Nguy Hai Trong Viéc An Thit

Trich trong sach: Con dwong phdt trién Tam Linh cta tac gia Thich Tri Hoang,
NXB Phuong Bong, 2011, tr. 57-68.

Trong thit chtra rat nhiéu cac doc td gy ra cac ching bénh nguy hiém.

1. Chit béo (fat): chét béo trong dong vat 1a chat béo bio hoa (saturated
fat). Chét nay co trong thit va dau dira. Néu chung ta tiéu thu qua nhiéu
chét béo ndy, cac ching bénh nhu map phi, ung thu va cac chimg vé
tim mach s& dé& dang phat sinh. Cac chat béo nay thuong dong dic &
nhiét 40 thuong. Khi vao trong méu s€ tao thanh cholesterol dong & bo
thanh cac mach mau lam cho mau dong dic, dan dén tinh trang tac
nghén sy luu thong cua mau, tao ra ching dong tim (heart attack), va
dirt mach mau nao (strokes).

2. Chit xo (fiber): chit xo khong c6 trong thit c. Chat nay lay tir thuc
vat va c6 nhiém vu gitp thuc pham di chuyén dé dang trong hé thong
tiéu hoa va 1am giam lugng cholesterol trong mau. An nhiéu thit ¢ gay
nén bénh tao bon, bénh vé ti€u hoa, ung thu rudt va cac chimg ri loan
vé duong rudt.

3. Chat dam (protein): nhiéu nguoi nghi rang, dn nhiéu thit ca dé co du
chat dam. Piéu nay sai 1am, vi nhimg nghién ciru y hoc gan day cho
thay néu an nhiéu thit ca s& lam ton thuong dén gan than va dé gay ra
chting bénh x6p xuong va ung thu. Cac nghién ctru nay cho thay su gia
tang lugng protein thit dan dén sy mat chat voi (calcium) qua duong
bai tiét, cling nhu ting trudng bénh san than. Cac qudc gia co ty 18 giy
xuong cao la Hoa Ky, Na Uy, Pan Mach.

4. Cac ddc to do sw chin nudi: ngay nay van dé chin nudi di dugc cong
nghiép hoa. Nguoi ta d dung rat nhiéu héa chat dé lam cho stic vat 16n
nhanh. Vi chat hormone, ngudi ta c6 thé 1am cho con vt 16n nhanh
gap d6i, gap ba. Vi du: Thoi gian can dé cho heo 16n 14 hai nam. V&i
chat hormone, nguoi ta chi can tam thang 1a heo d 16n bang con hai
nam. Qua that heo 16n nhu thdi. Con nguoi tiéu thu thit cac con vat do,
roi cling 16n nhu théi! Cac ching bénh doc hai ciing tir d6 phat sinh ra.
Ga ciing thé. Tir lic chui ra khoi trimg cho dén ngay vao 10 sat sinh,

cac con ga nay dugc nudi trong nhitng chudng hop chat hep, chi dii chd dé
nam. Do d6 cac con ga nay khong di ding duoc, chiing bi bai liét va sudt doi



khong hé théy anh mat tro1. Ching ta dn nhitng con vat bénh hoan nhu thé, thi
lam sao ching ta c¢6 thé khée manh dugc.

Bo ciing thé. Bo 13 dong vat an co. Thé nhung véi ki thuit chin nudi
hién dai, ngudi ta dd dung hormone cung véi cac rudt 1ong phé thai dé lam
thirc an cho bo. Viée chin nudi nay 1am dao 16n hé thong tiéu hoa cua con vat
va la nguyén nhan gay ra chimg bénh "bo dién (mad cow disease)". Bénh nay
da lam may chuc nguoi bi chét va ca thé giéi khong ai dam nhap cang thit bo
ctia Anh qudc.

D061 véi nhiéu loai suc vat khac cling thé. Nguoi chan nudi chi biét lam
sao cho 1ai nhanh, 1ai nhi€u, con chuy¢n ddc hai hay khong 1a viéc ciia nguoi
tiéu thu.

5. Cac ddc to sinh ra lic con vat bij giét: cac con vat ciing c6 linh tinh
nhu con ngudi. Chiing ta van thudng nghe nhitng chuyén ké vé cac con
vat trude khi bi dua vao 10 sat sinh. Nhiéu con tri lai khong chiu di,
nhiéu con nuoc mat ran rua. Trong cac phim vé dong vat, cling c6 nhiing
phim noi1 Ve tinh cam cua suc vat. Phim quay canh tuong nhiing con voi
clr quay quan quyén luyén bén xac ctia voi con sudt may ngay. Hodc
canh con vuon 6m xac con kéu la tham thiét cho dén Iuc thay ra nat ra.
Hodc nhitng con ché da nhin an khi nguoi chu qua doi, sau dé nd ciing
chét theo. Nhur thé, ai bao stic vat khong ¢ tinh cam? Con vt ciing c6
nhing tinh cam vui budn, sg hai. Su 0an han, so hai trudc khi bi giét da
tao ra nhitng doc td trong co thé con vat. Chung ta dn nhiing doc t6 do
vao 1am thé nao ndi thm chung ta thanh than dugc?

Tuc ngt Viét Nam c6 cau: "Tham thyc cuc than". Chua bao gido ching ta
tham thia bai hoc d6 nhu bay gio. Ngay nay ching ta kho khong phai vi
thiéu an, nhung kho vi su boi thyec.

Loi ich Ciia An Chay

An chay mang lai cho ching ta nhiéu loi ich thiét thuc trén ca hai phuong dién
thé xac va tinh than. Trén phuong dién thién nhién, co thé con ngudi duoc cau
tao khong phai dé an thit, ma dé an chay. Céc loai dong vat nhu cop, su tir co
thé tiéu hoa thit dé dang. Con co thé con ngudi khong thé nao tiéu hoa duoc,
néu chung ta chi an toan thit ma khong c6 an kém véi cac loai rau dau ngii coc
khac nhu gao, rau cai... Bac si Day so sanh céac loai dong vat an thit va an rau
c6 cho thay rudt cua loai ngudi dai dén 1m25, rang nhé khong nanh. Diéu nay



cho thiy con ngudi khong phai 1a loai dong vat an thit. Van dé an thit c6 18
chi bat dau tur khi con nguo1 tim ra Itra d€ nau nudng.

1. Giir Than khée manh: vié¢c an chay gitp chiung ta khong nhitng phong
ngtra dugc cac chung bénh nan y, ma con chira tr1 dugc cac chung do
ntra.

e Chét béo: chat béo 1y tir thuc vat 1a chat béo khong dong dic. Chat nay
khong tao ra cholesterol xau 1am nghén sy luu thong ctia mau. Tréi lai,
n6 con gitip 1am giam luong cholesterol xau. Su an chay c6 thé bao dam
cho ching ta khoi nhitng tai bién do cholesterol x4u tao ra, cac ching
dong tim (heart attack), dit mach mau nao (strokes).

e Chit xo0: chét xo chi ¢6 trong thyc vat. Chat nay giup su tiéu hoa dé
dang, lam gidm cholesterol trong mau. An chay khong bi tdo
bon, khong bi cac chirng bénh vé ti€éu hoa cling nhu ung thu ruot.

e Chéat dam: cac nghién ctru y hoc cho thay trong dau nanh c6 sé luong
chat dam bang vai so lugng chat dam co trong thit. Va chat dam thuc
vat nay khong gay ra nhiing ching bénh x0p xuong hay san than.

Su 4n chay giup co thé giam thiéu cac ching bénh vé tim, chimg dtt mach
mau ndo, cac chimng bénh vé duong rudt, bénh xép xuong, cac chung ung thu
bao tir, ung thu nguc, ung thu xwong (colon cancer), ung thu nhiép ho tuyén
(prostate cancer) va cac chimg bénh truyén nhiém.

Cic Thuc Pham Cé Duwoc Tinh Cao

e DPiu nanh: Co lugng protein nhiéu bang thit. Pau hii hay cac san pham
bang dau nanh c6 kha nang thay thé thit. Trong dau nanh c6 chat
isoflavone-genistein c6 kha ndng ngan ngtra sy phat trién cua ung thu.

e Tra: Trong tra c6 chat polyphenols 1am chin dung sy phat trién té bao
ung thu va lam gidm cholesterol cling nhu ap huyét cao.

e Toi: Co rat nhiéu duoc tinh manh. C6 kha ning chan dung su ting
trudng t€ bao ung thu, lam giam cholesterol va ap huyét cao, cling nhu
hoi sinh cic té bao da chét. Ngay nay cac hiéu thudc tay ché thude toi
cho nhitng nguoi khong an duge toi tuoi.

e Brocoli (cai hoa): Cé chat sulforaphane. Chat niy c6 kha nang gitip co
thé tao ra khang thé chong lai ung thu.

e Gumng: Gitp diéu hoa bo may tiéu hoa va gitp khi huyét luu thong.

e Rong bién: C6 nhitng duoc tinh c6 kha ning ngin ngira ung thu.



e Ca chua: C6 chat lycopene c6 kha ning chdng lai cac chimg bénh ung
thu.

Cac nghién ctru y hoc gan day cho thdy dan Nhat c6 ty 1¢ ung thu thap nhat,
nguyén do 1a vi nguoi Nhat an nhiéu rau cai, rong bién, dau hil va udng nhiéu
tra. Van dé toi, c6 ngudi hoi: An chay c6 nén sir dung toi hay khong? Toéi la
mét thuc vat c6 nhiéu duoc tinh néng khong thich hop cho viung nhiét déi.
Chung ta ¢ xur lanh thi téi lai rat tét. Hon nita st dung to1 dé trj bénh thi khong
c¢6 van dé gi. Chi khi nao tri chi thi khong nén dung toi, vi toi c6 mui khong
tinh khiét.

2. Gilr Tam Thanh Than: trong Phat gido viéc an chay la mét phap mon
tu tap. D6i voi Phat tir tai gia khong bat budc phai an chay truong, tuy
nhién ddi voi cac vi xuét gia, an chay la diéu kién tién quyét khi vao
chua. Piéu nay dugc xem nhu mot gidi diéu. Thanh ngit "truong trai
giit gidi” néi 1én diéu dé. Viéc an chay khong nhimng giit than khoe
manh, ma con gitt tAm thanh tinh. Van dé gitr gin stc khoe ching ta da
thao luan & trén, by gio chiing ta thao luan vé van dé giit tAm thanh
than. An chay c6 nhiing tac dung sau:

e Ting truong long tir bi: mot trong cac gidi diéu quan trong 13 gidi khong
sat sanh. Viéc an chay 13 su to long thuong ddi voi suc vat. Chung ta
khong nd sdng trén mang sdng cta chung sinh khac. C6 ngudi bao rang:
Troi sinh mudn vét cho ngudi huong thy. Néu thé thi cop ciing nghi
rang: Troi sinh loai nguoi dé lam thirc 4n cho cop!

C6 nguoi nghi rang minh khong tu tay sat sinh thi ké nhu khong pham toi.
Tuy nhién néu minh khong an thi con vat khong bi giét. Ngay nay x4 hoi van
minh, chiing ta khong tu tay giét, nhung da co cac siéu thi Mc. Donald giét stic
vat thé chung ta. Kinh Hong Danh c6 cau: "Khong tw minh giét, khéng bao
ngueoi giét, khong tan dong viéc giét choc".

Trong quan niém binh dang cua Phat gido, su séng nao ciing 1 sy song, ciing
c6 gia tri ngang nhau. Cho dau d6 1a su séng ctia mot con vat hay mot con
nguoi. Khi dong mau cung do6 thi moi su séng déu linh thiéng, déu phai duoc
bao vé vi "tdt ca ching sinh déu c6 Phdt tinh” (tic 13 ¢6 kha ning gidc ngd
thanh Phat). Vi quan niém luan hoi, cac thii vat 6 c6 khi 1a nguoi than cia
chung ta (Kinh Lang Gia c6 n6i tu vo thuy kiép, chung sinh troi lan trong sinh
tir ludn hoi, moi ching sinh déu di 13 cha me, quyén thudc cia chung ta).

e Lam giam nan d6i: tinh trang thiéu an trén thé gii khong phai vi thiéu
thuc pham nhung vi sy an thit ctia loai nguoi. Thong ké cho thay mudn



san xuat mot ky 16 thit bo ngudi ta can dén muoi lam ky ngt coc Ky
ngh¢ thit bo cua Hoa Ky tiéu thu sO luong ngii cbc nhiéu hon tong sO
luong ngt cde tiéu thyu cia hai nudc An Do va Trung Hoa. MJdi nim
trén thé giéi co mudi mot tricu tré em bj chet vi thiéu dinh dudng. Cac
nha dinh dudng hoc udce lugng rang neu moi nam Hoa Ky chi can giam
mot phan trim s luong tiéu thy, thi s6 ngii cde d6 du dé ciru song hang
triéu ngudi bi doi trén thé gisi.

 Gitr moi truong trong sach: ky ngh€ chén nudi dé pha huy rimg dé lay
dat nudi stc vat. Cac nudc Trung My phé huy ca trim triéu mau rimg
dé 14y dat nuoi bo. Chat phé thai do cac k§ nghé nay thai ra nhiéu khong
tudng twong duge. Ngudi ta ude tinh ¢ mdi quarter pound (phan tu
can) thit bo nguoi ta pha huy 55 square feet (b vuong) rimg nhiét déi
Trung M¥ va thai ra 500 pounds (can) khi carbondioxide vao khi quyén.
Pé trong mot pound (can) lia mi nguoi ta can 25 gallons nudce, trong
khi san xuat mot pound (cén) thit phai can t6i 2500 gallons nudc. Ngoai
nudc udng va khong khi bi 6 nhiém, qua dia cau ciing bi néng dan vi
hang triéu tan khi bi 6 nhiém, qua dia cau ciing bi néng dan vi hang
triéu tan khi methane thai ra tir cc trai chin nudi. Néu chiing ta khong
thay d6i cach an udng thi dén mot ngay nao d6 chung ta s& hiy hoai
chinh minh va trai dat s& tré thanh mot hanh tinh chét.

Con Duong Truwde Mat

Qua nhimg phan tich trén, ching ta thay ‘ngay nay van dé an chay 1a mot nhu
cau burc thiét dé tu ciru minh, ctru cac thé hé con chau ciing nhu ciru 1y hanh
tinh cua ching ta dang ¢. Viéc an chay khong nhitng giup ching ta gilt than
khée manh, ma con gilr tdim thanh than va gilt moi1 truong trong sach. Thuc
tap an chay chung ta co thé di ting budc. Bit ddu bang mdi tuan mot ngay,
bat ky ngay nao, sau do gia tang dan. Piéu quan trong la phai y
thirc rang viéc an chay la dé giir gin strc khoe ca nhan, gia dinh va doan thé
trong mot xa hodi day 6 nhiém tir vat chat dén tinh than.

Nhu trén chtng ta nhan thay co thé con ngudi khong duoc ciu tao dé an thit.
Do d6 viéc an chay 1a bam tinh tu nhién. Néu chiing ta song nguoc véi thién
nhién thi hau qua chi chudc 1dy dau kho. Nhitng bénh tat ma con nguoi chiu
dung hom nay chinh 1a hau qua cua viéc di nguoc lai voi 1€ séng tu nhién.
Bénh "Bo Dién" ¢ trén 1a mot bang chimg hung hon. Va ¢ con ngudi nhiing
bénh khung dién nay ciing dang gy dau kho tir thé xac dén tinh than trong
cac chung bénh nan y nhu ung thu, dong tim, dit mach mau nao, cholesterol,
cling nhu nhiing chimg ciang thang than kinh (stress). Tat ca chi vi miéng an:



"Tham thuc cuc than". Dao Ptic Kinh day "Nhan phdap Pao, Dao phap Tu
Nhién" (nghia la: Con nguoi song theo 18 Pao va Pao sdng theo Ty Nhién).

Viéc an chay can két hop voi viéc lay Phat dé d& dang phat huy kha ning an
lac giai thoat tiém tang trong mdi nguodi. Phuong phéap tu nay dap tmg duoc
nhiéu phuong dién tir the xéac dén tam linh, mang lai cho ching ta an lac, giai
thoat ngay trong doi séng hién tai. Truyen thong tu tap Viét Nam cung cap
cho ching ta nhung phuong tién can thiét dé duy tri thn tam an lac dé song
khéde, song vui va song 1au trong phwong phéap "dAn Chay, Lay Phdt" (in chay,
niém Phat).
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