thé ngin ngira dugc bang cach phai thay d6i thoi quen an udng cua dan
chung va c6 thé giam thiéu dugc tir 3 dén 4 triéu ngudi c6 nguy co mic bénh
ung thu trén thé gidi.

Céc khoa hoc gia bao m5i nguoi trong ching ta can phai tu chon lya cho
minh phuong cach an uong thich hop gdm c6 thanh phan cac loai rau, dau,
trai cay va céac loai ngti coc. Ho con chu truong kéu goi chanh quyen khip
noi trén thé gi61 hdy chanh thirc loan bao cho cong ching biét dé co ¥ thire
phong ngtra hdu bao vé stc khoe an toan cho ho. Hién nay su gia ting ty sb
dan chung mic bénh ung thu khip noi trén thé gidi 1a mot lo ngai 16n nhat
cho tit ca moi qudc gia. Theo thong ké ctia co quan Y Té Qudc Té, hang
ndm co6 thém 10 tri¢u trudng hop nhitng bénh nhan ung thu mdi duge phat
gidc. Con sb niy s& gia ting thém mdi nim va tinh dén ndm 2020 s& c6 tGi
14 triéu ruéi nguoi mac phai ching bénh nan y nay.

Tién si Phillip James, giam déc hoc vién Suu Tam va Nghién Ciru Rowett &
Aberdeen T6 Cach Lan bao phan dong ngudi ta cho rang van dé phuong
phap dn udng dé phong ngira bénh ung thu 1a chuyén c4 nhan cia m01 nguoi.
Tuy nhién do khong phai la mot viéc don gian nhu v@y. Chanh quyén va co
quan y té cua cac quoc gia khip noi trén thé gioi phai déng gop mot cach
tich cuc boi vi tinh chat cua su cai thién phuong phap an udng s€ bi anh
huong cac chinh sach vé nong nghiép thué khoa, k§ nghé thuc phim va lién
hé dén nhiéu van dé trong dai khac. Ba Marion Nestle, chu tich phan khoa
Nghién Ctru vé Thyc Pham va Dinh Dudng cta truong Pai hoc New York
béo rang phan 10n chanh quyén cac qubc gia khong mudn bao dan ching cta



ho an it thit lai. Ba tiép: "Mdi khi chanh phu Hoa Ky mudn dé nghi dan
ching an it thit lai hoac tir bd viéc an thit thi cac chinh tri gia phan dbi Am 1.
R&t cude r6i nha nuwde danh phai rat lai 16 tuyén bd d6 ma thdi. Mic dau tir
cudc nghién ctru ndy dén hét cudc nghién ctru khac, cac khoa hoc gia déu
khuyén cao dan chung nén an it thit lai".

Tuy nhién mot khi di biét dugc an thit co lién quan mat thiét téi nguy co
mic bénh ung thu ma ngudi ta van c lao dau vao sy nguy hiém thi d6 1a
quyén tu do chon lwa ciia mdi ngudi. Rét tiéc 1 thoi quen dn udng "bat can
doi"l d6 da gay ra rat nhiéu phién todi va ganh ning cho gia dinh ciing nhu
xa hoi.

---000---
Bai XI - AN CHAY PAY bU VA bUNG CACH

Bay gio, ching ta da biét an chay 1a phuong phap dudng sinh tu nhién nham
dé giir gin strc khoe va phong ngira duge mot sb bénh tat. Tuy nhién lam thé
nao dé chon lya cac thic dn cho c¢6 diy du chat dinh dudng phu hop voi thé
trang clia con nguodi moi 1a mot diéu quan trong. Theo siach Go Vegeterian
cua chuyén gia dinh dudng Chris Lehmann va Amanda Benham thi cac thirc
an chay dugc chia ra lam bon nhom cin ban nhu sau :

| Nhém rau cii : Nhém rau cii cung cép cho chiing ta rit nhiéu duing
chét can thiét nhw sinh té C, Beta-carotene, Riboflavin (Sinh té B2), chit
sdt, chit calcium, chit xo (fibre) va nhiéu loai chit b6 dwéong khdc. Cac
chat dinh dudng nay thuong tim thiy trong cac loai rau cai c6 14 mau xanh
dam nhu cai bong xanh (broccoli), cai be day (spinach)...Dic biét nhiing loai
rau ci co sic vang sdm va vang cam nhu cu ca rot, trai squach, khoai lang,
va bi ro cung cép cho chung ta mot s lugng doi dao vé chat beta-carotene.

LI Nhém coc logi: Nhém nay gom c6 banh mi, gao, bip, hat ké (millet),
liia mach (barley) va lua kiéu mach (oats). Thuong thi cdc loai khong nén
cha tréng dé con gilr dugc tron ven chit bd dudng thi€én nhién. Péi voi gao
thi da c6 gao lut va banh mi thi c6 banh mi Iut tirc whole meal bread bay ban
day du trén thi trudng. Coc loai chira nhidu chat xo gitp diéu hoa su tiéu
hoéa, tranh tdo bon va ngtra dugc chung ung thu rudt gia, rudt cung va bao tu.
(| Nhém trdi cdy : Nhém nay phin l6n chira nhiéu sinh té C, beta-
carotene, chit xo...M&i ngay it nhat chiing ta phai an mot 1an trai cay. Dic
bi€t cam, chanh, quit va buoi chira nhiéu sinh t6 C, mot loai sinh td giap co
thé chéng lai nhiéu loai bénh tit nhu bénh cam cim. Sinh t6 C cling con



dugc cac nha khoa hoc Phap goi la sinh td cta sic manh hay sinh td cla su
c¢d gang (vitamines de 10effort).

| Nhém ddu : Nhém nay gom cdc logi ddu c6 mau xanh ma chiing ta
thwong dung nhw ddu Hoa Lan, ddu diia, ddu que.... Dau nanh ciing thudc
nhom nay va thuong dugc ché bién dudi dang dau hu, tuong, chao va sira
van van. Ngdy nay sira ddu nanh dugc bay ban trong cac siéu thi co nhiéu
loai rat tot va bd dudng vi nd da dugc pha ché thém sinh té va cac chat dinh
dudng khac theo ding nhu cau cta co thé.

Ngoai bén nhém thirc dn chay dugc phan loai mot cach dai khai nhu trén,
chung ta ciing con nhiéu loai thirc dn khic nhung ciing khong ngoai cac
nhom duoc phan loai vira ké. Hang ngay chung ta nén an u6ng cach nao cho
day du cac loai rau qua ph01 hop gdbm ca 4 nhdém thi co thé s& khong bi thiéu
hut chat dinh dudng nio.

Ngoai ra ching ta cling con can phai dung thém cac loai hat nhu hat hanh
nhan, hat ré (chestnut), hat walnuts... Cac loai hat nay thuong chtra rat nhiéu
chat dinh dudng va nhit 1 chit béo. Tuy nhién néu lam dung céac loai hat
nay ciing c6 thé gay ra ching thira chit béo trong co thé hay goi 1 bénh cao
mo.

Dau 4n thiao mdc rat tot néu so sanh véi md dong vat. Nhung néu chung ta
dung dau thao méc dé chién thuc an xong roi tiét kiém dé danh lai chién
thém lan nira thi dau an nay khong con thuan khiét. N6 lai tr& thanh mét loai
dau kho tiéu trong co thé nhu m& dong vat vay. Tt hon hét chung ta nén
dung dau chién qua thirc in mot 14n roi bo. Dau thao moc t6t nhat theo thw
tu 1 dau me, dau 6-liu, dau bong quy, dau dau nanh va cac loai dau thao
mdc thong thuong khac.

Nguoi an chay truong nén an cic loai thuc pham thién nhién con tuoi tot.
Nhitng loai rau qua dé lau hay dong hop hodc duge ché bién bang cac
phuong phap héa hoc dé c6 mui vi thom ngon hap vé6i khau vi, c6 thé coi 13
thuc pham chay chd khong phai 13 thirc an dinh dudng.

---000---

Bai XIl - TAM SU’ CUA MOT NU’ MINH TINH DIEN ANH
AN CHAY TRUONG

Co Alicia Silverstone, nit minh tinh xinh dep va duyén dang cua thu dé dién
anh Hollywood. C6 ¢6 véc hinh thon gdy trong vai Baigirl (co gai nguoi
doi) trong phim Batman, rat dwoc nhiéu khan gia ham mo. Tuy nhién sau khi



doéng xong cuén phim dé roi, ¢é chang may lén can vim vut va bi thién ha
ché giéu dat cho cdi biét danh la Fatgirl (c6 gdi mdp). Hién nay nir tai tir
Silverstone chcfng nhitng da Zcfy lai dwoc thdn hinh xinh dep ma con khoe
manh hon xwa. Sau ddy la tam sw cua co da ké trong tuan san New Idea s6
ra ngay 11 thang 3 nam 2000 vé bi quyét ma cé da hoi phuc lai sdc dep nhie
sau.

Khi t6i bi ngudi ta goi 1a Fatgirl, phai néi toi khong 1y d6 lam diéu hd then
ma con dugc hanh di¢n coi nhu 1a mdt dong luc giup t61 phan dau, rén luyén
ban than dé cuong quyét lay lai cho minh mot sy quan binh.

Theo t61, nhan sac, dia vi, 40 quan xinh dep va xe cd dat tién chang phai la
nhirng thr quan trong. Van dé€ la minh c6 t6t voi chinh ban than minh, véi
moi nguoi va nhirng lién hé rang budc chung quanh khong.

Ban trai cua to1, Chris Jarecki la mgt ngudi an chay truong. Chl'mg to1 da
quen nhau tir may nim nay roi. Toi nghi con dudng duy nhit dé tim hiéu
nguoi khac 1a ty minh phai xét coi minh co6 t6t hay khong, tim hon minh co
c6i mo hay khong réi méi xem nguoi ta phan Gmg lai nhu thé nao.

Hién gid t6i cam thay thoai mai, khoe manh, vui tuoi va yéu doi hon bao gio
hét. Ly do 13 vi hai nim truéc day t6i dd quyét dinh tr¢ thanh mot nguoi
truong chay thudn tay (vegan). Chuyén nay hoi do dbi vé6i toi that 1a kho
khan nhung bay gid da 1a su that. Ban dau hai dong lyc manh nhat thuc day
to1 tré thanh mdt nguoi an chay truong 1a ludn 1y va dao duc. Sau d6 t61 mai
biét thém sy an chay s€ tao cho minh c6 dugc mot kho tang surc khoe.

Tir nay vé sau, t6i s& khong con lo ling vé chuyén 1én can nita. Tha that toi
khong biét minh d mat duoc bao nhiéu ki 16 vi khong bao gid t6i dam dém
sO ki cua t6i. Didu t6i mudn nodi ¢ day 1a t6i khong con ban tdm vé chuyén
strc khoe, vi cac thirc dn cua t6i hién gio déu 1a nhitng thyc pham lanh manh.

Mot chuyén déng néi khac 1a ngay tir luc toi bat dau an chay, thi thuong dém
déu c6 mot gidc nga ém dém va khong mong mi boi vi nhitng thirc an chay
dugc tiéu hoa mot cach dé dang hon. Ning luc cua toi ciing dugc phét trién.
Toc clia toi cling bién thanh éng muét. Da dé min mang va toi ¢d cam giac
nhe nhang hon trong khi di dung.

T6i bat dau an chay truong tir nim 21 tudi. Nghia 13 t6i di tir bo thit, ca, dd
bién, sita va cAc san pham cua sita. Diéu d6 d6i vai toi khé khin vo cung
nhung t6i ¢t cuong quyét. So di toi lanh hoi dugc y nghi dé truong chay 1a



vi t61 da doc dugc céc tai li€u ndi vé su tan bao bat cong ma loai nguoi
chung ta da do1 xur véi cac loai cam thu trong cac trai chdn nudi nén to1
cuong quyet bo tat ca thit dong vat ra khoi thuc don cua minh.

Gan day hau hét cac quan an nho, cac nha hang 16n déu c6 nhitng moén an
dac bi¢t cho nguoi an chay truong. N6 dugce ché bién c6 huong vi giong nhu
cac thirc an mdn, nhung thanh phan nguyén li¢u déu la rau cai, ddu nanh hay
mi can.

Vi thay toi cang ngay cang khoe va dep hon nén hau hét ban beé cua to1 gio
day ciing da chuyén hudng an chay. Cha va me cua toi ciing dang cd ging de
tr& thanh nhitng ngudi trudng chay hoan hao. Toi hét strc vui mimg vi gan
day cha to1 dién thoai bao 6ng da hoan toan tur bo cac loai thit thua vat. Chi
con d6 b1en nhu t6m, cua, cé, tép thi 6ng tap tir bo dan dan dé khong con
vuong van. Toi qua sung sudng vi day la mot bién d6i 10n lao trong cudc doi
cua cha t61, mOt nguo1 da an thit gan subt ca cudc doi minh.

Su an chay truong da dua to1 t61 mot cuong vi t6t. Thanh Ghandi va khoa
hoc gia Albert Einstein luc sinh tién déu 1a nhitng vi 4n chay truong ndi
tiéng trén thé gii. Linda McCartney, vo qua c¢b cta nhac si Paul McCartney
cua ban nhac ltimg danh The Beatles, hoi con séng cling 13 mot nguoi truong
chay. Nhung rat tiéc toi chua he dién kién duoc ba. Ciing ddng quan diém
v6i Linda, t61 nghi dan ching can nén duoc gido hoa vé sy dau kho va khiép
dam ciia suc vat trong khi dugc loai ngudi nudi nang ciing nhu khi duge dua
vao 10 sat sinh. Moi nguoi can phai duoc hiéu loai vat cling cam nhan dugc
su dau don vé thé xéc, cling kinh hoang la hét trudc khi bi hanh quyét nhu
con ngudi vay. Toi nghi sat hai suc vat dé 1am thire dn cho loai ngudi 13 mot
diéu khong can thiét.

Nhung bat ké vi Iy do gi, mot khi ban da chon con dudng trudng chay dé
tranh sat sinh thi su ich loi thiét thuc dau ti€n la c6 strc khde va trd thanh
mot con nguodi co dao duc.

—-000---



PHAN BA - DAC TiNH DINH DUONG
CUA VAI LOAI THYUC VAT

Bai I - DAU NANH VA KHA NANG
PHONG CHONG BINH TAT

Pau nanh 1a mot loai thuc vat quen thudce ddi vai nguoi Viét Nam minh. N6
14 mot thir nguyén liéu dung dé ché bién céac loai trong, chao, dau hu va mot
sO thuc pham chay lat khac. Hién nay trén thé giGi nguoi ta san xuat rat
nhiéu d4u nanh dé 1am thuc phém cho nguodi va cho gia stc. Ddi véi céc loai
rau qua, ngt cde va thit dong vat, dau nanh chira mot trir lugng chit Protein
ddi dao hon ca. Theo tu dién bach khoa World Book, ddu nanh chira dén 40
phan trim chét Protein so v&i cung trong lugng thit bo va ca chi chta ¢6 18
phﬁn tram protein ma thoi. Theo sach Mgt tram Cay Thudc Van Linh B4
ching cua Linh muc Vii Pinh Trac, dau nanh c6 dac tinh giai nhiét, lo1 khi
va tang luc. Chu tri diéu hoa ngil tang, bd nguyén khi va thong loi 12 kinh
mach. Pic biét ddu nanh chdng dugc ta khi, tro rudt, giap 1am 4m ty vi, nhat
1a bdi bd tim, than va tri bénh cua than. L4 dau nanh c6 dic tinh an than va
giup dé ngu.

Hién nay trudc tinh trang bénh nan y dang lan tran trén thé gidi, cac khoa
hoc gia di nghién ctiru di moi phuong phap dé phong chdng ké ca ap dung
phuong phap dudng sinh, y thuat Dong Phuong va duoc thao. Trong qua
trinh nghién ctru, cac khoa hoc gia da de ¥ té1 hai nudec Trung Hoa va Nhat
Ban. Phan dong dan ching trong hai qudc gia nay c6 thoi quen tidu thu dau
nanh va nhirng san pham cuia dau nanh trong cac bra an thuong nhét. Nén ty
sO nhitng ngudi mac bénh nan y rat thip so voi cac nudc Tay Phuong va
Hoa Ky. Vi thé ho d6 x6 nhau di nghién ciru vé dic tinh ctia dau nanh dé
xem c6 thé tng dung vao y dugc dé diéu trj mot sé bénh tat hay khong.

Thang 9 ndm 1996, hoi nghi quéc té lan thir hai nham tong két cac thanh qua
nghién ctru cua khoa hoc gia v€ cong dung cua déu nanh trong lanh vuc y
hoc da duoc dién ra trong 5 ngay lién tai Brussels. Hon 80 khoa hoc gia den
tir khip noi trén thé gioi da lan luot thuyét trinh vé nhitng két qua suwu tim
mé&i nhat ma ho d3 thu dat duoc trong lanh vuc y khoa tri li€u. Sau day
chung toi xin tom tat nhirng thanh qua d6 va coi nhu 1a nhiing tin vui dé
cong hién quy vi doc gia.

—-000---



DPau nanh c¢6 kha nang chira dworc bénh tim mach

Hién nay nhiéu bang chimg cu thé cho thay dau nanh c6 kha ning lam giam
lugng cholesterol cua nhitng nguoi bi bénh cao md. Nhitng bénh nhan nay
néu dé 1au s& dan dén bénh tim trAm trong va c6 nguy co bi chét bat dac ky
tir vi mach mau bi nghén hay tim bi kich ngat. Thuc ra chat Protein trong
dau nanh c6 kha nang lam ha muc d§ hai doc t6 LDL Cholesterol va
Triglyceride, tac nhan giy ra bénh cao md. Két qua nay rat kha quan va cong
hiéu hon han viéc trj liéu bang phuong phap in udng theo qui thirc do céc
chuyén gia y té 4n dinh, ké ca viéc chira duogc cac chirng bénh cao md trim
trong va bénh cao md & tré con.

Thém vao do, dau nanh con c6 kha nang lam tang lugng HDL cholesterol,
mdt chat hitu ich trong co thé c6 tic dung dé khang lai hai chat LDL
Cholesterol va Triglyceride doc hai ké trén. Ngoai ra dau nanh cling con c6
cong hi¢u ngan chan su oxyt hoa cua chdt LDL Cholesterol, khong cho
chung c¢6 co hdi chuyén hoa thanh nhitng nguyén té doc hai khac, va phong
ngira dugce ching nghén cac mao huyét quan.

Isoflavones 1a mot hop chét thién nhién ham chua trong ddu nanh ¢6 ciu trac
hoa hoc twong to nhu kich thich té nit oestrogen. Hién thdi ngudi ta chua
ching minh duoc chinh protein trong dau nanh hay chi riéng chat
Isoflavones trong protein ctia dau nanh 1a c6 cong hi¢u chita cdc chirng bénh
trén. Tuy nhién cac khoa hoc gia déu dong quan diém rang dau nanh noi
chung c6 kha nang tri dugc bénh tim mach, dic biét la chung cao
Cholesterol trong mau.

---000---

Pau nanh chira dwoc bénh cua xwong

Xua nay cac chuyén gia y t&¢ déu cong nhan calcium c6 kha ning phong
ngira dugc bénh xuong xOp (osteoporosis), thuong xay ra trong gidi phu nir
trong tudi. Bénh nay cling c6 xdy ra cho nam gidi nhung vé1 mot ty 1€ thap
hon. Ngoai ra sy an udng theo quy thirc cling c¢6 kha nang lam cho xuong
dugc rin chic. Tuy nhién cic nghién ctru gin ddy cho thiy nhirmg nguoi
thuong dn dau nanh nhu dan ching Nhat Ban cling it khi mac phai bénh
xuong xop.

Nguoi ta thi nghiém trén loai chudt bang cach cho chiing dn toan dau nanh
khong nhitng ngan chan dugc chiing thoai hdéa calcium cua xuong ma con



lam cho xwong dugc ran chéc Isoflavones trong dau nanh 13 mot chat co
tinh ndng dong co6 tac dung glong nhu oestrogen ngan ngtra duoc chat men
tyrosin kinase lam cho xuong bi xdp va dé gay. N6 ciing con trg gitp cho té
bao xuong hinh thanh vimg vang. Mot cudc thi nghiém khac dugc thuc hién
bang cach cit bo noan sao (budng trimg) cua chudt cai dé cho né khong san
xuit ra kich thich t6 oestrogen nita, 161 cho chung an toan bang d4u nanh.
Chat Isoflavones trong dau nanh van ngin chian dugc sy thoai hoa cua
xuwong va lam cho xuwong ludn luon khoée manh.

Nhitng nghién ctru gin ddy cho biét nhitng phu nit sau thoi ky tat kinh, mdi
ngay dung bot hay stra ddu nanh thuong xuyén thi mat do khoang chat trong
xuong van duy tri 0 mirc do binh thuong. Hién nay tai Uc Chau xudng bao
ché dugc phdm di san xuat ra thuéc bang dau nanh dé cho nguoi phu nit
trong tudi tat kinh str dung hing ngay rat tién loi.

---000---
DPau nanh cé thé phong chéng dwoc bénh ung thw

Qua nhitng nghién ctru gan day, cac khoa hoc gia ghi nhan nhﬁ:ng nguoi
thuong dung déu nanh hodc cac san pham cua dau nanh trong khau phan an
udng hing ngay it c6 nguy co bi bénh ung thu nhil hoa, tir cung, rudt gia va
nhiép ho tuyén. Cac nghién ctru khac dugc thyc hién trén co thé stic vat bang
cach gy cho chiing bi nhiém bénh ung thu rdi diung chit genistein ham chira
trong dau nanh dé chia tri thi thiy né ngin chan duoc su phét trién ctia binh
ung thu rudt gia, gan va vu. Nguoi ta con nghién ctru bang cach gia tao mot
su song nhu thé trang that cia mot con ngudi dang bi nhiém bénh ung thu va
dit trong dng nghiém. Sau d6 ho trich cac hop chét tir ddu nanh dé chira tri
va dat duoc két “qua hiru hi¢u. Nhitng hop chat nay con co kha nang ngin
chan sy cung cdp mau dé nudi dudng mot loai té bao dic biét co khuynh
hudng hinh thanh cac budu ung thu.

Hién nay cac thi nghiém duogc thuc hién trén co thé cua loai tha vé kha nang
chéng bénh ung thu cta ddu nanh da thanh cong mdt cach tt dep. Tuy nhién
ddi vé6i con nguoi can phai thuc hién thém nhiéu cudc thi nghiém khéc nira
dé xac dinh muc dd hiru hiéu va an toan rdi méi cong bd dé st dung. Gan
day khoa hoc gia Yehudith Birk ctia truong Pai hoc Hebrew ¢ Jerusalem da
thyc hién dugc mot vai phuong phap dang khich 1€, co thé chita dugc bénh
ung thu & nhleu cap d6 trAm trong va trong nhiéu b phan co thé khac nhau
ma khong can biét bénh da phat sinh vi nguyén do gi. Hién nay Co quan
Quan Tri Thyc Phim va Dugc Phim Hoa Ky dang cho phép 4p dung



phuong phap nay dé diéu tri mot s6 bénh nhan tinh nguyén trong bénh vién
dé thi nghiém va kiém chtg. Saponin va nhing hop chat khac cua dau nanh
cling dang dugc nghién ctru va ap dung. Mong rang cuQc thi nghiém nay
dugc sdm thanh cong va s€ mang lai mot tin vui cho nhan loai trén toan thé
gioi.

---000---
Dau nanh va bénh than

Trong 1anh vuc nay, nguoi ta nghi€én ctru mét cach 1€ t& va hién chua c6 mot
két qua thoa déang nao. Song vai thi nghiém cho thdy dau nanh ciing c6 ich
loi trong viéc chira tri bénh than. Cac khoa hoc gia cua An Do di chung
minh quy thirc 4n udng bang cach tiéu thy rét it chat béo va chit protein roi
phéi hop thém dau nanh trong khau phan hing ngay c6 céng hiéu giam duoc
chét cholesterol trong mau. Cac cudc thi nghiém khac trén loai chudt ching
minh duoc chit Genistein trong dau nanh co thé 1am cho mach mau duoc
thu dan va gidm ché duge tde d6 loc mau cua han, nén tranh duge bénh tiéu
duong. Ngudi ta di trich hop chat trong dau nanh dé tiém cho nhitng con bo
d3 bi gay bénh tiéu dudng thi thdy téc do loc mau ciia chiing tré lai mirc do
binh thudong.

---000---
Pau nanh va anh hwéng sinh ly cua phu niv

Aedin Cassidy va cac khoa hoc gia cua Anh Quéc da ngién ciu biét dugc
dau nanh diéu hoa chu ky kinh nguy€t cua phu nir va kem ché duoc sy phat
trlen qua muc kich thich t5 oestrogen ctia phu nif tré tu01 Vi khi kich thich
t6 ndy phat trién qua nhiéu, ngudi phu nit s& c6 sat suat dé bi bénh ung thu
nhti hoa hon.

Pbi voi nhiing phu nir sau thoi ky tat kinh, dung den 40% déau nanh trong
khau phan an uobng hang ngay s¢ khong can phai udng thuoc hoi phuc kich
thich t& ma van c6 thé phong ngira duge bénh xwong x6p. Néu cam thay an
ubng bat tién thi c6 thé dung oestrogen thién nhién duoc bao ché thanh thube
vién tir ddu nanh hién c6 bay ban hop phdp tai cac tiém dugc phim.

---000---



DPau nanh va strc khée cua tré con

Tai New Zealand, nguoi ta thi nghiém bang cdch nudi nhitng con vet bang
bot dau nanh theo cong thirc sira nudi tré con va bao cao rang khong co anh
huong gi xdu d6i véi sy sinh san va co quan sinh thyc ciia chung. Tuy nhién
thi nghiém & loai vat c6 két qua chua han s& tring hop voi thi nghiém & loai
ngudi. Trong thip nién qua, 6ng Kenneth Setchel, chuyén gia nghién ctru vé
dau nanh d bao cdo ring tré con duoc nudi dudng voi sita ddu nanh c6 cong
thirc Isoflavones cao van dugc an toan, Trong nhiéu ndm nudi dudng nhu
vay ctng khong c6 anh huong gi xau cho doa bé ca. Khoa hoc gia
Alercreutz bao rang nguoi A Chau thuong an udng nhiéu dau nanh hon
khong c6 anh gi bat loi cho viéc sinh san ciia ho ca. Chat Isoflavones tap
trung trong thity dich bao boc chung quanh bao thai tuong dong véi mic do
Isoflavones trong mau cia mot ngud1 me binh thuong. O Nhat Ban, tré con
khoang 4 thang tudi 1a da cho dut sita me va dugc thay thé bang sita dau
nanh, dugc bao dam ring nd sé c6 day du sirc khoe trong tuong lai vao thoi
ky khoén 16n. Lamartiniére da thi nghiém bang cach cho chudt dn chat
Genistein cia dau nanh s€ tranh dugc bénh ung thu va vé sau. Hién thoi
ngudi ta van con nghién ctru dé xac dinh rd rang vai trd cua dau nanh trong
viéc nudi dudng tré con quan trong nhu thé nao.

Tom lai, qua su trinh bay trén day, chung ta thiy qua that dau nanh da co
cong hi€u ddi voi viec phong ngtra va chira tri mot s6 bénh tat. Tuy nhién vi
ban than nd xuat xtr tir mot loai thio mdc tim thuong nén trong dan gian it ai
dé y t6i. Tai Hoa Ky, nguoi ta dang nghién ctru dé nim viing cac chimng
minh cu thé vé cong dung cta diu nanh rdi méi chinh thirc dua vao y khoa
tri liéu. Tai Uc Chau tAm muc cta dau nanh c6 kha ning y duoc chua duoc
dit thanh dé tai nghién ctru quan trong. Tuy nhién trong thoi gian gin day
nguoi ta d3 bat dau st dung dau nanh dé san xudt cht oestrogen nhan tao va
dugc bay ban trong cic nha thudc tdy mot cach hop phép dé cho cac phu nir
trong tudi tat kinh sir dung hang ngay rat tién lgi. Mong rang trong tuong lai,
nhitng cong dung khac cta ddu nanh trong lanh vyc y dugc s€ con dugc
quang ba rong rdi hon nita va s& mang lai nhiéu hitu ich thiét thuc trong viéc
bao vé suc khde ctia con nguoi.

Nguoi A Chau minh d3 biét dung dau nanh dé ché bién nhiéu loai thirc an.
Tuy khong nghién clru rd rang, nhung may man ngau nhién trung hop vé gia

tri dinh dudng dac biét ctia no.

---000---



Bai Il - CHUOI CO KHA NANG TRI BENH CAO HUYET AP

Bénh cao mau la mot chimg bénh thuong xay ra trong gidi nhiing vi trong
tuoi. Nguyén do phan 16n vi sy di truyén cta huyét théng hodc vi su an udng
kem cén trong trong x& hoi van minh hién nay. Nguoi ta co thé chita bénh
cao mau bang thudc két hop v6i sy an udng co6 phuong phap do bac si y
khoa huéng dan.

Theo tap chi New Vegetarian and Natural Health chuyén phd bién céc
nghién ctru vé an chay va dinh dudng, xuit ban gan day tai Uc Chau cho
biét: Hang ngay, mdi ngudi trung binh chi can dn mot trai chudi 13 co du kha
nang phong ngura dugc bénh cao mau. D6i voi bénh nhan dang mic phal
chirng bénh nay, chudi ciing c¢6 thé chita trj hodc 1am giam thiéu duoc tim
mirc nguy hiém cua bénh.

Bac siy khoa Frank M. Sack, thudc vién Pai hoc Harvard & Boston Hoa ky
cho biét chudi 1a mot thir trai cdy chira nhiéu ham luong chit potassium, mot
loai khoang chét thién nhién rat hitu ich cho su hoat dong ctia tim mach. Ong
da thyc hién cudc khao sat bang cach chia 300 y ta cua nha truong, trong
tinh trang binh thuong vé huyét ap, ra thanh 3 nhom. Rdi cho ho an udng
bang nhitng thyc phim c6 chtra dung cac loai dudng chit khac nhau trong
mdt thoi han an dinh. Két qua cudc thi nghiém cho thay thanh phan mau cua
nhirng ngudi trong nhom an nhidu dudng chat calcium va magnesium khong
hé han gi. Nguoc lai nhom nguoi di dung thyc phim c6 chia nhiéu chat
Potassium thi 4p sudt mau ctia ho d giam xudng 2 diém.

Nhitng nghién ciru khac cling con cho thdy potassium ciing c6 kha ning lam
cho huyét 4p ctia nhitng nguoi dang bi bénh cao mau trd lai tinh trang binh
thudng. Cudc khao sat cling con cho biét mdt ngudi 16n chi cin mdi ngay tir
3500 dén 4000mg chat potassium thién nhién 1a di. Mot trai chudi trung
binh chira 450mg potassium va mot cu khoai tdy nuong trung binh chira
850mg potassium. Ngoai ra chat potassium ciing con tim thay trong cac loai
trai cay va rau cai tuoi khac.

---000---

Bai lll - KHA NANG PHONG CHONG BENH UNG THU DA
CUA TRAI CAY VA RAU CAI

Theo thdng ké ciia cac co quan y t&, Uc Chau 1a mot trong nhitng nude cé ty
s0 dan chung mac bénh ung thu da cao nhat trén thé gidi. Cho nén ho thuong



khuyén cdo moi nguoi nén st dung kem chong nang moi khi sinh hoat &
ngoai troi.

Tuy nhién theo nhat bdo The Sydney Morning Herald xuit ban ngay 19-2-
1998 da tiét 16: Kem chéng ning khong c6 kha ning toan dién trong viéc
phong ngtra cdc bénh ung thu da ma chi c6 rau cai va trai cay tuoi maéi thuc
su c6 cong hiéu dé khang lai ching bénh nguy hiém nay ma thoi.

Phan 16n cac loai rau cai va trai cdy déu chira cac sinh t& A, C va E goi
chung 13 chit Antioxidant. Chat ndy c6 tic dung ngin chdn cac tia quang
tuyén tir ngoai loai A ctia anh ning mat troi, khéng cho ching cé co hdi tong
hop cac chit melanoma thanh nhirng vét tham trén da rdi dan dan chuyén
bién thanh cac vét ung thu nguy hiém.

Nha quang tuyén hoc Richard Setlow thudc vién nghién ciru Brookhaven &
New York da phat biéu trong mot budi hop cac khoa hoc gia rang kem
chéng niang khong c6 cong hiéu ngan ngira sy tao thanh chat melanoma gy
ra boi anh nang mat troi. Ong bao 90 phan trim chat melanoma tai hai dugc
hinh thanh bit ngudn tir tia cyc tim UV-A va chi 10 phan trim 1a do tia UV-
B ma thoi.

Béc si chuyén khoa vé da 1a 6ng Frank Gasparro thudc vién Dai hoc Thomas
Jefferson & tiéu bang Philladelphia bao kem chdng nang thong thuong chi co
cong dung ngan ngura sy chay nang va phong da. Tuy nhién nhiing loai kem
chong nang dugc bao ché véi ky thuat cao, co cong thic phdi hop vai cac
chat antioxidant mé&i c6 cong hiéu ngin chan céac tia tir ngoai, nhung kha
ning rat han hep. Cach t6t nhat 1a ching ta nén an nhiéu loai rau trai hang
ngiy dé cung co strc dé khang ctia co thé roi boi thém kem chdng ning 1a
phuong phép t6t va hitu hiéu nhét trong viéc dé phong bénh ung thu da ma
thoi.

Ngoai ra cac nghién ciru ciing cho biét chat antioxidant trong diép luc té ctia
tra xanh cling c6 cong hi¢u chong lai bénh ung thu da va mdt vai loai ung
thu khac.

Tom lai sy an udng dong mot vai trd v0 cung quan trong trong viéc bao vé
sttc khoe ctia con ngudi. Biét cach an udng thich hop ciing 1a phuong phap
hitu hiéu dé ngin ngira cac loai bénh nan y hién nay dang lan tran trén thé
gioi.



---00o0---

_Bai IV - SINH TO C TRONG CAM, CHANH, QUIT
VA BUOI CHONG DUQ'C BENH CAM CUM MUA DONG

Tai Uc Chau, hang nim khi dén mua dong, dan chung thuong hay méc phai
bénh cam ciim. Tuy cam cum khong phai 1a ching bénh khé tri, nhung néu
khinh thuong hoidc khong chay chita kip thdi va dung cach, né ¢ thé lam
cho suc dé khang cua co thé bi suy yéu va rat d& bi vi khuan cta cac bénh tat
khac tin cong. Vi thé cac co quany té ctia chinh phu thu:0’ng hay khuyen cao
dan chung, nhit 13 nhirng ngudi gia ca, bénh hoan hay yéu dubi nén chich
ngira dé dé phong bénh cam cim mdi khi mua dong sap dén.

Tuy nhién nguoi ta cling c6 thé dé phong bi cdm cim bang cach giit gin cho
co thé luon ludn dugc khoe manh ma su an udng voi1 day dua chat bo dudng
cling dong modt vai tro vo cung can thiét.

Theo théng ké, hang nim mdi ngudi trong ching ta trung binh mic phai
bénh cam cim ning hay nhe tong cong 1a 6 lan. Cac ching bénh cam cim
nay cung véi vi khuan cua nhitng bénh tat khac sé dong 16a voi nhau tan pha
sttc khoe ctia chiing ta va 1am cho sitc mién nhiém bi suy yéu. Vi thé ching
ta s& bi cam cim tram trong hay bién chiing sang cac bénh tat khac. Cac
chuyén gia y té thuong khuyén cdo chiing ta nén giit gin strc khoé dé phong
bénh t6t hon 1a dé bi bénh réi mdi chay chita. Nhung giit gin sic khoe
khong phai chi chu trong tdi thuong xuyén hoat dong vé thé luc ma phai biét
cach an uéng sao cho co thé co kha nang dé khang lai bénh tat mot cach hiru
hi¢u.

Ong Peter Seveek, mot chuyén gia y té cho biét, sinh t6 C trong rau qua ma
dic biét trong cam, chanh, quit va budi c6 kha ning dinh dudng dang ké lam
gia ting stc manh va sd luong bach huyét cau nén dé khang dugc mot sb
bénh tat ma trudc mat 13 bénh cam ciim mua dong.

Nhitng nguoi thuong dung sinh t6 C hang ngay it khi bi bénh hodc néu da bi
bénh roi thi s6 ngay nghi dudng bénh ciing giam thiéu duoc 30 phan tram.
Trong so 100 ngudi dung sinh t6 C hang ngay thi c6 40 nguoi hoan toan
khong méc phai chirg bénh nao hét ké ca bénh cam ciim mua dong. Sinh t6
C ciing 14 mot thanh phan trong hop chat antioxidant c¢6 kha ning phong
chdng lai voi su suy thoai té bao giy ra boi nhiéu nguyén nhan khac nhau.
Cac loai dong vat khac c6 kha nang tu san sinh ra lugng sinh tb C du dé
cung tmg cho nhu ciu cua co thé. Tuy nhién con nguoi thi khong cé cai kha



ning bam sinh d6 nén phai hip thy tir bén ngoai nhu thudc men va sy an
ubng. Nhung c6 diéu co thé ciia chung ta c6 thé san sinh ra mot chét xiic tac
goi la Calcium L-Threonate ¢c6 nhi€ém vu kich thich su hép thu sinh t6 C.
Song khong phai ai ciing c6 kha nang tiép nhan ddng déu. Nhitng ngui it co
kha nang tiép thy sinh t6 C lai thuong 14 nhiing nguoi dé bi that thoat sinh t6
C qua dudng bai tiét.

Hién nay sinh t6 C duoc cac hing dugc pham bao ché tir hoa chét hay cac
hop chat thién nhién véi nhiéu nhan hiéu thuong mai khac nhau. Tuy nhién
sinh t6 C ham chua trong cac loai rau qua ma nhét 13 trong cam, chanh, quit
va buoi 1a doi dao va tét nhat vi nd con gilt dugc dac tinh thi€én nhién vi
chua thong qua giai doan bao ché bang phuong phap khoa hoc nén rat thich
hop cho su dinh dudng cua con nguoi.

---00o0---

Bai V - DAU ME TRONG AN UONG VA DINH DUONG

M¢ 1a mot loai thyc vat thudng dugc trong rat nhiéu tai cac nudc nhiét déi
va on d6i thudc ving A Chau. Hat ciia nd rat nho nhung lai chira rat nhiéu
dau. C6 hai loai meé: M¢é hat den thuong dugc goi 1a mé den va me hat trang
thi thuong duoc goi 1a mé tring. Tuy nhién khi da ép thanh dau rdi thi nguoi
ta chi goi mot tén duy nhét 1a Dau Mé chd khong c6 phén biét den hay tring.
Mg¢ khong duoc thong dung tai cac qudc gia Au My cho 1am, mic dau mot
phan lanh thd ciia Au Chau va Bic My da co trong mé. Dau mé chira rat
nhiéu khoang chit va protein c6 pham chit cao, rat thich hop cho su dn udng
va dinh dudng cua con nguoi.

DAau mé 12 mot loai dau thuc vat chtra rat nhiéu chat béo dé tan nén dugc hép
thu truc tiép vao té bao va duoc co thé tidu ding ngay. Loai chat béo nay
cling cung cdp khi oxy cho co thé dé dbt cac thirc dn thanh ra ning luong
gop phan hitu hiéu trong su thanh loc dé loai trir cac chat cin bd. Dau me
cling con phong ngtra va chita tri dugc bénh tdo bon, bénh ung mu, da chdc
16 va mot s6 budu doc nita. N6 cling cong hiéu dé lam cho an than, chita
chtng mat ngu, kich thich su hoat dong va gia ting sitc manh ctia co tim vi
n6 chira nhiéu thanh phan sinh t6 E va ddc biét rt hiru ich cho ngudi phu nir
trong thoi ky thai nghén. Hat mé va dau mé 1a mot thtr thirc dn rat tt cho
nhitng bénh nhan dau gan va mat vi n6 la mot loai diu rat dé tiéu hoa.

M¢ hitu ich cho stc khoe ciia con nguoi trong nhiéu phuong dién. Nén
ching ta can khuyén khich tré con an nhi€u thuc pham bang me dé thay thé



cho banh keo binh thudng vi trong lanh vyc dudng sinh mé chtra nhiéu chat
bo dudng thién nhién va hoan hido nhat can thiét cho su tang trudng cua co
thé con nguoi.

Trong x& hoi van minh va hoat dong khong ngung nghi, con nguoi lac nao
cling cing thing tr than kinh no bd cho dén cac co quan ngi tang. Nguoi ta
thudng hay an uéng voi vang va khong chi trong dén pham chat cua thirc
an. Cho nén ngoai bao tir ra, gan ciing 1a co quan chju rat nhiéu anh hudng.
Tuy nhién mudn cho gan dugc khoé manh va luén hoat dong diéu hoa khong
gi tot hon 1a phai ngo6 ngang va cham soc¢ no. Me¢ va dau me 1a loai thuc
phim khong thé thiéu trong moi gia dinh. Hang ngay ching ta c6 thé an mé
rang rac vao com gao lit, an banh mi me hodc co thé dung dau mé dé tron
xa lach rat thom ngon va rat tot cho gan va mat. Mé chira rat nhiéu protein
gdm 8 loai amino acids cdn ban cho nhu ciu dinh dudng. Khi gan va mat
khoe manh, strc dé khang ctia co thé chung ta ciing manh theo, nén c6 kha
ning chdng lai dugc cac vi khuan viém gan doc hai xAm nhap vao co thé.
Khi dn mé ching ta phai nhai cho that k§ dé cho hat mé nat han hoan toan
roi méi nudt vao thi kha ning hap thu dudng chat cta co thé mdi c6 cong
hi¢u hon.

M¢ thuong duoge trong & vung on doi c6 nhiéu ning 4m nén tiép nhan rat
nhiéu ning lugng tur anh ndng mat troi. Ban than n6 da la mot thir thao moc
khoe manh rdi. Ngudn nang luong khoe manh d6 s€ du nhép vao co thé
chung ta bang duong dn udng.

M¢ ciing con ¢6 kha ning lam giam con dau nhic va bip thit mét moi.
Chung ta chi can ding dau mé dé xoa bop vao nhitng chd dau thi chéc lat
sau s& thdy thoai mai. N6 ciing 1a mot thir thudc nhuan truong rat hay va sir
dung lau dai chi tét chd khong hé gay ra nhiing phan Gng bat loi. Mé 1a mot
loai thyc pham hoan hao. Nhung tiéc thay khong mdy ai trén thé gioi nay dé
y dén no. Vay khi chung ta st dung me va théy n6 that sy 1a mot thire an tot
thi cling can nén phod bién cho ban bé va déng huong. M6t khi than thé khoe
manh cuodng trang thi bénh tat khé xam nhap duoc.

Tai ving Can Pong nhu & Palestine, m¢ dugc dan ching coi nhu 1a mét loai
thue phim dudng sinh va thubc gia truyén da duoc st dung tir ngan xua.
Riéng tai A bong, dan Nhat la mét sic dan da biét tan dung su ich lgi cua
mé dé diéu tri nhiéu loai bénh tat. Phuong phép Oshawa ctia Nhat Ban an
bang gao It mudi mé dé chita bénh nan y ciing dugc nhidu ngudi biét va ap
dung c6 hiéu qua.
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Bai VI - SU’ICH LO1 CUA DAU O-LIU TRONG
AN UONG VA PHONG CHONG BENH TAT

Dau 6-liu 1a mot loai dau 4n thao moc ngay nay duoc st dung mot cach phd
bién trén thé gid1. So vé1 md dong vat va cac loai dau an thao moc khéc thi
dau 6-liu rat t6t va rat bo ich cho strc khoe ctia con nguoi. Chat béo cua trai
6-liu c6 kha ning kich thich sy tiéu hoa va diéu hoa hé théng tiéu hoa. Dic
biét hon cd 1a 14 cua cay 6-liu cling ¢c6 cong dung nhu mot loai dugce thao.
N6 c6 dic tinh nhu thudc tru sinh c6 kha ning tiéu diét dugc vi khuan cua
mot s6 bénh tat.

Su kham pha trén day khong phai 1a mdi mé. Tir ngan xua loai nguoi da biét
dung 14 6-liu sac thanh nudc udng dé chira tri bénh nong lanh va cac bénh
cam cum thong thuong.

Theo nghién ciru cua cac khoa hoc gia gan ddy cho biét, 14 6-liu c6 chira mot
loai duoc chit 1a oleuropein vira c6 khd nang nhu thudc tru sinh rat manh.
Ngoai ra nd ciing chtra hop chat antioxidant c6 cong hiéu dé khang lai sy suy
thodi t& bao (nguyén nhan gdy bénh ung thu) va con lam ha giam dugc huyét
ap... Hon nita n6 ciing con c6 kha ning ting gia sitc manh ciia hé théng mién
nhiém cua co thé, chéng d& tién trinh 1d0 hoa cta con nguoi va tiéu diét
dugc nhiéu loai vi khuan khéc nhau.

Ngay nay ngudi ta d3 ap dung phuong phap khoa hoc tdi tn dé trich tinh
chét cua 14 6-liu mot cach thuan khiét dé chita tri bénh cam han, diét trung
va chita dugc mot s6 bénh ndm doc & ngoai da. Riéng viéc nguoi ta st dung
14 6-liu dé chita bénh cao huyét 4p d3 dugc ghi chép trong cac sach duoc
thao hoc tu ngan xua. N6 cling con lam cho bép thit duoc thu din, diéu hoa
su tudn hoan huyét va chira tri dugc mot sé bénh tim thong thuong. No cling
gitip mau huyét luu thong dén tdn cic mao huyét quan, ngin ngira duoc su
d6ng mau nén c6 kha ning phong ngira duoc ching tai bién mach mau nio.

Qua su trinh bay trén déy, chung ta thiy dau 6-liu 13 mot loai dau thuc vat
rat tot cho strc khoe ctia con ngudi. Vi vay chung ta nén su dung dau 6-liu dé
thay thé cho cac loai ddu m& khac dé vira xao niu thirc an mot cach ngon
miéng ma lai vira ¢c6 kha nang phong ngtra dugc mdot s6 bénh tit co anh
huong khong tét cho strc khoe cua ching ta.

---000---



Bai VIl - NHA DPAM HAY LO HOI, CAY KIENG VA DU'O’C THAO

Nha dam hay 16 hoi thuong thdy dugc trong kha nhiéu tai nhiing nha yéu
thich ciy kiéng & Viét Nam. Mot sb ba con minh ¢ thon qué ciing coi cay
nha dam nhu mot loai thudc dan gian cb truyen bang cach lay chat keo cta
no dap 1én méit nhim dé chita bénh dau mat hay dip 1én vét thuong nhe dé
cam mau. Trude ddy ddng bao ta chua cé kinh nghiém nhiéu vé cong dung
cua nha dam vi khong c6 phuong ti€én nghién ctru k¥ ludng. Tuy nhién trong
nhitng nim gan ddy, sau khi khoa hoc d3 khdm pha ra cong hiéu cta nha
dam trong 1anh vyuc y duoc, cac nha thuong mai chup 1y co hoi, than thanh
hda va quang cdo ram 1o dé dua 1én thi truong nhu mot loai thudc tién va da
gitp cho mot sé nha dau tu trén thé giéi 1am gidu mot cach nhanh chong.
Hién nay mot sO tu gia trong cong dong ngu:ol Viét tai Uc Chau ciing trong
nha dam, vira dé lam kiéng va vira dé lam thudc nhu mét phong trao.

Theo str sach, nha dam da duoc loai nguoi biét dung tir hon 4 ngan nim nay
nhu mot loai dugc thdo. Nam 1862, khoa hoc gia George Elbers 1a nguoi Ai
Cap dau tién da kham pha ra cong dung ctia nha dam duoc bién chép trong
sach cb da co tir 3500 nam trudc Thién Chua gidng sinh. Nhitng kham pha
khoa hoc khac ciing xac nhan chinh nguoi Trung Hoa va ngudi An 6 ciing
biét dung loai dugc thdo nay tir ngan xua va da duoc ghi chép trong mot sb
sach sir. Cac y si cia Hy lap va La M4 thoi ¢6 nhu Dioscorides va Pliny The
Elder da nhan thay cong hiéu rong 16n cua nha dam va theo truyén thuyét thi
Aristotle da thuyet phuc Alexander Pai Bé xam ling hon dao Socotra & An
Po Duong dé chiém hitu loai than dugc nay hau tri thwong cho binh si cta
ho bi chién thuong ngoai mit tran. Nir hoang Ai Cap Nefertiti va Cleopatra
clng da xép hang nha dam 1a mot loai my pham tt nhat dé dudng da thoi
bay gio.

Theo théng ké cua cac nha thuc vat hoc, hién c6 hon 200 loai nha dam duoc
tim thdy trén thé gidi gdm ca nhitng loai moc hoang da hodc duoc ngudi ta
trong tia va chim bon. Nhung tuu trung chi c¢6 ba hay bdn loai 1a c6 dic tinh
dugc chit cao va phi hop theo tiéu chuan duge thao.

Nguoi ta da dung chit keo cta nha dam dé uéng hau diéu tri mot sb bénh tat
hodc phoi hop voi vai loai thuoc khac dé 1am kem dudng da va hién dugc
bay ban hop phap ngoai thi trudong véi nhi€u nhan hiéu thuong mai khac
nhau.



Nha dam gém c6 75 hop chat khac nhau di duoc cac khoa hoc gia phan tich
va tap trung vao cac nhém chinh sau day:

1.-Nhém Sinh Té: Nha dam gom rdt nhiéu sinh to dang ké nhuw sinh t6 A, C
va E nén la mot loai antioxidant quan trong co kha nang dé khang lai sy tir
phdn hiy va suy thodi té bao nén ngan ngira dwoc si nguy hiém cua mot 56
binh ung thu. Pac biét nha dam la mot loai thyc vat c6 chura sinh t6 B12 nén
rat thich hop dé 1am thudc b6 thién nhién cho nguoi truong chay.

2.-Nhém Chdt khodng: Nha dam ham chita cdc logi chit khodng can thiét
cho co thé nhw magnesium, manganese, kém, dong, chromium, calcium,
sodium, potassium va ddc biét nhdt la chdt antioxidant selenium.

3.-Nhém Amino Acids: Cé 22 loai Amino acids can thiét cho co thé ciia con
nguoi dé tao thanh protein theo nhu cau nhung nha dam da chira dén 20
logi. Diéu quan trong hon ca 1a ¢6 7 loai amino acids ma co thé cta con
ngudi khong thé ty bién ché dugc ma chi hdp thu truc tiép tir thic an bén
ngoai thi nha dam dé chtra dén 7 loai trong s6 8 loai nay.

4.-Nhom Duwong: Nha dam co chira chat _dwong quan trong la
Polysaccharides co tac dung cung cé hé mién nhiém va trung hoa dwoc mot
s6 chdt doc trong co thé.

5.-Nhém Enzymes: Hai chdt enzymes quan trong trong nha dam la lypases
va proteases co kha nang tiéu thuc va lam manh bo may tiéu hoa nén rat
hitu ich cho nhitng bénh nhan bi bénh bao tw va dwong ruot.

6.-Nhém Lygnin: Pdy la mot nguyén té c6 khd ndng thdm nhdp sdu vao da
dé bao vé da mot cdch rat cong hiéu.

7.-Nhém Saponins: la mét nguyén t6 c6 hinh thirc nhuw bot xa béng, c6 cong
hiéu chong lai cdc loai vi khudn, nam hoac men doc lam cho da bi choc lo
hodac mun nhot.

8.-Nhém Anthraquinones: Cé kha ndng nhw thubc chi thong, chong lai sw
dau nhure, diét trie duwoc mot so vi khuan va dac biét la mot loai thuoc nhuadn

triweong rat tot, ém diu va dimg lau khéng bi quen lon hay phan g bat loi.

Cay nha dam hi¢u dung trong nhirng truong hop sau day:



Chita lanh cac vét thuong, cadm mau, nhuin gan, giup ich cho su tiéu hoa,
chéng lai su phan huy té bao ctia co thé nén phong ngira dugc sy phat sinh
ctia mot sé binh ung thu doc hai. N6 ciing c¢6 kha ning lam cham lai tién
trinh 130 hoa va dic biét chira dugc binh ngoai da va lam cho da dugc tuoi
nhuan héng hao. Hién nay, cac loai xa bong ké ca thude g01 dau va kem
dudng da c6 phdi hop thanh phan nha dam thién nhién duoc bay ban khip
noi trén thi trudng nude Uc va di duge kha dong khach hang chiéu cd.

Toém lai nha dam hay lo hoi 1a mot loai duoc thao co cong h1eu trong nhiéu
lanh vuc chita tri mot s6 binh tat. Tuy nhién mot s nha san xuat da cb y thoi
phdng hiéu nghiém ctia n6 mot cach qua dang hdu quang céo dé thu dat
duoc lgi nhuan 16n lao trén thi truong thuong mai. Du vay, nha dam van la
mdt thir thio moc thién nhién that sy hitu ich va dé tréng nén chung ta ciing
c6 thé dung nd dé vira lam cay kiéng trang tri ngoai that va vira lam duoc
thao dé str dung mdi khi can thiét.
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PHAN BON - PHU LUC

GIOI THIEU NONG TRAI HG'U CO’' CUA
MOT BONG HUONG VIET NAM TAI TAY UC

Anh Lam ngoc Suong, trudc nam 1975 1a mét gido chue tai Viét Nam. Anh
da tot nghi¢p Cur nhan Dién tr Ung dung tai Pai hoc Can Tho va dang tiép
tuc theo dudi Cao hoc tai Pai hoc Khoa Hoc Saigon. Hién thé cta anh 1a chi
Quach Huynh Hoa ciing 1a mot gido chirc, tot nghiép Cir nhan Van Vat Hoc.
Sau bién cd lich st 30-4-1975, anh chi Suong da mang theo hai con vuot
bién va duoc dinh cu tai Tiéu bang Tay Uc (Western Australia).

Khi méi dit chan 1én qué huong thir hai vao nim 1980, anh chi van nudi y
dinh tiép tuc nghé cii vi ca hai déu 1a nhirng gido chuc rat yéu nghé. Tuy
nhién khi séng tai ving dat méi, canh tri thién nhién va tho mong ¢ ngoai 6
thanh phd vién tdy ndy nhu quyén ru va thoi thiic anh chi can dam budc qua
mot ngd ré moi cua cudc doi voi mot thai do ham hd va thich tha. Anh chi
cam thiy yéu mén thién nhién hon vi noi chdn ndy di 1am cho anh chi hoi
tuong lai canh tri ém dém cua ving dong bang song Ciru ma ca hai da cung
bat hanh sinh ra va 16n 1én trong thoi ky nhiéu nhuong cta dit nude. Anh
chi ben nghién ctru khoa néng hoc voi phuong phap tng dung phan hitu co
dé trong tia hoa mau hau tung ra thi trudng mot san pham ty nhién thuin



khiét thich hop vé6i su dinh dudng hitu ich cho co thé cua con nguoi. Tuy
day khong phai 1a mot cong viéc nhe va dé dang, nhung vi long cuong quyet
dbc tam cong hién cho xa hoi nén du thanh cong hay that bai ca hai van vui
long chap nhan. Anh bao: OMic dau toi khong biét t6i co kiém duge mot
cudc song kha di tam du cho gia dinh tdi ¢ noi xtr la qué nguoi nay khong vi
day 1a mot nghe hoan toan mdi mé ma chung t6i chua hé timg trai. Nhung
VvGi mét niém tin ving manh, bang nhitng san pham dwoc cham bén mot
cdch tir nhién, chiing téi cé thé  giuip cho mot s6 bénh nhdn chang may mang
phai cac ching binh nan 'y hiém ngheéo sé dirgc binh phuc sau khi da dung
nong phdam hitu co ciia ching téi dé tw chiva bang phwong phép déng sinh.
Néu cang nhiéu binh nhan lanh binh chirng ndo thi chiing t6i cang cam thdy
dwoc an i 16n lao vé phan tam linh chirng nayO.

Sau bao nam 1am viéc vat va, anh Lam ngoc Suong da s& hiru dugc mot thira
dat rong khoang 40,000m2 (4 mau Tay), toa lac vé phia Nam cua thanh phd
Perth khoang 20 phut lai xe. Mua vu dau tién da 1am cho anh chi Suong vo
cung phan khoi. Anh d3 trong thtr 10 ngan ciy dau Tay bang phan hitu co dé
cung cip cho thi truong Tay Uc. Rat may 1a nim ay anh da tring mua. Hon
nira dau tdy cua anh lai c6 mui vi thom va ngot hon nhirng san pham tuong
to khac trong bang phan hoa hoc. Do d6 khach hang chiéu cd rat dong va thi
truong nong pham hitu co cta anh cang ngay cang 16n manh. Sau mot thoi
gian, qua sy hoc hoi tur tai liéu ndng hoc va kinh nghiém thyc tién, anh chi
d3a dan dan lam quen véi nhitng mua vu khac nhau va di gitp cho ban than
c¢6 duoc nhitng kién thirc chuyén mén viing vang ma trudc diy trong hanh
trang vao doi anh chi da hoan toan khong cé.

Nhu chung ta da biét, khoa hoc ngay nay cang ngay cang tan tién. Cac cong
viée trong tia ciing dugc st dung bing phuong tién khoa hoc va co giol.
Nguoi ta da dung phan bon hoa hoc va xit kich thich té ting truong dé cho
rau qua dugc mau 1on, tdt twoi. Ho cling xit thudc diét trir sau rﬁy dé hoa
mau khoi bi hu hai. Vi 1& d6 ma rau qua dau nhiéu hay it cling déu bi nhiém
cac chat doc hai va phan ty nhién. Cho nén, nhitng néng pham binh thuong
phan nhiéu ciing khong phai 1a nhitng thirc dn dinh dudng c6 pham chat tét
nhu nhitng ndng pham tréng bang phan hitu co. Cac chuyén gia dinh dudng
cling thuong hay khuyén minh nén an nhiéu loai rau qua khac nhau dé phong
ngira bénh tat, nhung cling bao nén dung cic san phdm clia ndng trai hiru co
1 tot nhat.

Ké tir ngay ndng trai hitu co cta anh chi Suwong dugc thanh lap dén nay,
khach hang cang lic cang dong nén duogc nhiéu ngudi biét ti€éng. Nhitng



ngudi dén mua san phim ciia anh phan dong 1a do cic chuyén gia dinh
dudng va mot sd bac si tin dung phuong phap dudng sinh két hop tri liéu
gi6i thidu toi. Sau khi diéu tri bang cach an chay trudng voi ndng pham hiru
co do chirng 4 t6i 6 thang, phan dong nhitng ngudi bi binh nan y ma da sd 1a
binh ung thu déu dugc binh phuyc. Tuy nhién nhirng binh nhan da to1 thoi ky
kiét strc hodc khong con dn udng duoc nira thi diéu tri bang phuong phap
dudng sinh hoan toan vo hiéu qua. Hién nay c6 khoang 10 nguoi dang chira
binh ung thu bing phuong phap an chay truong, thuong xuyén dén tryc tiép
tai nong trai cua anh de dugc tuyén lia nhitng nong pham con tuoi tot. Theo
anh cho b1et trong s6 nay gom c¢6 nhirng thanh phan tri thirc nhu vién chirc
chanh quyén, gido su dia chit hoc va giang su cta trudng dai hoc ma anh
khong duoc phép tiét 16 danh tanh.

Hién nay thi truong tiéu thy cdc san pham cta anh ciing kha phd bién. Tai
Tay Uc, cac siéu thi Coles va Woolworth déu c¢6 ban. O cac tiéu bang xa thi
thuong duoc mua theo 16i dat hang. Co nhiing nguoi khong bi binh, nhung
can trong trong viéc an uong cling dat mua cac san pham cua anh. Ngoai
viéc phan phdi cac san pham hiru co trong ndi dia Uc Chau, anh ciing c6
khach hang tai cac qubc gia lang giéng nhu Tén Gia Ba, Ma Lai va
Indonesia, va hang héa dugc chuyén van bang dudng hang khong.

Nhan dip gap g& anh hoi cubi nam 1999 vira qua, anh da tim tinh: "AT6i c6
thiéu gi cach dé lam giau, nhung khong mang. Vi sw giau co chua chdc da
lam cho t6i dwoe man nguyén va sung swéng bang méi lan nhin thdy cdc
binh nhéan nan y nho dimg san pham cia t6i ma dwoc lanh binh".

Puoc biét anh chi Swong di an chay truong tir nhiéu nim nay va c6 mot
cudc song binh di theo phong cach thuan hau ctia mét con nguoi Viét Nam.

TAI LIEU THAM KHAO :

o By all mean be a Vegetarian, bang video gidng phap ctia ngai Thanh
Hai V6 Thuong Su

« The Higher Tastes, sach an tong ciia Gido Hoi Hare Krishna Uc Chau

o The New English Bible, The Old Testament (Oxford University Press
& Cambridge University Press, 1970)

« Diet For A New America ctia John Robbins do Stillpoint xuat ban
nam 1983.

o Go Vegetarian (Vegetarian Society, Australia)



New Vegetarian and Natural Health Magazines (Natural Health
Association and Vegetarian society, Australia)

The Nature Doctor cua Bac si H.C.A Vogel do Bookmans Press,
Victoria, tai ban 1an thtr 50 ndm 1995.

Nhat bao The Sydney Morning Herald

100 Cay Thudc Van Linh B4 Chang ctia Linh muc Vii Dinh Tréac
Kinh Lang Nghi€ém, ban dich cua Giao su Tu¢ Quang va Thuong Toa
Tri DO, do Nhom Phat tir New South Wales an téng nam 2535 Phat
Lich.

Loi Phat Day (Kinh Phap Cu), ban dich cta Luat su Dinh Si Trang, an
téng nam 1998.

Kinh Phap Béo Pan, Ban dich ctua Luat su Pinh Si Trang, an téng
nam 1999.

Food For Life cua Bac si Neal Barnard, Three Rivers Press/New York

xut ban nam 1993.
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