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Leoi ich an chay

Nhan loai thoi nay hiu hét déu thich an thit, din dén xuat hién tran lan cac
bénh tat nhu: cao huyét ap, tiéu duong soi than, bénh tim, xo cirng mach
mau. Ngan ngir co ciu:

“Xwa nay trong mot bat canh

Odn sdu nhuwe bé hin thanh non cao
Muén hay nguén goc binh dao

Ldng nghe 16 mé tiéng gdo dém thanh”.

Tir ngan xua dén nay, mot bat canh chung ta an, nhin qua tuy binh thuong
chi la mgt bat canh, nhung su 0oan han trong do that sau hon bién. Mubn biét
vi sao trén thé gidi chién tranh, tai kiép, binh kiép, 6n dich x4y ra mai khong
th6i? Tt ca déu do an thit ma ra. Néu ban mudn hiéu sy that, dang dém ban
hiy thtr vao 10 mb xem sao? Giét trau trau khoc, giét heo heo khoc, giét dé
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dé khoc. Nhirng tiéng khoc thé tham, nhing tiéng gio tham thiét, nhitng oan
han tring trang, nhitng oan ddc, nhitng ctru han 4y téa khip hu khong méi
tao nén bao tai kiép cho thé gian. Gia sir ai ai cling an chay, thi nhiing oan
nghiét éy tirc khic tiéu dat, c¢6 thé bién can qua thanh hoa binh, bién bao luc
thanh an lanh, dugc nhu thé méi ctru van duoc tai kiép cho tuong lai.

---000---
1. An chay dwoc manh khoé, song lau
Thir nhit: thirc in chay khong ddc, thit cé doc

Thirc dn chay phan nhiéu déu 13 rau qua, sinh truong 16n 1én tir dat, hoic
rong bién... dd nhiéu dinh dudng lai khong c6 doc 6. Nhimng thuc vat ndy
gitip mau gitr duoc chat kiém — ddy mudn chi mau ay trong sach. Y hoc goi
1a kiém tinh thuc vat. Thyc pham c6 thit an vao c6 thé khién cho mau mang
tinh chua — day mudn chi mau ay do, do do thit duoc goi 1a thuc pham mang
tinh chua. Nguo1 an chay mau sach, nén tudn hoan nhanh, khién co thé nhe
nhdm thoai mai, hoat bat, tinh luc dbi dao, chiu dung gioi, suy nghi nhanh le
va séng lau. Nhu Hoa thuong Tri€u Chau, mot cao tdng Phat gido doi
Puong sdng dén 150 tudi. Hoa thuong Hu Van thoi cin dai séng duoc 120
tudi. Cu si Ly Binh Nam, Pai Loan, nho nhiéu nam trudong trai, 95 tudi ma
van sang sudt. Nhitng diéu nay déu 13 hién thyc ching minh in chay manh
khoe, séng lau. Lai nhu quan quan boi 161 Mau-lam-la-tu cua thé van hoi
Olimpic, lan dau tién, téc do cua anh ta that kinh nguoi. La van dong vién
noi tiéng nhat, anh ta 13 mot nguoi an chay. Theo bao cao cua Kién Dirc, mot
nha hoa hoc trir danh Phap quéc, ong ta phat hién thuc pham thit 1 mot loai
thuc pham tring doc mang tinh cham. B&i vi xudt x{r cua thit 1a tir heo, dé,
ga, vit... ma dong vat luc voi vang, gian dix hodc s¢ hai thi trong co thé san
sinh mot vat tiét ra doc td, doc td Ay nhanh chong truyén khip cac mach mau
vi t& va thit trong toan than. Vat tiét doc chat nay thong thuong déu day
trong co thé, tac dung “cai moi thay do6i cai cu” bai Xuit ra ngoai, hoic ra
bang dudng dai tiéu tién. Néu con vat b giét trong luc dang gian dir hodc s¢
hai, bd may co the bi dinh chi hoat dong, vat tiét xuat doc to nay khong dugc
bai xuét ra, van tdn dong trong mau thit. Néu an vao loai thit nay, tat bi trung
doc td 4y. Cho nén, an thit bang vdi tring doc mang tinh cham. DA timg c6
nguoi thi nghiém qua. Pong vat trong luc gian dit hodc s¢ hii, chat tiét doc
t6 ma co thé san sinh ra, néu hit ra bang ong thuy tinh, chi cin doc t6 bang
mdt cdy nhang da co thé giét chét mot mang ngudi. May ma doc to nay khi
gip rau qua, bi hoa giai bét mot phan nao. Cho nén luc niu nudng, nén bo



vao mot it gung tuoi, 6t hoac rau xanh, dau hu, sé hoa giai bét doc t6 cua
thit. Néu nau chi toan thit, khong bo gung, to1, rau... thi doc to cua thit khong
dugc hoa gidi, dn vao s€ co hai, lau dai tat s tring dgc ma chét.

Nam 1954, vién liéu dudng bénh phéi Gia Nghia, PBai Loan c6 mdt bénh
nhan tén Quang. Luc rut quan khéi Pai Luc, anh ta theo quan doi dén Pai
Loan. Do suy dinh dudng, anh ta mic bénh phoi. Anh trai anh ta lam n
budn ban & Hong Kong. Mdi dau dén Pai Loan, khong lién hé duoc voi anh
minh. Sau lién lac duoc, viét thu bdo mic trong bénh. Anh trai goi dén cho
modt mon tién 16n. Co tién, anh lién nghi dén boi bo. Boi bo bang gi? An ga!
Thit ga la bo nhat! Ban dau, hai ngdy an mot con. An lién may ngay khong
thdy khoi sic. Bdi bd nita. Mdi ngay an mot con. An lién may ngay, stic
khoe lai cang suy nhuoc. Lai bdi bd nita. Mot ngdy an ba con. Phuong phap
am thyc cta anh ta that dac thu. S¢ dinh dudng cua ga theo mau ra hét, vi
the anh nhét ga vao ong tre cho ngodt chét, roi bo vao ndi ap suat ham, sau do
uong hét nude cbt. Uong mot ngay ba lan nhu thé. Uong chua duoc may
ngay thi 61 thoi! Nguyén nhan dua dén cai chét nay cta anh ta, lac d6 toi
chang hiéu gi ca. V& sau hoc Phit, nghién ctru phuong phap dn chay, moi
hiéu duoc 6ng Quang do an thit trang doc mang tinh chadm ma chét. Khong
nhiing suc sinh ma con nguoi ciing thé. Con nguoi lic gidn dit, so hai, sac
mit bong chdc do mit tia tai hodc nhot nhat, diéu nay déu do tinh than bi
kich dong ma san sinh doc t6, hién tugng bién hoa trong mau. Doc t6 nay
dbi v6i phy nit con phat sinh ca trong sira nira, néu cho con bu s& nguy hiém
tinh mang. Trong An Quang Pai Su Vin Sao c¢6 ké cau chuyén thé nay: c6
mdt phu nit ngudi Au, sau khi chim cha nghe An Quang dai su khai thi Iy
gii sat an chay, bén khoc réng 1én. Ba ta dau xot cho hai dta con trai ciia
minh, chét do doc cta sita. Von 1a hai vo chong ba thuong hay xay ra bat
hoa, cdi va. Mdi khi hai vo chong gam thét nhu sdm, dira bé s¢ khoc thét 1én.
La nguoi lam me, dé con théi khoc, lap tirc vach ao dat ngay num va vao
miéng dira tré, tuy dira tré da thoi khoc, nhung tir d6 co thé suy nhuoc dén,
khong bao lau thi chét. Tur sy that cua hai cau chuyén nay, c6 thé thdy: an
chay khong ddc, thit c6 doc. Tat nhién, can phai tic tc gidi sat an chay.

---000---

Thir hai: Nhan loai nén an chay, ché nén an thit

Theo tién si Han Pinh Pdén cua truong dai hoc Ca-luan-ty-4 My qudc, da
tung gidi phau phan tich duong rudt, chirng minh con nguoi thich hop an



chay ma khong thich hop an thit. Ong ta giai thich rudt non cua dong vat an
thit thi ngan, rudt gia thiang va tron nhan; ruét non ciia dong vat an chay thi
dai, rut gia cling dai; rudt cua dong vat an thit 1an 4n chay dai hon dong vat
an thit, ngan hon dong vat an chay. Rudt gia cua con nguoi dai khoang 5 — 6
mét va quan toi quan lui, vach rudt khong lang dong thoi chong 1én mot
dbng. Puong rudt nhu thé chi thich hop véi an chay, khong thich hop voi an
thit. B&i vi thit it chat xo, sau khi tiéu hoa dé lai cin ba. Rudt clia con nguoi
tuong dbi dai, thirc an ¢ trong rudt qua lau sé sinh ra doc td, ting thém ganh
nang cho gan. Gan qua strc chiu dung s€ tré nén xo cting, tham chi ung thu.
Lai nita, trong thit c6 rat nhiéu a xit uric, Uré, dn vao ting thém ganh ning
cho tang than, dan dén bénh than. Va lai, thit ¢ trong rudt gia, rudt non phai
qua su hip thu qua do khong can thiét. Va thit von lai thiéu chit xo, d& tao
nén tao bon, dan dén bénh tri va ung thu truc trang. Sy phan tich duong rudt
con nguoi trén day, du dé chirmg minh con ngudi an thit 1a “ty ruéc hoa vao
than”.

---00o0---

Thit ba: Thirc dn thit dé din dén bénh tat

Su nguy hai 16n nhat dén sirc khoe ctia ngudi gia, trung nién 1a colesterin,
ma ham lugng colesterin tuong ddi c6 nhiéu trong nao, than kinh, mau, nude
mat, 10ng vang tring va md... cua dong vat. Colesterin 13 chu thé cdu thanh
hocmon cua tuyén thugng than va vitamin D. T chit dinh dudng niy, thanh
nién, trung nién hap thu mot luong vira phai rat 1a hitu ich. Néu trong mau
cua mdt ngudi chira colesterin qua nhiéu, s& dan dén xo cung dong mach,
bénh tim, bénh cao huyét ap... Tudi trung nién tr¢ 1€n thi co thé, sinh 1y co
chiéu huong suy dan. T4t nhién, can phai tranh an nhiéu thuc phém thit ham
chtra phong phu chat colesterin dé gitr strc khoe co thé.

Hién tai, nguyén nhan tir vong ding ddu ¢ Pai Loan 1a bénh tim, huyét ap.
Thdng ké tir bénh ching, ching to nguoi Dai Loan an thit qua nhiéu. Trong
cac cude bao cdo tir nhiéu nghién cru khac nhau, déu dua ra thit c6 thé dan
dén ung thu. Boi vi thit lac chién nudng, s€ san sinh ra mdt chit héa hoc —
chat din dén bénh ung thu nghiém trong nay. Gia st n thit chién nudng,
mot miéng bit-tét co thé twong duong v4i chit hoa hoc — khéi ciia 600 cay
nhang. Cho nén, an bit tét va thit quay con dang so hon hat ca mot khoi



lugng 16n thudc thom. K& d6, néu heo bo mic bénh ung thu hodc cac bénh
twong tu, an thit cia nhitng con vat ndy, rat co kha nang sé bi truyén nhiém.
Lai nita, c6 mot sé nha chian nuoi, dé phong stc vat nudi nhu heo, bo, ga, vit
khong bi truyén nhiém bénh dich, da bo thudc khang sinh trong thirc an gia
stic. Piéu nay khién cho ngudi an thit ciing bi hap thu rat nhiéu chat khang
sinh. V& sau nhiing nguoi nidy méac bénh, thi khang sinh va thudc dic hiéu
clia y bac si dung déu tro thanh thuéc mang tinh chdng khang vo hiéu hoéa,
lam cho khong thube nao chira dugc, bo tay chiu chét. Sinh mang cua nhirng
nguoi nay do thuong ngay an thit lam chu.

Nguyén nhan tir vong 16n thtr hai ¢ Dai Loan chinh la ung thu. Con c6 thé
gay nén bénh ung thu. Nguoi ubng ruou thudng bi 4c tinh niém mac khi
quan va phé nang té bao, ung thu thyc quan va khéi u 4c tinh da day gian
t1ep gay nén ung thu gan, xo gan cd tru:()’ng Gitra rugu va ung thu két trang,
ung thu truc trang c6 sy 1i€n quan mat thiét. Cho nén, hao an thit ca, lai thém
tham rugu, bang v6i lira d6 thém dau, nguy hiém v6 cung. C6 rat nhiéu thuc
vat phong chong khéi u. HE nhitng thuc vat giau vitamin A, C déu c6 thé du
phong ung thu. Vi nhu xtp lo, dua bo, khoai lang, ca chua, hanh tu, trai dao,
bi ro, rau chan vit, bi dao, bép cai, su hao, rau cai hoa, buoi, 6t tuoi, chanh,
1€, quyt, dau ha lan, dura, dau tay, cam duong, ca rot, sita bot. .. giam map.
Nguoi an chay khong can kiéng ky thi nao. Nguoi My da tiung diéu tra
théng ké, vi tring bénh trong co thé con nguoi, hét 8 phan 10 1a do truyén
nhiém tir thit bo, va ngudi bi bénh phdi cling cd nguoi do an thit bo. Lai
trong dich Ho6 Liét La, co6 mot loai tén goi 1a Pon H6 Liét La, d6 chinh la
bénh truyen nhiém tir heo. Pan Mach sau thé chién tht hai, dé tai tao lai dat
nude, chinh phti nghiém cdm nhan dan giét dong vat lam thyc phim. Qua
nam thir hai kinh té phuc hoi mdi bo 1énh cam. Ngo dau sau khi giai cam,
ngudi dan trong nude mic bénh nguoc lai cao hon nhiéu so véi khi cAm 1énh
sat sinh. Co thé théy, an chay co ich, an thit ¢6 hai. Lai nira, trudc thé chién
thtr hai, nuéc Bungari & Chau Au duoc goi la “dat nudc cua truong tho”.
Trong 6.000.000 nhan khau cua toan dat nudc, c6 dén 160 ngudi tho trén
100 tudi. Nguyén nhan trudng tho 4y, qua két qua ctia cac nha y hoc, 95% la
an chay truong. Day chinh 13 dn chay c6 thé khoe manh, song lau.

Lai mot ching minh nita: nha dinh dudng hoc Kha-lam-tu, My qubc noi:
“Nhan loai néu c6 thé bo an thit, thi s& thu duoc loi ich vo cung”. An chay
c6 thé gitr 1au tudi tré, tinh luc doi dao, dau 6c man tiép, da thit mém mai,
day 1a hién tuong ctia tudi tré. Nguoc lai, than thé mét nhoc, than tri hén 4m,
da thit xu xi, 16 ra dang vé 130 héa. Nay lay ba cai ndy lam chudn, so sanh
gitta dn chay va an min, nha dinh dudng hoc Chu Tu Tué néi: “An nhiéu



thuc phém co thit, trong y hoc goi 1a thuc vat mang tinh chua, co thé lam cho
mau mang tinh chua, méu do. Luc mudn trung hoa tinh chua nay, chit canxi
trong mau phai tiéu hao luong 16n. Luong canxi mat, té bao sé& bi ldo hoa, co
thé moi mét khong sirc chiu dung, dé dwa dén than tri hon 4m va suy yéu
Con an nhiéu rau xanh, trai ‘cay, nhiing thyc vat mang tinh kiém nay, c6 thé
lam cho mau gitt dugc chat kiém, mau trong sach, khién cho co thé nhe
nhang, thodi mai, tinh luc ddi dao, chiu dung gioi, dau 6c¢ nhanh nhay dong
thoi c6 thé song lau”.

Trén day, da ddi chiéu sirc khoe va tinh than ctia ngudi dn chay va nguoi an
man, rd rang di thiy: mot giit duoc vé thanh xuan, mot suy yéu lio hoa. Su
lang min va xu xi cua da, chi nhin qua ta c6 cam giac ngay la gia hay tré.
Cho nén, da thit min mang la diéu kién chinh cta su tré mii. An chay lam
sao gilt duoc nudc da min mang? Piéu nay can phai néi tir thuc pham dau
m& nao ma ngudi an chay da an. Gid trj dinh dudng ciia m& 1a: thir nhat,
cung cép nhiét nang. Thir hai, duy tri nhiét 6 co thé, bao vé noi tang va lam
tuoi nhuan da. Tht ba, gitip d& hap thu vitamin. Chat m& qua nhiéu lam cho
ngudi ta map, dé mic bénh cao huyét ap, mach mau ndo cho dén cac bénh
tim, gan, phdi, than... Néu m& qua it khién cho nguoi ta gy go, d& mic cac
chtng suy nhugce cho dén cac bénh vé da. C6 hai nguén md: mot 1a md tur
dong vat, nhu md cua heo, dé va thit mo, goi la mé dong vat. Hai 1a mo tu
nhan thuc vat, nhu dau phung, dau dau nanh, goi la dau thuc vat. Sy hon
thiét cua hai loai ddu m& nay khac nhau rat 16n. M& dong vat la md bao hoa,
nhiéu colesterin, d& din dén xo cung dong mach, cao huyét ap, bénh tim,
cling c6 loi cho viéc sinh san ung thu té bao. Dau thuc vat khong phai 1a dau
bdo hoa, c6 thé thic diy ting gia bai tiét tinh chua ctia nudc mat, lam cho
colesterin xudng thap, tranh duoc bénh tim va cic ching huyét quan khac.
Tir d6 c6 thé thay, nguoi dn chay sir dung dau thuc vat, qua that 1a mot yéu
td 16n dé khée manh tuoi da. Him luong dau trong thuc vat, nhiéu nhét 13 &
hd dao, chira 66.90%. Tht hai 1a dau phung, chtra 48.70%. Thtr ba 1a me
trang, chira 48.23%. Thi tu 13 dau nanh, chira 20.20%. Nhirng diu nay déu
khong phai 1a dau bao hoa, dn vao co ich khéng hai. Ham lugng m& trong
dong vat, nhiéu nhit 13 & thit heo, chita 57.80%. Thur hai 1 thit dé, chira
25.00%. Thit bo chira 13.50%. Nhung nhitng loai m& nay déu thudc md bao
hoa, chira rat nhiéu colesterin, dé dan dén bénh tim, bénh huyét quan. Nghe
noi, ngay xua nit minh tinh dién anh Hb Diép, nho an chay truong, tuy da ¢
tudi “bay muoi xua nay hiém”, nhung vin gitr dugc dang ve xinh dep thud
thiéu thoi. Pay 13 mot ching cr 4n chay c6 thé khong gia.

---000---



2. An chay c6 thé phat trién tri tué

Dai Pai L& Ky noi: “An thit diing cdm nhung hung han, an chay thong minh
ma hién hau”. bay la thuyet an chay co thé phat trién tri tug”, thay & nhing
sach tich co dai Trung Quéc. Piéu nay cuc ky quan trong d6i voi thanh phan
tri thirc tré. Rat tiéc nhitng nguoi dé xudng an chay sau nay, phan 16n chi lap
ludn trén nhan qua nghiép bao, gidi sat ho sinh, rat it nguoi lao vao nghién
clru nguyén 1y “an chay c6 tri”, 1am 15 co duyén an chay cho biét bao nguoi.

Gan day, tién si Binh Son Hung cua Vién Vé Sinh Lap Cong Chung, Nhat
Ban, véi con mit ctia nha nghién ctru hoc thuat, da thdy dugc ngudi an chay
tham duyc it, ngud1 an man tham dyc nhiéu; ngudi an chay tinh thin sang
sudt, nguoi an man than chi lo mo. Ngudi an chay dau 6c nhay bén, ngu:0’1
an man tinh than cham chap. Phat giic ndy cta ong ta hop vdi thuyét “a

chay da tri” ctia nguoi xwa. Hién tai, c6 cudn sach noi vé an chay, co n()i y
hoc gia hién dai, khong ngirng nghién ctru khao chung, da phat hién dugc an
chay c6 hai loi ich 16n. Thtr nhat 13 dn chay c6 thé phat trién tri tué va stic
phan doan. Ong ta néi: “Theo sy minh chimng trén, van dé sinh 1y, stc hoat
dong nao by cua con nguoi, 1a do trong té bao ndo c6 hai luc lugng chinh
phan tac dung 1an nhau, xung kich kh()ng ngung trong bd 6¢ cua con nguoi,
hinh thanh nén céi ma ngu’orl ta goi la “suy nghi”. Xung dot dén cudi cung,
c6 mot phia gianh dugc thang loi, ddy chinh 1 c4i ma ching ta goi 1a “quyét
dinh”. Nhung mudn 1am cho néo bd phat huy hét dugc hai tac dung chinh
phan, thi can phai cung cap day du dinh dudng can thiét cho té bao nio.
Thanh phan dinh dudng nay chu yéu la phu toan, ké d6 1a vitamin B va
dudng khi. Va trong thuc vat thi ngi cdc va cac loai dau chua phu toan va
cac loai vitamin B phong pht nhat. Thit dimg thi hai va phan lugng rat it,
cho nén chi ¢6 ngudi an chay moéi ¢6 dugc nang luc nao ki€n toan, mai co
thé nang cao tri hu¢ va sac phan doan. Nhe lai 40 nam trude, lac chung t6i
con ngoi ghé nha truong, y hoc gia thoi do cho rang, mudn phat trién tri hué,
can phai an nhiéu thyc vat ¢ chat phot pho va sat”. Can ctr khoa hoc cta
ong ta 1a t€ bao da ctia ndo thiéu chat phdt pho, nén anh hudng dén ning lyc
ctia ndo. Than kinh thiéu phédt pho s& truyén dat cham chap. Thim chi chat
sét cling 1a nhan t6 chil yéu nang cao tri tué. Co thé con nguoi néu nhu thiéu
sat s& bi thiéu mau, phat sinh cac chimg bénh chong mat, hoi hop, hay quén,
than thé moi mét. Nhirng nguoi nhu vay thanh tich hoc tap chic chin sé& yéu.
Thuc pham c6 quan h¢ mat thiét voi viée hoc nhu vay, nén gidi hoc sinh tré
khong thé khong biét loi ich cua an chay va van dé dinh dudng thudng thic.
Mbi ngudi déu mong mudn minh 1a ngudi co tri tu¢ bac nhat trén doi, dic



biét dang la thoi hoc sinh, ai cling mudn doc qua mot 1an 1a nhd, vi muén
lam bac tri si€u cap, thé 14 phai bd nio, bd than. Nguoi Trung Quéc cb dai
ludn tuong truyén mot quan niém sai lam 1a: co the suy nhugc thi dung thit
dé boi bd. Lai cho rang an gan bo gan, an ndo tat c6 thé bo ndo. Trude day
khoa hoc chua phat trién, moi nguoi khong ai biét trong ndo cua heo, de,
trau, bo co colesterin. Vo1 quan niém sai lAm rang an ndo bd ndo, 1am cho rat
nhiéu con em nha quan du 6éc 1a 1an. Trai lai, nhitng con em nha nghéo kho,
cd do1 chua tirng an bira ca lai dugc thong minh, tri tu¢. Cho nén, trong xa
hoi thudng nghe cau ngan ngit khuyén con em nha nghéo khé thé nay: “Lam
tudng khong c6 dong, nam nhi nén ging stc”, hodc 13 “Séng dugce doi co
han, mai 1a trang nam t”. Tham chi ¢6 101 khen: “Biét bao tay trang rdt nén
danh”. Nhung lai c6 mdy ai biét dugc dao 1y “an chay da tri” dau!

Gi01 Phét giao nudc ta, hang tang ni xuit gia phung hanh Phat phap Dai thua
nhit loat déu in chay. Tur Xua dén nay, nudc ta cao ting Phat gido 0 at xuit
hién. C6 ngudi tri tué siéu quan, c6 nguoi bién tai vo ngai. Nbi danh thién ha
nhu Thich Pao An. Tai cao ngii 4n Pudng Huyén Trang. Bac tri nhu ngai
Pao Sinh. 90 ngay thuyét kinh Phap Hoa dén da ciing gat dau. Thanh Luong
nhd dao dirc vin chuong 1am thdy bay doi vua. Lién Tri dai su nhd ngon
hanh hop nhit 1am t6 thir tAm. Nhiing cao ting dai dtrc nhu vay tinh khong
thé hét. Tuy noi ho nho tu tri Phat phap ma duoc phudc tri tang trudng,
nhung vang 101 Phat day trudng trai, d6i v6i van dé nang cao tri tué ciing 1a
mot nhan duyén lon. Hién tai, y ctr theo sach sinh dudng cua trudng dai hoc
y, trich lyc thuc phdm va cach dinh dudng co lién quan dén nang cao tri tué
pho thong nhét, dé cung cap cho nhiing ai c6 chi an chay tham khao. Poc k¥
sach nay, ndi dung d6i chiéu thirc 4n man va thirc an chay, thdy dugc khoang
chat c6 trong thuc phim chay, cho dén vitamin B cao hon nhiéu so véi thyc
pham thit. V4 lai, chung loai thuc pham chay nhiéu, ngudn cung cip phong
phu lai khong c6 doc 6, ¢ thé an tim st dung, du dé chimg minh an chay
hon an man.

Nay gio la ban loi ich an chay bang thé gian phap. Loi ich cia no con co thé
dung ngdn tw, s6 lugng dé bi€u dat. Dudi day luén an chay bang Phat phap,
loi ich ctia né cang khong thé nghi luong.

Sat kiép con goi 1a dao binh kiép, ciing chinh 13 chién tranh xay ra khip noi.
Binh si thoi xua tac chién, dung dao, kiém 1am vii khi, cho nén chién tranh
xay ra khip noi goi 14 dao binh kiép. Nguyén nhan xay ra dao binh kiép nay,
pham phu khong rd nhin qua, ngd nhan rang chinh ké xdm lugc chil nghia
dé qudc gay ra, hodc nhitng ké chinh tri d3 tim trong nudc gy nén. No6i theo



nhan qua nghi€p bao trong Phat phap, dé6 khong phai la nguyén nhan chinh,
do chi la mot trg duyén ma thoi. Nguyén nhan chinh 1a do sat sinh an thit ma
ra. Bay gio, don cur bai ké cua thién su Tu Tho ra dé thuyét minh:

“Thé gian da sdt chiing sinh,

Tra ngay nghiép bdo sinh tinh can qua;
No mang tire quyét bdo ra,

Thiéu tién khéng trd nha lién ra tro;
Doi nay con vo tham do,

Quyét rang kiép trude phd gia ré bay;
Nhdn qua thét ding khén tdy,

Rira tai nghe Phdt thuyét roi tin ving”.

Cau thtr nhét cta bai ké “Thé gian da sat chung sinh” 1a nhan, “trd ngay
nghiép bao sinh tinh can qua” chinh 13 qua. Pdi trudc anh giét nd 1a nhén,
doi nay né giét lai anh 13 qua; doi trude anh cudp ciia nd 1a nhan, doi nay né
d6t nha anh 13 qua. Vi sao né lam cho vo con anh ly tan? Vi doi trude anh da
timg dao hang, pha 6 cia chung, ciing chinh 13 bat chim 13y trang, cho nén
doi nay no ly tdn vo con anh. Nhan qua bdo ung la “an tdm lang tra nua
can”, mot chut cling khong sai 1éch. Cho nén, mudn khong bi qua bao, phai
1ap tic quy y ctra Phat, tin Iy nhan qua khong tao 4c nghiép.

Tbi dua ra thém mét sy that lich sur dé chiing minh: ngay xua lac Phat con
tai thé, vua Luu Ly mang dai binh di danh nuéc Ca-ty-la-vé. Phat timg dich
than di gip vua Luu-ly thinh cdu giai quyét hoa binh, nhung cudc hoa dam
khong thanh, Phat bén bao dong ho Thich Ca phong thu ty vé khong nén
chéng tra. Quan d6i vua Luu-ly chiém thanh, chém giét loan xa. Lic d6 ton
gia Muc Lién than thong quang dai, dung than thong hat 500 nguoi dong
Thich Ca vio trong bat, dua 1én cung troi ty nan. Poi dén khi hét chién
tranh, m& bat ra, 500 nguoi trong bat trd thanh bat mau. Ton gia Muc Lién
thinh thi dic Phat nguyén nhan. Phat ké vao kiép quéa khtr xa xua, c6 mot
thon trang, trong thon c6 mdt hd ca 16n. Vao mot ngay 1&, moi ngudi trong
thon kéo ca an thit. Trong dé c6 mdt con ca lon cling bi bat. Lic do c¢6 mét
daa tré an chay, nhung vi nghich ngom da dung giy go dau con ca 16n ba
cai. Con cd 16n doi trude chinh 1a vua Luu-ly bay gio, cac con ca nhé chinh
la d6i quan vua Luu-ly hién tai, nhiing ngudi trong thon hién nay la nguoi
dong Thich ca bi giét, dira tré khong an ca nhung gd diu ca ba cai chinh 13
ta. Ta vi khong an ca nén khong bi giét, nhung gd dau ca ba cai nén bay gio



ta bi dau dau ba ngay. Cau chuyén trén goi la nhan qua bao Gmg, tw lam phai
tu chiu, nguoi khac khong thay thé duogc.

Nim 1927, hoi dn chay Au My dai hoi van quéc an chay 1an thir nhat tai
Luan Don. Nhiing hoc gia ndi tiéng tham gia phat tAm an chay c6 dén may
ngan nguoi. Vé sau tai thinh phd Tan-la-ngod, Tiép Khic dai hoi qubc té an
chay lan thir 7. Pai hoi 1an nay c6 23 nude nhu Trung Qudc, ‘buc, Phap, My,
Ao... tham du. Pai dién Trung Quéc dén dai hoi 1a cu st nbi tleng Lt Bich
Thanh. Trong dai hoi nay, tién si Hoa-nhi-tu, Anh qudc néi: “Mudn tranh
nhan loai d6 mau, can phai bat dau tir trén ban an”. Y cua ciu ndy vo cing
sdu sdc, dé xuéng moi ngudi an chay cé thé tiéu trir sat kiép, dang cho cac
nha chinh tri ¢6 1ong ctru doi tham thiét thé hoi.
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3. Ngwéi an chay khong bi qua bao

Sat sinh va an thit, hai nghiép nay déu 13 ac nghiép. Co nguoi chi tao mot
t01, nhu nguot an thit nhung khong sat sinh; nguo1 sat sinh khong thich an
thit. C6 nguoi lai kiém ca hai, nhu ké d6 té thich an thit. C6 mot s6 nguoi
1ém linh, luén mudn day trach nhiém cho ké khac, 1am nghé db té ma day toi
sat cho nguoi an thit. Mdi lan giét heo, miéng luén noi: “Heo nay! Heo nay!
May ché han tao, may la thirc an cia nhan loai, moi ngudi khong an tao
khong giét, may hiy doi t6i ngudi an thit 4y!”. Con ngudi an thit lai d6 toi
cho nguoi giét thi noi gi? “Ho khong ban tao khong mua, ho khong giét tao
khong an, ho khong phai vi tao ma giét may”. Ngudi an ngudi giét day toi
cho nhau. Cong bﬁng ma ndi tat ca déu 1a tu bién hd cho minh.

Kinh “Lang Nghiém” néi rat hay:

“Vi loi giét chiing sinh,

Vi tai giang bua luoi;

Cd hai déu dc nghiép,
Chét doa nguc kéu la;

Néu khéng, bdo, nghi, cau,
Thi khong tam tinh nhuc,
NO hitu nhdn ma co,

Vi thé khéng nén an”.

Toi bao cua sat sinh, theo kinh Hoa Nghiém néi, chic chin doa vao dia
nguc, nga quy, suc sinh, chiu kho ba dudng. Khi chuyén sinh lam nguoi lai



phai bi hai 4c bao: mot doan mang, hai nhiéu bénh. Tam d 1a chanh bao,
lam nguot 1a du bao.

“Ludn hoi sau dwong kho
Chau trai dam cudi ba
Trau, dé ngoz ban tzec
Ba con ndu trong noi”.

bay 1a mot dam cudi vo ma dai su Han Son vao thoi triéu bPuong théy duoc.
C6 dau chinh 13 ba ndi cua cha ré chuyén kiép. Pong thoi lai thay tan khach
ngdi an thit udng ruou trén ban, von 14 gia suc trau bo trude diy duoc nudi
trong nha, va heo dé nau trong ndi déu la ba con ndi ngoai chuyén thé. bai
su thiy vay thuong cho ching sinh pham phu trong sau dudng, dién dao
khong 0 nhan qud, khong ngan dugc thuong tim 6m mat khoc oa. Nghe
xong bai k¢ trén déy, néu moi nguoi déu gidi sat an chay, thi s& khong c6
tuan hoan nhén qua “nguoi chét 1am dé, dé chét lam nguoi”, nhan thé ciing
vinh vién khéng con nghiép bao “ba con ndi ngoai nau trong ndi”
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4. Ngwei an chay tang trwéng long tiv bi

An chay d6i v&i nhan loai ma noi, khong ké 1a giir dugc than thé khoe manh,
hay tranh dwoc nhan qua nghiép bao, nhitng loi ich khac khong thé noi cing.
Lai tir mot nguoi khuéch dai dén qubc gia xa hoi, khién cho xa hoi an lanh,
thé gigi hoa binh, c6 thé thiy lgi ich cta in chay that khong thé tinh dém.
Trong v6 lugng loi ich, tdi cho rang loi ich 16n nhat ciia an chay, phai 1a ting
truong 1ong tir bi. Nghia 1a sao? Pai Tri P Ludn noi: tir bi 1a gbc ctia Phat
dao. No1 rd hon mdt chit, nguoi c6 long tr bi kha vong thanh Phat, lam
phap vuong vo thugng cho tam thién dai thién thé gidi, cho nén noéi loi ich
16n nhét cta an chay 1a ting trudng long tir bi. Nghia cua tir bi 1a cho vui ctru
khd. Tir bi dén cuc diém. Dai tir dai bi tirc dong Nhu lai. Kinh Pham Vong
noi: “Ngudi an thit, doan dut hat giéng Phat tinh dai tir bi, hét thay ching
sinh thdy déu tranh xa”. Nguoi dn thit sat sinh tu phi, diy chinh 1 hanh vi
tan nhin. Khuéch dai tdm tan nhin nay, ¢6 thé lgi ky hai tha, khong viéc 4c
nao ma khong lam. Nguoi an thit, sac sinh thiy dang, nghe mui déu tron
chay xa. Vi nhu ké db té vao trong xom, cho sua giat hoi. Nguoi dn chay
10ng nhan tu ngay mot tang truong, khuéch dai 1ong tir, hét thay ching sinh
tat déu yéu mén, déu mudn cho vui ctru khé. Pay chinh 13 nguyén Iy tir bi
can ban cua Phat dao.



Sat sinh an thit that 13 4c nghiép, tat phai tho bao khéng con nghi ngd gi nira.
C6 diéu 1a tho bao tiy theo tdm giét va cach giét tan nhan hay khong ma co
nhanh cham, nang nhe, khong thé ndi mot cach khai quat. Néu sau khi sat
sinh, sam héi tu thién ciing c6 thé chuyén hau bao thanh hién bao, trong bao
thanh khinh béo. T6i vi mudn dé cho moi nguoi hiéu mot cach thiét thuc
viéc ac bao sat sinh an thit, khong ngai hién than thuyét phap. So lugc cho
moi nguoi nghe to1 trai qua viéc tho bio an thit nhu thé nao.

Nam 18 tudi, vi chéng Nhat cru nuédc, t6i di roi ghé nha truong, khong hé
do du gia nhdp hang ngli khang chién. Nho phudc dic 6ng ba, chi lam
thuong si van thu noa nam da duoc thang quan. Tur do, xa xi trong luong
bong. Trudce khi toi thoai huu xuit gia, lwvong cua toi thugc luong nghlep vu.
Tuc ngit ¢6 cau: “O nii thi séng vao nui, & nude thi séng vao nuoc”. Toi tuy
khong dang duoc mot chwr, nhung “lam quan dugc an 16¢ vua” , 10t cudc toi
tiéu tién nhu: nuoc. Co tién, t6i bén n thit uong ruou, tao b1et bao sat
nghiép, dé rdi ca dém tran troc bat an, do d6 cam thay chan &n tién bac. Sau
xuit gia, khong mudn thay tién, khong mudn gitr tién, qua that chinh do
nguyén nhan nay. Nhic dén ban linh an thit udng ruou cua toi, tuy khong
nhiéu lim nhung that khong vira. Noi dén tiru luong, dé tring uong lan mot
hai chai chang an nham gi, an c4 an thit cang kinh nguoi hon. Hé ngoi xudng
1a 1am lién hai tiéng dong hd, an mot hai can thit md khong thay on. Toi
thich an thit ga, thit vit nhét. Bita an nao cling co, nhung an thé nao cling
khong thdy ngan. Mot nim an hét bao nhiéu sinh mang chung sinh, toi
khong hé tinh thir. Nhung c6 mdt lan, ching t6i dong quan & Khé Khau Ao,
Pinh Hai, Chiét Giang. Lac méi dén, cac noi phu cén thon trang nay, dau
dau ciing thay ga vit tung dan. Mbi ngay toi déu nho ¢b chi di mua ga vit
gitip, bao linh cin vu giét thit. Nhiéu thi ndm ba con, it thi mot hai con.
Dbong quan ba thang, ma ga vit chu vi 5 ddm vudng bi ching t61 an sach. Co
mdt chiéu gio Dong Bic 16n, t6i lai nho ¢6 chu di mua ga gip. CO ta noi:
“Ong con muon an nira a! Ga vit trong vong 5 dam vudng gan day déu bi cac
ong an het r0i, ong con mudn an sao?”. Toi nghi ¢0 ta chdc vi sg lanh nén
khong mudn di mua, do d6 mai noi nhu vay dé trach t6i. Thé 1a t6i dich than
dan theo thang linh can vy, dao mot vong qua cac lang xung quanh, qua that
chang con thay con ga con vit ndo, t6i mdi biét raing minh d3 dn ga vit nhiéu
nhu thé, bit giac giat minh, t6i d3 tao nghiép sat qua 16n. Nam 1953, t6i quy
y Phat. Sau khi doc kinh hiéu r& nhan qua, t6i cp tdc dn chay mudn chudc
to1 trude. Theo toi biét, tin Phat, an chay cong khai ngay trong quan ddi thi
chi c6 minh t6i, nhung trong 16ng lai c6 cam gidc ‘hdi han khong con kip”.

Vi cau mot 10ng sam héi va hoang phap loi sinh, 1y cong chudc tdi nén toi
quyét chi xuét gia. C6 18 ciing nhd niém thién ay, ma sat nghiép toi tao doi



nay, may ra trong bao tr¢ thanh khinh bao, hau bdo tré thanh hién bdo. Hai
ngay trudc 1& Poan Ngo nim 1974, trong thit V6 Luong Tho & chua Lién
Quang, Nam Pau. 8 gio sang diém chudng bat dau lay Tinh do sam. Lic d6
t6i dd bé quan hon ba nim réi, lay Tinh do sam cling dd hon 9 thang. Lay
xudng lay thir nhét, t6i cam thay than bdng nhe hiing. Pi vé hudng Tay, di
chua duge miy budc thi nghe sau lung c6 rat nhidu tiéng ga vit kéu, ngoai
dau lai nhin chot thdy ga vit hang ngan con xép thanh ba hang dudi theo t6i.
Nhin theo hang cta chiing, uc phai hon hai dim méi thiy dugc diém tu tap
cua chung. Trén quang truong tram C6 Xa ¢ Nam Pau, & d6 con co ca heo,
bo... sip ngay hang thang 16i 1én duong, nhin nguoc lai vao minh, trudc
nguc dang 6m mot con vit dang cap cap inh 6i, nhitng ching sinh 4y mot
kéu mot dap. Thay tinh hinh nay, t6i nghi ching dén tim minh tinh s6 roi
day, bat giac that kinh nhu tinh con mé. Sau khi tiép tuc lay xong Tinh do
sam, s¢ qua to1 lam trong bénh, bén gd chudng goi cu si hd thﬁt Luu Van Vu
ké hét ty su, nhd ong ta chu dao cho to1 hon, trong thoi gian gan day khong
di dau xa. Pau ngd ngay tdi hém do, trugc té gdy chan trai ngay trong that
Tuy moi Pong tay y tri liéu, ton biét bao tién cta tin chung, ban than vin
dau don noi khong nén 104, chira tri thé ndo ciing khong cong hiéu, dén ndi
tr& thanh “phap su mot cang”. Pay chinh 13 nghiép bdo cua t6i sat sinh an
thit. T61 nay noi hét su that cho moi nguoi nghe. Toi tuy héi han da qua
mudn, nhung mong moi nguoi ldy viée nay cua t6i 1am guong. Mdi ngudi tu
canh giac, nhirng ai chua an chay, hiy nhanh chong gidi sat in chay dé tranh
dam 1én vét xe cil clia toi.

Cubi cung, ngoai khuyén céo cac vi phat tim gidi sat dn chay, cac vi con nén
tu tdp phap moén Tinh dd nira, niém Phat cau sinh Tay phuong, méi dugc 1ot
rao lia khd duogc vui. Tri trai va niém Phat, ca hai song hanh thi ludng phﬁn
tron ven, néu chi hanh mot phia ca hai déu that. Vi sao? Boi néu an chay
khong ni€ém Phat, doi sau nhd nhan tri trai qua khtr, dugc giau sang vinh
hién. Tuc ngit noi: “Mot ngay an chay, thién ha sat sinh khong co ta” , hudng
h6 ca doi trudng chay, phudc bao ay lam sao tinh dém? Co phuo’c bao
duong nhién la diéu t6t. Nhung nhirng ké giau sang, hét 9 phan 10 khong
muon tu hanh, goi la “giau sang hoc dao kho”. Nguoi phi quy khong blet tu
tap, tat nhién cudc sdng cta ho chi huéng dén huong thy sac dyc, an ubng,
vui choi. An thi mot bira ngan mang chung sinh, sac thi gian dam nir ta, vui
choi thi nhay mta ca ho. Nhing ai song cudc sdng ndy, chic chan doi sau
doa lac trong ba duong dit, sang doi thir ba tit phai chiu khé. Lai néu nhitng
ngudi niém Phat khong dn chay, thi lic 1am chung bi nghiép luc chudng té
khong duoc ving sinh, lwu nhip vao trong bat bd quy than. Pay chinh 1a su
ton hai gitra an chay va ni€ém Phat chi hanh mdt phia. Néu di an chay lai



niém Phat, tc hién tién thian tdm dugc kién khang an lac, 1am chung ving
sinh Tay phuong, thay Phat nghe phap chirng tam bat thodi, cudi ciing vién
ching Vo thuong B6 dé. Loi ich cua cong dirc ay rong lon nhu phap gidi,
ctru canh nhu hu khong, vo luong vo bién khong thé nghi nghi.

“Mdu thit tran tré khen hop miéng,
Pdu hay odn ting sanh bang non!
Than ta chén d6 dang tam nghi,

Ai dém cam dao cat thit minh.

Xuwa nay trong mot bat canh,

Odan sdu nhu bé han thanh non cao,
Muén hay nguon goc binh dao,

Ldng nghe 16 mé tiéng gdo dém thanh”.

---000---
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