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Loi Soan Gia

Sau khi cuén THUC PHAM RAU PAU QUA LANG KINH KHOA HOC
do nha xudt ban Vin Ngh¢ phdt hanh vao thing 9-1997, chiing t6i nhin
dwoc mot so cau héi ciia quy dpc gia. Nhin thdy nhitng cau héi déu hivu
ich va cé tinh cich chung nén ching téi ghi ra ddy. Phdn trd 1oi khong
phdi la do y chung toi ma la do chung toi thinh thi cua chw Hoa Thuwong
ton dirc va cdc vi Cw ST hay tham khdo cdc Ngit Luc ciia chw Té. Riéng vé
phwong dién dinh dwong chung toi ciing tham vin cdc gido sw dai hoc vé
khoa dinh dwong qua dién thoai va E-mail

---000---
002 Hoi. Xin cho biét c6 méy loai an chay cua nguoi Hoa Ky?

Pap. An chay la tiéng dich tir chir vegetarian. Vegetarian chi chung cho
nhitng nguo1 khong an thit dong vat. Thit dong vat dugc dinh nghia 1a thit
cac loai sinh vat c6 cam giac va tu cit dong duoc, tic 1a cac sinh vat biét di,
biét bo, biét co quiy, biét bay va biét boi. Hién nay c6 khoang 12 triéu rudi
Hoa Ky dn chay, dugc phan chia lam bén loai theo nhu ciu va s thich: (1)
Lacto-Ovo Vegetarian: khong an thit dong vat, nhung an tring, uéng sira va
cac pho san cua stta nhu bo, cheese, va pho mat. (2) Ovo Vegetarian: khong
an thit dong vat va udng sita, nhung an trimg. (3) Lacto Vegetarian: khong
an thit dong vat va tring, nhung ubng sita va cac pho san cia sita nhu bo,
pho mat. (4) Vegan: khong an bat ctr loai thit dong vat nao, khong an trimg,
khong udng sita va khong dn cac san pham cua sita, ciing nhu khong tiéu
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dung céac vat dung c6 lién h¢ té1 sy song cua con vat nhu mdc 4o lya va ao
16ng thl, mang day, bop, vi bang da ca sau, da bo, an mat ong.

---00o0---

003 Hoi Xin cho biét muc dich an chay cua dao Phat c6 giéng muc dich an
chay cua nguoi Tay Phuong khong?

bap. Muc dich an chay cua dao Phat 1a ton trong va bao vé su séng. Ton
trong sy sdng 1a dic diém cta Phat gido. Khéng sat sanh la gioi luat va an
chay la chinh sach thyc hanh cu thé cho dic diém 4 ay Pao Phat xem sy séng
1a ti thugng, 13 trén tat ca. Hét thay cai gi c6 sy song, co cam gidc va ty cur
dong dugc, tur con giun con dé dén con bo con voi 1a ngudi Phat tir phai déc
long bao vé su song ay. ”Glet su song dé nudi su sdng 1a mé mudi ma vi
tham séng nén hai sy séng ciing 1a vo minh. Cho nén ton trong su song
khong nhiing bang cach giup nhau dé song con, ma con co khi phai hy sinh
su song dé bao vé su sdng, nghia 1a co khi tiéu cuc nhu an chay dé ciu
mudn loai, ¢6 khi tich cuc nhu "thay khd cho chung sanh" dé ctru van loai.
Dao Phat dac biét chu trong va néu cao chu nghia loi tha, nhung chir loi éy
1a phai hudng vé muc dich t6n trong su séng."34 Con muc dich an chay cua
ngudi Tay Phuong ma da phan 1a bao vé suc khoe cho ban than, mang ndng
tinh vi ky, khac véi muc dich cta Phat gido, tuy ring ciing ¢ rat nhiéu
nguoi (khoang 4% cua 12,5 triéu nguoi) 1a c¢6 muc dich twong tu nhu dao
Phat. Bac si Albert Schweitzer, nguoi da doat giai Nobel vé hoa binh dai
dién cho nhiing nguoi nay. Ong noi rang: "khong glet sinh vat ké ca con
trung, khong an bat ¢t cai gi ma trudc kia di timg song." (Animal, Nature
and Albert Schweitzer, page 40)

---000---

004 HoiT6i nghe ndi rugu vang va bia khong duoc coi 1a thyc phdm chay,
di€u nay c6 dung khong?

Dap. Nhing nguoi an chay loai vegan khong an bat ctr loai thit ndo, bao
gom trimg sita bo va cac thuc pham c6 ngudn gdc tir thit. Sy chon lya nay la
mot cach song tr bi, khong bao dong, nén ho khong an va xtir dung bat cr
thuc pham hay vat dung gi c¢6 dinh dang dén sy dau don hay ton hai loai vat.
Mic dau ruogu vang lam tir tréi nho va bia 1am tir ngii cbc, nhung cac nha san
xudt dd dung mot vai chat lay tir thit dong vat trong khi ché bién. Nhitng
chat 4y bao gdm long tring trimg ga, mau kho, chit casein, caseinate trong
sita bo, chat than ctia xuong bo va heo, chét gelatin trong da, gin va xuong



tht vat, chat isinglass trong bong bong cua ca tam, mot loai c4 nudc ngot35.
Chung t0i biét c6 mot s6 nha san xuat ruou vang lam ruou vang chay nhu
Hallcrest Vineyards at (408) 335-4441 va Frey Vineyards at (800) 760-3739.

---00o0---

005 Hoi. Xin hoi bao nhiéu thu vat bi giét hang nim tai Hoa Ky dé lam thyc
pham?

Pap. Theo thong ké cia co quan USDA cho biét 13 trong nim 1988 co tat ca
8,4 ty con vat bi giét dé 1am thic an cho con nguoi. Trong nim 1999 sO
lugng thu vat bi giét 12 9,7 ty gia ting 3,1% so voi nam 1998. Con sO nay
bao gdm 41,8 triéu con bé va thi gia cdm, 115 triéu con heo, 4,4 triéu con
curu, 303,7 tri€u con ga tay, 8,8 ty con ga gio dung dé nudng, 459 tri¢u con
g mai, va 25 triéu con vit. Toan thé gidi 1a 43,2 ty con vat bi giét trong nim
1988.

---000---
006 Hoi. Tai sao nhirng ngudi an chay khong udng sita va an trimg?

Pap. Vi muc dich an chay 1a ngin ngira bénh tat nhu chi dé cua cudn sach
nay thi c6 hai 1y do chinh dé nguoi ta khéng an tring ga 1a: (thir nhat) giam
cholesterol vi mét long dé trig ga loai vira ¢6 chira t61 213 mg cholesterol
va c mdi 100 mg cholesterol chung ta dn vao, ham luong cholesterol trong
mau gia ting 1én ntra chdm (0.5) va (thir hai) ngin ngira bénh c6 thé gay chét
ngudi do vi khudn salmonella trong trimg dem lai. Vi sita bo va cac phé
san cla sita cling vdy, chira nhiéu chit béo bdo hoa va chat cholesterol,
khong tbt cho strc khoe. Ngoai ra, gibng nhu thit dong vat, sita bo va cac pho
san cua sita thuong bi nhim doc (contaminated), tir thudc diét tring
(pesticides) cho dén thudc khang sinh (antibiotic), chét kich thich t6 BGH
1am cho bo nhiéu sita, c¢6 trong sira bo ¢ thé dem lai nhitng nguy co vé
chtng bénh ung thu vi va tir cung cua phu nit. D6 13 chua ké dén sita bo ¢o
lién hé dén bénh tiéu duong loai I, Insulin dependent. Cac khoa hoc gia da
tim thay nhitng chiing ¢& cho rang chat khang sinh trong sita bo di pha hiy
cac té bao san xuit ra insulin trong co thé. Riéng nhitng ngudi in chay loai
vegan hay nhitng nguoi Phat Gido khong dn trimg udng sita vi 1ong tir bi. Ho
khong mudn 1am dau don dén con bo phai chiu dung cuc khd vit sita cho
nguoi udng hay con gi méi dé din dau hang ngay dé cung cip trimg cho
nguoi an.



---00o0---

007 Hé1 Xin cho biét loai thuc pham rau dau nao c6 nhi€u calcium va iron
nhat.

bap: Nguén thuc vat chi nhiéu calcium nhét 1 cac loai rau c6 14 xanh dam
nhu cai xoan (kale), collards, mustard and turnip greens, ngoai trir spinach,
Swiss chard, and beet greens. Bong cai xanh (broccoli) va bok choy cing
chtra nhiéu calcium. Nhiéu loai ddu nhu pinto va dau den clng cung cap
nhiéu calcium nhung khong dugce hip thu vao co thé nhiéu bang rau xanh.
Piu hii va cac loai sita ddu nanh c6 cho thém calcium ciing 13 ngudn cung
cap calcium dang ké. Con ngudn cung cép iron 13 ngii cdc nguyén chat. Mot
vai loai trai cady kho nhu apricots va prunes, cung la bi ngo, cu cai va
Brussels sprouts. Rong bién ciing 14 ngudn cung cap iron.

---000---

008 Hoi: Chau 15 tudi va di 4n chay loai vegan duoc hon hai thang. Chéu da
thue hanh 16i 4n chay vegan nay ngay ma khong qua cac giai doan chuyén
tiép hay qua cac loai an chay vong vong khac. Diéu nay t6t hay x4u thua co
chu?

Pap: Khong xdu ma rat tot vdi diéu kién chau ludn ludn gilt sy cin bang
trong ché d6 dinh dudng méi ctia chau. Chau nén dn du cac loai thyc phdm
theo ty 1¢ ctia bon nhoém 50-20-20-10. Ngoai ra, chau phai luu y dén mot vai
diéu, phai day du calcium, vitamin B-12 trong céc bita dn hang ngay va ra
ngoai ning du dé hap thu vitamin D hay in loai thyc phim nao co loai
vitamin nay. Chau da lam mot su chon lua hay va khon ngoan.

---000---

009 Hoi: Toi da chuyén d6i ché do dinh dudng thit qua ché d6 dinh dudng
chay nhdm giam cholesterol. Toi 4n rat nhiéu ngii cdc nguyén chét, dau, rau
va trai cdy, dung it sita non-fat va hau nhu khong in high fat foods. T6i
khong an dau hii va sira dau nanh hay thyc pham chay khac chira nhiéu chat
béo. Sau ba thang cholesterol xudng, nhung HDL cholesterol ciing xudng
theo. Ong khuyén céo t6i nhu thé nao?

bép: Boi vi 6ng da chon loai dinh dudng chay, luén luon 1a mot diéu tét,
mot su chon lya khon ngoan, nén ching to1 thay khong c6 gi khuyén cdo ong
ve duong 161 dinh dudng nao khac. Co6 mét cach ting HDL cholesterol va



giam loai LDL cholesterol 13 tap thé duc déu dan. Toi ciing c¢6 kha ning lam
giam LDL cholesterol, giam chat béo triglycerides va ting HDL cholesterol.
Trong mdt cudc nghién ctru tai vién dai hoc New York Medical College &
Valhalla, tiéu bang New York, cac khoa hoc gia cho biét toi lam giam total
cholesterol tir 10 dén 29%, lam ting HDL cholesterol 31%, giam LDL
cholesterol 7,5% va giam triglycerides 20%. (Robert Carrison, Jr., et al. The
Nutrition Desk Reference, Keats publishing Connecticut 1995: pp 391). Ong
thir ap dung hai gidi phap nay xem sao. Tuy nhién an toi nhiéu vira hoi
miéng lai co thé bi tio bon.

---00o0---

010 Hoi T6i 53 tudi ¢6 bénh xOp xuong, dugce biét qua sach v va internet Ia
nguyén nhan gay bénh x6p xuong 1a do an nhiéu protein thit. Xin 6ng cho
biét c6 nhitng nghién ctru khoa hoc nao ndi rd diéu nay khong?

bap: Vang, co rat nhidu nghién ctru khoa hoc cho biét 16 ¢6 su lién hé mat
thiét giita viéc tiéu thu protein thit va d can bang calcium. Ong c6 thé xem
noi tap chi khoa hoc cua hoi ADA Journal of the American Dietetic
Assocation, volume 93, page 1259 (1993). Ché d6 dinh dudng nhiéu protein
thit gy nén sy thit thoat nhiéu calcium va vi the tac dung den viéc x0p
xuong (osteoporosis). Tuy nhién, d6 chi la mot yeu t, nhitng yéu t6 khéc 1a
nhiéu muoi hay qua it calcium hodc khong tap thé duc ciing c6 tac dung dén
xuong cot.

---000---
011 Hoi: Pau hii c6 chtra nhiéu chat béo khong?

Pap Pau hii loai regular hay firm c6 khoang 50% calories tir chat fat nén
duoc xem la loai high fat food. Tuy nhién, cht béo trong dau hii 1a loai chét
béo khong bao hoa (unsaturated), 1a loai tbt, thay thé cho loai khong tdt bio
hoa noi thit dong vat. Phan tich 4 ounces dau hii v6i 4 ounces thit thi chit
béo trong dau hii thép hon chit béo trong thit. L€ di nhién, dau hii cho nhiét
lugng thip nén tbt cho ché do dinh dudng ngan ngira bénh tat. Cac nha san
Xuét dau ha da bat dau cat giam chat béo khi lam dau hil, c6 c6 thé lya thir
nay néu c6 mudn giam chat béo.

---000---



012 Hoéi To1 dung nude tuong lam bang dau nanh va thay nhan hiéu chira
nhiéu mudi. Khong biét dau nanh, stta ddu nanh va cac chat dau nanh khac
c6 chira nhiéu muoi nhu vay khong?

Dap: Dau nanh nguyén chét chira rat it mudi va mot sé san pham ché bién tir
dau nanh cing chura it mubi nhu dau hi chang han. Nhung, mot sd san pham
khac khi ché bién phai cho thém nhiéu mudi. Nu’oc tuong long, nudc tuong
dac tamari va miso luén luén chira nhiéu mudi. Ba nén xem nhin hi¢u thuc
pham dé so sanh.

---000---

013 Hoi: C6 thé an nhiéu thuc phdm dau nanh khéng? Hién nay toi an nhiéu
thuc pham lam bang dau nanh, nhat 1a dau hii va stta dau nanh, nhu vay c6
okay khi an hang ngay khong?

Pap: Co ¢6 thé dn hang ngay. Khong co gi tré ngai vé viéc an nhiéu thuc
phim diu nanh. Tuy nhi€n, c6 nén an nhi€u loai thyc pham khic nhau.
Khong ¢6 mdt loai thirc an don nao chira day du chat dinh dudng.

---00o0---

014 Hoi: To1 thiy tiém health food stores co ban TVP, vy TVP 1a gi, c6
chura chat isoflavones nhu dau nanh khong? Co thé dung thay thé dau nanh
va dau hii dugc khong?

bap: TVP la chir viét tit ctia Textured Vegetable Protein, lam bﬁng bot dau
nanh va 1a ngudn cung cap chat isoflavones. Dung TVP la mét su chon lua
tot dé gia tang chat isoflavone trong ché do dinh dudng maoi.

---000---

015 Hoi: Téi moi bat dau udng stra dau nanh va muon biét cé bao nhi€u chat
béo cling nhu vitamin trong stta ddu nanh?

Pap: Chat dinh dudng trong sita ddu nanh thay doi tuy loai va tiy cong ty
san xudt sita. Ba nén xem nhin hiéu thuc phém dé biét 5 chi tiét. Chat béo
trong sira ddu nanh c6 dudong thuong tir 4 dén 5 gram trong mot cup, tuong
duong loai 2% sita bo. Tuy nhién su khac biét 16n lao 1a chéat béo trong sita
dau nanh 13 loai cht béo khong bio hoa va 1a ngudn cung cip omega-3 fatty
acid linolenic acid. Sira ddu nanh chira tir 6 dén 7 grams protein trong mot



cup sita va 1a loai protein tét. N6 cling c6 mot s6 vitamins va chat khoang.
Mot vai loail hi€u c6 cho thém vitamin B-12 va riboflavin, lam thanh mot
loai sita day du chat bd dudng nhu sira bo. Sita ddu nanh Eden Soy va White
Wave Silk soymilk 1a vi du cho nhiing loai stra ndy. Tuy nhién, nhitng nha
san xuét sita dau nanh Viét Nam chua ap dung k¥ thuit cho thém vitamins,
xin ba luu y. Ba co thé xem chi tiét vé sita du nanh trong sach "Dau Nanh-
Nguon Dinh Dudng Tuyét Hao" cling mot soan gia.

---00o0---

016 Hoi. Toi duge biét dau olive 1a loai dau tot nhat nhung c6 nhiéu loai dau
olive, nao extra virgin, virgin, pure, va light. Vay t61 nén chon loai nao? Loai
nao tot nhat trong cac loai d6?

bap. Dau olive va dau canola dugc xem 13 hai loai dau t6t nhat hién nay. Tat
ca cac loai dau olive nhu ba ké déu da phan 13 loai monounsaturated va no
co tac dung lam giam tong lugng cholesterol ma khong lam giam loai HDL
cholesterol (t6t). Dau olive duoc phan loai theo mui vi, mAu sic, va do acid.
Tuy theo dia phuong trdng, su chin cta trai va sy ton trit cling nhu tién trinh
san xuat dau ma xac dinh dic tinh. Extra virgin olive oil 14 loai ¢ do acid
thap nhat (dudi 1%). Bai vi nd 1a 16p dau ép ra dau tién, nén 1a loai tot nhat
va ngon nhat. Mau cua né 1a vang nhat téi vang hoi luc. Dung loai nay tron
v6i x4 lach hay cham banh mi thay bo. Loai dau nay cho rat it khoi, & do
nong 400 F, vi thé chi dung song hay sauté nhe. Virgin olive oil ciing thudc
loai dau ép ra 1an thi nhat nhung c6 do acid cao hon (khoang 2%). Loai nay
tron va bong hon, dung tron xa lach, lam nudc cham va mon nude sét. Pure
("classic") olive oil 1a loai hon hop cua extra virgin and virgin oils. Do acid
nhiéu hon (khoang 3%), c6 mau nhat, diém bdc khoi & 438 d6 F, vi thé dung
dé chién xao. Light olive oil dugc loc dé bé mui vi cia olive, dung dé thay
thé dau thao moc khac. Piém bdc khoi cao nhét trong cac loai dau olive (468
d6 F) nén dung dé chién deep frying va baking.

---000---
017 Hoi. Xin cho biét vé dau canola.

Pap. Dau canola khong phai 13 hdn hop dau olive va dau bap nhu nguoi ta
thudng hiéu. Chir "canola" ghép chit boi Canadian va oil. Dau dugc 1ay tir
cdy rapeseed do cong ty Canadian Breeders san xuat. Dau c6 dic tinh it chat
béo bdo hoa. So sanh véi cac loai dau khéc, canola oil ¢6 chit béo bio hoa
(saturated fat) thap nhat. Chat béo bdo hoa c6 tic dung gia ting cholesterol



trong mau. Chat béo khong bdo hoa loai monounsaturated cé tic dung giam
cholesterol va dong thoi giam loai cholesterol xAu LDL. Canola oil con chu
chat alpha linolenic fatty acid mot loai omega-3 fatty acids. c6 tac dung
giam cholesterol va triglycerides ddng thdi chong lai sy dong cuc bay nhay
trong mach mau, nén dugc xem 1a loai tot hon ca. Dudi ddy 1a bang so sanh
ba loai dau:

Loai Diu [Percent of Percent of Percent of
saturated fat polyunsaturated monounsaturated
fat fat
Canola oil 7 30 59
Olive oil 14 8 74
Corn oil 13 59 24

Source: USDA Nutrient Data Laboratory
---000---

018 Ho1. T61 vra mua mot s6 ndi ni€u song chao loai dat tién "anodized
aluminum". To61 nhé hinh nhu ¢6 nhitng van dé chung quanh viéc nau nuéng
bang n61 nhom. Xin 6ng vui long giai thich gium.

bap. Anodization, la phuong phap hoa dién giai, nhim bién cai vat liéu
nhom tré6 nén bén chic va ngin nglra nhitg phan Gng cua thuc phidm khi
nau. Anodized aluminum ciémg hon loai thép khong ri stainless steel, truyén
nhi¢t d hon thuy tinh va c6 tac dung khong dinh ca doi (nonstlck for hfe)
Loai ba mua 1a tht tot nhat hién nay. Khoéng gidng nhu loai ndi nhém cb
dién, anodized aluminum c6 thé dung dé nau thuc pham co do cao chét acid
ma khong lo ngai chat nhom hoa vao thirc an. Mot vai nghién ctru tiét 16 chat
nhom tich tu trong by 6c cuia nhitng nguoi bi bénh mat tri nhé (Alzheimer's
disease), do d6 c6 nhiéu nguoi lo la“ing dén sy lién hé viée nau an bang nodi
nhom. Nhung gia thuyét nay, cho dén nay van chua c6 gi chimg minh. Thyc
té ¢6 nhiéu chit nhom trong thudc tdy bay ban tu do tai tiém thubc nhu
aluminum-containing antacids, buffered aspirin, v.v nhiéu hon ching ta an
do nau bang ndéi nhdm un-anodized.

---000---

019 Hoi N4u thirc 4n bang microwave c6 tiéu hily cac chat vitamin khong?



Pap. Tat ca cac loai ndu nuéng déu co thé tiéu hay it hay nhiéu vitamin.
Vitamins B, vitamin C va folate bi ti€éu huy boi nhiét do cao va thoi gian niu
lau. Nhitng vitamin loai hoa tan (water-soluble vitamins) va mot vai loai
khoang chét c6 thé bi hoa tan trong nudc va bi mat khi do nudc di. Tuy
nhién, néu thay d6i k¥ thuat ndu chung ta c6 thé tranh bi mat mat vitamins.
Sau ddy 1a mot vai 101 khuyén: (1) Nén hip thay vi ludc, hap c6 thé cam giir
dugc vitamins khong hoa tan trong nudc, néu ludc nén cho it nude va dung
nude dé niu thanh mon sup. (2) Khong nau qua chin. Nau thirc dn trong mot
thot gian ngan co the cam giit dugc vitamins. Nén day nap lai dé giam thoi
gian nau va cang nau chin nhanh chirng nao cang tot chung nay. C6 thé dung
noi ap suat dé nau cho nhanh. (3) Dung microwave dé giam thoi gian nau va
khong can nhiéu nudc.

---00o0---

020 Hoi. Toi bi chirg bénh théng phong can phai loai trir cac thuc pham co
chat purines. Vay nhirng thuc pham do la thuyc pham nao?

Pap. Bénh thong phong (gout) 1a cin bénh cb nhat trong lich st y hoc. No 1a
mot dang cua chimg viém khop (arthritis), thuong xay noi nhirg khop nbi
xuong ngon chén nhung ciing co thé xay noi khép xuwong dau 801, mét ca
chan, va ¢ tay. Bénh théng phong lién hé v&i viée co qua nhiéu chét acid
uric trong mau, do béi san xuat nhiéu hay bai giam thiéu su bai tiét. Tinh thé
ctia mudi uric acid két tu trong cac khdop ndi tao nén sy dau, trong mot vai
truomg hop ¢6 thé 1am hu hai cac khdp ndi. Uric acid duge thanh 1ap tir chat
purines. Purines ¢ ty nhién trong co thé va trong mot vai loai thuc pham.
Chét purines c6 nhiéu trong gan, oc, cat, 1a lach bo bé, ca thu, ca trich, ca
trbng. Luong it hon trong tit ca cac loai thit dong vat va hai san. V& phuong
dién lich sir, chtrng bénh théng phong thuong xay dén noi nhitng ngudi gidu
c6 vi ho ti€u thu cac loai ca thit va uéng nhiéu rugu. An chay va khéng udng
bia rugu 1au dai co thé 1a giai phap tot nhat dé ngin ngira bénh nay.

—-000---

021 Hoi. Xin giai thich vé triglycerides va luong gi6i han c6 thé chp nhan
duoc trong mau. Lugng triglycerides cua t61 1a 421 mg/dL. Lam thé nao dé
giam con sO nay xuong?

Dbép. Triglycerides 12 mot loai m& trong mau. Ham lugng triglyceride trong
mau thay doi sau khi an nén ham luong dugc do chinh xac thuong la sau bira
an 12 gio. Theo vién tim mach ph6i mau quoc gia (the National Heart, Lung



and Blood Institute), ham lugng triglyceride duoc xép loai binh thuong (thap
hon 200 mg/dL), ranh gidi cao (200-400 mg/dL), cao (400-1000 mg/dL), va
rat cao (trén 1000 mg/dL). C6 nhiéu lién hé giita ham luong triglyceride va
bénh tim mach. Sy lién hé tré nén manh hon khi ham lugng cholesterol cling
cao. Ham lugng triglyceride ciia phu nir nguy hiém hon ham luong ciia dan
ong. Phy nit ¢6 ham lugng triglyceride nhiéu hon 190 mg/dL 14 bao hiéu c6
nguy hiém vé bénh tim mach, trong khi d§ nguy kich ctia dan ong bat dau
gia tang khi luong md triglyceride 1én 400 mg/dL. Udng ruou va tiéu thu cac
thuc pham c6 chi s6 duong cao ciing lam gia ting ham luong triglyceride
trong mau. Can phai giam chit béo, chat dudng, cac thyc pham tinh ché va
nén tap thé duc déu din mdi ngay.

---00o0---
022 Hoi. Flaxseed 1a gi? C6 lgi ich nhu thé ndo cho stc khoe?

bap. Flax 1a mot loai hat dugc st dung tur thoi cd, khoang nam 3000 trudc
cong nguyén, bat dau o thanh Babylon. Ho dung lam thyc pham va dong
thot dung lam vai may quan 4o. (Ngdy nay khan ban va khan trai givong con
lam bang flax). Hippocrates, 6ng to y khoa Ty Phuong dd dung flaxseed dé
tri bénh dau ¢ bung. Nhitng nha dinh dudng hoc ngay nay da tim thdy mot
vai chat co loi ich cho sttc khoe trong hat flaxseed 1a lignans, fiber, va
omega-3 fatty acids. Lignans 1a chat phytoestrogens (phyto = plant) c6 tac
dung ngin ngira ung thu vi, ung thu mang trong tir cung va ung thu tuyén
tién liét. Nhitng nghién ctru cho thiy nhiing nhom dan sb tiéu thu nhiéu
phytoestrogens c6 sb tir vong chét vé cac loai ung thu trén rat thip. Mac dau
lignans ciing ¢ trong ngii cdc nguyén chét (barley, buckwheat, millet and
oats), dau nanh va mot vai loai rau (broccoli, carrots, cauliflower and
spinach), nhung flaxseed 12 ngudn cung cap nhiéu nhat. Flaxseed gdm c6 ca
hai loai chit xo hoa tan va khong hoa tan (28 grams fiber trong 100 grams
flaxseed). Khoang 1/3 13 loai hoa tan. Nhitng nghién ctru cho thay rang chat
xo hoa tan trong flaxseed c6 tac dung 1am giam cholesterol. Chat xo ciing c6
tac dung diéu hop chit duong trong mau. Hai phan ba con lai 14 loai khong
hoa tan gitp cho su tiéu héa d dang, giam thoi gian luu gitr chét thai trong
hé tiéu hoa va ngin ngira tdo bon. Flaxseed ciing chira nhiéu alpha-linolenic
acid v&i ca hai loai essential fatty acid va omega-3 fatty acid. Cac nha
nghién ctru thich thu khi khdm phé ra vai tro cia omega-3 fatty acids trong
viée ting trudng tré em va giam thiéu yéu té nguy hiém dén bénh tim mach.
Omega-3 cling c6 trong mdt vai loai thuc phém nhu walnut, dau nanh,
canola oils, va dau ca (salmon, swordfish, mackerel and herring).



---000---
023 Hoi: Xin vui 1ong giai thich thém vé chét béo "fatty acids"

Pap: Tuy theo su cdu trac nguyén tir hydrogen ngudi ta phan chia chat beo
lam ba loai: (1) Chét béo bao hoa (saturated fatty acids) la loai chét béo gdbm
tt ca nguyén tur hydrogen. Loai nay dugc tim thay nhiéu nhat trong thit
dong vat va mot so it trong thuc vat nhu dau dira, dau palm. Bo phan gan
clia con ngudi san xuét cholesterol tir loai chat béo nay. (2) Chat béo khong
bado hoa Polyunsaturated Fatty Acids la loai chét béo it nguyén tu hydrogen.
Loai nay co nhiéu trong dau thuc vat nhu dau ba“ip, dau dau nanh...c6 dic
tinh lam giam tong luong cholesterol, nhung tiéc thay no ciing 1am giam loai
cholesterol tét HDL. (3) Chat béo khong bdo hoa Monounsaturated Fatty
Acids dugc tim thay trong dau thuc vat, nhiéu nhat trong loai dau olive va
canola. Loai chit béo nay c6 dic tinh giam loai cholesterol xdu LDL ma
khong lam giam loai cholesterol tot HDL . (4) Chat béo Trans Fatty Acids 1a
loai chit béo xay ra khi cac nha san xudt thyc pham bién ddi dau thao moc
loai polyunsaturated fatty acids ¢ dang thé long sang dang thé cing hay bién
dbi thanh loai dau thuong mai co thé chién dugc nhiéu lan va 1am cho thuc
pham dugc don. Khi dau duoc bién d6i nhu vy nod c6 dic tinh gidng nhu
loai chit béo bio hoa, co kha ning gia ting luong cholesterol xiu LDL va
giam luong cholesterol tbt HDL trong mau, do d6 gia ting mic nguy co 1am
bénh tim mach. Nhu vay chit béo khong bao hoa Monounsaturated Fatty
Acids, c6 nhiéu trong hai loai diu canola va olive 1a tot nhat.

---000---

024 Hoi: To6i an chay loai khong an thit, khong an trimg va khong udng sita
bo duoc hon hai ndm. T6i thudng an rat it ddu md chién xao, nhung lai thich
an nhiéu loai thirc dn c6 chat bot, nhu com tréng nang thom, banh canh, bun
Hué, banh bot loc, banh dam, banh x&o, phd Bic, ha tiéu My Tho, v..v.. Sau
hon hai nim strc khoe cta t6i tot, cholesterol tir 290 xudng con 200, nhung
c¢6 diéu trong luong co thé gia tang (béo map). Tai sao an chay lai lén cén
nhu vdy va cholesterol khong xudng thip hon nira?

Pap: Co hai 1y do ba 1én can va cholesterol khong xudng thap hon nita 13 vi
(1) ba an qua nhiéu thuc phdm tinh bot. Tinh bot s& duoc co thé bién doi
thanh chit duong, moét phan cung cdp ning luong cho co thé hoat dong,
phan con lai thing du duoc bién doi thanh chit béo du trir, va (2) ba khong
tap thé duc hay néu c6 tap thé duc thi tap khong déu din. Theo khuyén cdo
moi nhét ctia hoi y s Hoa Ky va ctia B6 Y Té 13 phai tip thé duc it nhat 1a



nam ngdy mot tuan va mdi 1an tdi thiéu ba muoi phut. Chung t6i khuyén ba
nén an it tinh bot hay khong an thi tot hon. Hay thay thé vao do6 14 an loai
ngii cbc nguyén chat nhu gao lit, yén mach (oatmeal), va kiéu mach (barley)
cung cac loai dau va rau qua tuoi, va nén di tap thé duc déu din, moi ngay
30 pht. Ba xem thém chi tiét vé cach luyén tap thé dyc trong sach nay

---00o0---
025 Hoi : Lam sao biét minh béo map hay giy 6m

Pap: Dé biét xem ban co qua trong luong (béo map) hay khong, cac hing
bao hiém nhan tho 4p dung cong thirc du6i ddy dé tinh chi s6 BMI (Body
Mass Index): (1) Nhan sirc ning bang pound v6i 703 (2) Nhan chiéu cao
bang inches vo1 chinh no6 (3) Chia s6 thtr nhit cho sb thir hai va gitt con s6
chaiin gan nhat cua két qua. Néu BMI cuia ban dudi 19 thi ban duéi trong
luong (gﬁy) BMI tir 19-25 trong lugng khoe manh, IBM tir 26-30 1a qua
trong luong (béo map), tir 31-39 1a qua beéo map va trén 40 qua qua béo map.
Thong thuong cac bac sT va cac cong ty bao hiém nhén tho chi mudn ban co
chi s6 BMI du¢i 25 va trén 19 ma thoi.

---00o---
026 HOI T6i muén an chay, c6 cong duc ching?

PAP Céc loai c6 Vay, c6 mai, c6 16ng mao, 10ng vii, thé chét tuy khic véi
ngudi, nhung sy hiéu biét va sy dau khé dau co khac chi nguoi. Boi doi
trudc nghi sai, nén doi nay hinh hai c¢6 khac. Néu nhu mot 1ong tin thanh dut
an thit, gitr gidi khong sat sanh, that 1a bac "Pai diac quan tia". Co thé bao la
ngudi nhan tr, nguoi thién. Néu qua ong an chay, gitt gidi sudt doi khong
son 1ong, chang nhitng thém nhiéu phuc va tho ma con gieo dugc chanh
nhan giac ngd. Kha thuong cho ngudi doi khong tri hué, tham dam vi ngon,
mic tinh don chira, ra tay sat hai, tao tic mudn ngan. Chi ngon qua ba tic
ludi, mot ngay kia thay dau doi mat, 1an lugt nudt dn. Luc 4y dau kho hoi
han khong nguoi giup cho. [1]

---000---

027 HOI Nguoi doi déu cho bo, heo, dé, ga, vit, ngong, cac loai chim, loai
c4 14 troi sanh ra dé 1am do an cho con nguoi. Néu khong giét dé an, dung
chiang lam gi?



DAP Ngudi doi an thit, budng lung tdm ¥ mo giét dé thich khau, khoi bung.
bau chéng biét, tat ca ching sanh dudi nuéce, trong dat, trén khong, trén bo,
chang qua 13 do nghiép luc qua bao ma c6 than xac khac nhau. Nguoi doi
tuy nho phudc nhat thoi ma khinh thuong sat hai qua nhiéu roi. Tha luc yéu
kém lam sao chdng choi ndi han oan kia? C6 ngay s& bao dén oan trai. Qua
that néu heo, dé, ga vit..v..v.. trO1 sanh ra lam dd an cho nguoi, con & thé
gian nhiing loai sai lang, hé bao, mudi mong, chi ran ..v..v.. v0 han ac thu
hung cam déu hay 4n ngudi, ddu khong phai troi sanh? Gia st ngudi nam keé
nir déu 1am d6 an cho loai vat c6 nén khong? Nguoi doi khong 16 tao nghiép
s& dén mang lan nhau. Khong biét cd sao lai cho viéc sat sanh 1a viéc dang
nén lam, that qua ngu mudi. [2]

---00o0---

028 HOI Tbi thudng nghe ngudi doi néi "Nguoi co long t6t cling nhu ngudi
an chay r61". Ly nay la thé nao?

PAP Bic nhan dic quan tir, ngudi hién c6 1ong nhan tir, 1am loi ich cho
nguoi, ciru té loai vat, nhom cong chua dic, cho dén nhitng chd dong dung
lam viéc, thay sanh linh roi vao chd chét, luc ay dau khong khoi long trac an
ctru cho dugc sdng, co long tir bi nhur the moi bao la nguoi t6t. V6 co giét no
cho vao mi¢ng ta, hodc cam dao bén mb bung, hoac nam dao nhon dam vao
tim, loc da, danh Véy, cit c6, bd vo, hodc nau, hodc kho, hodc bo vao ndi
ham hay boé vao 10 nudng, trim cach tao tac lam cho ngon miéng khoai
bung, 1ong thuong x6t hoan toan khong, nhu vdy 1ong tot & chd nao? Ma lai
n6i 161 mé nhu thé? Toi 18i kia 1am sao ¢ thé sam h6i? Toi nay noi 13, ong
hay lang nghe: Qua nhu 6ng mot doi gitr gioi khong sat sanh, an chay sudt
doi chang chan, du tim ong chang tét, phai doa vao loai khic, nhung ciing
khong roi vao tay ngudi giét hodc trong vac séi 10 lira. [3]

---000---

029 HOI Vi sao hién nay con ngudi mic phai nhiéu chirng bénh quai la, 4c
on?

DAP Noi vén tat thi d6 1a do nghiép sat sanh ma ra. Ban giét chiing sanh nao
thi chiing sanh dé dén tim ban dé doi ng mau. Cho nén, trude nhitng bénh
quai di ndy, thay thudc ciing danh b6 tay. [4] (Trong kinh Thip Thién
Nghi¢p Dao, Phat n61 "khong sat sinh dugc 10 thir lgi ich, trong d6 c¢6 hai
diéu 1a than thuong manh khée, khong cd bénh tat va tho ménh lau dai,
khong bi chét non" - Loi nguoi bién soan thém vio)



---00o0---

030 HOI C6 t6n gido cho rang dong vat dugc sanh ra 1a dé cho loai nguoi
an, cho nén an mang 1a mot viéc hop 1y 1€ troi dat.

DAP Phat Gido dé xudng tinh than "moi vat déu cung mot thé, do goi 1a Pai
Bi", va xem moi loai ching sanh déu c6 Phat tanh, déu s€ thanh Phat; cho
nén chu truong gidi khong sat sanh va phong sanh. [5]

---000---
031 HOI Dong vat chét rdi co dau thai chang?

PAP Chung ciing dau thai twong tu nhu loai ngudi vay. Thi du nhu ¢6 nguoi
kiép nay 1a nguoi Trung Hoa, klep sau 1a nguoi MY, kiép sau nira lai 1a
ngudi Nhat.., thi dong vat ciing thé, ciing "di dan" y nhu vay. Pong vat ciing
c6 tanh linh, va tanh linh cta ching ciing c6 thé luan chuyén; song tily noi
nghiép luc, hanh vi va tu tudng ma co sai biét. [6]

---00o0---

032 HOI Trong nha tdi ¢6 rat nhiéu gian kién. Pao Phat day khong nén sat
sanh, vay to1 phai giai quyet nhu thé nao?

DAP Gian kién thuong hay thich chat ngot va lui téi noi 4m uét, vi thé trude
hét phai gitr bép nac that sach s& va kho rdo. Néu thdy c6 chiing xuat hién
nén dung tdm tir bi ma dbi xtr, khong nén dap danh cha xat hay dung thudc
doc ma giét ching; co6 nguoi dung mat ong hay chat duong ru chung ra
ngoai ma an va sinh séng. [7]

---000---

033 HOI Tai lam viéc & trai nudi ga. Nhét thoi chua co cach doi nghé, vay
to1 phai lam sao dé bién trai nudi ga thanh dao trang cau si€u do dan ga do.

Pap Ban dang ¢ thé "tién thoai ludng nan". Phuong phap tot nhat 1a dung
nuoi ga ntra, ma hdy nudi nguoi. [8]

—-000--



034 HOI C6 phap mon phuong tién gi dé khuyén giai nhing ké chuyén lay
viéc giét ga giet vit lam ké sinh nhai?

DAP Pham 18, xua trét tao toi, nay da biét 15i lam thi phai lo sira doi, khong
nén tai pham. C6 ciu rang "Co toi ma biét sira, Toi lién bién thanh khong."
Chu Bd Tat khong thdy chung sinh c¢6 tdi 16i. Chinh minh phai tuy nguyén
tho tri gi¢i luat. Chu Phat va chu Bd Tat tuyét dbi chang bao gid bay muu
thiét ké ham hai chung sanh, lam chung ta doa dia nguc ca. Khi xua néu ban
da pham Ngii Gi61, nay dung tai pham nita la du. C6 nguoi giai thich chit
nhuc, [9] nghia 1a thit, nhu sau: "chinh ching sanh lai an thit ching sanh,
Ngam cho k¥ thi 1a ngudi dn ngudi." Tai sao nhit dinh phai dwa vao viée sat
sanh dé duy tri su séng cua minh cht? [10]

---000---
035 HOI Vi sao ngudi Phat tir phai an chay?

DAP Nguoi doi bi ngii duc lam mé mo. Chi vi mudn dn ngon nén sat sanh
dé nuodi dudng thin mang. Ho khong biét rang dn thit chiing sanh tirc 1a an
thit ctia chinh ho! B&i, an mot can thit, ban nhét dinh phai tra 16 luong; day
1a viéc ban khong thé trén tranh duoc. Do d6, ca mot doi, nguoi doi ctr phai
tra no, doi no; doi doi kiép kiép khong thé thoat khoi luan hoi. Hudng chi
nhitng miéng thit ho dn co khi 1a thit ctia ching sanh ma xwa kia di timg 1a
cha me ctia ho? Lam sao tAm minh lai c¢6 thé bit nhin dén nhu vay. [12]

---000---

036 HOI T6i thich dn chay nhung ket mot ndi 1a vAn con thich va quyén
luyén mui vi thit, vay t6i phai lam sao?

DAP Mot nguyén tic ap dung dé thay doi nhirng thoi quen siu day la phai
chuyén hoa tur tir dé tranh phan tng cua cua co thé. Ban hay ap dung nhiing
thoi quen t6t moi, véi sy cham soc can than. Chiang bao lau thoi quen moi s&
16n manh va day lui théi quen cii. Cung vi vay ching toi yéu cau ban an
chay déu dan mdt ngay trong mot tuan, cho dén khi ban quen s& gia ting 1én.
Néu moi nd lyc khong 1am ban thay doi dugc tip quan an thit, chung t6i dé
nghi ban nén di tham quan 10 sat sinh, hy vong noé sé gitip ban.

---000---



037 HOI Thinh thoang t6i di may bay nhung khong biét ho c¢6 d6 an chay
khong?

DAP Hau hét cac hiang may bay déu cung cap thirc an chay néu nhu ban yéu
cau. Vi thé ngay khi mua vé ban hiy yéu cau ngudi ban vé order cho ban
thirc an chay. Ciing nén kiém lai voi hang airline truéc khi khéi hanh xem
trong danh sach nhitng hanh khach an chay co6 tén ban khong.

---00o0---
038 HOI Cay c6 hoa 14 c6 cam gidc dau don khong khi chiing ta an ching?

PAP Ngudi ta tin réqg cay co khong co kha nang kinh nghiém dau don vi
ching khong c6 h¢ thong than kinh nédo bo.

---00o0---

055 Poc xong hai quyén sach cta 6ng "Thuc Pham Rau Pau Qua Ling Kinh
Khoa Hoc" va "Quan Piém Vé An Chay Cua Pao Phat", t61 thic mac khong
hiéu tai sao ma ong lai co vé tich cyc khuyén khich moi ngudi theo chu
nghia an thyc pham rau dau. Theo ¥ t6i thi an ubng cling la mot trong nhing
quyén tu do cua con nguoi, nhu ti do tén gido vay. Néu nhu van dong nguoi
khac b6 dao cua ho dé theo dao minh 13 mot diéu thiéu té nhi, mot sy cudng
tin, thi 6ng nghi sao néu ctr ru nguodi ta bé an thit ma an rau dau. Ba ban toi
n6i rang c6 1& hing dau nanh bo tién ra dé c6 dong cho san pham cua ho ban
chay nén 6ng moi c6 fund dé di lam chuyén thién ha nhu vay. Néu nhu 101
no6i clia toi c6 16 mang, xin 6ng tha 15i, vi 101 that hay mat long.

PAP Trude hét, xin cam on ba di néi that, noi théng nhiing diéu ba nghi.
Chinh sy thanh y nay cta ba da giup t6i cai chia khoa dé mod canh cira moi
ba budc vao mot thé gidi dep, mot thé gidi hoan toan khac han védi cai thé
gidi ich ky hep hoi, dugc xay dung nén bdi nhiing con ngudi dugc ménh
danh 13, lvong tAm chi du dé khoi bi treo cd, ¢ nghia 1a du viéc gi tan 4c
dén dau, ma khong bi phap luat tring tri, thi ho cling ctr lam.

Thi du nhu tréi con tho lai vach mét né ra, nhét bot xa bong vao roi tinh gio
xem bao lau thi mit né xung 1én va mu di dé ldy két qua xem ban tay nga
ngoc cua con nguoi cAm vao xa bong thi bao lau sau da bi nglra, mac ké
tiéng rt dau d6n cta con vat khén kho.



Hoac nhu mdt vy gan day co néu ra truong hop mot thanh nién tén la Jeremy
Strohmeyer cudng hiép va bop cd dén chét mot bé gai bay tudi tai phong vé
sinh casino ¢ Las Vegas, trong khi ban han tén 1a David Cash chimg kién ma
khong hé can ngan. Sau do, c4 hai than nhién 1€n xe tlep tuc cudc du hanh.
Pén khi viéc d6 bé ra, tén chinh pham bi bat, nha bao hoi tén ban di chimg
kién ring:

- Anh c6 thiy xtc dong, thuong x6t cho ¢6 bé gai nan nhan khong?
Thi hin than nhién tra 10i:
-Khong! N6 chang lién hé gi v6i t6i ca. Toi khong quen biét no.

Cai thé giéi nhitng con ngudi nhin tam, ich ky nhu vay d6i voi ngay chinh
dong loai, ma kéu goi ho ngung chém giét suc vat thi co khac el tiéng gao
trong sa mac! Nhitng tir ngit thién tdm, tir bi, nhan dao chic hin 1a khong
bao gid' xuat hién trong ngdn ngir va tu tudng ctia ho.

Cho nén t6i mudn gidi thiéu v6i ba mot thé giéi khac. O d6, co nhirng con
ngudi hanh xt khac han véi 16i suy nghi cta nhitng con nguoi ¢ thé gioi kia.
Thi du nhu Béc ST Albert Schweitzer, nguoi da tir bo cudc sdng day du tién
nghi, van minh co khi, len 161 vao tan noi rung sau nudc doc Phi Chau dé
ctru gitp ngudi da den va loai vat. Ong ké lai: ONgay tir thud chua budc
chan dén truong, t6i di thic mic, khong thé hiéu ndi tai sao nhitng 101 cau
nguyén mdi ti ctia toi lai chi danh riéng cho loai ngudi ma thoi. Vi vay, sau
khi ciing me t6i ciu nguyén va duge ba hén, chic ngt ngon, toi thudng 4m
tham cau thém cho tit ca moi loai, moi sinh vat, nhu sau: Xin Chua che chd
va ban phudc lanh cho tat ca moi sinh vat. Xin giup cho ho tranh khoi tai
hoa va duoc ngu trong an binhQ.

Ong cau cho tit ca sinh vat chr khong chi riéng cho loai ngudi. Ong ciru
gitip ca nguoi 1an vat mot cach binh dang. Ong noi: "ABat cir mot ton gido
hay triét thuyét nio ma khong dit nén tang trén su tén trong sinh mang thi
déu khong phai 1 ton gido hodc triét thuyét chan chinh"I. Sinh mang 1a ca
mang ngudi va mang vat, cho khong chi riéng mang nguoi, hoac chi co
mang con vt 1on méi dang ké.

Lai thi du nhu 6ng John Robbins, tac gia cudn Diet For A New America.
Ong ndy 14 con trai nha ty pht ca rem Baskin Robbins, cha nhan hé thong
Baskin 31 Robbins Ice Cream trén thé gi6i. Nhung 6ng da khong ké nghiép
cha, khai thac nganh ca rem, vi 6ng cho rang chinh cai nghé nay cua gia dinh



ong da day biét bao thé hé bo cai, bo con vao cudc doi1 khon kho dé cung cap
stta lam ca rem.

Mic dau than phu 6ng lam an luong thién, khong luong gat ai, nhung ong da
thdy sau lung cai tai san d6 so ay 1a hinh bong nhitng con bo cai v6i nhitng
bau va nut né, phai deo yém 1én dé khoi bi cham dat, do long tham cua con
ngudi, mudn ting luong sira 1én gip hai, da bat chung phai uéng thudc kich
thich dé san xuat mau, hinh bong nhitng con bo duc con, moi lot Iong me da
b1 giat ra khoi va me, dé khoi ba tranh sita danh cho nguoi (ma 1€ ra la stra
ctia nd). Giat ra khoi 1ong me dé di dau? Dé dén nhiing cai chudng dic biét,
rit chat, séng khoang 14 tuan, khong dugc chay nhéy, khong duoc co quay
dé thit dwoc mém. Nhitng con bé bat hanh niy dau bung quanh nim vi chi
duoc an mot loai thuc phém, do dau oc quai ac cua loai nguoi ché ra, 1a long
va khong c6 chit sit dé sau nay thuc khach dugc dn loai thit bé non dic biét,
goi 1a thit veal mau tai tai, 10 16 va mém mém. Pé c¢6 duge miéng dn khoai
khau, c6 bao gid nguoi ta nghi dén ca cudc doi khén khod cta con bé dang
thuong kia khong?

Thé con bo céi con thi sao? Thi ciing s& bi gidt ra khoi bau va cta me nd, vi
sita phai dé danh cho nguoi! Nhung né s& duoc nudi nang tir té hon cac anh
em trai cia nd, dé mau thanh may dé va roi sé di subt doan duong do1 ma me
né da trai qua.

Nghi dén nhitng tham kich ma con ngudi da tao ra cho loai vat, 6ng cling vo
b6 nha, vao rimg, tu trong trot dé nuoi than. Ong viét sach, di dién thuyét
khip noi kéu goi moi ngudi dung thuc vat lam ngudn dinh dudng dé cai tao
strc khoe, tang truong long nhan dao, cai tao moi truong song ca vat chit 1an
tinh than, ctru nude va dat dai trong trot khoi bi 6 nhiém vi phan stic vat va
cac chit phé thai, chat héa hoc dugce dung trong cong cudc thuc day cho con
vat mau nang can, cac thudc sat trung, thudc tay ué chudng trai v..v.. Va trén
hét tat ca, ong kéu goi moi nguoi bo thit dé tiét kiém thuc pham ngii cdc,
chuyén qua cho dan d6i ¢ cac nudc ngheo, vi dé c6 mot ky thit dn cho ngon
miéng, tré d6i & Phi Chau sé mét co hdi c6 10 ky ngti cde vao bung, vi do 1a
con s6 ngii cdc danh cho stic vat dn dé tao thanh mot ky thit!

Cai thé giéi ma t6i mudn gidi thidu véi ba rat dep. Ho ciing rat dong. Gom
c6 hang ntra tri€u hoi vién hdi People For The Ethical Treatment of Animals,
vai tram ngan hoi vién hdéi The Humane Society of United States, The
American Society for The Prevention of Cruelty to Animals, v..v.., nhiéu
lam.



Hang tri¢u hoi vién cua cac hdi nhan dao éy da lam gi? Ho 1a nhiing nguoi
tinh nguyén, hau hét déu Oan com nha vac nga voiQ, da khong co bat cr
loai thu lao ndo, con phai bo tién tai ra dé hoat dong mdi khi nghe thiy co
chuyén tan nhin xiy ra. Ho liéu mang vao lam & cac trai chan nuoi, 1o sat
sinh dé mét thay tai nghe nhirng hanh dong doc ac roi tb cdo trudc cong luan
dé cai thién doi song stc sinh, v6 vi loi.

C6 thé 1a vi khong c6 dip t1ep xuc vo1 nhiing con nguoi cao ca nay, cho nén
ba ban ctia ba méi tuong rang mdi khi co ai lam gi thi chédc chin 1a ‘phai thu
loi. Tuy nhién, 16i suy doan do trong viéc nay thi hoan toan thiéu co s
nghién ctru va 1y luan. Bo1i vi, néu nhu hang dau nanh mudn ban chay thi ho
thich ding dau nanh nudi stc vat liy thit hon vi sd luong ban s& ting gip
mudi 1an. Chir néu moi ngudi n rau dau, thi s& khong tén nhiéu dau nanh
nhu dung dau nanh dé nudi stc vat 1ay thit, s ban phai sut giam mdi dung
ba a.

Thuc té, vi cam kich viéc 1am khong vu lgi cta ching t6i nén nhiéu ca nhan
gidu tir tAm da bao tro 4n in. Riéng ky 4n in dau tién ba ngan quyén sach
nay, cling nhu ky tai ban 1an thi nhat 3,000 cuén Quan Piém V& in Chay
Cuia Pao Phat, chi do mot nha tir tim bao tro ma quy doc gia thiy noi bia
sau, hoan toan khong lién hé vdi k§ nghé san xuat thuc pham dau nanh.

Con viée ba so sanh sy tu do dn udng véi tu do ton gido thi hai vé khong can
ddi. V& ton gido, ai theo dao nao thi chi ca nhan nguoi do lién hé. Vé an
uéng, néu an thit, ngoai ban than nguodi éy dé bi bénh hoan, con lam dau
dém, chét choc biét bao sinh vat, lam biét bao ngudi thiéu an va lam tén
thuong biét bao mdi truong séng thién nhién ciia nhan loai.

---000---

039 HOI Chiing t6i duoc biét c6 mot sd vi su an trudng chay tir khi con tu &
Viét Nam, nay qua day lai bi bénh ti€éu dudong va cling c6 médt s6 vi khac bi
bénh tim mach, nhu vay la sao? Sao no6i an chay chira dugc bénh?

PAP Trudc hét phai ndi ngay rang khong mot giai cAp hay thanh phan xa
hoi dic biét nao, ké ca nhom nguoi khac biét theo ché do an udng hay khac
biét trong lanh vuc nghé nghiép chuyén moén hay hoc van ma bénh tiéu
duong hay tim mach lai trdnh né khong xam pham t&i. Mac du an truong
chay nhung nhitng nghién ciru khoa hoc cho biét khong phai 100% khong bi
bénh, bach phan con lai, du 13 thiéu sb, bi bénh ¢6 thé 13 do nhimng 1y do
khac ma mot trong nhitng 1y do nay theo dao Phat thi c¢6 thé 1a do nghiép



bénh. Tuy nhién nhing nghién ctru khoa hoc gin day cho hay co thé cta
nhirg nhom dan toc thiéu s6 nguoi My gbc da do, da den va nhirng dén toc
& cac qudc gia chuwa phat trién thudc loai bién dudng cham (slow
metabolizer) nay phai doi sang mot moi truong sinh sdng méi véi 16i dinh
dudng qua déy du va su hoat dong thé luc lai qua it, ma co thé van thoi quen
cii (loai bién dudng cham) do do6 d sinh ra bénh. [13] Mot vai thay c6 thé
cling roi vao truong hop nay do sy thay d6i moi truong song tao nén. Khi
con & que nha quy thay lam viéc thé chét nhiéu, an uong don so, bira an chi
la vai miéng dau hi chién, xao hay kho man, vai miéng chao nho, hay an voi
dua chua, cu cai kho ngdm mudi. Chic chin dudi con mit nhin cta cac nha
dinh dudng hoc 1a khong du chit bo dudng, nhung co thé thudc loai bién
dudng cham (slow metabolizer) nén khong sao ca. Khi qua dén Hoa Ky,
hoat dong thé chat khong nhiéu bang ¢ Viét Nam ma lai dn udng nhiéu chat
bd dudng hon, mic du 1 dn chay, nén co thé khong thich hop va do d6 d
phat sinh ra bénh tiéu duong va tim mach.

Tudng ciing can nodi thém & day ngoai 1y do thay doi méi truong sdng nhu
da dé cap, an chay theo 16i ngudi Viét ching ta khong may giup cho st
khoe tot vi dung qua nhiéu dau dé chién xao, qua nhiéu bot ngot, duong va
cac thuc phém tinh loc. Mic dau dau thao moc khong co chat cholesterol
nhung c6 lugng cao chit béo khong bio hoa va khi chién nhiéu lan, c6 do
nong lau, dau khong bao hoa sé trd thanh loai dau c6 dic tinh giéng nhu bao
hoa ma nguoi ta goi 14 trans-fatty acids. Chat béo bio hoa (saturated fat) va
trans-fatty acids 14 nhitng chit béo khong tdt, lam gia ting chat cholesterol
xau LDL va dong thoi lam giam cholesterol tét HDL trong mau, do dé gia
tang muc nguy hiém vé bénh tim mach va dong thoi cling lam cho chat
insulin giam hiéu ning ho tdng chat duong vao trong cac té bao. [14] (Xin
xem thém bai Choesterol va Triglycerides)

Vi nhirng 1y 18 trinh bay trén, tot nhat 13 giam tdi da cac chét béo, khong nén
chién dau hii, nén ludc hay nau canh, hodc nuong, vira gian di lai vira bo,
hodc 1au lau doi bita béng dau chién va chi nén dung lai dau cii mot lan, roi
d6 di, dung tiéc, vi no s& 1am hai stc khoe, von qui cta kiép nguoi. Nén
dung loai dau canola, c6 bach phan chit béo bido hoa thip nhat (4%) trong
tat ca cac loai dau thao moc hién nay c6 ban trén thi trudng. Néu dung dau
dé tron xa lach thi nén dung dau olive hay dau faxseed oil, vira thom lai vira
t6t cho stc khoe..

---000---



040 HOI C6 nguoi xem lich sir Viét Nam thiy Ngai Tué Trung Thugng Si,
14 mot vi gidc ngd, thiy ciia vua Tran Nhan Tong, so to Thién phai Tric
Lam ciling dn man nén ndi rang dn chay khong can thiét. Ly nay 1a thé nao?
Co phai Ngai Tué Trung Thugng S1dn man khong?

DAP Theo sach Thién Su Viét Nam [15] thi Tué Trung Thugng Si la mét cu
s tho B6 Tat Gidi, thiy ctia vua Tran Nhan Tong, sang to Thién Phai Trac
Lam Yén T, do d6 khéng c6 y gi nghi ngd vé viée ngai an man hay an chay
vi trong 10 gi6i trong va 48 giGi khinh cua Bo Tat Gidi ¢6 gioi cim sat sinh
(gidi trong thir nhat), gidi cAm khong dugc an tat ca thit cia moi loai chung

sinh (gi¢i khinh tha 3), va gidi cAm cat chtra nhirng khi cu sat sinh (gi6i
khinh thtr 10).

Viéc ngai Tué¢ Trung Thuong STdn man la nhan mot bita tiéc do em gai ngai,
Hoang Thai Hau Nguyén Thanh Thién Cam, thiét dai khach qui trong hoang
cung. Mac du trén ban ti€c co ca thire an chay va thirc an médn, nhung ngai
van diém nhién an thit ca. Thai Hau thay la méi hoi: "Anh tu thién ma an ca
thit thi thanh Phat sao duoc?" Ngai cuodi dap: "- Phat la Phat, anh la anh.
Anh khong can 1am Phat, Phat khong can 1am anh.."

C6 nhiéu nghi van va giai thich vé viéc ndy. Mot trong nhitng 101 giai thich
cho 1a hanh dong an thit ca cua Thuong S nham muc dich pha quan niém sai
1Am riang dn chay dé thanh Phat cua Hoang Thai Hau, ¥ mudn noi su tu tim
moi 1a diéu quan trong. Ngai la bac giac ngd, tdm da binh dang, da thoat ra
khoi qui ludt ctia thé giéi hién tuong tuong d6i, moi su viéc xay ra trong doi
d6i voi ngai chi con la cau truyén trong giac mong dém qua, moi hanh dong
ctia ngai déu 1a tuy duyén phuong tién thdo dinh nhd chét cho ching sinh
con ket ma thoi.

---000---

041 HOI T6i nghe noéi bén Anh va Pan Mach ciing nhu din da do Cherokee
0 Hoa Ky an rat nhiéu hat va dau faxseed oil vi ho cho rang n6 co6 thé ngan
ngura nhi€u thtr bénh, di€u nay c6 ding khong?

DAP Vang, trong faxseed oil c6 chura nhiéu héa chit thuc vat tot cho suc
khoe, trong sb do co linolenic omega-3 essential fatty acids, lecithin, beta
carotene va vitamin E. [16] Omega-3 acids 1a loai ddu thao mdc c6 kha ning
lam giam luong triglyceride trong mau trc giam muc nguy co vé bénh tim
mach, beta carotene va vitamin E ¢6 chirc nang trir khir doc td trong co thé
con ngudi, lam cho con ngudi tré 1au (vitamin E c6 nhiéu nhit trong dau



nanh va beta carotene c6 nhi€u nhat trong ca rot va khoai lang). Nén dung
faxseed oil hodc dau olive dé tron sa lach, khong nén chién vi d0 nong sé€
lam mat nhiéu dugc tinh.

---00o0---

042 HOI T6i ¢6 ngudi ban tré méi chuyén sang an chay duoc mot thoi gian.
Nhung rdi anh ta cir cam thay minh tré nén ty hao, cho 1a minh dao dtc, cao
thugng hon nguoi khac, nhin ai an thit ca thi c6 vé khinh cho 1a nguoi tan
nhan. Do nhiing tu tudng 4y, anh ta ludn ludn bi dan vit va cudi cing quay
lai dn thit, va thiy tAm hon thanh than hin lai. Néu dao Phat 13 dao dé tu tim,
ma 4n chay tdm lai khong an lac bang an thit, thi c6 can phai tiép tuc dn chay
khong?

DAP Cai luan diéu: "Phai lam giéng ngudi khac dé khoi c6 cam giac tu cao,
tu dai, khinh nguoi khac", 1a mét luan di€¢u nguy bién, dao diac gia, che dau
cai ngd vi té dé tiép tuc lam diéu sai ma khong can stra. Noi vay thi trén doi
nay co biét bao nhiéu diéu khong nén lam, nhung vi ¢6 ngudi lam nén ta
phai lam nhu ho dé tranh dugc cam giac khinh ho, dé tam duogc an on
chang?

Puc Phat 1a Pai Y Vuong, Ngai ¢ nhiéu thude dé tri moi loai bénh. Truong
hop anh ban nay la do nghiép chuong sau day, nay muén chuyén nghiép
nhung bi cai Ngi n6 16i lai, dé r01 cu tlep tuc trong vong nghiép luc luan hoi,
khong thoat ra dugc. Anh ndy can sam hdi hang ngay ciu nay:

Xwa nay dd tao bao dc nghiép

Péu tir vé thiy tham sdn si

Boi than miéng y phat sinh ra

Hét thdy t6i nay xin sam hoi.
Bénh thém an ngon 1a do théi tham an tir v6 thuy. Néu nay anh ta ding nhin
sang ngudi khac dé ma tu hao rang minh dn chay, ma chi nén nhin vao chinh
minh, thy riéng trong cai kiép nay minh da vi thém an ngon, 1am chét biét
bao sinh mang, tu sam héi, nhu thé bénh nga chap sé& giam, nghiép sé& chuyén
dan, an chay s& d dang hon. Pong thoi, hing ngay nén theo cac phap phuong
tién ma tuy y tu hanh, khéng lam diéu 4c, lam nhiéu diéu lanh, gitr tim y
thanh tinh. Thanh tinh bang cach ndo, thi nén tim dén chu vi Tu Si xin chi
dan, hodc theo Thién Tong, Niém Phat, Mat Tong, Tri Chu, v..v.. dan dan
nghiép s& chuyén va s& thiy:



Toi tw tam khoi dem tam sam

Téam dwoc tinh roi tdi lién tiéu

Toi tiéu tam tinh thcfy déu khong

Ay méi thét la chdn sam hoi.
Khong phai dem nai chudi dén chua rdi ky kéo véi Phat ma sam hdi duge.
Phat khong an hdi 16. Bat ké ngdi dau, néu khong con bi nghiép than khau ¥
16i cudn 1a tim dang tinh, 13 dang sam hdi toi cii, ngin ngira toi mai.

---000---

043 HOI T6i thady mot s moén an chay trong cac tiém an va doi khi ca trong
mdt vai chua, ¢ hinh thire cac con vat va tén goi gidng y nhu cac mén man,
thi du nhu: "cé chién, c4 hap, thit quay banh hoi, tom xao chua ngot.. v..v..".
Néu tdm con thém an cac mén min thi n quach dd that con hon 1 gia doi
nhu vay. Pao Phat noi tryc tdm 1a dao trang co ma?

DAP Pay la mot cau hoi c¢o ndi dung phie tap, c¢6 thé chia ra lam bon phan:
(1) Mon an chay gia thit ca ban tai cac chua (2) Mon an chay gia thit ca ban
tai cac tiém (3) An chay vi ly do suc khoe, va (4) Nguoi dn chay chi vi co
1ong thuong suc sinh, khong lién quan dén tu tim theo Phat gido.

---000---
Mon an gia thit ca tai cac chua

Puc Phat day rang "Tét ca chung sinh déu c6 Phat tanh", "Ta 1a Phat da
thanh, chiing sinh la Phat s€ thanh", chit ching sinh & day 1a chi tat cad moi
loai dong vat c6 cam giac, chir khong chi riéng loai nguoi.

Ctra chiia 1a noi truyén ba dao Phat, tu si ¢ chua 1a Truong tir Nhu Lai, dem
chanh phap day chu Phat to. Mot trong nhing 101 day quan trong, cot tay
ciia Ptrc Phat 1a phai dung tim binh ding dé doi xur voi moi loai, ca nguoi
lan vat. Vay thi chang ta khong nén tao thoi quen x4u 1a than nhién nhin
hinh anh con ¢4 con tdm nidm cong queo gilta dia nudc x6t, hodc cidm
mudng, diia xan cit con cua, con ga, du chi 1a ga gia.

Ngoai ra chu vi ndo di tho B6 Tat Gigi thi ding quén 13, khac véi gidi
Thanh Vin, chi rang budc trong mot kiép ngudi va chi pham khi c¢6 hanh
dong, gioi B6 Tat 1a Tam Gidi, chi khoi tam pham, chua hanh dong, la pham
gio1 roi. Vay thi chu vi Cu ST B6 Tat Gidi chi can nghi 1a : "An con tom rang
mudi ndy ngon qua", du la tom gia, tAm cta quy vi khai niém mudn an, 1a
pham gidi r6i.



---000---
Mon an gia thit ca tai cac nha hang

Vé cac nha hang dung tén gia dé goi cac mon an chay thi ching ta nén cam
thong rang ho lam thwong mai, ho can c6 nhiing phuong phap 161 cubn
khach hang, 1a nhitng ngudi da quen dn thit ca nay chuyén sang an chay.
Néu mén nao ciing chi dung tén vat liéu dé goi thi chi con la: nam xao rau,
dau om, rau ludc, rau kho..v..v.., rat it mon, kho 16i cudn khach hang.

Dau sao, thyc khach khi an mot mon gia, cu nghi dén mot con that da thoat
chét thi 1ong tir bi ciing dang tang trudng roi do.

---000---
An chay vi ly do strc khée

Nhom nguoi nay tranh an thit dong vat vi thdy rang thit dong vat mang dén
nhiéu chat doc va bénh tat. Pbi voi ho, 1y do an chay hoan toan vi ky. Néu
mot mai khoa hoc tim ra rang an vay rong, gin cop s& khoe manh sbng lau,
thi ho s€ lai hy huc di sdan rong, san cop. Tuy nhién, du muc ti€u dn chay cua
ho vi ky, khong vi loai vat, nhung pho san cia n6 lai vo tinh ctru loai vat bt
chét (c6 nghia 13 bot bi san xudt ra dé rdi phai song ti toi va chét dau dém),
va cling giip cho dong nghi€p luc sinh tir tir sinh ctia hg bét ng mau. Cho
nén, d6i voi nhom ngudi ndy, mon dn gia néu cd 1am cho ho cam thay hap
dan, thich dn, bét thém thit, thi van c6 ich loi cho ca phid nguo1 va vat.

---000---
An chay vi long thwong loai vat

Nhom nay thudc du moi thanh phan ton gido va khong tén gido. Ho tranh dn
thit chi vi 1ong thuong x6t loai vat, khong nd dong gop thém vao ndi théng
kho cua cudc sdng ddy dau thuong, bi hanh ha, tra dap, danh dap, séng chen
chic, bi ép cho dé nhiéu rdi chia r& me con, trudc khi chét con bi sdng
nhirg ngay kinh hoang trén nhiing chlec xe chuyén ché khong 16, d6i khat,
don ¢p trong mot trang thai than kinh rat 1a khung khiép, rdi bi Iua vao hanh
lang dan dén 16 sat sinh, dé nghe thdy nhiing tiéng thét that thanh trong giay
phut diy chét.



Do duoc théy tan mat, hay coi phim, hodc xem sach bio, tim nhiing nguoi
nay da chuyén, ho cam thay an thit 1a kéo dai nhitng ndi thong kho cho loai
vat, cling 1a nhitng sinh vat c6 diy du tinh cam, xac dong v..v.. nhu con
ngudi. Nhém ngudi ndy dn chay dé dang va con ¢ dong moi ngudi dn chay
dé toa rong 1ong nhan tir ra khap noi. Dién hinh nhom nay 13 nhitng hoi vién
hoi PETA(People For The Ethical Treatment of Animals). Pbi v6i ho khi
nhin tom thit ca gia trén ban, thi ho cling cam thong v6i nhirng nguoi dang
tur tur chuyen hudng sang an chay, va mung rang mot con tOm, con cé, con ga
gia trén ban an la da ciru mot con tom, con ca, con ga that khoi chét. Cho
nén, nhom nguoi nay rat tng hd nhitng tiém an chay va hoan nghénh nhiing
con tom ca gia, ga gia trén ban an. Ho quan ni€ém rang: "néu nhu tat xau an
thit ca da bam r sau xa trong 6c¢ con nguoi, thi nhitng mon chay gia man da
ctru nhitng con vat that"

---00o0---

Sau ddy 1a y Kién ciia dao hiru Minh Tinh & Portland, Oregon vé tim
nguyén an chay trudong:

An uéng la mét ham muén trong nam thw ham muon [17] ma dao Phdt luon
luon nhdc nho cac Phat tw, du la hang xudt gia hay tai gia, can phdi tu sua
hang ngay dé pha phién ndo: tham sdan si.

Chiéu huong tw bi tam: wa thich lam moi diéu lanh cho moi nguoi, cho moi
loai va cho minh. Cam thuwong dwoc sy so hdi, dau kho cua moi chung sinh.

Vi co duyén lanh hay thuong goi la co phuoc, ma viéc an chay d dang,
khong bi qud rang buoc vao mui vi, ngon do.

Co long tin diing manh: (1) vao Phdt phdp: thuyét nhan qud, gieo nhdn ndao
thi chdc chan ra qud ndy, (2) vao y khoa hoc va kinh nghiém ciia nhitng
nguoi da an chay truong: (A)

Cdc loai thit déu djc hai (a) vi hién nay ky nghé chan nuoi da dung cac logi
chat héa hoc, lam cho phan nhiéu cdc loai thit bdy bdn trén thi truong bi
nhiém déc, (b) cac loai thit con bi nhiém déc do cac doc t6 tw tiét ra khi con
vdat so hai, dau don va cam hon. (B) Cac loai ngil coc va cu, cdc logi rau
qua déu cé day dii cac chat bé dudng, c6 kha ndang phong ngira cdc bénh vé
tim mach va ung thw cing nhiéu thir bénh khdc. [18] Ngodi ra dn truong
chay ldu (trén 7 ndm) sé c6 sw thay doi I6n lao vé tam than nhiwr giam thiéu
sw nong nay. Ruwou va thit co tac dung lam gia tang sw them muon duc vong.



Khéng ldy ¢ nay hay ¢ no dé tw bao chita cho théi quen tir nhé an thit ciia
minh, ma phai c6 mot y chi that viing vang: tiw bo la ti bo, khong mot chut
nuoi tiéc, nhir ngudi cai rwou, cai thuoc ld ca phé.

Phdi kién nhdn va sang sudt ma nhdn thire rang, dong doi la mét xau chudi
NHAN va QUAO. Mdc dau tao nhén an thuc phcfm lanh manh, khong lam dau
dom cdc loai dong vit khdc, khéng c6 nhiéu doc t6, sé mang lai két qua la co
thé khée manh, tinh than vui vé, tuy nhién, anh hwong cua nhitng nhan
ching ta da gay ra tir nhiéu doi truede van con ¢é thé tac déng vao doi song
hien nay, du da yéu di do nhén tét ching ta da tao. Boi vy, ching ta ding
nght mng an chay chdc chdn sé khéng bi bénh tdt nita va séng lau, dé roi
néu VO THUONG dén tir nhiéu nguyén nhdn séu xa khdc, lai lam ching ta
mdt niém tin. Diéu chdc chdn ré rang nhdt 1 nguoi nao dn chay vi long tir
bi ciing déu thdy tam hén tré nén an lac, dé dang gan gili thong cam véi lodi
vdt va yéu mén thién nhién vé ciing.

Vi nhitng Iy do néu trén ma téi c6 tam nguyén doi doi kiép kiép khong ding
thit cac sinh dong vat dé lam thuc pham nuoi song than mang minh. Nguyén
cho tdt ca moi nguoi va moi loai déu co tam nguyén nay.

---00o0---

044 HOI Tbi an truong chay, mudn di hanh huong Viét Nam nhung khong
biét c6 gi trd ngai khong, & Ha Noi ¢6 nha hang chay khong?

PAP Chung t6i di c6 co duyén di tu Bic vao Nam, nhin thdy van dé in
chay khong c6 gi tr¢ ngai. Budi sang 0 Ha Noi co banh bao chay, hoac
khiém tén hon nhung lai dugc nguoi viét thich, nhat 1a x6i Ha Noi. Ai da
timg an thir nhimmg hat x61 déo cang, ngot va bui ¢ day trong cai gié som mai
duom mui thom cua nép han s& chang bao gio quén dugc. Chi voi 1000
ddng, tirc gan 10 cents, ngudi ta dd c6 thé c6 duge ndm xo6i thom phire kém
theo mudng virng. Ngoai ra, banh mi nong budi sang dn voi chudi ciing ngon
tuyét. Do 1a chua ké mon bin noéng héi vira mdi ra 10 rao ban trén phd Cau
Gd ma anh ban tdi thich dn véi twong ném 6t nhu toi thich An mon xo6i Ha
Noi vay.

Nghe noéi trudc nam 1980 Ha ndi khong c6 mdt ti€ém an chay va duong nhu
nguoi dan mién Bic khong biét dén tir ngit chay. Ngdy nay cé vai tiém phuc
vu dn sang, an trua, va an chiéu. Pang ké nhat 1a nha hang chay Nang TAm &
79 A duong Train Hung Pao, duoc xem 1a tiém chay ngon nhit thu do.
Chung t61 dén day an tdi mot 1an va an tai khach san mdt lan do nha hang



dem dén. Thrc an thudng khong phai 14 thuc pham chay bién ché cua Dai
Loan hay Hong Kéng nén khau vi hoi khac véi nhitng thirc an ma chung toi
thuong an ¢ nha hang chay Ten Ins va Happy Family & My, nhung lai kha
ngon mi¢ng.

O Bai Chay Vinh Ha Long, tuy khong c6 tiém dn chay nhung do yéu cau cua
chung t6i nén ¢6 Chinh, chi nhan khach san Poan Trang di niu com chay,
nhu 14 nhitng dau bép chay chuyén nghiép, cho ching t6i an trong hai ngay
tham quan Vinh Ha Long. Mai bita ¢6 sdu mon, it dau, it bot ngot lai ngon.

Trude khi roi Ha Noi xudi Nam, ching t6i dén tham quan Chua Pinh Quan,
toa lac tai xa Pha din, huyén Tt Liém, dugc Su Thﬁy bam Nguyén va quy
su cO thuong tru tai chua khodn dai mgt bita com chay that ngon. Xin cam
on Thiy Pam Nguyén va Su C6 Hanh Chéau cing quy ni ¢6 thudng tri tai
chua.

O Hué, dugc ménh danh la x&r s6 cua com chay, noi day co hon 400 ngoi
chua 16n nho, gan 300 niém Phat duong va da phan dan s6 1a Phat tir, vi thé
ma com chay rat thinh hanh. Cach day khoang ba muoi nam, goc san chua
Tinh Binh thuéc phudng Thuidn Thanh di c6 quan chay ndi tiéng voi cac
mon bun khd, bun nudc, banh bot loc. Mudn thudng thirc com chay theo
dung nghia, ban phai dén quan Pong Tam & mdt con hém cua duong Lé Loi.
Tuy nhién bita dn chay ngon nhit cua chung t6i & Hué lai khong phai ¢ nha
hang chay ma tai nha hang man cua khach san Hung Vuong noi ching t6i
luu ngu. Mot bita com chay véi cdc mon chay do khach tu dat ra, nha hang
di cho r6i ndu theo s thich cua khach. Chi véi mot té canh mit non niu véi
nim rom, 14 sin, 14 16t, thém mot chit tiéu, va chat 6t Hué ciing ¢ nhd mii.

Nha Trang co it nhét 1 ba tiém an chay, tiém Au Lac, Thanh Tam Trai va
Thién y. Trong s6 ndy c6 1& quan an chay Thién Y & sé 1B dudng Nguyn
Du, gﬁn Chg Pam la ngon hon cd. C6 mot tiém khac & duong Biét Thu
nhung lai vira ban chay vira ban man, duong nhu phuc vu cho du khach
ngoai qudc nén chung toi khong ghé an thu.

Vé dén Pa Lat, cac tiém dn min trong khu Hoa Binh ciing nau chay néu ban
yéu cau nhung ho biét khach 1a Viét kiéu nén cho gia mac, mot bita dn chay
thudng cho sau ngudi phai chi tra dén 160.000 thay vi 90.000 nhu nhiing
chd khac. Chung toi biét c6 it nhat 1a hai tiém chay, mot tiém, tén 1a Giac
Ngb ¢ gan dau duong Phan Dinh Phung va mot tiém khéc, tén 1a Bong Sen ¢



gan cudi duong Phan Pinh Phung, ddi dién véi chua Linh Son. Ca hai tiém
déu an duoc.

O Saigon, so v&i nam 1992, tiém com chay mé ra kha nhiéu, mdi quan déu
c6 nam ba tiém ndi danh, v6i bang hiéu chiao hang ca bang tiéng Anh 1an
tiéng Phap. Lam khi & mdi duong phd cu xa hay duong hém lai mo doi ba
tiém, tiém nao ciing khong 16 vbn, khong 1am giadu nhanh nhung c6 vé phat
dat.

Theo tri nhd cia nguoi viét, néu khong lam, thi tiém com chay dau tién &
Saigon 1a tiém Tin Nghia, dau dudng Tran Hung Pao, duong nhu do tin dd
Cao Pai diéu khién, trong tiém ndy con ban nhang thom, trén vach viét
nhiing cau ca dao, cau kinh khuyén nguoi tranh sat sinh, lam lanh tranh di.
Tiém cao nién tht nhi c6 1& 1a tiém Thanh Lac Trai ¢ gan goc duong Hién
Vuong va Pasteur ma ngay nay van con va van dong khach nhu xua.

Phia Cho Lén, gy su cha y cta thuc khach dau tién c6 1& 1a quan an chay
Phat Hitu Duyén, trén bang hiéu chung bay 6ng Phat khoé¢ manh tuoi cuoi
trong khung kinh. Vung Ban Co ¢6 quan an chay Giac Buc ¢ 492 duong
Nguyn Dinh Chiéu. Quan 4 ¢6 quan com chay chua Dirc Quang 330 duong
Nguyén Tat Thanh. Quan 5 c¢6 quan chay Gidc Ngo sé 124 Nguyén Tri
Phuong. Quan 11 c6 Lac Thanh Trai 243 Ta Uyén va ti€ém Thanh Nhan 129
Lanh Binh Thang. Quan Tan Binh ¢6 quan Di¢u Chau 1025 Huong Lo 2.
Quan Binh Thanh c6 hai quan com chay Thién Nhién 1 va 2 ¢ duong L&
Quang Pinh va dudng Bach Pang.

Trong chg Saigon, chg An Dong, va chg Binh Tay van c6 nhirng sap ban
thire an chay, ¢ bén xe mién Tay, ganh ban com chay van hién dién cling
nhu bén pha My Thuén.

Nguoi Hoa ¢ Saigon nau chay ciing gan gidng nhu nguoi Viét, nhung dung
nhiéu diu me. Hau hét cac quan chay deu dung bot ngot tuy co nhiéu tiém
quang céo 1a khong bot ngot theo yéu cau. Ching toi & khach san Lé Lé va
Linh Linh trén dudng Pham Ngii Ldo ma xung quanh c6 rat nhiéu quan an
chay, chi riéng mét con hém 175 ma co dén ba tiém com chay nam sat nhau,
Zen Restaurant, Bodhi Tree va Nhu Lién. Cach d6 khong xa, 1a tiém com
chay Phap Hoa sé 200 duong Nguyn Trii do cac Phat tir cta thiy Tri Quang
diéu hanh. Ngoai ra, cling gan d6 1a Tiém chay Pinh Y & s6 171B Céng
Quynh.



Vé gid ca tuong d6i ré, mot bita dn cho mot nguoi chi tén khoang 12.000
(gan mot dollar). Nghe mot anh tai x€ xe taxi noi, 0 khoang gitra duong Cao
Thang, mot dia com chay binh dan c6 3.000, thém 1.000 dong nita c6 canh.

Trong sudt cudc hanh huong bdn tuin tir Bic vao Nam, chung toi chi ¢6 hai
lan tr& ngai khong c6 com chay, mot lan ¢ chua Huong, mic dau c¢6 gan 100
tiém com nhung khong co dén mot tiém chay nén chung t01 nhin doi ludn,
lan khéc tai thanh phd Vinh, chung toi chi mua com trang r0i 4n véi mudi
mé dem saiin. Ngoai ra, ngay 1én ntii Yén T, néu khong thép ting theo phai
doan cua thay Thong Giac thi chung t6i ciing nhin an trua lu6n vi khong co
quan an chay, mic dau c6 rat nhiéu hang an dudi chan nui. Vi thé quy vi di
chua Huong va nui Yén Tir nh¢ dem theo com nam mudi virng, moén an di
hanh néi tiéng ctia ngudi mién Bic.

---00o0---

045 HOI Tbi c6 mot chau trai bdn tudi. Tir lic hiéu biét chdu khong chiu in
thit ca, mdi lan cho an thit ca chau c&t phun ra. Chong toi 1a mot nguoi trong
khoa hoc nén rat buc minh vi thy chau dn udng khong bd dudng so s& ngu
d6t va cham 10n, cr phan nan véi toi 14 tai me toi an trudng chay khong
khuyén khich chau an thit ca va mubn gui chau cho ngudi khac tréng coi,
khong cho me toi 1am baby sitter nita. Me t6i tuy gan 70 tudi ma rat khoe
manh, hai ba chau nd dua voéi nhau ca ngdy rat vui, nay néu chia r& hai nguoi
chic ca hai ba chau budn lam. Chinh t6i ciing bdi roi khong biét néu chéu an
chay trudng c6 ngu dét va chim 16n vi thiéu dinh dudng nhu 101 chdng toi
n6i khong. Vi anh dy 1a con nguoi c¢é tinh than khoa hoc nén toi ciing hoi
nghiéng vé phia anh ay.

DAP Trudc nhit hdy tim hiéu "tinh thin khoa hoc 1a gi". D6 1a mot thai do
song linh dong, khong thanh kién, luén ludn tim hiéu thém vé nhirng bi 4n
chua dugc kham pha cta doi séng va saiin saing don nhan dé nghién ciru
thém nhitng phat minh mdi mic dau 1a do ké minh khong wa tim ra. Tinh
than khoa hoc 1a mot thai d6 séng khong thanh kién (vi néu c6 thanh kién thi
da chét cing v&i thanh kién d6 roi, khong con co hoi dé tim hiéu xem diéu
phét minh kia la ding hay sai).

Theo dinh nghia nay thi ba cta chau bé thiéu tinh than khoa hoc ma chi 6m
cimg 14y mot sé hiéu biét ¢ saiin tir thoi ¢6 dai, con ngudi chi biét c6 mot
thir thuce pham bd dudng 1a thit xac thu vat. Sau nay do thoi quen xau luu
truyén, nhiéu nguoi van tudng rang chi co an xac tha vat méi du chit bd



dudng. Trai lai, chinh céc loai thit thu vat, nhat 13 thit tha vat thoi nay dugc
nudi bang nhiéu chat héa hoc méi lam cho con ngudi mang nhiéu bénh,
chong gia va chong chét. Néu ba xem xong cudn sach nay thi ba ciing s& co
khai niém vé& mot doi sdng lanh manh, khoe vui du chi 4n rau ddu ma van
day du chat bo dudng. Va lai, co6 mot tim guong sang trong gia dinh ba 13 cu
nha gan 70 tudi dn trudng chay ma con lam baby sitter nd dua voi chau dugc
trong khi co biét bao nhiéu cu moi ngoai 60 da mang du loai bénh nhu bénh
tim, ung thu, tiéu duong..v.v..

Con vé van dé so chau ngu dbt vi 4n chay, xin ba cr yén tim, t6i xin don cir
vai tén nguoi an chay trong gidi khoa hoc dé ba néi v6i 6ng nha, nhu nha
toan hoc Pythagore, bac hoc Albert Einstein, bac si Albert Schweitzer,v..v.
quy vi 4y rat thong minh.

Thua ba chau di co cai phudc bau duge huan tap tir vo lugng kiép nén kiép
nay vira m&i hiéu biét dd mudn tir chdi khong di vao con dudng no nan sinh
mang an nudt 1an nhau, tranh budc vao théi quen x4u an thit chung sinh. Xin
ba nghi dén cai phudc bau 4y ciia chdu ma dimg 1am cho kiép nay cta chau
lai tr¢ thanh bat hanh, bi ép phai dn nhitng thi doc hai, c6 thé lam cho chau
som nudi mam bénh, chong gia va lam cho dong nghi€p cta chau dang trén
duong chuyén hoa tot dep lai tro thanh x4u di.

Ba nén tim cuén "Thyc Pham Rau Pau Qua Ling Kinh Khoa Hoc" dé ong
nha tham khao vi tai li¢u trong cuén doé déu tur cac ngudn khoa hoc dang tin
cay.

---000---

046 HOI Thua Chu, 6ng ndi chau bao: "noéi an chay an man la sai, phai néi
an chay an mang mdi dung vi d6 an chay bo mudi vao thi cling man vay".

PAP Chu ciing c6 nghe vai bac truong 130 noi rang: hoi xua cac cu coi sy an
rau ddu khong giét stic sinh thi né thanh tinh nén goi 1a an chay. Trudc khi
¢6 18 16n cac vi bd ldo trong lang ciling phai dn chay, khong an thit, udng
ruou, cho co thé thanh tinh. Con an thit ca thi goi la an mang vi phai chim
dirt mang sdng cua stc sinh, nhung sau nay vi chit an mang nghe dé s¢ qua
nén cac cu goi tréch ra 1a &n man cho né nhe bot.

---000---



047 HOI O chg ban day thit ca, t61 khong mua thi nguoi khac cting mua,
ddng nao con vat ciing bi giét ri, toi dau co bao ho giét.

DAP Pung viy. Ban khong bao ho giét. & chg ¢ saiin ban khong mua thi
ngudi khac ciing mua. Ngit vi ban mua nén ngudi khic mudn mua thi lai
thiéu, cho nén ngudi ban phai giét thém. Do 14 luat cung va cau trong thuong
truong. Va ngudi mua chinh 1a 1y do dé nguoi ban tré thanh ké sat sanh.

---00o0---

048 HOI Chi t6i nghe 15i cac thay khuyen nén da an chay dugc vai thang.
Nhung cac chau to1 phan dbi qua, noi rang: "Ma cir an thit di. Du an thit phai
xudng dia nguc cling dung sg. Dé con xubng thay cho." Vay toi phai lam
sao?

DAP Trudc nhit hay noi vé dia nguc. Da ai trong thﬁy dia nguc roi quay vé
ké lai chua? Thé gi6i hién tuong twong ddi ndy dugce nha Phat goi tron trong
mdt cAu & kinh Hoa Nghiém: "Nhat thiét duy tim tao". Tat ca moi su déu chi
do tdm tao, khong c6 dinh. Tam thi vo thuong. Cho nén khi tdm chuyén thi
thé gii chuyén, dia nguc ciing chuyén ludén. Do 1a "nhat thiét duy tim tao".
Thé gidi hién twong duoc chi phdi boi luat nhan qua. Ai 1am niy chiju.
Khong ai vao dia nguc (néu c6) thay nguoi khac dugc. Ngay o thé gian, cha
me pham tdi, cha me vao tu, 6ng Toa cling khong cho con ¢ tu thay. Cau
noi: "cr lam di, tdi va dau téi chiu", 1a mdt cau noéi cho banh thoi, ai cling
biét 1a khong ai ¢ thé chiu toi thay ngudi khac duoc. Me an nhiéu chat doc
(toxic), mai mdt ung thu phat ra, dau don la khoc théng thiét, con c6 hiéu
dén dau ciing danh tro mat nhin, ung thu né khong vi thay con c6 long hiéu
thiao ma nhay qua dé con chiu dau dum dau.

Khong phai an chay sé& 1én Thién duong, Niét Ban hodc in mén thi xuong
Pia nguc. Bdi vi trau, bo, voi, ngua cling dn chay ma doi van co cuc xiét
bao! Tuy nhién, dn chay la gitp cho cac sinh linh dang thuong thoat khoi
cudc doi khén kho, séng tu toi, chét dau don, khoi bi day doa trong cai Pia
nguc tran gian tao nén boi nhitng ngudi thich an thit va nhitng chu trai chin
nudi, cht 10 sat sinh tham tién.

---000---
049 HOI Trong nhiing budi 18 16n cta Pao Phat, thuong c6 man am nhac rat

6n a0, huyén ndo, ma ngudi ta giai thich rang d6 1a "chudng trong bat nha"
dé cung duong chu Phat va cung nghinh chu ton dirc giao pham. Chit "bat



nha" thi c6 vé dic biét Phat gido qua roi. Nhung cai trong da to tudng kia thi
rd rang phai duoc boc bang da trau, da bd gi 6 (vi con thdy 156 chan 16ng va
ca 16ng nira!). Pao Phat cam sat sinh. Tu si khong duoc dung do 1am bang
da loai vat hay to do con tam nha ra. Liéu Duc Phat ¢6 hoan hy khi dugc
cung duong bﬁng su danh dap tan bao 1€n da con vat da chét dau dén banh
da x¢ thit kia ching? Hay 1a Ngai dang nh¢ 1¢ x6t thuong cho ca con vat 1an
ngudi Phat tir hing ngay doc tung kinh dién cua Ngai ma khong tho tri?

DAP Bat nha 1a phién am tir chit Sanscrit "Prajna" c6 nghia 1a tri tué Bat
nha.

Nguoi Trung Hoa xua dung tam loai nhac cu dé hoa nhac goi 1a bat am. Sau
nay, ching ta van con nghe danh tu "phudng bat am'’ ' dé chi ban nhac dung
tam loai nhac cu co dién gom: 1. tiéng day dan (Ty), 2. tleng éng sao tre
(Trac), 3. tleng chudng dong (Kim), 4. tiéng da (Thach), 5. tleng sénh (Bao),
6. tiéng trong dat (Tho) 7. tiéng trong da (Cach) va 8. tiéng md gd (Moce).
Nguoi Trung Hoa xua rat trong nhac. C6 "&" 14 phai c6 "nhac". Trong tat ca
cac budi té 18, tir té troi cho dén té 6ng Thanh hoang lang, tir 1& Hoi cho dén
ddng bong da than, tat ca déu co nhac di kém. Nhac con duoc coi nhu 1a mot
trong nam kinh ctia nha Nho (Kinh Thi, Kinh Thu, Kinh L, Kinh Nhac, Kinh
Xuan Thu).

Nhac c6 vai trd quan trong vi 4m thanh c6 sitc manh chi phdi tAm 1y con
nguoi. Co loai nhac nghe ém dem truyén cam, thAim sau vao 1ong ngudi,
tam hon choi voi trong dong sudi ky niém cua di vang. Co loai nhac nghe
buon da duoi nhu tleng oan hon than khéc vi nude mét nha tan. C6 loai nhac
on do kich dong, khién nguoi nghe cam thay hang hai, mudn lang xdng hoa
theo su 161 cuon cua di¢u nhac. Tleng trong On a0 hop véi loai nay. Tir o,
loai nguoi da biét dung tleng trong dé thic quan ra tran, lam hiéu 1énh hanh
quyét tir toi tai cac budi 1&. Ngudi linh ra bién cuong theo tiéng tréng: [19]

Tung tung trong danh ngi lién
Budc chian xudng thuyén nudc mat nhu mua.

(C6 van)
Nguoi tir toi dau roi theo tiéng trong:
Ba hdi tréng duc md cha kiép!
Mot nhat guom dua ma me doi.
(Cao Ba Quat?)

Ngay ca dén nhitng bo lac an 1ong ¢ 16 cling biét dung trong dé kich dong
tinh hiéu chién, ban ning sinh t6n ctia con ngudi thd so.



Pao Phat truyén dén dia phuong nio thi dung ngay phuong tién saiin c¢6 cta
dia phuong d6 dé quang ba gido 1y, tranh gdy mau thuin, hai hoa hoi nhap
trong tinh than tuy duyén ma bat bién, hinh thirc thay doi theo hoan canh
nhung nd1 dung tur bi binh dang thi giir ving. Cho nén ¢ Trung Hoa, hinh
thirc té 1& ctia dao Phat nuong theo da than gido, on 4o, nhiéu mau sic. O
Tay Tang thi hinh thtrc lai 4&nh hudng Lat Ma gido. Hién nay ¢ Tay phuong,
thi du hé thong thién Tao Pong do Su Ba Kennett & niii Shasta hudng dan
thi lai hanh 1& véi nhac cu Tdy phuong, dong nhac nghe phang phit nhu
nhac 1& nha thd Thién Chua gido, nhung ndi dung thi van bat bién, Su ba
dich kinh Phat ra tiéng Anh dé phé) nhac, va tit ca hon sdu chuc tu si tai tu
vién déu gilr gidi cAm sat sinh va an chay rat k¥, lai con lam nghia dia cho
loai vat, c6 md chi va twong ngai Quan Thé Am ho tri dé no6i 1én tinh than tir
bi binh dang ctia nha Phat.

Nhac cu chu yéu cta nha Phat 13 chudng va ms. Tiéng chudng canh tinh
vang 1én trong dém khuya, budi sang sém, ltc chiéu vé, da la dé tai cua biét
bao bai tho noi tiéng. Am thanh trong tréo, ngan nga rot xudng, ling sau vao
tan day long, duong nhu x6a tan dugc phién nio, tham san si vuong mac cua
kiép nguoi. Tuy nhién, néu tiéng chudng duoc di kém voi tiéng tréng, thi
nhitng tic dung nay hau nhu bién mat. Tiéng md thi co tac dung diéu hoa dai
chung khi tung kinh. M tac theo hinh con c& md to d6i mat dé nhac nho
ngudi Phat tir nén tinh thire, ding mé mo tréi theo duc vong trong dong doi.

Nhu thé thi rd rang cai goi 1a "chudng trng bat nha" danh dap tan bao vao
da trau, da bo, khé c6 thé gan ghép mot cach guong ¢p vao voi tinh than tri
tu¢ bat nha cua nha Phat. Tri tu¢ bat nha can su tinh ling, quan chiéu thAm
sau vao noi tam chir khong phai 1a su am v, dn 20. Va cling do do, viéc danh
tréng boc da trau, da bo l1a di nguogc lai tinh than tir bi binh déng va bt bao
dong cua Phat Gido, va 1€ di nhién khong phu hop véi chinh sach an chay
cua nha Phat.

---000---

050 HOI Nguoi ta néi: "An min noi ngay con hon an chay néi dbi." Ong
nghi sao?

DAP That ra ddy chi 1a mdt cAu ndi mia mai cia mot sd ngudi an man dbi
vO1 nhirng nguoi an chay ma lai hay noi dbi. Xét ra thi cau so sanh nay co
hai vé khong can xing. An min va noéi déi 14 hai vAn dé hoan toan khong
lién hé voi nhau. Néu so sanh an min voi an chay, néi déi véi noi ngay thi



cau tra 101 da minh bach qua roi. Ciing nhu néu ndi rang: "Luong gat de lay
tién b thi con hon ngay thang ma keo kiét." thi 16 rang 1a s€ co hai van dé
nhan qua bao tmg, khong thé lay chuyén nay bu truyén kia dugc. Luong gat
s& bi qua bao xau vé toi luong gat, bd thi s& duge qua bao t6t vé phudc dic
b thi. Ngoai doi cling vay. Khong thé néi véi ong Toa rang di luong gat dé
tang nguoi1 khac thi khoi bi to1.

Tét hon hét, dung an man va dung noi d01 va nén an chay va ndi ngay, nhu
thé 1a da gitr hai giéi trong ndm gidi r0i ddy, sé thoat mic ng mau ching
sinh, s€ thénh thang budc nhe trén con duong nhan qua, ba a.

Tuy nhién, néu mdt ngudi an min nodi ngay con ngudi kia dn chay noi dbi
ma khong thé 1am dugc ca hai diéu 1a dn chay va khong néi dbi thi nén chon
duong 10i nao? C6 nhiéu ngudi cho rang n chay dé hon la git gidi khong
no6i déi va an chay quan trong hon la noi déi vi glet hai ching sinh 1a 4c
nhét, né tac dong manh mé& dén nhiéu doi nhidu kiép qua qua trinh nhan qua.
An chay con co loi 13 nuodi dudng va ting trudng long tir bi trong doi song
hién tai va huan tap phudc bau cho mai sau. Theo cac nha khoa hoc xa hoi,
thi da phan nhitng ké sat nhan déu c6 ngudn gbc 1a nhitng dira tré khong c6
1ong nhan tir, thuong thich hanh ha va chém giét suc vat. Con néi déi, 18 di
nhién, cling van bi chi phdi boi ludt nhan qua, nhung ciing ty cau néi doi
ma s€ gap qua bao nang nhe khac nhau.

---000---

051 HOI C6 ngudi nghe mot vi Bac ST Pong y noi rang an dau hil co chat
thach cao, nén néu an nhi€u s€¢ bi cirng gan, di€u nhan dinh nay c6 dung
khong?

DAP Chung t61 c¢6 tham khao voi Bac Si Lé Thanh, Ph.D.,0.M.D.,CA va
duoc gidi dap nhu sau:

"Thach cao, tiéng anh 1a gypsom ma trong ty dién Bach Khoa Encarta
Encyclopedia dinh nghia 1a mot loai chit khoang rat pho thong mang tén hoa
hoc 1a calcium sulfat (CaSO4 2H20). N6 dugc tim thay trong da voi
(limestone), va hiu nhu c6 mit & moi ving trén trai dat.

Trong Dong Y, nguoi ta dung thach cao dé ha nhiét khi bi sét, khat nudc,
but rat. Trong nhiing chimg st noéng mé sang, nguoi ta dung Bach Hb
thang, gdm c6 bdn vi thude 13: thach cao, tri miu, ngach mé, va cam thao.
Trong thang thudc nay, vi thach cao 1a chinh.



Trong k¥ nghé 1am dau hii, thach cao dugc ding dé lam dong ty chét sita lay
ra tur hat dau nanh va cting dé gia taing ham luong calcium trong ddu hii, von
di c6 rat it trong sita dau nanh, khong du cung tng cho co thé con ngudi
(mdi ngay co thé can khoang trung binh 800 mg calcium).

Calcium 1a khoang chét rat can thiét cho co thé, giup tao dung khung xuong
cling cap, gitp tranh bénh lodng xwong lic tudi gia. Khoang 1% calcium (10
g) tac dong dudi dang ion dong mot vai tro sinh hoc rit quan trong, nhu
thAim thiu qua mang té bao, kich thich than kinh co, tham gia vao viéc ché
tao nhiéu loai enzym, tiét Xuat nhiéu loai hormone, ngdn ngra mét moi va
chung co giat. Cac chiic ning dy hoat dong tot khi lugng calcium trong mau
dugc gilt & mirc 95-100 mg/lit.

Co thé khong tao lap duoc calcium, nén can phai an nhitng thuc phim giﬁu
calcium. Chat calcium thang du trong co thé s& duoc thai hoi ra ngoai bang
duong tiéu qua bo phan than. O mdt sb ngudi, vi mot 1y do nao dé, than
khong bai tiét tot, chat calcium s& két tia va dong soi gdy ra bénh san than.
(chtr khong phai gan cling)

Gan, m0t co quan t0i quan trong cia bd may tiéu hoa, 1a co quan loc cac
chat doc va cac chat khong can thi€t cho co thé. Gan cling c6 nhi€ém vu la
tiét ra chat mat nham ti€u hoa chat béo, n6 khong luu trit chat calcium.

Clng gan thuong 14 hau qua boi: (1) udng rugu, (2) co tién cin viém gan
siéu vi khuan A, B, C, (3) dn udng bai nhiing thuc phim trong dé c¢6 nhiéu
chit hoa hoc doc ma gan khong loc dugc. Thi du nhu cac thuc an bi mbc
doc, nhu mam, nim moc hoang co doc. Cac mdc nay tiét ra nhitg hoa chat
doc 1am hai gan. Ngoai ra mot sd thude tri bénh ciing ¢6 anh hudng dén gan,
khi dung nhitng loai thudc nay, BS phai theo ddi chirc ning ctia gan bing
cach thir mau dinh ky.

Theo cac nha khoa hoc phan tich, thi trong dau hii khéng c6 chit nao duoc
liét ké 1a chat doc. Chat trypsin inhibitors c6 trong dau nanh, khong phai la
chat doc, ma chi 1a mot chat lam cham tiéu hoa chat dam, nhung qua tién
trinh 1am thanh dau hi, do viéc xir Iy nhiét, nén né da bi huy diét. Con chét
thach cao, nhu trén da néi la chat khoéang calcium rat can thiét cho co thé.

N6i rang 4n dau hii nhiéu? Chiing ta nén xac dinh nhu thé nao 1a nhiéu? T6i
chua thay ai an dau hii trr com, va hau hét chiing ta du an chay hay an man
thi dau hii van chi dugc dung nhu mot trong nhirng thuc don trong bita an



ma com 13 chinh ma théi. Va nhu vay thi co thé vin du thi gio dung nap dé
tiéu hoa.

Trén thyc té ngdy nay, tir Nhat Ban, Pai Han, Trung hoa v..v.. va ca Hoa ky
nira, cang ngay nguoi ta cang c6 khuynh hudng dung dau hii thay cho thit
c4. Trong cac ban bao cdo tir cac tap chi y hoc, ngudi ta chua thiy noi dén
bat ¢t mot tai bién nao do ddu hil gay ra.

Qua céc nhan dinh cdn ban trén day. Chung ta ctr yén tam dung dau hii nhu
mot thanh phan dinh dudng trong trong thuc pham hang ngay ma khong lo
ngai gi. Ching nhirng ngan ngura bénh tat ma con bdi bd cho co thé qua
nhitng tac dung tét ctia dau nanh, nhu ching ta da thiy két qua nghién ctru
clia cac co quan y hoc ¢ tham quyén va dang tin cay.

---00o0---

052 HOI T6i nghe noi rang dau nanh c6 chat kich thich t6 nir va trong gia
dinh t61 c6 nguoi bi ung thu vi. Vay té1 c6 thé dung thuc pham dau nanh
nhu dau hii va stta dau nanh dugc khong?

PAP Trudc diy nguoi ta cho ring estrogen 1a mot loai kich thich té nit chi
c6 noi loai dong vat c6 vi. Nhung ngay nay, cac nha khoa hoc da kham pha
ra chit isoflavones trong ddu nanh c6 nhing cdu tric va sy van hanh giong
nhu chat kich thich t6 nit (female hormone estrogen). Vi viy ho goi la
estrogen thao moc (plant estrogen) hay phytoestrogen. Sau khi nghién curu,
cac khoa hoc gia déu cho rang isoflavones c6 kha ning manh liét chdng lai
cac tac dung gy nén chirng ung thu lién hé dén hormone nhu ung thu vu, tir
cung va budng trimg. Do do ba nén an cac thuc pham dau nanh nhu dau hi
va udng sita dau nanh thi tot hon 1a an thit va udng sita bo, boi vi ché do
dinh dudng nhleu thit va chat béo, s& lam tang lugng estrogen, (budng trimg
tu dong san xuat thém estrogen khi qua chit béo can thiét). Xin ba doc thém
chuong noi vé isoflavones dau nanh.

---000---

053 HOI To6i khong an thit, c4, trirng, bo, va sita vi nghe nhiéu nguoi noi an
nhu thé gay bénh nén chi dn thyc phdm rau dau, nhung khong biét an nhu
thé c6 du luong calcium can thiét cho co thé khong? Téi 1 phu nit trén 50
tudi va rat lo so vé bénh lodng xuong.



DAP Néu ba khong biét chic ba tiéu thu du calcium hing ngay, co 1& ba nén
ubng thém supplement mdi ngay. Thém vao d6 1a nén tap thé duc thuong
xuyén nhu di bo hay aerobic va ra ngoai troi dé ¢ vitamin D nho anh nang.
Tuy nhién, mot ché d6 an thuc phém rau d4u va dau nanh, dau hii v6i nhiéu
rau xanh va trai cdy tuoi cling du cung tng nhu cau calcium hing ngay.

Thém nira 13, néu ba khong an thit, diéu nay lai rat tot cho xwong. Rat nhiéu
nghién ctru khoa hoc dd cho biét nhirng khu vyc dan sb an it thit va khong
ubng sita bo lai co ty xudt vé bénh lodng xuong thap hon 1a nhirng khu vuc
an thit va udng sita bo. Mot nghién ctru méi day nhat tai Nhat Ban duoc
dang tai trén tap san American Journal of Clinical Nutrition 13 ho tim thdy
noi nhém 700 ngudi an thit bi that thoat calcium nhiéu hon 13 nhom khong
an thit. Xin ba xem thém bai néi vé bénh xp xuong trong quyén sach nay.

---00o0---

054 HOI Chuang t61 duogc doc tap san Dinh Dudng Tri Liéu s6 3, trong do co
mot bai viét vé dau nanh do mot vi nit y si chinh xwong bién soan. Mic dau
tac gia, trong phan két luan, noi 1a "dua ra hai quan diém d6i choi dé nguoi
doc lua chon duyét xét" vé sy nguy hai hay khong nguy hai ctia thuc pham
dau nanh, nhung trong ndi dung, tdc gia da khong gitt dugc sy vo tu ma
khang dinh 14 thyc phdm dau nanh "khong cé loi cho sirc khoe". (trang 48,
cot thir hai, dong 31). Vay xin 6ng cho biét quan diém vé 15i ndi nay?

DAP Trudc tién, chung to1 xin 16i 1a da khong tra 15i ba trong hai quyén sach
ma chung t61 da xuat ban, vi chiing t6i dang bién soan quyén sach riéng vé
dau nanh, va mudn danh cho ciu héi cta ba ciing nhu cdu tra 16i ctia ching
toi c6 mot vi tri dac biét trong mot quyén sach c¢o tinh cach nghién ctru khoa
hoc.

That ra, khi viét quyén sach nay, mot phan ciing 13 tra 16i cdu hoi cua ba.
Tuy nhién con mot vai diéu dac biét, nén ciling dip nay trinh bay thém dé ba
va quy doc gid hicu 0.

Trudce hét phai néi ngay rang bai viét cua nit y si chinh xuwong nhu ba néi, 1a
ngudi phu trach trong nom va ctling 1a bién tap vién tdp san Dinh Dudng Tri
Li€u, co try s chanh tai San Jose, khong phai 1a mot bai bi€n soan c6 tinh
cach nghién ctru khoa hoc ma 1a mdt bai dich, nhung lai khong duoc dich
dang va c6 thém y kién cua nguoi dich vao, cling lai khong noi ro Xudt xir
nguon tai liéu va tén tac gia dé ngudi doc co thé tim hiéu thém.



Ngudn gbe ctia bai viét ¢6 twa 1a "Are Soy Products Dangerous?" thuc ra 1a
cua Charlotte Gerson dang tai trén mang ludi Internet

http://www.gerson.org/soy.html, viét theo mot tai liéu cii cach nay 32 nam,
in trén to nguyét san Newlife & New York, s6 thang Nam nim 1966 boi hai
nit tac gia Sally W. Fallon, va Mary G. Enig. (c6 luu trit tai thu vién
California State University, Fullerton)

Noi dung bai viét ctia Fallon va Enig déu chira dung nhiing tin tic cii va sai
lac so v&1 nhitng kham pha khoa hoc bay gio.

Thou Nhaat, tic gia cho rang "Ngudi Trung Hoa dd khong an dau nanh nhu
ho da &n cac thir dau khac, nhu du lentil chang han vi diu nanh chira mot s
lu:orng 16n nhirng chat doc hai,"A ma mot trong nhirng chat ay tac gia goi la

"mot loai diéu t6 cyc manh c6 kha ning ngin diéu td trypsin va cac diéu to
khac can thiét cho su tiéu hoa chat dam dau nanh. Nu chin cting khong tri¢t
tiéu duoc loai didu td nay va lam cho sy tiéu hoa bi tr¢ ngai.

Piéu nay hoan toan sai 1am, vi (tht nhat), ¢ thu Trung Hoa con ghi lai 1a
dau nanh xudt hién tir trude thoi dai nha Chu (Chou Dynasty, khoang thé ky
thir 11 trude Ty lich) 1a mot loai nong phadm cd nhat duoc dung lam thuc
pham chanh,A qua ca hai dang 1én men nhu chao, nuéc tuong, miso, va
dang khong Ién men nhu dau tuoi ludc, dau rang, bot dau nanh, gia séng, mi
can, tau hil ky, stra va dau hii; va (tha hai), nguoi Trung Hoa biét trong dau
nanh c6 mot chat lam kho tiéu hoa, (ma vé sau khoa hoc méi goi 1a SBTI

"soybean trypsin inhibitors" cé tic dung ngin can nhiém vu ctia mot chat
xuc tac giup cho su ti€u hoa protein) nén ho da hoa giai bang cach ngdm dau
nanh qua dém xong xay nhuyén bang cdi xay da, vat bo ba roi nau s01 thanh
chét sita va tur day bién ra cac thuc pham khac nhu dau hi, tau hi ki, mi
cin...do d6 qua tién trinh bién ché nay chat SBTI da bi khur trir va cac thuc
pham tré nén rat dé tiéu hoa.

Thir Hai, tac gia cho rang cac thuc pham dau nanh da khong dugc dung cho
dén khi k¥ thuat 1én men dugc phat trién. Néi nhu vy 1a sai vi ngay tir khi
khdm phd ra ddu nanh ngudi dan Trung Hoa da an ddu nanh qua dang khong
1én men nhu dau tuoi ludc, dau rang, bot dau nanh lam banh, gia séng, mi
can, tau hil ky, stta va dau hii. Pau hii bat ddu c6 tir thoi dai nha Han vao
khoang thé ky thtr hai truéc Tay lich. (Han Dynasty 206 B.C.-220 A.D.)

Thu Ba, tac gia cho hay la thuc phém d4u nanh chira nhiéu chat héa hoc
khong tot, vi du nhu hoa chat Phytate, hoa chat Protease



Inhibitors,..v..v..Diéu nay cling hoan toan sai vi, nhu ching t61 da trinh bay
rat r0 rang trong sach. Xin ba xem lai chuong no1 vé cac hoa chat chong lai
bénh ung thu.

Thir Tu, tac gia cling cho ring tré so sinh udng sira ddu nanh bi thiéu chat
kém (zinc), nhiéu chat phytate, va bi di tng..v..v.. Diéu nay lai sai hon nira
vi sita ddu nanh cho tré so sinh méi 1a loai sita tot, can béng du thir vitamin
va chat khoang, nhat 1a lai cang khong bi di Gmg. Xin ba coi lai chuong noi
vé sita ddu nanh va sira ddu nanh cong thic tré so sinh trong sach.

Ciing xin ké thém 13 chau ngoai ctia ngudi viét, vi udng sita bo bi di ung day
mat, day nguoi, nén bac si Hanh da cho thay thé bang sita dau nanh hi¢u
Isomilk ma két qua 1a chiing di irng bi€én mat va rat la khée manh map map.

Thir Nam, tac gia viét "trong lac l1am sita ddu nanh, cac nha san xuat cb
gang loai bo t6i da chét trypsin inhibitors bang cach cho ddu nanh ngdm
trong mot dung dich kiém (alkaline), sau d6 dun nong bang suc ép 0 nhiét do
115 d6, nhung hai thay la chat dam bi lam tan dang thirc va s chat dam con
lai kho co thé tiéu hoa duoc va chit phytate trong sita dau nanh ngin khong
cho cic khoang chat hip thu vao mau. Té hai hon nita chat kiém dung dé
ngdm tao ra mam ung thu lysinealine va giam chét cystine, mot chét rat quan
trong cho su bién ning chat dam. Thiéu chit cystine ndy cac chat dam tro
thanh vo dung ngoai trir an thém cac cac thuc phém ¢ chét thit, ca va cac
san pham bang sita dong vat nhu cheese bo. Rt tiéc ngudi an chay khong co
cac chat nay."

Xin tra 101 1a viéc ngdm dau nanh trong mot dung dich kiém 1a phuong phap
¢ dién, ma ngay nay, hau hét cac nha san xuét thuc phim dau nanh khong
con ap dung, ma ho theo k¥ thuat boiling water—grindA do vién dai hoc
Cornell University phat trién, vira c¢6 tac dung khong cho chét xuc tic hanh
hoat (inactivate the soy enzyme) ma lai con 1am chat sita c6 mui thom tu
nhién hon. L& di nhién, theo k¥ thuat ndy, ddu nanh van phai ngdm khoang
10 tiéng dong hd, nhung chi véi nude thuong, khong pha thém bat ky mot
hoéa chét nio.

Do 1a noi Ve tac gia Fallon, Enig va Charlotte Gerson, bay gio chung t61 xin
no6i thém vé nhirg diéu ma tap san Dinh Dudng Tri Liéu S6 3 da cho thém
vao hodc dich khong dung khi chuyén ngi:

Thtr Nhét, nguoi bién tap viét réng: "Nhirng loi ich cua stra dau nanh da bi
tray vét khi cac nha khao ctru cho rang dau nanh khong nhirng c6 loi ich lam



giam cholesterol ma con ¢ lgi chdng ung thu va céac triéu chimg cua thoi ky
sau tat kinh." ma nguyén vin tiéng Anh nhu sau: "The health benefits of soy
foods keep piling up as research unveils new information about the benefits
of the components of soy, not only that is low cholesterol, but that it is also
linked to cancer benefits and may help menopause symptoms.".

Chtr soy foods khong thé dich 1a sita ddu nanh, chir piling up cting khong thé
dich 1a trdy vét ma n6 c6 nghia la chat dong, chat chong. Y nghia toan cau
nay 1a "Nhiing loi ich strc khoe cta thyc pham dau nanh duoc tich Iy thém
bo1 cac nghién ctru kham pha nhirng tin trc mdi vé loi ich cta cac thanh
phan ciu tao dau nanh, khong nhitng chi 1am giam cholesterol, ma con c6 lgi
chdng lai bénh ung thu va céc triéu chirg sau khi man kinh cua phu ni"

Thtr Hai, trong khi no1 réng: "Pau nanh c6 tac dung ha cholesterol ra sao thi
chua dugc 10.." (trang 46 cot th nhﬁt) thi & mot doan khac c6 noéi la: "Pau
nanh co kha ndng lam giam cholesterol trong mau, d6ng thoi con ngin ngira
chat LDL cholesterol xau b1 oxyt hoa. (trang 46 cot nhi). Qua la mau thuan,
du chimg t6 nguoi viét, da khong nim virng van dé, cho nén méi khong
dugc nhat quan nhu vy.

Thir Ba, trong ban vin tiéng Anh, tic gia Charlotte Gerson viét: "New soy
products are being marketed to the growing "health product" consumers: soy
milk, soy baby formula, soy yogurt, soy ice cream, soy cheese, soy flour for
baking, and soy protein as a meat substitute for the vegetarians." Thé ma co
lai dich, c6 thém vao (nhiing chit gach dudi hang) nhu sau: "Chung ta nén
nh¢, nhitng ngudi dn chay, dn ddu hii thudng bi thiéu khoang chat rat tram
trong. Nhiéu nhitng san phim méi lam bang dau nanh nhu sita dau nanh,
cong thue stta dau nanh cho tré em, yogurt dau nanh, kem dau nanh, bot dau
nanh duoc tuyén bd 1a " loi ich cho strc khoe" nhung thét ra khong co loi cho
stc khoe". (trang 48)

Chung toi rat tiéc cho ngudi viét, mot Doctor of Chiropractic, c6 trach vu
nghé nghiép 1a cham séc sitc khoe cho dong bao, lai viét mot bai vé dinh
dudng khong phu hop véi cac kham pha khoa hoc méi, vi ¢6 chi y cir vao
mdt bai viét, ma bai viét do lai cin cir vao mot bai viét khac qua cii, di xuat
ban cach nay 32 nim, nham giy hoang mang cho nhitng nguoi an chay, mot
ché d6 dinh dudng mdi, dang di vao dong sinh hoat chinh ctia nguoi dan
Hoa Ky va cac qubc gia TAy Phuong.



---000---
056 HOI C6 thé an dau hii song dugc khong?

PAP Chung toi ¢6 thu hoi cong ty san xuat thuc pham dau nanh House
Foods America Corporation 7351 Orangewood Ave., Garden Grove, CA
92841 thi dugc ho tra 1oi 1a tt ca dau hii do ho san xuat mang nhan hiéu
Hinoichi deu da dugc khu trung bang phuong phdp Pasteur vao giai doan
cudi ctia tién trinh san Xuét, vi the rat 1a an toan cho strc khoe khi an ngay tu
trong hop, khong can thiét phai nau lai. Riéng vé cac loai dau hii khac, ciing
nhu dau hii do nguoi Viét Nam lam, ching t61 khong duoc 10 ho ¢d khu
trung bang phuong phép Pasteur khong, nén khong dam tra 10i. Thiét nghi,
muén cho yén tam, ching ta cr ludc lai that soi trudc khi an, cang thém an
toan.

---00o0---

057 HOI T6i van c6 mot thiac mac 1a khong biét an thyc pham rau dau ma
thuc phdm dau nanh 1a chinh c6 day du stc khoe khong khi ma 6ng xa toi 1a
tho xay cat cong truong, phai lam viéc chan tay nhiéu?

DAP Thua ba, c6 1§ trude tién ching ta nén bo thanh kién sai 1am rang an
thit cA mo1 c6 du sitc manh. That ra nguoi an thit ca khong cé stec manh va
sttc chiu dung déo dai biang nguodi khong an thit ca. Dr. Russel Chittenden,
Physiological Chemist thudc vién dai hoc Yale University, sau nhiéu nam
nghién ctru ché do dinh dudng danh cho nhom luc si va quan nhan khong an
thit c4, d3 hoan toan bac bo thanh kién sai 1dm trén. Ong cho rang nhiing
nguoi khong an thit ca da ching té c6 stc manh va c6 stre chiu dung déo dai
hon nhitng nguoi an thit ca.

Ciing tai Vién bPai Hoc Yale, Gido su Irving Fisher da thuc hién lién tiép
nhiéu cudc thir nghiém dé so sanh va tim xem ngudi dn protein thit hay
nguoi an protein dau nanh, ai nhiéu strc khoe hon. Ong tuyén lra ba nhém
nguoi, nhom luc s an protein thit, nhém luc si an protein ddu nanh, va nhém
ngudi ¢ nha an ubng binh thuong, it hoat dong. Két qua cua dng da dugc tin
nhiém va ghi nhan noi Tap san y khoa Yale Medical JournalA, 6ng viét nhu
sau: "Sau khi phan tich va so sanh thanh qué cta ca ba nhoém thi nhém lyc si
an protein thit d@ kém kha nang chiu dung so v61 nhém luc si an protein dau
nanh va rau dau, trai cay. Su khac biét nay 1a do nguyén nhan khac bi¢t veé



chinh sach dinh dudng. Pay 1 nhitng bang ching hung hdn chimg to dn rau
dau c6 day du sirc manh va kha ning chiu dung déo dai ". Ong cho biét sb
diém trung binh cua nhom lyc si dn protein ddu nanh nhiéu gap hai lan sb
diém trung binh cta nhom lyc si an protein thit.

Mot nghién ctru tuong to cua bac siJ. Loteyko va V. Kipani thudc vién dai
hoc Brussel, Bi quoc cling cho mdt két luan nhu trén.

Thuc té d cho biét, da s6 nhitng luc sithing giai dua xe dap & Au Chau déu
1a nhirng ngudi khong an thit cd. Murray Rose, bat dau an thuc pham rau dau
lac 1én hai tudi, ndm 1én 17 tudi cdu thang ba huy chuong vang Thé Van Hoi
Melbourne, Australia nim 1956. Bén nam sau, cau tr¢ thanh ngudi boi tu do
400 mét va 1.500 mét nhanh nhét thé gi6i tai Thé Van Hoi Olympiad 1960.
Bill Pickering, luc si boi nhanh nhat thé gidi qua eo bién English Channel
lac 6ng ta 48 tudi ciing 1a ngudi an thue pham rau dau tir nho.

That ra, theo nhiing nha nghién ctru tam Iy thi ho khong ly lam la khi co da
sO ngu:0’1 mang thanh kién vé su an thit ca mai co stc manh, vi mem tin do,
du 13 niém tin sai, cling d4 in sdu vao tiém thic. Thi du nhu néi vé sira thi
chung ta di duoc "programmed" lién tuc tir 1ac 1én ba tudi, "sita 1a mot thuc
pham tuyét hao nhat cua thién nhién" va phai "udng ba ly sira mot ngay" boi
k¥ nghé quang céo do National Dairy Council tra tién. Sy thuc da khong nhu
vay va da duogc chung minh boi khoa hoc ngay nay.

Trong lanh vuc y khoa, cac y si d biét tir nhiéu thé ky qua vé cai ma y khoa
goi la "tdc dung placebo", 1a nhiing duoc phém khong loi va vo hai, chi cé
tac dung 1am yén 10ng ngudi bénh nhung ho van cho bénh nhan udng vi
bénh nhan tin tudng udng dugc pham dé s& duge khoe va sau do, qua nhién
bénh nhan bao céo 1a khoé that. Thanh kién dn thit c4 méi c6 du siac khoé
cling twong tu nhu vay, chi 1a mdt tdc dung tam ly.

---000---

058 HOI Co nhiéu ngudi nodi rang protein dau nanh khong tt bang protein
thit dong vat. Di€u nay c6 dung khong?

PAP D6 1a quan niém sai lam di dugc tao dung boi k¥ thuat quang cao dé
nguoi dan tin rang chi cé thit ddng vat mai tot va can thié€t cho stre khoe.

Trude 1959, cac khoa hoc gia da sép loai protein thit dong vat 1a First class
va protein thuc vat 1a Second class. Tuy nhién sy phén loai nay da dugc huy



b6 trong ky hoi nghi qudc té vé dinh dudng lan thir sdu ndm 1964. Ho thira
nhan gia tr1 dinh dudng ctia protein thuc vat bang voi protein thit dong vat.

Ngoai ra, Tap San Y Khoa Lancet, mdt tdp san y khoa ndi tiéng va duoc
kinh trong trén thé giéi, da phu nhan huyén thoai vé protein thit tt hon
protein thuc vt qua nhitng chit nhu sau: "Qua nhiéu cong trinh nghién ctru
va thir nghiém, protein thuc vat da chirng té su tang truéng noi nhitng tré em
khong khac gi sy ting truong voi stta bo va protein thit. Cong trinh cua
Widdowson va McCance tai nhitng vién tré em md c6i Dtirc Qudc da ching
t6 nhitng tré em nay 16n manh va c6 strc khoé tuyét hdo véi dinh dudng hon
hop protein thuc vat ma khong can sira bo."

Thuc t&, mot vai thuc pham rau dau c6 chira chit protein nhiéu gip hai lan
) lugng protein tim thﬁy trong thit dong vat nhu dau nanh chéng han. Mot
tram grams bot stta dau nanh c6 chtra 41,8 grams protein so vd1 100 grams
thit bo chi c¢6 20,2 grams protein.

---00o0---

059 HOI C6 ngudi cho rang trong thuc phim rau dau khong co 4 trong 8
loai amino acids thi€t yéu: Lysine, tryptophane, threonine, va methionine ma
chi co trong thit ca.

DPAP Pay ciing 1a mot diéu sai lam khac vi thiéu cap nhat tin tirc khoa hoc.
Trude khi tra 151 6ng cau hoi ndy, thiét tudng chung ta cling nén biét, protein
1a chudi phan tir dai 1ap thanh boi nhiing phan tr nho hon goi 1a amino acids.
Nhirng amino acids nay la nhiing khéi klen trac cua cac by phan song can
thiét dé bao dudng cac mo té bao, xuwong cbt, ring toc, va chién diu chong
lai sy nhiém tring cung 1a ddm nhiém mot vai vai trd quan trong trong tién
trinh chuyén héa ning lugng.

Mic dau co tat ca 22 loai amino acids, nhung trong s6 d6 chi co 8 chat
amino acids (9 cho tré em) 1a khong thé ty tao boi co thé con ngudi ma can
phai hip thy tir ngudn thuc pham bén ngoai. Tam chat amino thiét yéu nay
la: Trytophan, Threonine, Isoleucine, Valine, Lysine, Methionine,
Phenylalanine, va Leucine.

Co thé chung ta can tat ca 8 loai amino acids nay dé cho dong bo va diéu
chinh ty 1¢ v&1 nhau. Néu mot trong tdm chat amino acids nay thiéu, nhirng
thir khac khong thé tac hgp va van hanh dugc, cé nghia 1a tat ca cac loai



amino acids can phai dugc dn vao va tham thau cung luc dé c6 thé lam viéc
diéu hoa.

Thit dong vat khong phai 1a thir thuc phim duy nhat c6 ddy du chit protein,
thuc té c6 nhiéu loai thit thiéu mot hodc nhiéu loai amino acids can thiét.
Pau hil, tring, lta mi (wheat), va pinto bean c¢6 ddy du chin loai amino acids
thiét yéu.

Khai niém cho rang dau nanh ciing nhu tit ca thuc pham rau dau déu thiéu
bdn loai amino acids thiét yéu 1a khong chinh xac va thiéu cip nhat cac dix
kién nghién ctru mdi1. Mot s6 thuc phém rau dau c6 chura dﬁy du tat ca cac
loai amino acids, bao gdm du pham va lugng.

Pau nanh 14 loai protein hoan hao va néu tap hop véi cac thuc pham rau dau
khac tao thanh mot loai thirc dn c6 chat luong va phﬁm lugng cao, vuot xa
gid tri protein ctia bat ctr loai thuc pham don doc ndo. Gao tring khong day
da amino acids vi d loai bo chat cam va mam khi gid gao, nhung khi an hdn
hop v6i cac thuc pham rau dau thi trd nén hoan hao.

Dén néng thon ¢ cac noi trén thé giéi da tu dong an udng hdn hop nhu vay
qua nhiéu thé ky, nhu dan toc da do thuong an bap ngd va dau hay gao va
dau; & An Do hdn hop beans va peas; & Trung Hoa hdn hop gao trang, dau
nanh, va dau d4. Ciing nhu nhiéu dan toc khac trén thé gidi khong hé biét
dén protein hay amino acids la gi ma ho chi biét an thyc pham laa gao, rau
déu ma song khoe va song 1au hon chung ta. Thi du nhu déan toc Hunza, mot
qudc gia nho nam & phia tay- -bac Pakistan, da ton tai hon hai ngan nam, c6
doi séng manh khoe nhat, hanh phtc nhat, va song 1au nhat thé gidi. (tudi
tho trung binh 13 120 va c6 mot s6 1én dén 140) Ché d6 an udng cua ho 1a an
thuc pham rau ddu, ma thyc pham chinh 1a dau nanh, laa mi va trai apricots.
Ho an nhiing thuc pham con nguyén so chua dai loc, khong dung nhiing
thuc pham tinh ché (refined), khong dung bot tring, duong tring, gao trang,
va ddm.A

Ciing thé, nhiéu dan toc & Trung va Nam M¥ di an bap voi du tir nhiéu thé
ky, tat ca déu hoan toan day du protein va Nhat Ban, 1a mot qudc gia ma da
s6 dan chung an thyc phdm rau dau voi hai thyc pham chanh 1a com va céc
san pham bién ché tir dau nanh cho dén giira thé ky tht 19 da cho thay 1a ho
c6 stre khoe tot, khong c6 nhiéu bénh tat, cling nhu ngay nay ho it c6 nhirng
triéu ching rdi loan tién mén kinh, nhu ching bdc hoa, thudng c6 noi nhitng
phu nir.



---00o0---

060 HOI C6 nhiéu nguoi cho riang ciu trac co thé con nguoi 1a dé an thit
dong vat, khong biét diéu nhan dinh nay c6 ding khong?

DAP Diéu nay cling hoan toan sai lam. Con nguoi, tir cach cau tric dén sy
van hanh cac bd phan co thé déu hoan toan khac biét voi loai thi an thit.

LOAI THU AN THIT, bao gdm ca su tir, cop, chd, méo, v.v...,c6 rat nhiéu
dic tinh dong nhat, di xép chung khac biét vdi cac loai thi vat khac. Ching
déu c6 hé thong tiéu hoa don gian, rudt ngin, voi chiéu dai chi bang ba 1an
chiéu dai ctia co thé. Rudt ngin nhu thé 1a dé cho cac chét thai, sau khi tiéu
hoa thit, dugc mau le bai tiét ra ngoai, néu khong chit cin ba d6 sé& trd thanh
doc t6 tan pha co thé cua. Ngoai ra rang nanh cta chung to dung dé bat moi,
ring ham rat nhon va sic dung dé cit va xé thit, mong chan ciing rat nhon va
bén dung dé chup moi.

LOAI THU AN RAU CO nhu voi, bo, triu, triru, 13 loai nhai lai, ring bang,
mong chan va mong tay ciing bang khéng bén nhon nhu cop, meo, su tu. He
thong tiéu hoa bat diu bang nhai, hoa tron véi nudc miéng xong moi dua
vao da day. Vi thic an 14 rau c¢o6 khong mau hu thdi nhu thit nén thuc phim
khong can phai di nhanh qua hé thong tiéu hoa nhu loai tha an thit, do d6 hé
thong rudt ctia loai thu nay dai gp mudi lan chiéu dai ctia co thé.

LOAI THU AN TRAI CAY nhu vuon khi ciing twong ty nhur loai thi an rau
co, rang bang, mong chan va tay cling bang, rang dung dé nhai va nghién,
riéng hé thong rudt co6 chiéu dai bang 12 lan chiu dai ctia co thé.

CON NGUOI ¢6 nhiing dic tinh giong nhu loai tha an trai cay va c6 nhiing
diém tuong tu nhu loai thu 4n rau co, va hoan toan khong gidng nhu loai thi
an thit. Hé théng tiéu hod cua con nguoi, rang, ham, va sy van hanh cua
ching hoan toan khac bi¢t voi loai tha vat an thit. H¢ théng rudt cua con
nguodi dai bang 12 1an chiéu dai co thé con nguoi, vi thuc phim rau dau
khong bi hu thi nhanh nén ching c6 thé di qua co thé cham hon.

CAu tric cla rang va ham con nguoi ciing vay, 13 ciu trac cua loai dong vat
an rau qua. Cac nha khoa hoc, gdm ca khoa hoc gia Charles Darwin, nguoi
dd dua ra thuyét tién hoa, d3 hoan toan dong ¥ rang nhirng nguodi thoi
thuong cd 13 loai an trai cAy va xuyén subt lich sir, co thé con ngudi ching ta
van khong thay doi.



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

---00o0---

061 T61i nghe né1 bén Anh va Pan Mach cing nhu dén da do Cherokee ¢
Hoa Ky an rat nhiéu hat va dau faxseed oil vi ho cho rang n6 co thé ngan
ngtra nhiéu thir bénh, di€u nay c6 duang khong?

Pap Vang, trong faxseed oil co chita nhiéu hoa chit thuc vat tt cho sirc
khoe, trong sd d6 cé linolenic omega-3 essential fatty acids, lecithin, beta
carotene va vitamin E. Omega-3 acids 13 loai diu thao mdc c6 kha ning lam
giam luong triglyceride trong mau tirc giam muc nguy co vé bénh tim mach,
beta carotene va vitamin E c¢6 chic nang trir khir doc td trong co thé con
nguoi, lam cho con nguoi tré lau (vitamin E ¢6 nhiéu nhét trong ddu nanh va
beta carotene c6 nhiéu nhét trong ca rdt va khoai lang). Nén ding faxseed oil
hodc dau olive dé tron sa lach, khong nén chién vi d6 nong s& lam mat nhiéu
duoc tinh.

---00o0---
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