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Tén Thit Ting

Bai nay toi viét khong phai v6i tu cach mot
nguoi theo dao Phat chu trwong an chay dé
tranh sat hai sinh vat ma viét dua theo su khao
curu cua cac nha khoa hoc.

Theo truyén théng Phat gido thi dn chay la
mot giéi ludt cua nhitng nguoi xuét gia di tu.
Riéng d6i voi hang Phat tir tai gia thi dugc
khuyén khich gia ting sd ngay an chay chu
khong bit budc ho phai an truong trai nhu
nguodi da xuat gia. Theo nhitng ngudi di xuat
gia thi viéc an chay rat quan trong dé bao ton
sinh mang cua tat ca sinh vat. Nhung hién nay,
do su khao ctru cua cac nha khoa hoc thi an
chay khong nhimng dé bao vé cho loai vat ma
con dé bao vé cho chinh loai ngudi. Vi nhd an
chay ma con nguoi thoat khoi dua chat doc tir
cac loai thit vao co thé.

Mot sy that ma ching ta khong thé chdi cai
1a tir khi loai nguoi xuat hién trén mat dat thi
con nguoi chi biét dn rau cai dé nuodi dudng co
thé va dé sinh san thém ngudi ndi ddi. Chinh
nho rau cai nudi dudng nén cé nhidu cau ca dao
tuc ngit tir xua luu truyén cho dén ngay nay:

Ta1 Sao Nén

"Déi dn rau, dau udng thuéc”,
"Con ao rau muéng la con hii tiwong”,
"Anh di anh nho qué nha,
nhé son mudp ding, nhé noi ca chua.

Nhitng cau ca dao trén da chung té con
ngudi xut hién trén mat dit 13 chi 4n rau cai
(vegetable) cho dén khi ¢ lira xuét hién thi con
nguoi méi biét dung lira dé néu nudng thit ca
dé an cho ngon miéng. Tuy vay, thuc pham
chinh trong bira an van 1a rau cai, nhat 1a dan ¢
ving qué. Nho rau cai nudi dudng co thé da
gitip cho loai ngudi c6 nhidu sirc khoe dé sinh
san va trudng ton.

Riéng nguoi Viét thi diu khong thuong
tryc an chay nhung hau hét trong moi bira an,
thuc phém chinh van 1a rau cai. Tai Viét Nam
trudc nam 1975 nhimg nguodi lam nghé lao
dong do loi tuc thép nén it c6 dip an thit, nho
vay ma nguoi lao dong it bi bénh nan y. Sau
1975, sb nguoi Viét ty nan qua My do loi tuce
cao, dinh dudng gia ting chét thit. Chinh d6 1a
nguyén nhan gay nén nhiing bénh huyét ap cao,
bénh tim, choléterol, ung thu v.v... Mot Bac si
My 16n tudi, lam viéc & Bénh vién Fountain
Valley da dua ra nhan xét: "Luc nguoi
ViétNam moi téi dinh cu & Oange thi chi co
khoang 1 hoic 2 phan trim bi cholesterol,
nhung chi 10 nim sau thi sé nguoi bi
cholesterol di 1én dén gan 10%. Néu mubn b6t
cholesterol thi nén an vegetable nhidu hon in
thit".

Qua su khao ctru khoa hoc ma ngay nay co
kha nhiéu ngudi My n vegetable nhiéu hon in
thit. Cling do su nghién ctru cua cac nha khoa
hoc My, nhiéu ngudi di biét vé doc td trong
cac loai thit va chat bd dudng trong céac loai
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Al H’U cCONG CHANH

vegetable dugc chiing toi trich dan dudi day:

Chat béo bao hoa (Saturated fat) co rat
nhiéu trong céc loai thit ma dung dau la thit
heo va thit bd! Néu ai tiéu thy qué nhiéu thi dé
bi mép phi va cac chimg vé tim mach rat dé
phat sinh. Thit heo va thit bo rat dé gay tac hai
cho nhiéu nguoi.

Doc t6 trong viéc chan nudi: Luc nay
cac trai chin nudi déu dung hoa chat tron vo
thirc dn cho thuc vat mau 16n va 16n gap doi dé
thu nhiéu loi tic Poc hai nhiéu hay it 1a do su
tim hiéu cta nguoi tiéu thy.

Ngay xua moi ngudi déu nghi rang, in
nhiéu thit ca thi co nhiéu chét protein dé nudi
dudng co thé chir rau cai thi khong co protein.
Ngay nay trong thoi dai khoa hoc, cic nha
nghién ciu déu biét ré‘mg, an nhiéu thit s& lam
ton thuong gan, than, dé gay ra ung thu va bénh
x6p xuong. Dong thoi cac nha nghién ctru khoa
hoc déu ching minh 1a ) luong chat dam co
trong dau nanh bang véi sb luong chat dam co
trong thit. Vi vdy trong cic thuc phim lam
bang dau nanh déu c6 day du chat dam dé nudi
dudng co thé.

Diéu rd rang nhét 12 ngay nay ngudi nao
an chay thuong xuyén, nghia la chi an
vegetable ma khong dn hodc chi an rat it thit
thi nhimg nguoi d6 giam thiéu cac ching bénh
vé tim, dat mach mau ndo, khong bénh xbp
xuong, ung thu nguc, ung thu bao tir, ung thu
nhiép ho tuyén (prostate cancer).

Sau day la cac loai vegetable co6 lgi ich trong
vi€c ngan ngura cac bénh ung thu:

- Broccoli

- Rong bién (Seasoned Roasted Seavveed)
- Toi

- Gung

Hién nay trén thé gidi thi nudc Nhat 1a
nudce ¢ ty 18 ung thu thap nhit. Pugc nhu vy
12 vi nu6c Nhat khong co nhiéu dat dé lam
chudng nudi heo bo. Mubn €0 thit bo thit heo
thi phai nhép cang nén gia rat dit, nguoi ngheo
khong c6 tién dé an thit. Do do, gan nhu 90%
dan Nhat chi an Vegetable va ca bién, nho vay
ma nhirng ngudi ndy khong bi bénh ung thu.

Ngoai ra, nhiéu nudc trén thé giéi bi
thiéu nuGe vi dn nhiéu thit. Theo ude tinh cua
cac nong trai thi néu can 1 kilo ngii cdc chi ton
25 gallons nuéc, nhung néu can 1 kilo thit bd
hay thit heo thi phai tén 2,500 gallons nudc. Do
1a chwa noi dén khong khi bi 6 nhidm vi hang
triéu tAn methane thai ra tir cAc trai chin nudi.

Ngoai loi ich cho suc khdée do an chay
dem dén con c6 mét loi ich khac, d6 1a TAM
THANH THAN. Vi khi an chay thi long minh
khong co su e ngai ting thém chat diu mé&
trong méau huyét.




