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Nhiing fch Loi Cua An Rau Qua Vé Phuong Dién Vit Chét
1-Strc Khoe Tét. Tré Lau. Ngin Ngura Ung Thu Céac Loai, Cac Bénh Tim
Mach, Xbp Xuong, Rdng Xuong, Cac Bénh Truyén Nhiém Va Pau
Nhure.
2-Béo Vé Mbi Truong Song. Giam Do Néng Toan Cau (Global
Warming). Giai Quyét Nan D6i O Phi Chau Va Cac Noi Khéc

Nhirng fch Lgi Cua An Rau Qua Vé Phuong Dién Tam Linh.
Séng An Lanh, Séng An Binh Khong Chién Tranh Vi Khong Gay Nghiép
Sat.

Nén An Rau Qua Thé Nao Dé Co Thé Khoe Manh?
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G1ong nhu d61 mat la ctra ngod tiép xUc va tiep thu nhiing cai hay cua vi try
bén ngoai, cai miéng cua chung ta cling vay.

Trudc hét nhd cai miéng ma ta co6 phuong tién truyén thong giao tiép véi
moi nguodi. Khi vira lot 1ong me, néu em bé ctr im ling, ba mu thuong v
vao mong em bé may cai dé em dau ma khoc to 1én. Nhd d6 ma nguoi ta biét
tinh trang strc khoe cua em. Ciing ngay ngay moi chao doi va nhirng ngay
sau d6, néu em bi doi hay bi dau, em da biét dung miéng dé khoc bao dong
cho me¢ em.
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Tuc ngir Viét Nam c6 cau " con khong khoc thi me khong cho ba" 1a thé.
Lon 1én voi cai miéng nay, ngudi ta biét noi 101 yéu thuong, chia sé, cam
thong, hay 10i cay déng, thu han, chia ré. O nhiing ngudi c6 tai hung bién
thi cling qua cai miéng nguoi ta dién dat nhirng tu tudng méi la hay ho hao
quan ching thyc hién nhing chuyén doi da va troi, lam thay d6i va anh
huong dén cudc doi cua bao nhiéu triéu triéu sinh linh c¢6 khi khong chi &
trong mdt nudc ma con anh hudng dén nhiéu nuéc khac. Cu thé nhu cai
miéng cua thanh Gandhi da giap dan An D6 danh lai doc 1ap dan toc, cua
Mussolini, trum phat xit Y, cua Hitler, cua Lenin, tram cong san da gay bao
thuong tang toc cho nhan loai....

Néu n6i mit dem dén cho chung ta nhirng tinh hoa cua thé gidi dé ting
tru’ong kién thirc va cac gia tri tinh than cho con nguoi, thi cai miéng la

"cua khau" dem dd an tir, bén ngoai vao nudi sdng co thé con nguoi. An

ubng dong vai tro hét stre quan trong trong qua trinh hinh thanh va phat trién
co thé vat ly cua chung ta. O nhitng nudc ngheo, tur thé ky nay qua thé ky
khac, gan nhu nguoi dan trong ca nudce sudt doi quay cudng, tranh dau dé
kiém miéng dn nudi than. Dién hinh nhu nguoi dan nudc ta. Vi vay, trong
van chuong bac hoc va binh dan Viét Nam co6 biét bao nhiéu tuc ngir, ca dao
no6i dén cai an. Tir lau ldm i dn ubng da nhanh chong tré thanh cai khoai
thir nhat trong tr khoai cua loai ngudi. Khong ai c6 thé sbng ma khong an
ubng ngoai trir nhiing bénh nhan phai nubi bang Ong dinh dudng ké ca
nhirmg nguoi dang song doi song thyc vat. Tuc 1a co the van con vai hoat
dong co ban nhu tlep nhan duoc dd dn qua Ong truyén vao va bai tiét ra
nhung d3 hon mé rat sau, tri 6c khong hoat dong nira. Ttr ngan xua, nganh y
khoa cua nhiéu nuoc da cd cong tim ra nhiéu cach in udng dé gitp con
ngudi sdng 1au va song khoe. Cac dau bép khip noi ciing gia cong tim toi
nhitng k¥ thuat va k¥ xao niu nuéng dé dem dén cho nguodi nguodi nhitng
moén an ngon va doc ddo hon. Cho dén gﬁn cubi thé ky thir 20 nhiéu nguoi
va nhiéu chuyén gia dinh dudng van tin rang thyc pham tuy¢t hdo cho con
nguoi la cac loai thit, ca. Cling chinh vao gan cubi thé ky 20 nay, khi nganh
y khoa hi¢n dai cua cac nudc glau manh nhu My, Nhat...phat hién ra ba
ching bénh gay tir vong cao nhat cho nguoi dan cua ho 13 ung thu, tim
mach va tiéu duong thi cac quan diém vé dinh dudng hoan toan thay doi.
Va d6 chinh 13 myc dich ctia bai viét nay.

Ngay nay khong mot bac s nao ¢ My dam khuyén bénh nhan nén an tha dan
nhleu loai thit, nhiéu md, trang, dudng, nhiéu phd-ma, nhiéu keo banh,
ubng nhiéu ruou... Khoa dinh dudng nhi dong ciing thay doi nhiéu lim.
Phong bénh t6t hon chita bénh nén céc tré em du chi hai hay ba tudi ma ning



ky hon muc trung binh 14 cac bac si gia dinh d3 khuyén cao mot ché d6 dinh
dudng thich hop dé dé phong chimg béo phi va cac bénh tim mach sau nay.
Céc nha khoa hoc ciing kham pha ra rang chimg xo vita dong mach 1a
nguyén nhan chinh dua dén dot quy (heart attack) va tai bién mach mau néo
(strokes). Nguyén nhan lam cac dong mach chu bi xo vira vi ngudi ta an qua
nhiéu md trong cac loai thit. Ho cling thdy nhiing ngudi bi bénh théng
phong (gout) 13 nhitng ngudi thudng an hai san va thit bo nhidu khién luong
acid uric tdng lén va tich tu & cac kh(’)’p géi khép xuong, gdy dau nhuec,
sung vu va khong di lai hay cu dong dé dang duoc. Trudc day ngudi ta cho
rang ching rong xuong, loang xuong (osteoperosis) chi xay ra cho cac phu
nit A chiu bé nho, thiéu dinh dudng, sinh né nhiéu.

Nhung bay gio ngay tai My nay sd quy 6ng trung nién ngoai 40 tudi, cao to,
khoe manh binh thuong va quy lao 6ng, lao ba khoang 60 tro 1én bi bénh
rong xuong 1én dén con sd bao dong. Noi mot cach ném na, nhirng nguoi
nay tir khi sinh ra cho dén khi bi phat hién cac bénh vé Xxuong chac mo1
nguoi cling da an dén hang ta hay hang tan thit d loai va uéng hang tn sira.
bé c6 mot s6 khuyén cao y té vé cac bénh Xuong nay vi gioi hitu trach cho
rang trong nhirng nam sap to1 to vong do rong xuong gay ra co thé s& dung
hang tht tu sau ba bénh da néi o trén. Cac nghién ctru y khoa cho rang
nguyén nhan chinh cua cac bénh rong xwong chinh 1a sy tiéu thy qua nhiéu
chat dam dong vat. O Viét Nam hom nay, tuy chua c6 nhitng nghién ctru
dang ke nao v& cac bénh dang ndi ¢ trén, nhung khi gdp mot nguoi khoang
50 tudi tré 1én, nguoi ta c6 thé hom hinh noi rang anh hay chi c6 "3 cao va |
thap 3 cao la cao mau, cao md, cao duong va 1 thap 13 tudi cao, stirc khoe
thap. "Thap" ¢ day cling co the hiéu 1a chiéu cao ¢ nguoi c6 tudi thuong bi
giam bdi nhirng thay d6i vé ciu tao ctia xuong.

Chung ta ai cling biét rang khi 16n tudi thi qua trinh trao doi chat
(metalbolism) trong co thé s& bi cham lai va "3 cao" noi trén déu do thyc
pham dem vao. Han ai ciing déng ¥ rang cai miéng ching ta khong chi 1a
mot trong nhing cira ngd don nhén vi tring ma con la noi dem vao nhiing
bénh tat cho co thé néu khong biét chon loc thuc pham hang ngay. Vi vay
cac chuyén vién dinh dudng deu khuyén nguoi ta, dac biét 1a nguoi lon tudi,
mdi ngdy nén c6 ché d6 an udng nhiu rau qua, cu, trai cdy, cac hat dau
(nuts), dung nhiéu chit dam cua dau nanh (soy protein), chi nén an trimg,
thit nac tring (ga va ca) vai 1An mot tudn ma thoi, thit do ( heo, bd) can han
ché dén muc toi da cho nguoi tré.



An nhu thé rat gidng cach an chay cua dao Phat. Giong nhung khong phii
la an chay vi an chay theo tinh thin Phat gidao la chz an rau cu, trdi cdy,
ngii coc, c6 thé uéng sita, an trieng va phé ma néu can va thich; nhung
tuyét doi khong an thit, ca du la nhitng con sira (jelly fishes), hai sam (sea
cucumbers) hay mot vai dong vit khac khong co mau do.

Nhitng 16i khuyén vé dinh dudng néi trén 14 nhitng bude dot pha cua y khoa
trong nghién ctru dinh dudng cho con ngudi (khong con xem thit dong vat la
nguon dinh dudng tuyét hao nira) va dua con nguoi tro vé gan vé6i thién
nhién hon dé stc khoe tét hon.

Cach an chay cua dao Phat mdi that 1a dem thi€én nhién vao co thé. Theo
dao Lio, ai biét séng hop véi vil try 1a song hop véi 1y dao ty nhién, nguoi
d6 s& song lau, séng khoe, song an lac. Vay chung ta thir xét xem an rau
qua c6 thé dem dén cho ta nhimg loi ich gi.

---000---
Nhirng ich Loi Caia An Rau Qua Vé Phwong Dién Vat Chat

1-Strc Khoe Tot. Tré Lau. Ngan Ngtra Ung Thw Cac Loai, Cac
Bénh Tim Mach, X6p Xwong, Rong Xwong, Cac Bénh Truyén
Nhiem Va DPau Nhurc.

Khi n6i dén dn chay nhiéu ngudi thudng nghi 1a chi 4n rau qua s& mat nhiéu
sttc khoe, co thé s& suy dinh dudng, yéu dudi roi kiét stc va chét; con néu
song thi chi séng lay 14t ma thoi. Trong thyc té di c6 nhiéu van dong vién
dién kinh, thé thao trong cac giai Olympics hodc cac cudc tranh tai thé thao
thé gioi khac 1a nguoi an chay truong. Albert Einstein, nha khoa hoc va cha
dé cua thuyét twong ddi ciing 13 nguoi an chay, khong an thit. Cac ting si
Phat gido khap noi trén thé gidi tir bao thé ky qua 14 nhitng ngudi séng vui,
song khoe ma chi an rau qua.

Tuy chua c6 théng ké cu thé nhung ai ciing thdy ngdy nay c6 nhiéu ngudi an
rau qua nhung song khoe manh, lam viéc binh thudng nhu moi nguoi khac
trong moi linh vuc cta doi song. Trong lich sir loai ngudi chua ai chét vi chi
an rau qua ma khong an thit ca. Nhung néu trong mot thoi gian dai chi an
thit c4 ma thoi hodc chi an thit c4 va rat it rau qua, nguoi ta sé chét vi cac
chirng suy nhuoc co thé do thiéu cac vitamins, hodc chét vi bénh loét va
ung thu ta trang va tryc trang vi thiéu cac chat xo trong viéc tiéu hoa va bai
tiét. Ai ciing biét dé phong ngira tdo bon va bénh tri, nguoi ta phai an nhiéu



rau qua mdi ngay. Rau qua cung cdp chat xo ma ngudi ta khong tim thay
trong thit c4, trimg sita. Va ai ciing biét rau va trai cay 1a ngudn cung cap
ddi dao nhit cac loai vitamins, khoang chit can thiét cho hoat dong cua co
thé. Trimg va sita cling chi c6 mot sd vitamins ma thoi, khong dap tng duoc
cac nhu cau can thiét ciia co thé. Ddi voi loai vat, cé nhiéu loai khong an
thit nhu trdu, bd va ngua 1a nhiing con vat rit gin giii voi doi song nong
nghiép cua chung ta bao ngan nam nay. Ngan ngit Viét Nam c6 cau "khde
nhu trau", "lam nhu trau", "lam than trau ngya" dé chi ste déo dai, chiu
dung gian khé cua nhirng con vat nay, nhiing con vat sudt doi chi dn c6 ma
thoi.

Co thé con nguoi hﬁng ngay can mot sé nang lu:ong dé c6 thé sinh hoat binh
thuong. Rau va trai cdy khong cung cap du sb ning lugng do. Vi thé nguoi
an chay di tim ning luong can thiét d6 ¢ gao, ngil cdc, va nhat 1a ¢ dau
nanh. T bao ngan nam trudc, ngudi Nhat, Trung Hoa, Pai Han, Viét Nam
d3 biét ché bién dau nanh thanh nhiéu loai thuc phim lanh manh nhu dau
phu, dau hi, tau hii ky(pht chuc), sita ddu nanh, xi dau, cac loai twong dé roi
tor ddy qua ban tay khéo 1éo va sang tao, cac ba noi trg & cadc nudc trén da
nau thanh bao mon an ngon, bd khac nhau. Co6 thé néi dau nanh 1a ngudn
chinh cung cap chat dam (protein) nhiéu nhat cho ché d6 an rau qua. My la
nude trong dau nanh nhiéu nhat trén thé gidi nhung trude d6 dau nanh dugc
xem nhu mot loai dd 4n cho gia suc. Tuy phuong tdy chi biét dén dau nanh
1a thuc pham bd dudng cho con ngudi vao thé ky 20 nhung chinh cac nghién
ctru ctia ho gan ddy cho biét ddu nanh dem rat nhiéu ich loi cho phu nit nhu
c6 thé giam thiéu nguy co ung th& va va tir cung téi murc t6i da; giam hodc
khong hé bi nhitng con nong bing (hot flash), ching u sdu (depression), sy
ban than khé chiu, moi mét... ciia quy ba khi dén tudi man kinh. G mot sb
phu nir khac, an nhiéu d4u nanh gitp cho lan da tuoi sang, min mang. Quy
ong néu an dau nanh, nguy co bi ung thu nhiép ho tuyén giam dang ké.
Trong dau nanh cd cic chét protease inhibitores, phytates, phytosterols,
saponins, phenolic acids, lecithin, chit béo omega-3, dac biét 1a hai chat
insoflavones va chat genistein. Tt ca nhiing chit néi trén dem dén cho
nguoi thuong an nhiing 191 ich sau day:

1-ngin ngira sy phat trién cac té bao ung thu;

2- chong oc xy hoa (antioxydant), bao v¢ cac té bao binh thudng khong bi
nguy hiém vi su tan cong clia cac chat giy ra ung thu;



3-6 phu nil, cac chét trén giup ngin can sy gia ting ciia chat estrogen trong
budng tring gy ra bdi thing du chit béo trong co thé, nhd vay giam nguy
co ung thu va va tir cung;

4-0 quy ong, cac chat trén cling lam glam sO lugng androgens (tao nén boi
sO luong 16n chat beo trong co thé). Néu luong androgens giam, nguy co bi
ung thu nhiép ho tuyén ciing giam theo;

5-giam bénh x6p xuong va loang xuong vi cac nghién ctru cho biét cang an
nhiéu protein dong vat, co thé cang mat nhiéu calcium trong qua trinh tiéu
hoa;

6-chat béo omega-3 trong dau nanh (t6t hon omega-3 trong dau ca va trimg)
gitip ngdn ngira sy phat trién cac bénh tim mach nhu tai bién mach mau néo,
X0 cing dong mach, cao ap huyét va lam giam cholesterol. Luong
cholesterol trung binh cua ngudi an rau qua la 133, trong khi lugng trung
binh cua nguoi an thit 1a 210. Nén nhd rang omega-3 trong dau ca va tring
1a nhirng chat d& gy xdo tron chét insulin rdi gay ra tiéu duong;

7-chét lecithin 1a mot hoa chat khac rat dic biét cua dau nanh. Ngoai cong
dung cai thién hé tudn hoan, ting cuong kha ning dé khang (hé thong mién
nhiém) cua co thé, chit nay con 1 chit nudi dudng té bao nio, hé than kinh
t6t nhat va gitip gia tang tri nhd;

8-chat genistein con chdng lai bénh sung khop xuong, bénh dau nhirc & bip
thit va khop xuong. Nguoi an ddu nanh gan nhu khong bao gio bi bénh
thong phong (gout).

Trong céc loai thyc vat, dau nanh khong chi la nguon cung cap protein
phong phu nhit véi 8 loai amino acids, ma con la nguén cung cap doi dao
chit xo, calcium, chét sit va cac loai vitamins B. Nhiéu cong trinh khoa
hoc dang nghién ctru cac hoéa chat thuc vat néi trén trong dau nanh dé ap
dung vao nganh y khoa tri liéu. Ddu nanh qua la mét qua tang tuyét hao cua
Thuong De danh cho loai ngudi dé con ngudi co d6 an ngon, song vui, song
lau va séng khoe. Tiéc thay nhiéu nguoi va nhiu noi van chua hiéu duoc
gia tri quy gia cua mén qua thién nhién nay. O M¥ cho dén ngay nay nguoi
ta moi chi s dung khoang hon 5% s6 dau nanh vao viéc ché bién thyc pham
sau khi da xuat khau khoang 1/3 qua cac nudc A chau biét an dau hil. SO dau
nanh con lai van chi dung dé nuoi suc vat.



Tt dong qua tay, ai ciing biét gia tri va cong ning cua cu nhan sam dbi véi
doi sdng con ngudi. Tuy nhién khong phai ai cling ¢6 tién mua nhan sam.
C6 mot loai cu khac, dudi cai nhin cua cac nha khoa hoc, cung cO mot gia tri
kha glong nhu nhan sdm nén dugc goi 1a "ct sém mau cam". "Cu sdm mau
cam" rat ré tién, & dau cling co, ai ciing mua dugc va in dugc. Do chinh la
ct ca rét. Néu st dung diing murc, dirng an quéa nhiéu, ca rét 13 ngudn cung
cip chét betacarotene, tirc 1a chit tién vitamin A (chat chdng 1io héa) nhiéu
nhat, cac loai vitamins B, C, D, E, K, cac chét calcium, phosphore, kali,
natri, mot it chat dam. Ca rdt co cong dung lam sang mit, chéng lai cac tia
cuc tim, lam da twoi hong, min mang, gia tang kha nang dé khang cua co
thé, chdng méi mét, ngin ngira t1eu duong vi duong glucose trong ca rét
mau tiéu héa, chit pectin trong ca rt con 1am giam luong cholesterol, gitp
chdng ung thu va cac bénh tim mach khéc.

Khong riéng gi ca rot, hau nhu tat ca cac loai rau cu, qua ngoai viéc dung dé
an deu la nhing vi thudc t6t cho co thé con ngudi. Céc loai rau xanh 1a
ngudn cung cap vitamin A, giip con nguoi tre 1au. Toi la mot gia vi quy va
la mdt loai thuoc khang sinh, hd trg cho hé thong dé khang cta co thé. Gung
c6 tac dung tay doc, it am, diéu hoa mau huyet gitip co thé quan binh veé
nhiét 9. Gia c6 nhiéu vitamin E, gitip tiéu hoa dé dang, va lam da dep. Qua
muop dang va hat mudp ding gitp viée diéu trj tiéu duong vi mudp ding
gitip co thé san sinh chat insulin tu nhién. Cac kham pha gan day nhit cta
cac khoa hoc gia Phap cho thiy néu an nhleu rau qua tuoi s& rat tét cho bo
ho hép, giup phoi loc mau den va cung cap dudng khi dé dang; qua do cling
lam cham qua trinh ld0 héa cua co thé tic 1a lam tré 1au va song lau. Qua
tao, theo cai nhin cta cac nudc chau Au twong trung cho hanh phuc va sung
maén, c6 rat nhiéu chat bo cho co thé . Vi thé ngan ngit My ¢ ciu "An apple
a day, keep the doctor away." (Mdi ngay an mot qua tao giup nguoi ta tranh
xa bac si.) Co thé noi rau qua, ngii cc 1a nhitng qua ting ky diéu cua thién
nhién cho con nguoi. Biét trin trong don nhan nhitng qua ting tuyét voi dé
dé nudi dudng co thé 1a cach song thudn voi thién nhién hay nhat. Ngay xua,
cac cu nha nho song an ban lac dao 1a sdng nhu thé. Nguyén Khuyén di viét:

Thu an mang truc, dong an gida
Xudn tam hé ao, ha tam sen.

Khac voi rau qua tuoi va sach, thit ca ,tuy ngon va cung cap nhiéu protein,
nhung du theo ding cac tiéu chuan vé vé sinh ciing vAn 13 méi truong
truyen nhiém mot sd vi khuan gay bénh nhu bénh bo dié€n, bénh cum gia
cam, vi khuan E-coli, gia ting luong thiy ngan qua muc trong co thé. Mdi



nam tai Hoa Ky c6 khoang hon 80,000,000 truong hop bi mic cac bénh c6
lién quan dén thyc pham, trong d6 c6 hai bénh thudng thdy 1a chung rdi
loan tiéu hoa va ngd doc thirc an gy ra bai cac vi khudn trong thit ca. Trong
hon 80,000,000 truong hop noi trén c6 khoang tir 9.000 dén 10.000 nguoi
chét. Tai sao & mQt nudc van minh, sinh ménh con ngudi dugc quy trong va
bao vé toi da nhu & My ma sd trudong hop mic cac bénh tiéu héa cao nhu
vay? Xin hiéu 1a nhitng nguoi nay 1a nhitng ngudi tiéu thu thit ca rat nhiéu.
Trong céc trai chin nudi, ngudi ta di pha tron cac chat phé thai tir cac 10 sat
sinh vi céc chit thai cta sac vat, dic biét 1a phan ga, 1am thyc pham nudi
bo, heo va ga. Cac nha chian nudi con dung cac hoa chat thuc day sy phat
trlen ctia con vat khién ching mau 16n, mau tang can de c¢6 nhiéu thit cung
cap cho thi truomg. Vi thé trong thit dong vat c6 chira rat nhiéu chat doc nhu
chi, thuy ngan, thach tin, can ba cac loai thube tha y, cac ky sinh trung, vi
khuin c6 trong phan ga. Khi an thit dong vat, nguoi ta da vo tinh dem vao
co thé nhitng chat doc noi trén. Lau ngay chay thang, néu khong bi cac
ching bénh tiéu hoa, cac chat doc o1 trén von rat kho thai theo duong bai
tiét s& tich tu lai cho dén khi hé mién nhiém suy yéu méi bung phat gay bao
nhiéu bénh tat cho ngudi d3 dem chung vao. Cho dén nay y hoc van chua
tim duoc nguyén nhdn cla cac bénh ung thu. Nguoi ta mdi chi biét dugc ung
thu gay ra bai su dot bién trong qué trinh phat trién ctia mot sé nhidm sic thé
(DNA). Nhiing nhiém sic thé dot bién nay tu hop lai tao thanh budu, khéi
u to hay nho, nhiéu hay it tiy theo co thé mdi ngudi. Va do chinh 13 mam
mong cua ung thu. Ung thu thudng bi phat hién khi con ngudi tir 60 tudi tro
1én, lic ma co thé da di vao budi hoang hon, mat trdi sip tat. Phai ching
nhitng chat doc hai ma con ngudi da vo tinh tich lily qua an udng trong sudt
cudc doi la nguyén nhan gy ra ung thu? Cac nha khoa hoc Nhat va My da
thi nghiém va theo ddi hang chuc ngan nguoi tudi tir 40 dén 60 chi an
protein ctia dau nanh tir 10 dén 15 nim va thdy rang nguy co bi ung thu cta
nhirng nhém nguoi nay rat thap. Ho chua lam thi nghiém cho nhiing nguoi
tré hon 40 tudi. Néu 1am, chic chin sé& c6 nhiéu diéu Iy thu hon nita.

Ngdm Chén Tdy Péc C6 Thue Sw Tiy Chit Péc Ra Khéi Co Thé Nhw
Mot S6 Ngwoi Nghi Khong?

Gan day xuat hién mot s noi ngdm chan tay doc. Mdi lan ngdm khoang 15
phut va phai tra tién. Sau khi ngdm xong, rut hai chin ra thi thdy nudc ngam
chan d6i ra mau den, xanh, vang, c6 vang md v..v... Va nguoi ta néi do 1a
chat doc da duoc cac dugc liéu trong nuwdc ngdm chan rat ra. Piéu ndy ¢o
dang khong?



Theo y 1y Trung Hoa, 1ong ban chin 13 tu diém ctia cac huyét mach lién két
chit ché voi luc phi ngii tang. Vi vdy khi moéi mét ma dugc tdm quat
(massage), xoa bop hai ban chan, nguoi ta thuong thiy sang khoai, khoe
khodn ngay. Nhung du’o’t cdi nhin cua tdy Vs nguoi ta khong thay co sw
lién hé nao giita viéc tay chit doc trong co thé va hai ban chdn cd. Gan va
thin méi 14 hai co quan giit chirc ning quan trong niy. Cac chat doc theo
thuc pham vao co thé con nguoi, sau khi dugc gan va than thanh loc, sé€ theo
duong bai tiét ra ngoai. Phan, nudc tiéu, md hoi 1a chit thai cua co thé.

Nhu vay lan da ciing 1a mdt co quan tong chit thai. Mot phan cac doc chat
dugc thai qua da trong do6 c6 da chan. D¢ 1a 1y do vi sao nudc ngadm chan
d6i mau. Do vay ngdm chén tiy doc khong cé tic dung tdy chit déc ra
khéi co thé vi chit dc, sau khi dugc gan va than thanh loc, mot phan nho
d3 dugc co quan bai tiét day sin ra da chan roi. Ri tiy theo hoa chat trong
nudc ngdm chin ma nude doi mau d6 thoi. Céach tot nhat 1a dimg dem doc
chat vao co thé bang cach chon loc thuc pham an uong hang ngay. Do cling
1a cach t6t nhit dé bao vé gan va than khoe manh . Khi gan va than suy yeu
thi do ngdm chdn hay ngdm ca co thé trong dugc liéu tdy doc mdi ngay
phong c6 dugc ich loi gi?

---00o0---

2-Bao Vé M6i Trwdng Song. Giam D6 Nong Toan Cau (Global
Warming). Giai Quyet Nan Déi O’ Phi Chau Va Cac Noii Khac

Trong sd nhitng van dé nong bong nhét cia thé gidi hom nay 1a sy kién hiéu
g nha kinh ting lam trai ¢it mdi ngady mdi nong hon. Cac khoa hoc gia
bao dong 16p ozon bao vé khi quyén ngay cang bi bao mong dén do c6 thé bi
thing. Khap noi trén thé gi6i khi hau thay doi bt thuong, thién tai xay ra
nhiéu hon anh huong nghi€m trong den nong nghiép va doi song con nguoi.
Cuyu pho téng thong Al Gore, ngudi rat quan tim va dong gop rat nhiéu vao
viéc bdo v€ moi sinh dd cung vdi cac nha khoa hoc My dugc giai Nobel
nam 2007 vira qua. Cac nghién ciru da phan tich rat nhiéu nguyén nhan lam
gia ting nhiét do cua hanh tinh. Nguyén nhan nao ciing rit quan yéu. Nhung
c6 18 c6 mot nguyén nhan it gy su chi y nhit. Do 1a viéc gia tang so luong
suc vat nudi lay thit da lam thay dbi sinh thai cua trai dat rat nhiéu, dic biét
la & My.

Théng ké mdi nhét cho biét mdi nim & M¥ c6 khoang 27 ty con vat du loai
gom bo, bé, heo, ga, ga tdy va triru bi giét dé 1ay thit. So sanh v&i con s6
8,780 ty con vat nam 1996, ta thay so suc vat bi giét thit gia ting hon 3 lan



chi trong khoang 12 ndm. D¢ la chua ké s6 hai san tom c4 danh bat ¢ bién
va nuoi trong & mot so tiéu bang cting nhu nhdp cang tur nhiéu nude khac.
Néu s6 con vét bi glet tang gap hon 3 lan thi s trang trai chin nudi it nhat
clng phai gia tang bang nhu thé & Hoa Ky. Thong ké ciing cho biét siic vat
nuoi lay thit & M¥ da ti€u thu 70% bap, laa mi, 90% dau nanh san xuat &
My. Dé c6 mot pound laa mi, chi can 25 gallons nuée. Nhung dé c6 mot
pound thit bo, ngudi ta phai dung tir 2,500 dén 5,000 gallons nudc. Hon mot
nira s6 nuéc dung mdi nim & M¥ danh cho viéc chan nudi cac con vat 1y
thit. B6 Nong Nghiép My ciing cho biét mot mau dat(acre) cé thé trong
duoc 20,000 pounds khoai ty; néu dung miu dat d6 dé trong trot thyc phdm
cho bo an thi chi san xuét dugc khoang 165 pounds thit bo ma thi. S6 phan
suc vat thai ra hang nam gip 130 1an con nguoi & My. S6 phan nay mot phan
lam 6 nhiém hé thong nudc trong khu vue, mot phan 16n tao ra cac chat khi
doc nhu methane, hydrogene sulfide, ammonia, nitrous oxide lam 6 nhiém
khong khi va dua dén viéc gia ting nhiét do cia trai dat. Nén biét mot xe 6
t6 trung binh mdi ngdy thai ra 3 kg khi carbonic (CO2). Nhung néu pha
rimg lam nong trai chin nudi bo thi dé c6 mot cai hamburger, bau khong khi
chung quanh phai chju thém 75 kg CO2 nira. Ttc 1a hon 3 1an khi thai ra cua
mot xe 0 to trong 3 tuan.

Rung rat quan trong d6i v6i doi sdng con ngudi trén trai dat. Rung didu hoa
khi hau toan cau, gitp luan luu giong nudc, hut khi carbon dioxide dé
chuyén d6i thanh dudng khi. Khi xdy thém trang trai chidn nudi, ngudi ta
budc phai pha rimg. Khi ring bi pha hity, nhiéu dong vat hoang da va quy
hiém bi diét chung,khong khi 6 nhiém khong dugc thanh loc, chiéu luan
chuyén ctia nuoc thay d6i 1am moi truong sinh thai thay d6i tram trong theo.
Ngoai ra, m01 nam hon 4,000,000 mau dat trong trot & My bi s6i mon vi
dung dé trong trot thuc pham nudi stic vat. Cac nha khoa hoc ciing cho biét
16p dat mau m& trén bé mat khi Hoa Ky 1ap qudc cach day hon 200 nam co
bé day trung binh 1a 21 inches, bdy gid chi con trung binh 6 inches ma thoi.
Cu mobi 10 kg ngil cdc nudi stic vat chi cho duge 1 kg thit an dugc, 9 kg con
lai 1a cac chat phé thai khac ma phan 16n 1a phan stc vat. Noi cach khac, cir
100 kg protein thuc vat cho dugc khoang 6 kg thit bo, 9 kg thit heo, khoang
18 kg thit ga.

Nhiing con s6 noéi trén 1am chung ta gidt minh khéng ngo rang chi riéng sy
gia ting sb sGc vat nudi lay thit & My dd anh huong trim trong dén moi
truong nhu thé. Ngudn nudc va khong khi bi 6 nhidm cung véi dit bi soi
mon dua dén tinh trang nhiét d6 trai dat ting dan tao ra nhirng thay doi
nghiém trong vé méi sinh c¢6 anh huéng siu rong dén su an sinh cta con



nguoi. Do 1a chi tinh riéng & My. Hién chua c6 so6 thong ké cu thé ¢ cac
nudce khac. Thé mai biét 6ng cha ta khi xua da néi "mi€ng an song bang, nii
16" qua 1a khong sai.

Céc chuyén vién vé mdi sinh tinh ring néu ctr mdi tuan mdi nguoi giam an 1
cai hamburger thi trong 1 nim co thé ctru duoc 2,500 square feet rimg va
giam dugc 26,000 pounds khi CO2 thai vao bau khi quyén . Chi v6i sb
nguoil gidm dn hamburger 1a 257 nguodi trong 1 ngay thoéi tuc 1a 257 cai
hamburgers, s€ c6 mot dién tich rung twong dwong voi 1 san choi
football(bong da My) khong bi pha huy. Néu s0 nguoi khong an thit tang thi
chic chan con so rung dugc bao v¢ s€ tang rat nh1eu va moi sinh s€ trong
sach hon gip bao nhiéu 1in nita. D6 1a chua ké sb luong ngii céc dung nudi
stc vat & My c6 thé chuyén d6i qua Phi chiu va cic nude nghéo khac dé
ctru d6i thi c6 thé gitip khoang 11,000,000 tré em khép noi duogc séng sot
mdi nim. Co vo s6 tai tir, ca nhac si noi tiéng khip noi trén thé gidi tham
gia phong trao bao vé mdi sinh bang cach an rau qua va hé hao moi nguoi
thay d6i cach an ubng. Pimg dau trong s6 nay 1a Paul McCartney, Alicia
Silverstone, Naomi Watts, Pamela Anderson va Maggie Q, tai tir Viét lai
My¥. Sir Paul McCartney ¢6 néi " ...nhitng ai muén cru nguy hanh tinh cta
chung ta, chi can lam mot viéc 1a ngimg an thit. P6 1a diéu quan trong sb
mdt ma ngudi ta co thé lam duogc. Cach dn rau qua cing mot lic tic dong
dén moi truong sinh thai, nan déi va long doc ac {véi stc vat}. (If anyone
wants to save the planet, all they have to do is just stop eating meat. That's
the single most important thing you can do. Vegetarianism takes care of so
many things in one shot: ecology, famine and cruelty.)

Nhiing ai tir Viét Nam qua song & My, mot dat nudc an binh, ton trong luat
phap, khong khi trong lanh déu dugc xem nhu nguoi d6 ¢6 nhiéu phudc bao
hon nguoi dang song trong nude. Nhung néu biét an rau qua dé giir gin stc
khoe, khong dau yéu, bénh hoan va giup méi trudng sdng an toan va trong
sach hon thi ngudi d6 con nhiéu hanh phiic hon nhitng nguoi khac nira.

~-000---
Nhirng ich Loii Cta An Rau Qua Vé Phwong Dién Tam Linh.

Séng An Lanh, S6ng An Binh Khéng Chién Tranh Vi Khéng Gay
Nghiép Sat.

That d& hiéu khi goi cach dn rau qua hoan toan 13 an chay. Nhung con kho
hi€u khi goi cach an thit ca l1a an man. Theo mdt s6 nguoi, ngay trude, khong



biét tir bao gio, nguoi ta goi cach an thit ca la an mang. So di goi la an mang
vi phai ldy di mang song cua mot sinh vat dé lam thirc an. Lau dan hai chir

in mang c6 vé ning né, dé so qua nén nguoi ta goi trai di 1a an médn. Giai
thich trén ciing c6 vé hop ly vi mubn c6 ca thit dé an tic 1a phai c6 mang
sdng cua sinh vat bi liy di. Khi lay di sinh mang ctia mot sinh vat, du be nho
nhu con ong, cai kién, dudi cai nhin ctia Phat gido ciing 1a khong on roi. Tét
ca moi sinh vat ¢6 doi séng déu phai dugc ton trong nhu nhau. Hiéu sinh va
giéi luat cAm sat sanh luon ludn 1a gidi cAm hang dau cta Phat giao nguyén
thity, Phat gido Tiéu thira va Phat gido Dai thira ¢ khip cac noi. Nguoi ta
thuong ca ngoi sy binh dang va cong bang giita ngudi va nguoi cting nhu
biéu 10 su bat binh, gian dir khi nhitng ngudi c6 strc manh, quyén luc hiép
dap nhitng nguoi yéu dudi, than co thé yéu. Biét bao nhiéu cudc chién tranh
da khoi dau tr nhitng sy bat binh dang do. Nhung c6 mot diéu mau thuin 1a
khi con nguoi dung su thong minh, khéo 1éo cung vo1 cac ky thuat tan tién
dé glet hai suc vat lay thit an thi nguoi ta xem d6 nhu mot nhu cau can thiét
va chinh dang cua con nguoi. Tt hinh thirc sdn ban thoi tién sit cho dén
nhitng trai nudi suc vat ménh mong voi cac thi€t bi hién dai ngay hom nay
dd minh ching diéu trén. Con ngudi liic ndo va & dau cling la sinh vat thong
minh nhét. Loai vat du hung ton, khée manh, muu tri dén may van thua rat
xa loai ngudi. Thé nhung khi loai ngudi sat hai loai vat dé 1ay thit thi it ai
cho d6 1a khong cong bang. Ai ciing cho d6 13 1& ty nhién. "Vat dudng
nhon" ma. Chi gin ddy thoi va chi tai cic nudc vin minh, gidu c6 nhu My
va mot sb nude tdy phuong khac méi xudt hién nhimg hoi bao vé stc vat.

Mot trong nhitng hoi duoc thé gidi biét dén 1a PETA & M.

Chung ta thir nghe xem cac hdi bao vé sic vat & My cho biét doi séng cua
nhitng con Vit ra sao & cac trang trai chin nudi. O cic trai nudi gd, mo céc
con ga bi cit gon dé chung khéng con md nhau dugc. Ga nudi 1ay trimg bi
nhdt khoang 6 con trong mot ngan bang khoang 1 ngin ta dung ho so, va
dén bat sang sudt ngay. Khi nhitng con ga nay khong con de dugc tring nira
thi chiing bi bo vao bao rac, cot lai dé mau chét ngdp. Con ga tay hay ga
nudi ly thit thi cing ¢ trong khong gian chat hep nhu vay nhung rat toi
tam,ngan nay chong 1én ngin kia. Mbi ngay ching duge vd béo bang cac
hoa chat. Trong luong ctr ting theo ngay. Chung khéng c6 du chd dé vuon
du chi mot cai canh, nhiéu con khong ding noi1 hodc khong nhuc nhich duoc
thin minh, nhiéu con bi gdy canh va di nhién khong duoc chita tri. Khong
khi thi sic mui khi ammoniac. Bo thi bi nh simg. Ca bo 1an heo déu bj thién
va nudi trong nhitng khu chat hep, thiéu anh sang, khong khi, dugc vd béo
hing ngay nhu ga cho dén khi d cin ning. Nhiéu con guc quy vi qué chén,
hodc chan khong d& dugc trong lugng co thé. Gidng nhu ga, heo va bo ciing



song trén dong phan cua ching day hang tac. Rat nhiu con budc di lic 1¢,
yéu ot ra khoi xe tai dé vao 10 sat sinh hoac chét trén dudng dén 16 sat sinh.
Nhiéu con bo, triru du di khong ndi nhung khi bi day vao dudng chuyén dan
vao chd s& bi giét dd chun chian khong chiu budc vao. Loai vat ciing ¢ linh
tinh va "tham sinh, Gy ta" khac gi con nguoi. Sau khi bi dam vao cb, nhiéu
con van con song, nhung nguoi ta van tinh bé 10t da, xé thit nhu thuong.
Séng chat choi, toi tim va kho s¢ nhu vay, nhu:ng con vat nay bi khung
hoang (stress) dém ngay, ching thuong noi dién can xé 1an nhau. Vi thé ga
bi hét mo, bd bi nhd sig 1a vay. Song trong dau kho va chét trong kinh
hoang nén cac nha nghién ctru cho b1et cac tuyén ndi tiét cua nhitng con vat
nay thuong tiét ra mot s6 chat doc nam trong co thé. Khi an thit chung, vo
tinh nhitng chat doc nay sé& theo vao co thé con ngudi cong thém vai cac hoa
chat bao quan thuc phém(preservatives). V& lau dai nhirng ddc t6 nay hin
dua dén nhitng hau qua dang ké.

Céc nha bao vé stc vat udc tinh trung binh mot nguoi My tir 5 tudi dén nim
75 tudi an khoang 3.640 con ga. Chi tinh trung binh mét con khoang gan
1kg thoi, thi mot ngudi My ca doi dn khoang 3,000 kg thit ga, chua ké cac
loai thit khac va hai san. Con nguoi Viét Nam thi sao? Nudc ta von ngheo.

Khi & Viét Nam it ai c6 co hdi dn nhiéu thit thoa thich. Nguodi Viét cling méi
qua My o t6i da 13 33 niam tinh dén thoi gian nay. Ctr cho trung binh mot
ngudi Viét khoang 70 tudi & My 33 nam an khoang 1,000kg thit ca du loai
va mot nguoi Viét do 70 tudi & trong nudc an khoang 100kg thit ca du loai
thi van théy sé thit c4 nguoi ta an du My hay Viét ciing ning hon s6 trong
lugng co thé rat nhiéu. Nguodi My ning 220 pounds (khoang 100kg) la qua
beo ro1. Nguoi Viét can ndng khoang 85 kg cling xem la qua map roi. Trong
co thé con nguoi, té bao than kinh khi bi 140 hoa thi khong c6 té bao than
kinh khéc thay thé. T4t ca cac té bao con lai déu duoc thay thé khi gia ldo va
bi huy diét. Xem thé thi co thé con nguodi sau khi cha me sinh ra cho dén khi
truong thanh va chét phan 16n phat trién do vay muon tir thit ca. Pung nhu
101 kinh sam héi duc Phat day, ngudi ta khong thé nhd hét, dém hét s6 lugng
dong vat ngudi ta da str dung dé truong dudng than thé nay:

" Vi nhuw thdy wép hang con

Tur xwa chat dé nén hon nui cao

Xét ra thi thit xuong nay,

Lai la xwong thit muén thdy tao thanh...."



C6 nhiéu ngudi My hay nhiéu thanh thiéu nién Viét Nam sinh ra hoic 16n
1én tai My khong c6 cam xtic gi khi an miéng thit heo, bo don trén dia vi
khong nhin thiy toan canh con vat bi ché bién thanh d6 an nhu thé nio.
Nhung néu nhin thay ca con heo quay, ca con chim cut hay bd cau don trong
to, trén dia thi ho rat xtic dong khong mudn an nita va thuong ty hoi nhing
con vat d6 co toi 16i gi ma bi nhu thé. D6 1a nhitng diém sang 16e 1én tir
long tir bi trac an véi mudn loai va 13 khdi diém hinh thanh nhitng hoi bao
vé suc vat & My va thuc day nhiéu ngudi My an rau qua. Piéu nay ciing lai
rat ding v6i 101 kinh Phat tir xua:

"....Cling c6 lic long lanh bat nhdn

Nghe tiéng kéu hdi hdn gidt minh

Mau me ran rua than hinh

Mt tréng canh tham déng tinh xot xa
Con nguyén hira thir tha tdt cd

Long dan long cai hoa tu than

Hoc doi theo bdc triét nhén

Tam dung rau trdi nudi than qua ngay...."

S& khong thé nao c6 dugc cong bang thyc sy néu con nguoi chi tranh ddu va
thuc hién binh dang giita ngudi va nguoi. Mang sdng cua loai vat cling can
phai ton trong va bao v¢€ vi chung cling biét dau don, oan hén khi bi giét hai,
hanh ha; biét yéu thuong, tri an khi dugce d6i xir tir té. LAy sanh mang cua
nhing con vat ngu kho, yéu dubi hon minh dé nuoi dudng co thé cling glong
nhu ngudi y quyén luc p buic, ha hiép ngudi co thé. Thir tudong tugng néu
c6 mdt loai sinh vat thong minh, khée manh hon loai nguoi & moét giai thién
ha nao d6 thich an thit loai nguoi chung ta va ho st dung nhiéu k¥ thuat hi¢n
dai hon chung ta dé bat ching ta an thit. Chung ta s€ kinh hoang, dau
thuong, thu han dén thé ndo. Sat sanh, gian tiép hay truc tiép, 1a mot trong
nhimg ac nghi€p tao nén duyén khoi trung trung khién nguoi ta tréi noi
trong luan hoi. Nhitng nguoi c¢6 nghi€p sat sanh ndng thuong song trong
nhitng khu vyc chién tranh va chiu hau qua cta chlen tranh dudi nhiéu hinh
thire. Ho ciing c6 thé bi nhiing ching bénh nan y, tram kha hodc stc khoe
yéu kém dé chiu nhitng ndi thong kho vé thé xac va tinh than. Nguoi c6 sat
nghiép nang ciing hay bi nhirng tai nan tham khéc, bat dic ky tor va chét
khong toan thay. C6 nguoi nghi rang an thit ca khong phai la sat sanh vi chi
di chg mua thoi. Xin nh¢ rang néu khéng c6 cau s€ khong c6 cung. Khong
c6 ngudi can thit ca thi s& khong c6 10 sat sinh. Lo sat sinh la not tryc tiép
liy di sinh mang suc vat. Ngudi tiéu thy 1a dong co gian tiép thiac day hoat
dong cta 10 sat sinh. Ca hai bén déu chia s& sat nghiép v6i nhau rdi tuy theo



nhan duyén moi cd nhan ma cai qua cua nghié¢p sat thay doi. Tur xua ngan
ngtt Trung Hoa da c6 cau:

"..Xwa nay trong mot bat canh

Odn sdu nhw bé, hdn bang non cao.
Muén hay nguén céi chién tranh

Ling nghe 16 mé tiéng gao dém thanh..."

Ngay nay nguoi My goi cach ndu dn hoan toan bang rau qua 1a humanese
cuisine va an chay la humanese diet, tam dich 1a cach nau dn nhan ban/ cach
an nhan ban. Diéu nay rat phu hop véi 16i ndi cuia Khong Tir vé ban chit
nhan hoa, tir 4i cuia con nguot "nhan chi so, tinh ban thién". Ciing c6 nguoi
cho ring ndu an rau qua ma con liy tén nhitng mon d6 min dé goi 13 tAm
con tham tudng dén ca thit. Diéu nay khong dung. Mdi moén an 1a mot mot
ngh¢ thuat, mot qua trinh sang tao tich luy kinh nghiém cua ca mot dia
phuong trong mét nude. Téng hop céc mon an ubng ctia mot nude duge go1
la van hoa am thyc. Nhitng chit "van hoa a am thuc" cho thay mot lich st nau
nudng va an udng lau dai bao gdm nhiéu thé hé ctia mot dan toc. Ma cach
nau chay thi khong dugc phd bién nhiéu nhu cach ndu dd6 min nén cac ba
noi trg & khip noi ding tén mon man dé goi thiét nghi vi hai 1y do sau day.
Trude hét, mbi mon chay cling can co6 mot tén goi dé phan biét. Sau nira, vi
nau chay khong c6 chiéu dai sang tao nhu ndu cdc mon min nén cac ba ndi
trg nhin mén min ma lam ra mon chay dé dap ng nhu cau trudc mat cta
ngudi dn dong thoi biéu 10 tai khéo 1éo cta minh.

---000---

Nén An Rau Qua Thé Nao Pé Co Thé Khée Manh?

Mot khau phan an day di chat dinh dudng can thiét cho co thé phai bao gom
thuc phém c6 chat dam(protein), cac loai vitamins va mudi khoang, chit bot
(carbonhydrate), chat xo, mot it chit béo khong bdo hoa va mot it chit
duong. Trung binh mot ngudi can khoang 2,000 calories 1ay tir thuc pham
dé c6 du nang luong cho cac hoat dong hang ngay.. Ngudi méi bat dau an
rau qua ct thuan tay thudng c6 cam giac luc ndo bung ciing nhe, mau doi va
thuong thich an lat vat sudt ngay vi co thé chua hoan toan thich tmg voi viéc
thay d6i chit dam dong vat bang chat dam thyc vat. Diéu nay sé& nhanh
chong chdm dat tuy theo co thé mdi ngudi va mdi tudi.

O ngudi tudi tré, co thé khoe manh tinh trang trén co thé kéo dai dén mot
nam rudi hay hai nam. O nguoi 16n tudi hon, qua trinh trao do6i chat trong



co thé da cham (slow metalbolizers) thi trong khoang vai thang. Diéu quan
trong nhit 13 phai dn du cac chat dam dau nanh (soy protein). Néu an khong
du chét protein cua dau nanh, nguoi ta phai tim ngudn protein khac thay
vao. Noi cach khac, néu khong du chat dam & dau nanh, nguoi ta s& an rat
nhiéu tinh bdt dé bu vao sb lugng chit dam bi thiéu. Nguoi ta s€ an nhiéu
com, x01, banh mi, mi, banh ngot, cac loai, che, cac loai banh cd truyén cua
nguoil Viét nhu banh bao, banh ndm, banh beo, banh trang, banh gio....Ho
cling c¢6 thé an nhiéu chét c6 duong khac. Va s& 1én can rat mau. Sau day la
mot chut kinh nghiém giap cho viéc an rau, cu, qua thuan tay duoc dé dang
lac dau. Nén nh¢ dn udng chi 1a mot théi quen. Thuong kho thay d6i mot
thoi quen nhung khong phai 1a khong d6i thay dugc.

1-An du loai rau, qud, cu khac nhau.

2-An it chat bot (carbonhydrate). S6 luong chat bot nay phai ty gidi han.
Chang han mdi bira chi an tir 1-2 chén com hay 1 6 banh mi.

3-An du luong protein can thiét bang cich an nhiéu dau phu hap, ludc,
nuong, dau hii véi nudéc duong hodac khong duong, dau nanh tuoi ludc,
hép, xao dé c6 du protein khong 1am d6i bung mau. Trung binh mdi ngdy c6
thé an dén khoang 1/2 miéng dau phy tring ban ¢ cho Viét Nam hay 2/3
hop dau phu ctia Nhat hay Pai Han. Néu ban 13 ngudi dn chay binh thuong
thi néu can va néu thich c6 thé udng sita, n pho-ma, in yogurt, vi do 1a
ngudn cung cdp chit dam rat cao. Ban ciing c6 thé an trang néu thich.
Nhung day chi nén cho giai doan dau lam quen vé&i ché d6 an rau qua. Vé
lau, vé dai, an trung khong tdt & nhiéu khia canh khac. Néu 1a mét olvo-
lactose vegetarian (nguoi an rau qua ma khong thé udng sira tuoi va khong
dugc an tring, an pho-ma), ban cé thé uéng stta dau nanh, stta hat mé den
hay trang (dudi dang nudc hay bot), an pho-ma lam bang dau nanh(soy
cheese) hodc cac loai egg substitute hoan toan khong co tring.

4-Ngoai cac bita chinh mdi ngdy nén an thém vai bita phu (snacks) trong
ngay vdi cac loai dau hat la nguén chit dam, vitamins va chit mudi khoang
rat tot (hat bi, hat dé, hat diéu, hat huong duong, hat dau nanh, dau phung,
hanh nhan, walnuts, hazelnuts, macadamia, pecans....) hodc cac loai banh
lam hoan toan bang hat mé den hay hat mé trang. Céc loai hat ciing giup no
lau hon trai cay. Ngoai dau nanh, cac loai hat trén con dugc ché bién thanh
cac loai nudc udng tuyét ngon dudi dang chat 1ong hay bot. Céc loai dau
khac nhu dau xanh, dau den, dau do, dau kidneys, dau lentils, ddu Hoa Lan,
bép... ciing han ché vi c6 nhiéu tinh bot.



5-D6 an chay thuong khong mui vi vi khong dung nuéc mam nén nhiéu
nguoi thuong thay nhat nhéo. Khi nau an co6 thé dung mot chat chao dé ném
do an hodc lam nudc cham dé do an c6 vé "nang mui" giong d6 man.

6-Ngoai cac loai bot ném thong thudong lam tur rau, cu, qua, c6 mot loai gia
vi khong hinh tuéng nhung lam dd 4n ting thém huong vi dic biét. D6 1a
gia vi "tinh thuong". Hay giri dén nhitng mon rau qua ban dang ndu tit ca
tAm 10ng thuong yéu, tran trong, 101 cam on thiét tha, an cin cing véi nhitng
101 cht nguyén chan thanh. Nhitng moén dn ban niu s& dem dén ngudi an
nhitng cam giac th vi va thoai mai. Xin nhd riang ning lugng téa ra tir mot
ngudi hay mot sinh vat cé nhitng anh hudng dic biét dén moi trudng chung
quanh. Diéu nay hom nay da duogc cac khoa hoc gia Nhat thi nghiém va
chirng minh la ding. D6 chinh 1a 1y do vi sao tai cac gia lam, ty vién &
Trung Hoa ngdy xua ngudi dung niu bép khong phai 1a nhitng ngudi binh
thudng thich lam cong qua nhu ¢ cac chia Viét Nam ma phai 1a cac thién su
da chiing ngo.

7-Néu thich d6 an c6 mui tanh giong nhu cé tom, c6 thé dung céc loai rong
bién kho, tuoi d€ nau nudng.

8-Quén binh 4m duong cho céc loai rau qua dn hang ngay rat quan trong.
Theo Osawa, ngudi Nhat da phat sinh ra cach dn gao IGt, mudi mé duoc
nhiéu ngudi khép noi biét dén, trong rau, cu, qua chi cé gao lut, dau do, ca
rot, bi do, mé den, qua 18kima( qua trang ga hay qua 6 ma & Viét Nam) 1a
duong ma thoi. T4t ca cac loai rau qua khac déu 12 Am tinh , hodc co duong
tinh nhung rat thap. Cho dén nay khoa hoc tiy phuong chua ching minh
dugc diéu nay. Nhung trong thuc té, nhitng ngudi dn chay truong lau ngay,
vi chi 4n rau qua, nén thuong thiy trong ngudi mat mé, dé chiu, it khi kho
chiu vi thoi tiét néng nuc, c6 nguoi con d& bi lanh nita. Co thé day la anh
huong ctia am tinh do rau qua dem dén. Bau, bi, mudp, cac loai ca, mang an
nhiéu trong nguoi dé ué oai. Riéng nhirng ngudi bi dau khdp, phong thap
khong nén an ca phdo, ca tim, ca bat vi lam tang thém dau nhuc va nhirc
moi. Co thé udng tra ging hodc udng nudc ging dun soi hang ngay vi ging
khong chi 1a mot mdt loai gia vi ma con la mét vi thube giip quan binh am
duong va nong lanh trong co thé rat tét. Gung ciing c¢6 tac dung sat tring,
tay doc, 1am ém diu bao tir, gitip khong bi say soéng, ndn mira.

---000---
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