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L&i Gi¢i Thiéu Caa Hoa Thwong Thich Minh Chau

DPao Phdz la dao Tw Bi va Tri Tué. Duc Phat da gioi thiéu cho chung ta con
dwong dan den doan tru kho dau. Do la con dwong Gioi, Dinh, Tué. Toan bo
loi day cua Ngai c6 dong trong bai ké kinh Phdp Cu sau day:

"Khéng lam cdc diéu dc

Thanh twu cac hanh lanh

Tam y gitr trong sach

Chinh loi chw Phdt day" (Phap Cu 183)

Thé nén, méi moi Phdt tir can tw duy va hanh déng ding theo con dwong
Gioi, Pinh, Tué ma Puc Phdt da chi day dé dem lai an lac, hanh phiic cho
minh va moi nguoi. Trong do, viéc an chay cua nguoi Phdt tw ciing khong
ngodi y nghia nay, la tranh lam tén thwong sinh mang ching sinh va phong
ngira diroc mot sé bénh nan y ma nganh y hoc ngay nay da xdc nhdn va cé
kinh nghiém trong viéc diéu tri.

Chiing toi, tir ldu van trung thanh véi dwong hwdng gido duc Gidi, Pinh,
Tué qua 1oi day ciia Pirc Phdt dé dao tao nhitng 16p ngudi ké thira cé tdi
dire, ¢6 sire khoé dé phuc vu cho Pao phdp va Dan téc. Do viy, nhitng cong
trinh, nhitng sdng kién dé déng gdp cho dwong huwdng gido duc ndy, chiing
t6i vo cung hoan nghénh don nhdn.

Tdc gia Tam Diéu, la cuu sinh vién cua Vién Dai Hoc Van Hanh, da gui dén
cho toi tap sdach Quan Piém Vé An Chay Cua Dao Phat. Noi dung chinh
xody quanh nhiing diém dj biét trong van dé dn chay theo quan diém cua hai
truyen thong Phdt gido Nguyén thity va Pai thira phdt trién ngang qua mot
s6 kinh dién Phdt gido. Tdc gid dd néu bdt dwoc tinh chat chung Tir bi va Tri



Tué cua Pao Phdt trong van dé nay. Tuy nhién, van con mot vai diém trong
do chung toi nghi rang can phdi co thoi gian dé lam sang to.

Chiing tdi trdn trong gidi thiéu tdp sdch nay dén véi Péc gid.

Mua xuan nim Mau Dan 1998

Ty Kheo Thich Minh Chdu,
Vién Truwong Hoc Vién Phdt Gido Viét Nam
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L&i Gi¢i Thiéu Cua Hoa Thwong Thich Duy Lwe

Theo thdng ké ba cin bénh gy chét ngudi nhiéu nhat & Hoa Ky 13 bénh tim,
bénh ung thu va bénh tai bién mach mau ndo, ma nguyén nhan chinh la an
thit va cac thuc phﬁm bién ché tir ngudn gde thit dong vat. Cac khoa hoc gia
ngdy nay trén thé gi¢i dang c6 khuynh huéng chi trong vao ché d6 dinh
dudng lanh manh lay chat bd dudng tir ngudn thire an do thyuc vat dem lai
thay vi tir dong vat von da mang saiin nhiing mam mdng c6 hai, dé giy bénh
tat cho co thé con nguoi.

Nay ¢6 dao hitu Tam Diéu di tir bo dn thit c4, chuyén qua an truong trai
duoc hon tim nam, dat dugc nhiéu loi ich tir tinh than dén thé chat, vi long
tir bi mudn dem loi ich c4 nhan nay dé chia xé v4i tat ca moi nguoi, nén da
ra cong bién soan hai quyén sach vé an chay, quyén sach dau c6 tua dé 1a
Thuc Pham Rau Pau Qua Liang Kinh Khoa Hoc va quyén sach tht hai nay
Quan Piém Vé An Chay Cua bao Phat cOt dé 1am sang to su loi hai cua viéc
an thit ca va an chay, cling nhu noi 1én tim quan trong vé van dé kha té nhi
nay trong dao Phat.

T61 1a mot tu s Phat gido ludn luon tuadn theo 161 day cia Phat Thich Ca,
dang hoc va hanh hanh B Tat dé gitp moi nguoi. Qua hai quyén sach nay,
cam théy dao hiru Tam Di€u cling dang hoc va thuc hanh hanh Bo Tat ding
theo 101 Phat day nén toi rat hoan hy, tan than va c6 nhiing 101 gidi thiéu nhu
trén.



Ty Kheo Thich Duy Luc
Twr An Thién Puong, California, Hoa Ky
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CHUONG THU NHAT - QUAN DIEM VE AN CHAY
CUA NGU'OI TAY PHUONG

Ai ciing biét hién nay trén thé gi6i co hai ché do an udng, ché d6 an thit ca
va ché do an thyc phdm rau ddu. Ché d6 in thit c4 duoc xem 1a 16i an udng
tiéu biéu ctia nguoi Tay phuong, ma thuc phdm chinh 14 thit ¢4 va céc thic
an bién ché tir thit dong vat. Ché d6 an thuc pham rau ddu ma ngudi A bong
chung ta thuong goi la an chay la mot ché do dinh dudng ldy tir cac ngudn
thuc vat ma rau dau va ngti coc la chanh.

Khoa hoc ngdy nay d& minh ching rang cic cin bénh nhdi mau co tim [1]va
tai bién mach mau ndo (stroke) cung nhu nhleu loai ung thu la hau qua cua
viéc an qua nhiéu thit va cac san pham c6 ngudn gdc tir thit nhu trimg bo sita
va an qua it rau du trai cay. Nhin vao nhimng ly do tr vong tai cac nude an
nhiéu thit dong vat, ngudi ta bat dau xét lai ché do an udng nay.

Ché d6 dinh dudng bang thuc phim rau dau da va dang dugc khuyén cdo ap
dung bai hiau hét cac co quan c6 tham quyén vé sttc khoé nhu To chie Y Té
Quéc Té Lién Hiép Qudc, B Y Té Hoa Ky, Bo Y Té Anh Qudc, Vién Tim
Mach Qudc Gia Hoa Ky, va Vién Ung Thu Qudc Gia My Qudc.

Nhiing cong trinh nghién ctru khoa hoc da so sanh hai ché d¢ an uéng néu
trén va tim ra rang ché d¢ dinh dudng bang céc thyc pham rau dau c6 nhiéu
suc khoé va it bénh tat hon la ché dd an thit ca.

An thyc pham rau dau, du ban an truong chay hay an chay ky, khong nhiing
Jam than thé ban khoe manh, tinh than vui tuoi ma s& lam thé gidi tré nén t6t
dep hon. Thi du nhu, khi nhu cau an thit giam, nguoi ta sé khong duy tri
nhitng trai chin nudi khong 16 ma chat phé thai di 1am 6 nhim khong khi,
nudc uéng; chét sat trung, chit hoéa hoc dé téy raa di lam can cdi dat dai,
lam thay d6i bau khi quyén; stc vat &n mudi phan ngii céc dé san sinh duoc
mdt phan thit d 1am hao tén thuc pham 18 ra 1a dé cho ngudi dan nhing xu
nghéo duogc no bung.



Néu khi di chg, ban mua toan thuc phém rau dau trai cay, hay khi vao nha
hang dat thuc an chay, 1a ban dang budc vao mdt thé gidi day thich thi ma
93% dan s6 Hoa Ky chua budc chan toi.

Thuc té, ché d6 an thuc phém rau ddu da du nhap vao Hoa Ky tor ndm 1817.
Ho 1a nhiitng nguo1 Thién Chia Gido Bible-Christians, nhitng nguoi da tach
roi khoi Gido Hoi Anh Qudc. Ho tin tuong réng Hoa Ky 1a mdt quéc gia tu
do, rat tot cho viéc hanh dao, trong dé cb6 viéc an chay cua hog. Bible
Christans khong con nhung viéc 1am t6t cua ho dd anh huong dén viée cai
cach chinh sach strc khoe ciia quéc gia ndy vé sau.

Trude khi nhitng nguoi dn chay dau tién nay dén Hoa Ky, ché do an thuc
pham rau dau da c6 ¢ cac luc dia khac nhu An D9, Chau A, Chau Phi va
Chau Au.

Khong ¢c6 mot nghi ngd nao, ban s€¢ khong cd6 don trong cudc hanh trinh
thAm hiém méi nay. Cudc thim do nim 1992 [2] di tim thay 6,7 phan trim
sO nguoi Hoa Ky trudng thanh an thuc phﬁm rau dau; tic la khoang 12,5
tri¢u nguo.

Mot cude tham do khac do cong ty Bruskin Goldring Research ciing cho két
qua tuong tu. Khi so sanh nhitng con sd nay v&i nhitng con sb ctia ky tham
do trude, ho di kham pha ra rang mdi nim Hoa Ky ting khoang mdt triéu
ngudi dn chay va ho udc tinh ctr da nay cho dén nim 2005 Hoa Ky sé& c6
khoang 25 triéu nguoi an thyc pham rau dau.

"Hinh nhw chii nghia dn chay dang tran ngdp cdc quay hang health food va
dang trén dwong di vao cdc dong sinh hoat chinh cia doi séng nguoi dan
Hoa Ky", C6 Linda Gilbert, Chu tich Tong Giam Pdc Cong Ty Health
Focus, mdt cong ty tu van va tiép thi & Hoa Ky di tuyén bd nhu vay sau khi
da thuc hién cudc phong van hang ngan ngudi di cho khap toan qudc Hoa
Ky. C6 Linda noi tiép: "Chiéu hwéng gidm thiéu hodc cham dirt dn thit sé
tiép tuc. "

Su that da dugc ké, dan sO an chay da khong duoc sap loai. N6 hién dién
trong tat ca moi lura tudi va giai cap xa hoi: nguoi gia, nguoi tré, phi cong,
nhan vién quan sy, tai tir man bac, thé thao, y siva cac cuyu thanh vién ban
nhac Beatle. Mot sb an chay mot vai nam, nhirng nguoi khac an nhiéu thap
nién.



Theo cudc tham do Yankelovich thi khoang phan nira nhitng nguoi an chay
da an hamburger mot lan va thé 1a s€ khong bao gio so téi thit nira, phan nira
s0 kia thay doi tu tu, tor ché do an thit qua ché do an thuc pham rau dau.

Tir bén kia dai duong, vin hao Nga Leo Tolstoy, ngudi di viét quyén tiéu
thuyét g danh "War and Peace", va bén nay dai duong, xa cach hang van
dam, John Harvey Kellogg dd bién ché ngii cdc thanh thuc pham an chay
budi sdng ma chung ta thudng goi 1a cereal.

C6 su lién hé nao khong? Ca hai vi déu 1a nhirng nguoi dn chay, nhung
thanh phan thuc pham cta ho c¢6 ddi chat khac. Vian hao Tolstoy khong an
thit ca nhung an cheese, trong khi d6 6ng Kellogg chi an thuan ngii cdc rau
dau trai cay, khong an trimg, bo va cheese.

Tolstoy duoc goi la ovo-lacto vegetarian. Kellogg la vegan. Hai nguoi an
chay nhung hai loi an. Thuc sw an chay co nhiéu lya chon.

Thdt kh6 ma noi rang 16i dn chay nao thich hop cho ban. C6 rdt nhzeu yeu 16
trong viéc quyét dinh dn chay, nhiéu Iy do chinh va nhitng yéu té ngoai
canh. Chiing ta hdy xem qua nhiéu loai dn chay khdc nhau cia 12 triéu riedi
nguoi Hoa Ky.
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OVO-LACTO VEGETARIAN

Phan 16n nhitng nguoi dn chay tai TAy phuong (46%) chon 16i an nay. Strc
khoe 1a 1y do chinh yéu. Lo6i an chay nay bao gom an rau, dau, hat, trai cay,
va gom ca trung (ovo) va stra bo (lacto), hau hét moi thir ngoai trur thit dong
vat. [3]

Béi vi ovo-lacto cho phép chon lya nhiéu thir thue pham, nhitng nguoi an 16
nay khong bao gid thay tro ngai khi di nha hang, di du lich, hay di cong tac
xa nha. N¢ ciing rat 1a d& dang tim thay trong cac family buffet hay nhiing
bira an business luncheon.

L6i dn nay 1a 16i an chay d& nhét va hiu nhu thoa man moi ngudi. N6 ciing
rat 1a lanh manh trir phi ban lam dung bang cach an qua nhiéu triing, bo va

stra.
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LACTO-VEGETARIAN

Su chon lya 16i an nay cling tuong ty nhu ovo-lacto vegetarian ngoai trir ban
khong an trang. Hai 1y do chinh dé nguoi dan Hoa Ky trd nén lacto-
vegeterian 1a dé giam cholesterol, ngan ngtra bénh di tng va cac bénh do
nhiém vi khuan salmonella va campylobacter. Lai ciing c6 nhitng nguoi
khong an trimg vi thuong suc vat phai dau don sdng trong nhitng mdi trudong
cuc ky tan bao. Mot s nguoi khac nira tir chdi khong an trimg vi 1y do ton
gi4o, xem trimg nhu 13 c6 doi soéng.
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VEGAN (PURE VEGETARIAN)

Nhitng nguoi an thuin rau dau trai cdy, khong an trang, udng sira bo, va cic
san pham bién ché tir sita bo dugc goi 1a vegan hay pure vegetarian, hay
strict vegetarian. Khoang 4% nhirng nguoi an chay ¢ Hoa Ky thudc loai nay.
Tai sao ho chon lua nhu vay? Phan 16n 1a vi 1y do dao durc. Ho khong mudn
tiép tay giét hai sinh ménh cac suc vat. Ton trong mang song, noi theo quan
niém cua Bac si Albert Schweitzer, nguoi da doat giai Nobel vé Hoa Binh
thi "khéng giét sinh vt ké ca con tring", "khéng dn bat cir cdi gi ma trudce
kia da tirng song". [4]

D6 1a nhitng 16i 4n chay cua 12 triéu rudi nguoi Hoa Ky. Bay gio chung ta
hay thtr tim hiéu nhirng quan diém cua ho, hay 1a nhitng dong luc thuc day
ho 4n chay, bao gdm nhiing 1y do nhu 14 bao vé strc khoe, bao vé méi sinh,
giam tinh trang doi an trén thé gidi va 1ong nhan tir v6i suc vat
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SUC KHOE

Tir hai thap nién trudc ddy, nguoi ta nghi rang an thuc pham rau dau c6 thé
lam hai cho strc khée cta ban. Céc y si, cac bac cha me, cac nha khoa hoc va
ngay ca nhiing ban bé cta ban déu khuyén cdo ban ding nén an chay vi
khong tbt cho st khoe.

Nho nhitng nghién ctru khoa hoc, cuc dién da thay dbi va dao nguoc vén dé.
Khong nhitng an thuc phim rau dau tét cho stc khoe, ma con ngin ngira
mot cach hitu hiéu nhiéu ching bénh khoé tri. Cac nha khoa hoc dang lam
viéc trong lanh vuc dinh dudng da xac nhan nhu vay, sau khi da nghién ctru



lau dai hai 16i dn udng cua con ngudi. Ngay ca co quan co tiéng 1 bao thu
American Dietetic Association ciing dd thay d6i quan diém tir nim 1988
trong viéc thira nhan rang an chay 1a t6t cho stic khoe. D6 1a chua ké dén
chinh phu Hoa Ky da ban hanh chinh sach dinh dudng méi cho nguoi dan
theo do hinh kim ty thap, thit dugc dé ¢ trén ngon, (vi s6 lugng nho) trong
khi d6 thuc pham rau dau ngii coc dat 6 bén dudi cung (s6 lugng 16n), tirc 1a
cang an nhiéu nhitng thuc pham nén tang cang tét, cang it dn nhing thuc
pham sip & trén dinh cang gitp ngin ngira bénh tat.

Rét nhiéu bac si y khoa da cb dong viéc an chay trong lanh vuc nghé nghiép
chuyén mon cua ho va di thanh cong. Pang ké nhat 13 Physicians Committee
for Responsible Medicine, mot iy ban bao gdbm 3.400 Bac siy khoa c6 tru s&
tai Washington D.C., d3 cong bd mot chinh sach dinh dudng mdi nhat cho
nguoi dan Hoa Ky "Bén Nhém Thwe Pham Méi" (New Four Food Groups)
vao ndm 1991 nham muyc dich giir gin sitc khoe va ngin ngira bénh tat do
viéc thuc hanh dn bdn nhoém thuc phém. [5] Ké& dén 1a Bac si Dean Ornish
tac gida quyén sach Dr. Dean Ornish"s Program for Reversing Heart
Disease, va bac si John McDougall tic gia quyén sach The McDougall
Program: 12 Days to Dynamic Health.

Tuong cling nén biét, c6 mot dao cac Bac si y khoa da cho ermg viéc tri li€u
bénh ngh&n mach vanh tim (coronary artery disease), nhdi mau co tim (heart
attack), va suy tim (congestive heart failure) 1 diéu khong tuéng. Bay gid
bac si Ornish, giam dbc Vién Nghién Ciru Preventive Medicine Research
Institute & San Fransico, California da chirng minh rang nghi nhu thé 13 sai
1am. Ong d3 ap dung cho cac bénh nhan ctia 6ng mot chuong trinh an thyc
phém rau d4u that it chit béo, thyc hanh thién va tap thé duc - chi phi cho
mdi bénh nhan 1a $4.000, chi bang mot phan muoi chi phi giai phau rap
mach vanh tim (coronary artery bypass grafts surgery). Két qua rat tot dén
ndi cong ty bao hiém Mutual of Omaha di cong nhan va bang long bdi hoan
tat ca chi phi diéu trj trén cho bénh nhan c6 bao hiém strc khoe.

Tai sao hing bao hiém lam nhu vdy? Bdi vi kinh nghiém cho thy ring
nhitng bénh nhan gidi phdu rdp mach vanh tim thudng phai 1ap lai sau nim
nam, trong khi d6 nhirng ngudi tham du chuong trinh nay c6 strc khoe tot va
lau dai hon.

That ra da sb cac bac si y khoa déu xem nhe yéu t6 dinh dudng trong viéc
ngan ngua va tri liéu bénh tat. Pi€u nay ciling dé hi€u vi chi c6 20 phan tram
cac truong dai hoc y khoa tai Hoa Ky 1a doi hoi cac sinh vién y khoa phai



hoc cac mon hoc dinh dudng, va ciing khong co phan thi dinh dudng trong
cac cudc thi national medical board exam. Vi thé da s6 cac bac siy khoa chi
chuyén vé lanh vuc y khoa chuyén mén tri liéu ma thiéu su hiéu biét vé dinh
dudng hoc. [6]

Trude khi nhin sdu vao cac bénh ma sy an chay da ngan ngura hitu hiéu,
ching ta hdy thtr xem qua ba thanh phan dinh dudng ma chung ta can biét:
chat béo, chat carbohydrates, chat xo va chat dam.
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CHAT BEO (FAT)

Tat ca thuc phdm déu chira mot hdn hop gdm chat dam, chat carbohydrate
(bao gdm ca chat xo), chat béo, chat sinh t6 va chat khoang, voi s6 lugng
khong déu nhau.

Chat béo hay con goi 1a chdt m& ma danh tir y khoa goi 1a lipids hay fatty
acids khong hoan toan xau nhu nhiéu ngudi tuong. Tuy nhién, phdm chat
cling nhu s6 luong chat béo dua vao co thé anh hudng quan trong dén st
khoe va tudi tho cua con ngudi.

Chl'mg ta cin chit béo dé bao tri cac mo té bao, san xuit cac kich thich té
cung cap chét fatty acids thiét yeu (EFA) va chuyén cho mot s6 chét sinh td,
nhung néu chiing ta dn qua nhiéu chat béo bdo hoa (saturated fat) ching ta s¢
d dang sinh chiing bénh map phi va cac chung bénh khac v€ tim mach va
ung thu.

Chat béo dugc phén chia thanh hai loai chinh: chat béo bdo hoa (saturated
fat) va chat béo khong bao hoa (unsaturated fat).

N6i mot cach tong quat thi chat béo bdo hoa thuong co nhiéu trong thit dong
vat, trong stra, cac phd san cua sita va dau thao mdc nhiét d6i nhu dau dura,
dau palm. Chét béo nay thuong dong dic ¢ nhiét d6 binh thuong trong nha,
c6 khuynh hudng lam gia tang luong chat cholesterol xdu LDL trong mdu
nén la logi chdt béo xdu, nguy hiém cho strc khoe con nguoi.

Con chat béo khong bao hoa thuong cé trong cac dau thao moc 1a loai long
khong dong dac, duoc xem la chat béo tot vi no co khuynh huong lam giam
lwong chat cholesterol xau LDL.
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TRIGLYCERIDES

Triglycerides khong phai 1a cholesterol ma la mot tén khac cua chat béo
(fats), duoc cung cap boi cac loai thyc pham chling ta an vao va cling do co
thé chung ta ty san xudt ra qua tién trinh chuyen hdéa nang lugng.
Triglycerides gdm c6 ba loai ma chung ta dugc biét dén qua danh tir y khoa
noi o trén 1a fatty acids hay pho thong hon 1a: (1) chét béo bio hoa [saturated
fats], (2) chit béo khong bio hoa don thé [monounsaturated fats], va (3) chat
béo khong bio hoa da thé [polyunsaturated fats].

Tat ca chat béo chung ta an tur bét cu nguén géc thuc phﬁm nao ciling chtra
ba loai chét beo nay, nhung ¢6 ham luong khac nhau. Chét béo tir thuc phém
co nguon goc th1t dong vat la loal chit béo bao hoa. Chit béo tir thuc pham
khong c6 ngudn gbc thit bao gdm ca ba loai, nhung phan 16n 1a chit béo
khong bao hoa.

Chat béo dung dé tao nang luong hoat dong cho co thé. Mdi gram chat béo
cung cap 9 kilo ca lo ri, trong khi 4 ay mdi gram chat dam (protein) hay chat
carbohydrate (chat duong) cung cp 4 kilo ca lo ri. S6 ca lo ri du thira s&
duoc hoan dbi thanh triglyceride va du trit & cac mé té bao duéi dang mé.

Nhu chung ta di biét, Chdt béo bdo hoa 1a loai chat béo xau vi nd ¢ khuynh
hudéng lam gia taing ham lugng LDL-cholesterol trong mau. Nguoc lai chdt
béo khéng bdo hoa & ca hai dang dugc xem 1a chat béo tt vi nd c6 khuynh
hudng lam giam lugng LDL-cholesterol. Tuy nhién, chit béo khong bio hoa
dang don thé (monounsaturated fats) c6 nhiéu trong dau olive va canola,
dwoc xem la tot hon Vi khong c6 tac dung phu (side effect) la giam HDL-
cholesterol nhu loai chat béo polyunsaturatedfats. Dau dau phong (peanut
oil), mic dau chtra nhiéu monounsaturaed fats, nhung lai khdng tot vi co
khuynh hudéng két tia vao mang bén trong cac dong mach mau. Su biét I¢
nay chua dugc khoa hoc giai thich. [7]

Tudng ciing can ndi thém ¢ day, c6 mot loai chat béo goi 1a Trans Fatty
Acids (TFA), dugc hinh thanh boi tién trinh bién d6i tir dang thé long
unsaturated fats ctia diu thao moc thanh dang thé cimg nham cung cap cho
cic nha san xuit banh keo va chién khoai tay. Tac dung cua loai chit béo
TFA nay ciing giéng nhu loai chit béo bdo hoa, nén 13 loai khong tét.

---000---



CHOLESTEROL

Cholesterolla mot chat mém mau tréng, giong nhu chat m& dong, duoc tim
thdy trong tat ca cac mo té bao co thé va trong cic mach mau. Cung nhu chat
beo, cholesterol rat can thlet gitp hinh thanh va bao tri cac mé té bao, giip
san xudt cac kich thich t6 (hormones), mudi mat [bile salt] va cac chét can
thiét khac cua co theé.

Phan 16n cholesterol, khoang 1000 mg hang ngay, 1a do gan san xuat ra bang
cach kich thich chit béo bio hoa (saturated fats). Viéc gan kich thich chat
béo bio hoa dé san xuit ra cholesterol giup ta thdy dugc mot diéu 1a khi
chung ta dung mot loai thuc pham tuy khong cé cholesterol nhung lai chira
qua nhiéu chat béo bdo hoa thi co thé con nguoi ciing ¢ co lam gia ting
luong cholesterol, nhu khi chung ta dung dau dira hay nudc cot dira dé nau
an chang han.

Mot phan cholesterol khéc, khoang tir 400 dén 500 mg 1a do chiing ta an truc
t1ep cac thuc phim c6 ngudn gdc thit dong vat nhu 1a thit, ca, tom, cua, so
bc, trimg, bo, sira. v..v... Nén nhé 1a cac thyc pham c6 ngudn goc thyc vt
khong c6 cholesterol.

Co thé chiing ta tu san xudt di lugng cholesterol can thiét hang ngay, vi thé
chung ta phai ngan ngtra khong cho lugng cholesterol 1€n cao qua viéc dicu
hoa ché do an uong (diet).

Cholesterol va triglycerides khong thé hoa tan trong mau va vi thé né duoc
chuyén van dén cac mo té bao co thé bang phuong tién chuyén ché dic biét
goi 13 lipoproteins. Lipoprotein dugc san xudt bi gan va dugc phan chia
lam ba loai:

Loai thtr nhat co ty trong that thip VLDL (Very Low Density Lipoprotein),
dic trach chuyén chd chit béo triglycerides dén cac mo té bao dé tao ning
luong hoat dong cho co thé hay du tri.

Loai thtr nhi la loai c6 ty trong thap LDL (Low Density Lipoprotein),
chuyén ché phan 16m, tir 60 dén 80 phan tram cholesterol dén cac mo té bao
trong chirc niang thiét 1ap va bao tri, mot sé tré vé gan. Néu nhiéu hon sb
luong can thiét, LDL cholesterol ndy s& tir tir bam va tich tu vao xung quanh
bo thanh cdc mach mau, l1am cho long mach mau nhd hep dan, khién luu
lvong mau dan dén tim bi chadm lai hay ngimg han. Khi mau dén tim thiéu
thi bap thit tim yéu di, xay ra hién tuong dau thit. Néu mach mau bi tic



nghén thi xay ra chirng bénh heart attack. Néu mach mau trong nio bo bi tic
nghén thi xay ra chimg bénh stroke. Vi thé nguoi ta thuong goi1 LDL 1a loai
cholesterol xau.

Loai thir ba la loai ¢6 ty trong cao HDL (High Density Lipoprotein), dugc
goi 1a cholesterol t6t vi nd co tac dung 16i cudn cac cholesterol xau LDL
khoi bo thanh cac mach mau va chuyén chd ching vé gan dé tai tham thau
hodc thai hdi ra ngoai.

Téng luong cholesterol, HDL-cholesterol, LDL-cholesterol va triglycerides
trong mau duoc do ludng dé tham dinh mic d6 nguy hiém béo trude co thé
xay ra ching bénh nhdi mau co tim (heart attack) va chimg bénh tai bién
mach mau ndo. Nhu vay lugng cholesterol va triglycerides bao nhiéu goi la
cao? Theo Vién Quéc Gia Tim Phéi Mach Hoa Ky va Chuong Trinh Quéc
Gia Giao Duc Cholesterol thi luong cholesterol va triglycerides dugc khuyén
cao nhu sau:

TOTAL TINH TRANG
CHOLESTEROL

Du61 200 mg/dl Binh thuong
T 200 dén 239 mg/dl  Ranh gi6i cao
Twr 240 hay cao hon Cao

HDL CHOLESTEROL

(LOAI TOT)

T 35 mg/dl tré 1€n Binh thuong
Duéi 35 mg/dl Khong tot
LDL  CHOLESTEROL

(LOAI XAU)

Dué1 130 mg/dl Binh thuong

Tir 130 dén 159 mg/dl  Ranh gi6i cao

T 160 mg/dl tr¢ 1én Cao

TRIGLYCERIDES

Dud61 200 mg/dl Binh thuong

T 200 dén 399 mg/dl  Ranh gi6i cao

Tir 400 dén 999 mg/dl  Cao

T 1000 mg/dl tro 1€n Rat cao

Total  Cholesterol/HDLBang hay nhé hon 5/1 la
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Cholesterol tot

Trudc day, cac nha khoa hoc chi luu tam dén luong cholesterol trong mau dé
tham dinh mtc d6 nguy hiém co thé xay ra ching bénh dau tim va tai bién
mach mau ndo. Ngiy nay ho da nghién ctru va kham phé ra rang ham lwong
triglycerides trong mdu cao ciing la dau hiéu bdo trude vé bénh tim mach cé
thé xdy ra.

Trong mdt nghién ciru khoa hoc, Bac si Michael Miller, giam ddc co quan
phong ngura bénh tim mach tai University of Maryland Medical Center &
Baltimore, d4 khao ctru tinh trang chit béo triglycerides ctia 460 ngudi nam
va nit ¢ lira tudi tir 30 dén 80 trong nam 1977 va 1978, va 199 bénh nhan
khac c6 kinh nghiém vé bénh tim mach trong sudt 18 nim sau do, da thiy
rang ca hai phai nam va nit ¢6 ham luong triglycerides trén 190 mg trong
méi deciliter mau dé bi bénh tim gdp hai lan nhitng ngwoi c6 hrong thap
hon.

Nghién civu nday cho rang ham leong triglycerides ¢ tinh trang binh thuong
nhw trinh bdy ¢ bdng néu trén dwoc xem ld qud cao, khéng phit hop véi
nhitng khdm phd méi. Ham lwong binh thuong chdt béo triglycerides cé
trong méu dwoc dé nghi la tir 35 dén 160 mg/dl.

Mot nghién ctru khac dugc thuc hién boi Bac si Robert Rosenson, giam dde
Preventive Cardiology Center at Rush Medical College & Chicago cling xac
nhan két qua trén va cho biét thém triglycerides ¢ mirc lwong 190 mg/dl bat
dau lam mdu leu chuyén cham, co tim phai hoat dong nang nhoc hon.

Thay d6i ché d6 an udng bang cach giam bot cac thuc pham co chira chat
béo, c6 thé lam giam cholesterol, nhung khong duoc nhiéu. Chi ¢6 ché d6 an
chay thuan rau dau ngii cde trai cay, khong an thit ca, tom cua so hén va
tring bo sita (vegan) 1a hitu hiéu nhat. Cholesterol trung binh ctia nhiing
ngudi nay 1a 150 mg/dl. Chi riéng chat xo (fiber) cling c6 kha nang hitu hiéu
lam giam cholesterol. Vitamin C, E va Beta caroten ¢6 nhiéu trong rau qua
nhat 1a dau nanh, ca rot, khoai lang, broccoli va cam c6 tac dung gia tang
ham lugng HDL-cholesterol, 1am cho mau luu chuyén dé& dang va loai trir
cac can doc trong mau. Lop nhdy bao moc xung quanh hot ca chua c6 tac
dung chdng cac tiéu huyét ciu déng cyc trong mdu, ngin ngira bénh tim
mach.



Toi (garlic) khong nhiing ¢ tic dung lam giam tong luong cholesterol ma
con c6 tdc dung hiru hi¢u gia tdng ham lugng HDL-cholesterol. Nhiing
nghién ciru méi day cua truong dai hoc y khoa New York Medical College &
Valhalla cho biét, toi c6 kha ning lam giam tir 10 dén 29 phan trim tong
luong cholesterol, giam 7,5 phan trim LDL-cholesterol, giam 20%
triglycerides va gia ting 31 phan tram HDL-cholesterol. [8]

Nhirng nguoi an chay thudn tay, lam viéc van phong ma khong thudng
xuyén tap thé duc, thudng co lugng chat béo triglycerides cao hon binh
thudng (trén 190, c6 nguoi cao tdi gan 400). Diéu nay ciing d& hiéu Vi lugng
triglycerides co lién hé mat thiét voi su thang du ca lo r1, bdi vi s6 ca lo ri
khong duoc tiéu dung hét s& dugc co thé chuyén dbi thanh triglycerides.
Chat carbohydrate (chit dudong) dong mot vai trd khong nho trong viée gia
tang luong trigycerides.

Ham luong chit béo triglycerides cao trong mau cung c6 do nguy hiém vé
bénh tim mach nhu la cholesterol. Vi thé, du 1a a an chay, néu mudn duy tri
stte khoe tot, thi ngoai viée dn it dwong va ddu, can phai tdp thé duc thuong
xuyén nhu la di by nhanh hay tap aerobic it nhit 13 nim ngay mot tuan va
mdi lan khoang 40 phut. Tap thé dyc thuong xuyén co tic dung lam giam
chat béo triglycerides, dong thoi lai c¢6 thé ting thém cholesterol tét HDL va
giam cholesterol xdu LDL.

---00o0---

CARBOHYDRATES

Carbohydrates 1a mot chat dinh dudng c6 nhiém vu cung cdp ning lugng
cho cac hoat dong cua co thé con ngudi. N6 duge phan chia ra lam hai loai:

Simple Carbohydrates la chét ngot duogc léy tor mat mia, mat ong, mat maple
va cu rén do. No cling co trong cac thuc pham bién ché nhu cac d6 hop va
cac thirc uong giai khat.

Complex Carbohydrates 1a chat ngot tir tinh bot (starches), ma phan 16n
nguodn cung cap la gao, mi, mach, khoai, dau va trong céc rau trai.

Ca hai loai carbohydrates nay (sugars va starches) dugc bién d6i thanh chét
duong glucose qua tlen trinh bién ning trong co thé va duoc chuyén van qua
mach mau dén cac té bao 1am ning luong hoat dong. Chét glucose thang du
s& dugc chuyén doi thanh chat glycogen du trit trong cac té bao bap thit va



trong gan, hodc 1a duoc bién do6i thanh qchét beo triglycerides du trir dudi
dang m&. Strc chira glycogen trong co thé chi do 1/4 pound, con phan lon la
chat béo triglycerides.

Thong thuong simple carbohydrates cung cap nhiéu ca lo ri va it chat bo
dudng (nutrients), nguoc lai complex carbohydrates lai cung cAp nhiéu chat
bd dudng, nhu la chét sinh t, chit khoang, chit dam va it chit béo. Qua
thuc 1a nhu vay, nhiéu loai tréi cdy chira chat duong, nhung ciing chira nhiéu
vitamin, chit khoang va chat xo.

Carbohydrates duoc xem 1a ngudn cung cip ning luong chinh cho co thé
con ngudi, nhung khi co thé thiéu nod - thudng xay ra sau 20 phut dau tién
tap thé duc aerobic - ning luong dugce cung cip boi chit béo triglycerides du
trir. Pay 14 1y do tai sao nhitng ngudi thing du chat béo trigycerides phai tap
thé dyc thudng xuyén.

---00o0---

CHAT XO' (FIBER)

Ban khong can phai 4n nhiéu trai man hang ngdy vi 1y do min c6 chira nhiéu
chat xo. Nhung can phai c6 du chat xo 1a diéu can thiét dé gin gitr sirc khoe
va ngin ngira bénh tat. Vién Ung Thi Quéc Gia Hoa Ky va co quan nha
nuoc U.S. Food and Drug Administration (USFDA)da khuyen cdo dan Hoa
Ky nén an tur 25 dén 30 grams chat xo mdi ngay. ‘Trung binh moi nguoi hién
nay chi an c6 gan phan nta sé nay ma thoi. Ché d6 an rau dau d dang dap
g nhu cu vé chit xo do USFDA yéu ciu.

Chat xo 1a mot chét 1iy tir ngudn gdc thuc vat, khong co trong thit dong vat.
N6 ¢6 nhiém vu gitp thyc pham di chuyén d dang trong hé théng tiéu hoa va
lam giam luong cholesterol trong mau. An it chat xo thuong giy nén bénh
tdo bon, bénh vé sy tiéu hoa va cac rdi loan khac. Chat xo dugce tim théy
nhiéu nhit trong cac loai hat gao, mi, mach chua dii vo. An gao liic chita
duoc bénh tdo bén mot cach than diéu.

Chat xo duogc phan lam hai loai, solube fiber va insolube fiber. Solube fiber,
c¢6 nhiéu trong cam rice bran va oat bran, c6 kha ning lam giam cholesterol;
con insolube fiber, c6 nhiéu trong cam wheat bran, khong gitip may trong
viéc giam cholesterol nhung gitip cho nhuan truong.

---000---



CHAT BDAM (PROTEIN)

Chat dam duoc tham thau vao mau dudi dang thé amino acids, dung dé xay
dung va stra chita cac mo té bao hu hong. No ciing 1a ngudn cung cap ning
lugng.

RAt nhiéu ngudi nghi rang ching ta phai dn nhiéu thit ca dé c6 nhicu chét
protein. Pay 13 mot diéu 1am 1an vi nhirng nghién ctru y khoa gan day nhat
cho biét an nhiéu protein thit dong vat (animal-protein) s& lam ton thuong
dén gan than va 1a nguyén nhan dan dén bénh x6p xuwong (osteoporosis) va
ung thu.

Co nhleu nghién ctru vé tac dung cua sy gia tang sO lugng protein thit dén
viéc mat ca101um trong co thé va do d6 dan dén tinh trang xOp xuong. Ho da
kham pha ra rang dn cang nhleu protein thit dong vdt thi cang nhiéu calcium
bi mat di qua duong bai tzet Diéu ndy ciing dugc xac nhin boi nhitng su
quan sat va thong ké dan s & nhiéu khu vuc khac nhau trén thé gi61 b1 bénh
bé xuong hong. Nhitng ving dan s6 an nhiéu protein thit dong vat c6 ty 1
gay xuong hong cao hon, nhuw Hoa Ky, Tan Tay Lan, Na Uy va DPan Mach.
[9]

Tiéu thu nhiéu protein thit dong vat c6 thé lam hu hai than boi vi than phai
lam viéc nhiéu hon trong nd luc loc bd chit ammonia, phoé san cua tién trinh
bién dudng thuc pham. Protein thuc vat khong co tac dung nay. Gia ting
mirc d6 bai tiét calcium ciing lam ting trudng bénh san than. [10]

Trong cudc nghién ctru 45.000 nguoi dan 6ng, ma két qua dugc dang tai trén
tap san y khoa New England Journal of Medicine, thi sy ti€u thu protein thit
dong vat co tac dung truc tiép dén viéc phat trién bénh san than - cang an
nhiéu thit cang d bi bénh san than.

Ciing vi thé ma Uy Ban Y St Trach Nhiém Y Khoa Hoa Ky da yéu cau ngudi
dan Hoa Ky phai thay d6i chinh sach an uong bang cach "khong cholesterol,
it chdt béo, nhiéu chit xo va thay thé chat dam thit déng vt bang chdt dam
thuc vat". [11]

Bay gid chiing ta hiy xét qua vé nhiing nghién ctru khoa hoc da ching minh
an thuc pham rau dau c6 kha nang ngan ngtra bénh tat.

---000---



BENH TIM (HEART DISEASE)

R4t nhiéu nghién ctru khoa hoc da tim théy an thuc phém rau dau co kha
ning lam giam cac cin bénh nhdi mau co tim (heart attacks), bénh tai bién
mach mau nio (strokes) va nhiéu thir bénh lién hé dén hé thng tuan hoan
mau huyét ctia con ngudi. Hon thé nita, ché d6 an thyc phim rau dau phdi
hop véi viée tap thé duc thudng xuyén va hanh thién c6 kha ning ché ngu
duoc chung bénh tim mach nay, bac si Dean Ornish da chirng minh nhu
vay.

Céc nghién ctru cta bac si Ornish di cho thdy rang ché do dinh dudng véi
thuc phdm rau dau, it chit béo (10%) hop cung viéc tip thé duc va hanh
thién déu din c6 kha ning 1am mau luu chuyén dé dang, khong bi tic nghén
trong hé thdng mach mau con ngudi dong thoi 1am ting hiéu ning cia co
tim. "Phwong phap ngan ngwa bénh tim mach cua bac si Onish da dat trén
co 56 khoa hoc va dat dwoc két qua hiru hiéu," bac si William C. Roberts,
M.D., cha but the American Journal of Cardiology va giam dbc Baylor
Cardiovascular Institute tai Vién Pai Hoc Baylor University Medical Center
& Dallas d4 n6i nhu thé.

---000---

BENH UNG THU (CANCER)

Ung thu la can bénh lam chét nguoi nhiéu hang tht nhi tai Hoa Ky ma da s6
déu cé lién hé mat thiét voi thue pham ching ta dn. Khi chung ta so sanh cac
con s6 thong ké thi phan nira tong so tir vong gy ra do bénh ung thu trén thé
gidi 1a dan s0 & cac quoc gia ki nghe.

Nhirng bénh ung thu vé vu, ung thu két trang (colon cancer), va ung thu
nhiép ho tuyén (prostate cancer) phan anh viéc an thuc pham nhiéu chat béo,
bao gdm ca chit béo bio hoa saturated fats va chit béo khong bio hoa
unsaturated fats. Mic dau, diu thao moc nhiét d6i nhu dau palm va dau dira
c6 ham luong chit béo bdo hoa saturated fat rit cao, nhung ty xuat
unsaturated/saturated lai rat thap (0.2/1 va 0.1/1) nén rat xau. Chung ta nén
loai bo hai loai ddu nay.

The China Health Project, mot duy 4n nghién ctru khoa hoc hdn hop gitra
Vién Dai Hoc Cornell & New York, Vién Pai Hoc Oxford & Anh‘Ql}Gc,I va
Han Lam Vién Y Khoa Phong Ngtra Trung Hoa, da nghién ctru vé 161 song



va tadp quan an uéng cua 6,500 dan tai 65 khu vuc khiac nhau & Trung Hoa
luc dia.

Ho da kham pha ra rang dan ching song 0 nhiing vung dn nhiéu chdt dam
thit, nhiéu chat béo va nhleu thyc pham tinh loc ¢6 s lugng nguoi bi ung
thu nhiéu hon dan ching song tai nhitng ving c6 tip quan in com va cic
ngil cc khac.

Két qua dy 4n nay ciing cho biét ring nhitng tré gai an udng doi dao co chu
ky kinh nguyét som hon la nhimng tr¢ gai ¢ trong nhirng ving dan sd ¢o
truyén thong an rau dau. Piéu nay co lién hé dén bénh ung thu vi vé sau vi
luong chat kich thich t nit cao.

Céc nha khoa hoc & khap noi trén thé gidi da lam viéc hang nhiéu chuc nim
dé tim ra nguyén nhan va duong 16i tri liéu bénh ung thu, dic biét vé bénh
ung thu vi, ung thu két truong tai Hoa Ky va Nhat Ban. Nhitng két qua cho
thdy rang nguoi Hoa Ky bi nhidu gip bén lan ngudi Nhat Ban. Khi ho
nghién ctru nhiing nguoi da di cu qua Hoa Ky thi lai thdy rang nhiing nguoi
My goc Nhat nay cting bi bénh ung thu cao nhu ngudi Hoa Ky, do do ho két
luan rang su khac biét do dan Nhat Ban trudc ddy co truyén thong an it thit
dong vat.

Béc si Takeshi Hirayama thudc Vién Nghién Ciru Ung Thw Quéc Gia Nhdt
Ban da thuc hi€én mét cude nghién ctru lon nhét trong lich st y khoa vé bénh
ung thu va. Ong da theo ddi 122 ngan phy nit trong muoi nam va da cho biét
két qua la nhitng phu nit an thit dong vat c6 mirc do phat trién bénh ung thu
nhiéu gdp bon lan nhiing nguoi an it hay khong an. Cing tuong tu nhu thé,
nhitng phu nir dn nhiéu trimg, bo va sita bo ciing bi bénh ung thu va nhiéu
hon.

May thay, cac khoa hoc gia cling dong thoi kham pha ra rang trong mot sb
thuc phém c6 nhiing chat dé khang lai su phat trién ung thu, dac biét 1a chat
isoflavone-genistein c6 trong ddu nanh. [12] Ké tir thap nién 1960s, hon 300
cudc nghién ciru vé chat nay va két qua cho thay 1a khi thém chét genistein
vao cac té bao ung thu thi cac té bao ung thu khong phat trién nita. Chat
genistein 1a chat chanh isoflavone trong dau nanh.

Nhiing nghién cuu gin day nhat ctia Gido Hoi Co Pbc Phuc Lam &
California cho biét nhom 50.000 nguoi an chay thudc gido hdi da co ty 1€
chét vé cac loai bénh ung thu thap hon 53% nhom 50.000 ngudi khong an
chay.



Nhiéu két qua nghién ciru méi tiép tuc duoc cong bé va mét trong nhitng
cong bd 1a sau khi theo doi 88 ngan phu nir Anh trong sau nim, cac nha
nghién cho biét phu nit an thit bo va heo hang ngiy bi bénh ung thu két
trang nhiéu gdp hai lan rudi nhitng phy nit chi an c6 mot 1an mot thang.

Tap San British Med{cal Journal sb théng 6, 1994 c6 mdt tai liéu mang tép
la Oxford Study da két luan la an thyc pham rau dau giam mirc nguy co chét
vé bénh ung thu dén 40% so voi an thit.

---000---

BENH XOP XUONG (OSTEOPOROSIS)

Bénh x0p xuong hay con dugc goi 1a bénh lodng xuong, duoc md ta l1a
xuong bi mong dan, xp di va dé gy, da tac hai trén 25 triéu nguoi dan Hoa
Ky ma phan 16n 13 phu nit. Hing ndm c6 khoang 1.3 triéu phu nit bi bé
xuong va lam thiét hai dén 10 ty dollars mdi ndm trong dich vu sin soc y té
medical care.

Néu ban biét chit it vé bénh xdp xuong nay, ban nghi ngay rang no co lién
hé dén chat calcium, dung nhu thé. Tuy nhién d6i ddu voi cin bénh nay
khong don gidn nhu la udng mdt ngay 3 ly sira bo ma cac hang stra da quang
c40. Su lién hé rat 1a phuc tap. Khi co thé ctia ban khong du chat calcium dé
lam cac nhiém vu can thiét cua chinh né, thi né bat dau rat tia chat calcium
tir xwong cta ban. Pay goi 14 tién trinh tai thim thau va 1a mot phan cua tién
trinh ldo hoa con nguoi ¢ trang thai binh thuong. Xuong cdt co thé rat 1a
nang dong, Ching lién tuc lam tan nho va kién tao lai. Cho tdi khoang 30 -
35 tudi, ching ta da co nhiéu calcium trong xuwong hon 1a mat di. Pén
khoang 40 tudi co thé chung ta bat dau ri thoat calcium nhiéu hon 1a chung
ta nap vao. D6i voi phu nir, tién trinh nay gia ting sau thoi ky man kinh, khi
ma co thé ngung san xuit estrogen. Theo cic nghién ciru, phu nr mat
khoang 15 dén 50 phan trim lugng xuong trong muodi nim dau sau ngay
man kinh.

Ban c6 thé 1am cho xuong ctng cap manh mé& & vao nhitng khoang tudi
trude 40 thi tot hon. Boi vi ban s& tir tir mat xuong khi tudi dan dan gia cdi.
Hay an nhiéu thyc pham c6 calcium trude khi xwong nging 16n 1a diéu quan
trong nhit.

Ban co6 thé nghi rang sira bo 1a thuc pham tot nhat vi cho nhiéu calcium.
Vang, c6 nhiéu calcium nhung cling nhiéu chat béo bao hoa va chat protein



thit. Dinh dudng nhiéu protein thit dong vat thuong duoc xem 1a nguyén
nhan bai ti€t nhi€u calcium hon binh thuong qua duong ti€u. Gia tdng mirc
do bai tiét calcium cling thuong hay dan dén bénh san than. [13]

Piéu trén ciing duoc xac nhan bai nhitng sy quan sat va thong ké dan sb &
nhiéu khu vuc khéc nhau trén thé gidi bi bénh bé xwong hong. Nhiing ving
dan s6 an nhiéu protein thit dong vat c6 ty 1& gdy xuong hong cao hon. Thi
du nhu Hoa ky c6 ty 1& gy xuong hong 1a 144,9/100.000 (tiéu thu 72 grams
protein thit/ngay) so véi South Africa co ty 1€ 1a 6,8/100.000 (ti€u thu trung
binh 10,4 grams protein thit/ngay).

---00o0---

CAC BENH TRUYEN NHIEM

Mbi nim & Hoa Ky c6 khoang 80 triéu trudng hop bi mic bénh do thuc
pham gy ra, trong d6 c6 dén 10 triéu nguoi Hoa Ky bi bénh c6 lién hé téi
an thit dong vat boi vi trong thit c6 qua nhiéu chit doc hai nhu cac vi khuén,
cac ky sinh trung, cac cht cin bi cua thudc thu y va cac chat hoa hoc nang
nhu chi, thiy ngan v..v.. con dong lai trong thit.

Ngay nay, dé giam phi ton ddng thoi lam giam bot chat phé thai cua stc vat,
cac nha san xuat thit tai Hoa Ky da pha tron khoang 40 ty pounds d6 phé thai
lay tir cac 10 sat sinh hing nim va hang ty pounds phan ga lay tir cac xudng
chan nudi, vao thire dn nuéi heo, bo va ga. Riéng phan ga cang ngay cang
duoc cac nha san xuat thit dung nhiéu dé nudi bo, [14]bat ké diéu d6 c6 thé
nguy hai to1 stc khoe cua nguoi tiéu thu.

Trong ndm 1994 18% cac nha san xuét thit tai tiéu bang Arkansas da dung
2,6 triéu pounds chat thai ga dé lam thirc an cho suc vat.

Puoc biét dd phé thai ctia ga 1a ngudn sinh san ra vi khuan trong s6 d6 c6
salmonella va campylobacter - hai loai vi khuan c6 thé gdy ra bénh cho con
nguoi, cling nhu cac ky sinh tring cua hé thong tiéu hoa, cac chit cin bi cua
cta thude thu y, va nhirng chit kim loai nang nhu arsenic, chi, cadium, va
thity ngan. Nhitng thtr vi khuan va chat doc nay truyén vao con bo va co thé
truyén vao nhirng ngudi an thit bo bi nhim chat doc.

Trung tdm kiém soat bénh dich CDC ¢ Atlanta udc tinh moi nim & Hoa Ky
c6 khoang 80 tri¢u truong hop bi mac bénh do thyc pham gay ra, trong s6 do
c6 9000 nguoi chét. Vi khuan salmonella gay ra 4 tri¢u ngudi ngd doc trong



d6 c6 gan 1000 nguoi chét. Vi khuan campylobacter, loai vi khuan giy ra
bénh viém cap tinh dudng tiéu hoa, gy ra 6 triéu ngudoi bi bénh mdi nam va
c¢6 khoang 400 nguoi chét. Vi khuan E-coli, mot loai vi khuan tim thdy trong
thit bo nhim ddc ctia co sé san xuét thit Hudson, giy ra 250 ngudi chét mdi
ndm va lam cho 20 ngan nguo1 lam bénh.

Trong nim 1994 USDA da thim do va tim thdy 15% thit bo c6 mang vi
khuan E-coli, 30% thit ga c6 vi khuan salmonella, va 60 dén 80% thit ga co
vi khuan campylobacter. [15]

---00o0---

MOl SINH

Giét suc vat dé 1am thirc dn cho con ngudi, c6 nghia 1a chung ta dang huy
hoai mot cach tur tir trai dat chiing ta dang 6.

Hau nhu ching ta ai ciing biét thoi tiét va khi hau dang xdo tron trén trai dat
do su 4m nong qua dat gia ting va nhing tran mua acid déu 1a nhirng van dé
trong dai cua chung ta, nhung rat it nguoi biét rang k¥ nghé san xuat thit da
va dang gdp phan 16n tao nén tinh trang moi sinh nghiém trong nay.

S6 nong trai nudi stc vat dé lam thirc an cho con nguoi ngay nay da gia ting
hon bdn 1an so v&i ndm 1945. Dé yém tro, con ngudi phai phd hiy cy ring
thién nhién. Chi riéng tai Hoa Ky, cir mdi mau rimg pha huy dé 1am nha, lam
chg, 1am bai dau xe va lam dudng, thi ¢6 dén by mau ring bi pha hay dé
nudi stc vat va trong ngii cde cho chang an. [16]

Chua di, ké tir naim 1980 Hoa Ky nhap cang thit bo tir cac qudc gia Trung
M§ 1am cho céc qudc gia nay phai pha huy rimg. Ring Amazone, mot rimg
nhiét doi quy nhat thé gii da bi pha huy gan 100 triéu mau ma ba phan tu sb
nay dung dé nudi bo xuét cang thit qua Hoa Ky. [17]

Thit bo noi riéng va stc vt nudi dé 1am thire dn cho con ngudi néi chung da
va dang 1am ton hai dén méi truong sinh song trén qua dia cau. Cac nha
khoa hoc da tinh "cir mdi quarter pound thit bo ban dn la 55 square feet
ring cdy nhi¢t doi vung Trung My da bi pha huy va su pha huy nay da cung
cdp 500 pounds khi cac bon dai éc xai vao bau khi quyén". [18]



N6i mot cach khac, néu ban giam an mot cai hamburger mdi tuan trong mot
nam, ban co thé ciru duoc 2,500 square feet rung, cung mot lac ngan ngira
dugc 26 ngan pounds khi cac bon dai dc xai thai hdi ra ving khi quyén.

Dugc biet nguyén nhan 16n tao nén tinh trang am nong qua dia cau hién nay
la do su gia tang sO luong cac bon dai 6c xai trong bau khi quyén.

Bac si Neal D. Barnard, chu tich Uy Ban Y St Trach Nhiém Y Khoa Hoa Ky,
cling dd nhin manh rang, "néu ban la nguoi an thit, ban dang gép phan vdo
viée phd hity méi truong sinh song trén trdi dat, dau ban biét hay khéng biét.
RG rang, mét diéu ma ban cé thé lam dwoc la khéng yém tro nén ky nghé san
xudt thit va bo sita Hoa Ky". [19]

Ngoai van dé rung, k¥ ngh¢ san Xudt thit tai Hoa Ky tiéu thu hon phan ntra
nuoc tiéu dung toan quoc va nhiéu hon tat ca cac k nghé khac cong lai. Dé
trong mot pound lta mi ngudi ta phai dung 25 gallons nude, trong khi dé san
xudt mot pound thit phai can t&i 2,500 gallons nude. [20]

Nudc kha dung ctia Hoa Ky ciing dang bi 6 nhiém, ma phan 16n gay ra do
cac chét thai tir cc nong trai chin nudi, cac 10 sat sinh, va cic nha may bién
ché thit. Chi riéng 7 ty con ga duoc nudi dé lam thtrc dn cho con ngudi hing
nam tai Hoa Ky da san xut ra hon 1.6 ty tin chét thai.

Khong khi ching ta thd cling bi 6 nhim do hoi methane thoat ra tir k¥ nghé
san xuat thit. Robins Baskin, tac gia "Diet for a New America" d3 viét rang
mdi 1.3 tridu stic vat san xuét khoang 100 triéu tan khi methane hang nam,
khi nay la mot trong ba loai khi do tdc dung nha kinh gay ra c6 anh hudng
dén d6 Am nong trai dat.

Ngoai nudc va khong khi bi 6 nhiém, trai dat bi am nong, chiing ta con phai
noi toi dat vi cac nha khoa hoc cho biét hai trim nam trudc, 16p dat mau trén
mat dat day trung binh 21 inches, ngay nay chi con day c6 6 inches va tinh
trén binh dién thé gidi, tong cong mit 25 ty tin top soil hang nam.

Nguyén nhan dua dén tinh trang nay vi chian nuéi stic vat. [21] Day la nhiing
dir kién phai lam cho ching ta giat minh va 1a dong luc thuc day chung ta
phai thay doi quan niém song, thay d6i 1¢ 16i an udng, néu khong con chau
ching ta s€ giong nhu d6ng bao Phi Chau ngay nay khong co thuc pham dé
an. Mién Béac Phi Chau 1a vua lta cua triéu dai La M4, nhung nay da tro
thanh nhitng ving dat hoang va kho can sau khi dung 1am déng co chin nudi
vao thé ky tht 6 trudc Thién Chiia giang sinh.



Cai khau vi an thit ngon cua con nguoi da va dang huy diét cay rung, lam 6
nh1ern khong khi va nuée uong, dong thoi gop phan tao nén sy 4m nong qua
dia cau, 1am x4o tron thoi tiét va khi hau ¢ khap noi trén thé gidi. Néu khong
tir tiét giam nhu cau an ngon, chung ta c6 thé ty giét hai, khong nhiing chinh
ching ta ma con giét hai con chau chung ta trong tuong lai.

---00o0---

TINH TRANG NGHEO DPOI TREN THE GIOI

Nguyén do chinh cua tinh trang thiéu an ngay nay trén thé gidi khong phai 1a
vi khong thé san xuat du thyc phim cho con ngudi ma 1a do sy phung phi
thuc pham ctia cac qudc gia k§ nghé hay néi rd hon ngudn gbc cua tinh trang
d6i bat ngudn tir sy tham dn thit ciia con ngudi.

Nhirng tré em trong cac quoc gia dang phat trlen nam doi bén canh nhitng
vua ngu cdc dang chor Xuat cang qua cac nudc tlen tién lam thirc dn nuodi suc
vat, yém tro cho nén van héa an thit cua nhirg qudc gia giu co.

Trong khi ¢ hang triéu nguoi chét vi thiéu an thi hon mot phan ba sb luong
ngil cdc san xuat trén thé gi01 va phan nura sO ¢4 san xuat da lam thirc 4n cho
stic vat noi nhitng qudc gia gidu cé. [22]

Ky nghé san xudt thit bo Hoa Ky tiéu thu thuc pham ngii cdc nhiéu hon tong
s6 luong tiéu thu cta ca hai nudc An Do va Trung Hoa. [23]

Su chin nudi stc vat 1a mot duong 16i kém hiéu qua dé cung cap thuc pham
cho dan sd trén da gia ting. Mdi 10 kg ngii cbc cho stc vat dn chi dem lai
két qua 1 kg thit, 9 kg con lai 1a chat thai ma phan 16n 1a phan. Suc vat an
ngil céc nhiéu gap 5 dén 10 1an hon con ngudi nhung lai cho rat it két qua
nhu 100 kg chat protein tur thuc vat san xuét duoc 6 kg thit bo, hay 9 kg thit
heo hodc 18 kg thit ga.

Cong dong kinh t&¢ Au Chau la mot hop quoc nhép cang nhiéu ngil coc nhat
trén thé gioi dé nudi stuc vat ma 60% tir cac quoc gia dang phat trlen Mot
loai thuc vat nhiéu protein nhat 12 dau nanh dugc Hoa Ky san xuét nhiéu
nhit trén thé gigi ma phan 16n 1a dé cung cap cho k§ nghé san xuat thit lam
thire an cho suc vat.



M&i nam trén thé gidi co khoang 11 triéu tré em chét vi déi an hodc chét vi
cac bénh co lién hé dén sy thi€éu dinh dudng. [24] Chung ta hdy xem mdt vai
con s do Lién Hi€p Qudc thong ké:

Nguo1 dan Anh ti€u thy trung binh hang ngay 3.260 calories, nguo1 Hoa ky
3.650 calories so sanh v&i nguotl dan Ethiopia ti€u thu 1.750 Bangladesh
1.930 va Haiti la 1.900 calories.

Bang cach khong an thit, nhimg nguoi an chay ¢ cac nudc Au Chau dang
lam giam nhu cau nhap cang ngii coc tir cac quoc gia ngheéo va thuc ep chinh
quyén cua cic qudc gia ndy phai thay doi chinh sach phdi tri thuc pham
Riéng tai Hoa Ky, nhitng nguoi an chay cting dang lam cac nha san xuat ngil
coc phai thay doi du:ong 161 tiéu thu, xuét cang nhiéu hon va bién ché ngl
cdc thanh cac thyc pham chay.

An thit khong nhirng chi 13 1y do dwa dén tinh trang thiéu in trén thé gigi ma
con la nguyén nhan 16n dua dén nhiéu tai hoa khac nhu la han han, lut 161,
dong to.. Vi thé chung ta phai thay doi tap quan an thit.

Céc nha dinh dudng hoc udc luong rang néu nhu dan chung Hoa Ky giam
murc do an thit moi nim khoang mot phan tram thi s& cru nhiéu triéu nguoi
do6i trén thé 2161, [25] va néu nhu khong c6 sy lang phi thuc pham thi mdi
nam trén thé giéi c6 khoang 118 triéu tan protein thue vat dung cho con
ngudi, s luong nay twong dwong véi 90 phan trim sé luong protein thiéu
hut. [26]

---000---
LONG NHAN TU VOI THU VAT

Pa s6 tré em Hoa Ky déu duoc nghe chuyén Biblical Story of Noah's ark ké
vé su chung sdng hoa binh va an lac cta gia dinh Noah véi tat ca chung loai
stic vat c6 trén trai dat ndy. Ngay ca ngdy nay cac cong ty san xuat do choi
cho tré em cling ban nhiing dd choi dua theo ciu chuyén, v&i Noah va vo
cua Ong ta cung voi hai con ctru, hai con ga, hai con voi va hai con huou cao
co.

Cau chuyén that dep, con nguoi séng hai hoa vo1 thu vat va thién nhién.
Nhung thuc té khong nhu vay. Hang ngay chung ta van giét chung dé an!



Nhiing ngudi an chay da noi 1én long nhan tir ciia ho d6i véi tha vat. Ho
khong an thit ca bdi vi ho tin tudng sic vat co quyén duoc séng va duge dbi
xt nhu con nguoi. Stc vat khong thé 1a thirc dn cho con nguoi. Muoi lam
phan traim nhitng ngudi Hoa Ky an chay cho rang 1ong nhan tir v4i suc vat 1a
nguyén nhan chinh thuc day ho an chay.

Chung toi ¢6 thé dua ra nhirng con s thong ké vé nhirng con ga nudi dé lam
thit duwoc nhdt nhu thé nao trong cac xudng chan nuoi hay tinh trang dung
thudc antibiotic drugs hodc nhing con heo con song nhu thé nao dé ho ban
cho c6 nhiéu tién.

Nhung nhitng con sé thong ké rat 1a kho khan lai kho tuong tugng dugc va
chung t6i ciing khong thé in nhitng tim hinh mau day khung khiép cua cac
nha may nudi tha vat lam thit. Mau va thic dn khong thé tron 1an duge.
Nhung chung t6i ¢6 thé ké ra day cho ban vé 16i sinh séng tiéu biéu ciia mot
vai loai suc vat.

Trong tat ca co xudng chin nudi suc vat, gd mai dé phai chiu nhitng nghiét
ngd nhit cua doi séng. T ba dén ndm con ga duoc nhdt gilt trong mot hop
ludi hinh chit nhat ¢6 kich thuéc khoang hai gang tay bé rong va ba gang tay
bé dai (12 inches x 18 inches) ma chung quanh bang gidy k&€m; nhiing hop
nhu vay dugc sap chdng 1én nhau. Pén dién dugc thap sang trung binh 20
gid mot ngay dé chung an nhiéu, dé nhiéu. Hau hét ga déu bi cit mo dé
khong cho chiing cin 16n nhau vi bi cang thang than kinh do séng trong mot
moi truong chat hep. Khoang 95 phan trim trimg duoc san xuit boi cac nha
may ga dé nay.

Ga lam thit (broiler chickens) duoc san xuat boi cac co xuong tuong dbi kha
hon ga méi dé néu trén. Sau khi nd, ga duoc chuyén dén xudng chin nudi
ma mdi xudng cd thé chira dén nhiéu ngan con. Khi ga con 16n dan, su
khiing hoang tinh thin ciing gia ting theo vi khong du chd dé xoay tro.
Nhiéu cht ¢ giita mot ddm ga ngan con thudng bi chét vi ngdp tha.

Ga duoc nudi khoang bdn thang tic can ning ching 3,5 pound 1a duoc
chuyén dén 10 sat sinh dé lam thit ban ra thi truong. Moi nam Hoa Ky nuoi
va giét khoang 7 ty con ga dé 1am thirc an cho con nguoi.

Heo ciing duoc nudi gilt trong nhitng diéu kién chat hep tuwong ty. Ho nudi
chung véi k¥ thuat méi vé di truyén tinh (genetic engineering), lam cho heo
that mau 16n voi phi ton that it. Thuc phém cua chung thuong tron du loai
thudc. Heo cai chiu dyng thé tham nhat; chi nim ngay sau khi sanh ra heo



con, m¢ con ching bi tach ro1 khoi nhau ngay, dé heo me dugc cho thu tinh
nhan tao, tiép tuc chu ky dé¢ méi. Heo con dugc nudi khoang nim dén sau
tuan 1a bi giét dé ché tao bacon, mot sd khac nudi dén 18 tuan 1a bi giét dé
ché thanh ham va pork chop.

Ciing nhu heo, bo con vira sinh ra 1a bi tach roi ngay ra khoi bo me, nhiéu
khi khong ¢6 co hoi ngdm via me léy mot 1an trong cudc doi, bo me cling
khong c6 co hoi au yém liém 1én minh dira con bé bong, dang thuong ma né
d3 mang ning dé dau, dua vao cudc doi. BO con cai nudi riéng dé thanh
nhimg may dé moi, con bo con duc, ta thuong goi la bé, duoc nudi trong
nhirng chuong rat hep bé ngang dé bé khong thé nhtic nhich dugc vi nguoi
tiéu thu muon thit mém. Chung bi nhét trong bong t61 subt 100 ngay va duogc
cho an bang cac thuc phim 16ng nhan tao khong c6 chat sit cot dé cho con
bé thiéu mau, khi ha thit chiing c6 mau hoi tai tdi ma nhiéu ngudi thich an.
Ciing chi vi chiéu cai y thich ndy cta thuc khach ma cudc séng cta nhirng
con bé trd nén khdn kho, tu toi va tiéu chay sudt doi, do an loai thuc pham
long dic biét dé thit duoc mém.

Con bo sita ciing vo cung dau don vi thuong xuyén bi chich thude kich thich
t6 BGH (Bovine Growth Hormone) muc tiéu san xuat that nhiéu sira dé cho
con ngudi bu. Kich thich t6 BGH tao nén stc ép 16n tir cam giac dén co thé,
cac bo phan bi ép 16n va rong thém ra, tir chan cang dén bau sita, bau vu sita
16n dén ndi ho phai dung nhitng tai ning va dé ning d& stc nang va dé cho
vl khoi cham dat. Nam 1930 trung binh mot con bo Vat stra san xuat duoc
12 pounds sita, dén nim 1988 su san xuat gia ting dén 39 pounds va ngay
nay 49 pounds mot ngay.

Nbi dau kho khi sdng ctia nhitng con ga, con heo, con bo ndi trén khong din
ta hét duoc thi khi chét ciing khé ma din ta duoc ndi that dam cua chung.
Nhitng con bo khi bi chuyén 1én xe tai dua vé 16 sat sinh 1a chung da bat dau
so hai. Co nhitng con khong chiu 1én hay xudng xe tai nén bi kéo bang gidy
cable, trong rat 1a tham thuong, chung cr ghi lai, nuéc mat tra ra nhu 1a co
linh cam sdp 1én doan dau dai.

Pi thé, trong chuyén di cudi cung truéc khi sang thé giéi bén kia, nhitng con
vat khén kho nay con bi bo d6i vi v6i khoang 24 gio dong ho, thuc pham
chung dn chua kip chuyén thanh thit, khong dem loi nhuan vé cho chi no.

Nhu ching ta biét, hau hét suc vat déu co bd ndo va hé thdng than kinh nhu
con nguoi. Chung ciing c6 nhiitng cam giac, biét nong lanh, s¢ hai va gian



gitr nhu chung ta. Khi s¢ hai chung ciing glong nhu con nguoi 1a nhip tim
dap manh, ap xut mau 1én cao, hoi thé hon hén.. Chung déu mudn séng nhu
chung ta. C6 nén vi ngon miéng ma chung ta ddy biét bao sinh mang vio
hoan canh khén kho nhu vay subt ca cudc doi ching?

DUGI PAY LA CAC CON SO THONG KE
Thu Vat Bi Giet Hang Nam Tai Hoa Ky Dé Lam

Thirc An Cho Con Nguoi

Ga thit (meat chickens) 7.500.000.000 con
Ga Tay (turkeys) 290.000.000 con
Heo (pigs and hogs) 950.000.000 con
Bo va bé (beef & calf) 35.000.000 con
Triru (sheep) 5.000.000 con

Téng cong 1a 8.780 ty (billion) con vat bi gié}t moi nim va ¢ mdi gio cd mot
ngan tri¢u (1.000.000.000.) con vat bi gi€t dé 1am thit cho ngudi dan Hoa Ky
an, trong do co ching ta.

Theo uwéc tinh trung binh mdi ngudi sdng & Hoa Ky tir luc biét an thit (5
tu6i) dén luc chét (75 tudi) an ca thay 3.640 con ga. Quy ban thir tuong
tuong mot bay ga 3.640 con lon nhu thé nao ?

---00o0---

CHUONG TH(' HAI - QUAN DIEM VE AN CHAY
CUA DAO PHAT

Trong phan dau quyén sach ching t6i da 1an luot trinh biy quan diém vé an
chay cua nguoi Hoa Ky noi riéng va cua nguoi Tay phuong noi chung.
Trong phan ké tiép, chung to1 s€ trinh bay vé& quan diém cua nhiing nguoi
Phat gido thudc hai truyén thong Phat gido Nguyén Thuy va Pai Thira vé
van dé nay.

Trude tién phai néi rang c6 rat nhiéu quan diém khac biét vé van dé an chay
gilta nhitng nguoi Phat gido tir xua cho dén nay va that kho ma san bang
nhing di biét vi truyén théng ctia mdi truong phai khac nhau va tap quan cua
mdi ca nhan khac nhau. Vi thé chung t61 ¢6 gang trinh bay nhiing ly 1€ hay
1a quan diém ctia nhitng ai tin rang an chay la diéu can thiét cho nguoi Phat



tor va nhitng ai tin rang khong can thiét dé moi nguoi tuy vi tri riéng cua
minh, tuy su hi€u biét cia minh ma c6 thé nhan dinh ding hay sai va chon
cho minh mdt huéng di.

Ngay nay ai ciling noi rang nhiing ngudi Phat gido Pai Thira dn chay va
nhiing ngudi Phat gido Nguyén Thuy an thit. Didu nhan dinh nay hoan toan
khong ding han. Thong thuong Phat Giao Nguyén Thuy khong co nhiing
cam doan vé an thit c4 mic dau van c6 nhitng vi su va cu si Phat to ¢ Tich
Lan an chay, nhu Hoa Thuong Narada Maha Thera, tac gia quyén sach ndi
tiéng "Dtrc Phat va Phat Phap" di trudng trai thuan tuy (strict vegetarians),
va c6 nhirng nguoi khac khong an thit nhung an ca. Tai Viét Nam c6 nhiéu
vi su danh tiéng thudc truyén thong Nguyén Thuy, nhu Hoa Thugng Thich
Minh Chau sudt doi dung chay.

Nguoi viét, nhan dip tham dy 1& khanh thanh Thich Ca Thién Vién ¢ thanh
phé Riverside, California, mot tu vién Viét Nam thudc Phat Gido Nguyén
Thuy, d3 ching kién khoang hon nam trdm cu si Phat tir thudc ca hai truong
phai Pai Thira va Nguyén Thuy tho trai bang com chay va quy thay Ty kheo
tho trai bang com min do ban to chuc thiét dai va cing dudng.

Nhiing tu si Phat Giao Pai Thira Trung Hoa va Viét Nam déu an chay thuan
tuy va nhiéu cu s Phat tir cling c6 gang theo guong ho mac dau ciing c6 mdt
s0 khong an chay.

Dau la Pai Thira Phat Gido, mot sb tu si Nhat Ban va Tay Tang cling khong
an chay. C6 du luan cho la dudi thoi Minh Tri Thién Hoang, do stc ép cua
nha vua, mot s6 tu si da phai hoan tuc va sinh sdng nhu dan thuong, co gia
dinh va khong con in chay nita, mic diu van try tri chia.

Con Tay Tang thi do diéu kién thién nhién ac nghiét quanh nam song trén
dinh ndi d4 cao, it dat dai trong trot, lai can nhleu nhiét lugng, nén thoi quen
an thit khong tir bo dugc. Py 1a nhitng ngudn du luan nén ciing xin viét ra
day, tuy ¥ doc gia thim dinh.

---000---

QUAN DIEM VE AN CHAY CUA PHAT GIAO NGUYEN THUY

Trudc hét phai noi rang trong gidi luat thudc truyén théng Nguyén Thuy,
khong c¢6 gioi cam an thit c4, mac dau cé gidi cam sat sanh.



Phat gido Nguyén Thily quan niém rang an cach nao ciing dugc, [1] tuy
duyén ma an cho co du suc khoe dé hanh tri gido phap, an chay ma than thé
yeu duo1 xanh xao, tinh thin bac nhugc thi rat tai hai, duong tu dao da khong
dugc tién hoa ma con tré ngai cho su tu hanh. Ho cho rang sy an chay khong
c6 mat trong thoi ky bat dau ciia Phat Gido va chinh Drc Phat ciing khong
phai la nguoi an chay, [2][3] an chay la mot nét dac thu cua Phat Giao Dai
Thira Trung Hoa, bat dau tir triéu dai nha Minh, tirc thoi Hoa Thuong Van
Thé Chau Hoang (1565-1615) va di nhién truyén manh qua Phat gido Bac
Tong Viét Nam. Trudc d6 Phat Gido Trung Hoa ciing khong dat van dé an
chay man la viéc quan trong cho su tu hanh. [4]

Phat gido Nguyén Thiy cho rang chinh Phat khong dat thanh van dé an chay
man, su gidi thoat khong phai do noi an, ma 1a do noi thanh tinh ba nghiép
than khau ¥, dn chay ma than khau khong lanh, ¥ chita guom dao, gi6i luat
khong gitr thi dau goi 1a chay. Pirc Phat ciing cac dé tir ciia Ngai déu an theo
truyén thong khat thuc, "dén dé ma sdng dé hanh dao", ch khong phai
"séng dé ma an dé thu hiéng".

Tat ca chu Tang Nam Tong, tinh c6 hang triéu nguoi, & cac qudc gia Phat
giao nhu Tich Lan, Thai Lan, Mién Dién, Cao Mién, Ai Lao va mot phﬁn
Viét Nam déu tiép tuc duy tri truyén thong nay. Ho cho rang ban than ho
khong ty minh sat sinh, khong khich 1¢ nguoi khéc sat sanh, khong tuy hy sy
sat sanh va do d6 khong pham gidi sat sinh.

Trong Tang Chi B6 Kinh Pirc Phat day hang Ty Kheo, néu hanh day du ba
phap "Tw minh tir bo sat sanh, khich 1é nguoi khac tir bo sat sinh, tuy hy sy
tir bo sat sanh sé dwoc sanh lén canh troi, khong bi roi vao dia nguc. [5]

Trong Tang-Ham, quyén 37, khi ludn ban vé van dé sat sanh, c6 néi nhu sau:

"T6i muon Song, khéng muén chét, mudn dwogc sung suong, khong muon
phai dau kho. Néu c6 ké nao cudp di sw song cia téi, t6i ¢6 vui vé khong?
Neu 101 khong vui vé, thi ké khac ciing khong vui vé khi toi cudp di cua ho sw
song va sw sung swong dy. Khong nhitng thé, pham cdi gi minh khéng wa
thich thi ké khdc ciing khéng thich. Néu thé thi tai sao ta lai lam cho nhitng
ké khdc nhitng diéu ma ta khong wa thich?" (Tiéu Thira Phat Gido Tu Tudng
Luan, Kimura Taiken, Han dich: Thich Dién Bdi, Viét dich: Thich Quang
bo)

Thét ra muc dich cin ban cta dao Phat vé mit gidi luat 1a tranh lam moi diéu
ac, lam tat cd viéc lanh va gilr tam duoc trong sach. Sy gidac ngd giai thoat



chéng phai do viéc an chay hay an thit, ma 1a do sy trong sach cta than khau

y. [6] Pham tat ca nhing viéc gi co hai d6i v6i than tam, gia dinh, xa hi,
quoc gia, nhan loai, cho dén tat ca ching sinh hiru tinh, déu bi chi phdi bai
nam giGi ludt cin ban, ma gidi cAm sat sanh 1 gidi cAm dau tién cta Pao
Phat.

Trong kinh dién Nguyén Thuy, Dirc Phat sau khi nghe 101 thinh cau cua Dé
Ba Pat Pa (Devadatta) xin ban hanh gi¢i cAm khong cho hang Ty kheo an
thit ca, Dirc Phat khong chap thuan va Ngai day rang. "Sw dan thit cd c6 thé
coi nhu trong sach trong ba truong hop (tam tinh nhuc) la nguoi an khong
thdy, khéong nghe, khong cé long hodi nghi rang con vt bi giét riéng biét
cho minh." [7]

Chung ta nén nh¢ rang, thoi Ptrc Phat con tai thé, hang ty kheo di khat thuc,
bita an hang ngay tuy thudc vao nhitng gi ma long hao tam cua thap phuong
ba tanh dat vao binh bat, cac thay ling 1& nhian v&i mot tdm khong phan biét,
ngoai tror nhitng thirc an khong dugc DPurc Phat cho phép an nhu noi1 ¢ trén.

Theo ludt tic cta tu vién thoi Ptc Phat, quy thiy Ty kheo khong duge phép
doi hoi moén nay hay mon khac, quy thdy nhan v4i tim binh than va khong
phan biét bat luan thir gi ma nguoi Phét tir hoan hy cing duong. Thuc pham
chi dé nudi mang song.

Ngay nay tai cac qudc gia ma céc thay ty kheo khong thé di khat thuc duoc,
viéc an udng tiy thudc hoan toan vao cac nhom cu si Phat tir hoan hy hd trg
cac thay. Quy Phat tir ty ¥ di cho mua sim rdi ndu nuéng dang dén cac thay
tho trai. [8]

Trén day 1a tom luge quan diém cua Phat Gido Nguyén Thay vé van dé an
chay. Ho c6 nhiing 1y do tin 1a viéc dn chay hay khong an chay khong phai
1a diéu quan trong trong viéc hanh tri Phat Phap. Ho tin réng viéc dinh mic
hay khong dinh mac trong tdm tudéng moi la diéu quan yéu, khi tim qua dinh
mAc vao cac ¥ niém thién ac hay dn chay min 1a mang vao minh sy bt an vi
e so khong biét hanh dong cta minh c6 sai, co tao nén ac nghiép khong?
Chang han khi quét nha lo sg kién chét hay khi di lo so dAm 1én lam chét con
trung hay lam hai cdy co. Ho ciing thuong trich dan bai kinh Amagandha ma
Puc Phat giang cho Jivaka nghe rang "phdm hanh xdu xa cia nguoi lam tgi
bc%ng nhiéu cdch khéac nhau, con té hai hon la an thit ¢ nhiéu."



Ho nghi rang nhitng di€u lam cho con nguo1 bat tinh chang phai la ¢ no1 an
thit cd, ma la & noi long odn han, mé tin, gian xdo, tat d6 ki€u cang, va xu
hudng theo duong bat chanh.

N6i tom lai, Phat gido Nguyén Thuy tin tuong rang, khong cé mot gidi luat
khit khe ndo trong Phét gido noi 1a tin d6 ctia Ptrc Phat khong nén an thit ca
va bat tat ca ngudi Phat tir phai dn chay. Ho ciing tin rang, Pirc Phat chi
khuyén 1a khong nén lién quan vao viéc sat sanh c6 dung ¥ hodc khong nén
yéu cau ngudi khac giét bat cir chiing sanh nao cho minh an.

Thé nhung con nhiéu nghi van dit ra vé phuong di¢n dao duc nhu la thit ca
bay ban ¢ ngoai cho c6 phai giét dic biét cho chung ta dn khong? C6 phai dn
thit ca 1a mdt thir "ty nhi€ém sat sinh" khong? (killing by proxy). Ngoai ra
con nhiéu nghi van, s& dugc nhitng ngudi Phat Gido khac tra 101 nhu 14 lam
sang to quan diém an chay cta ho.

---00o0---

QUAN DPIEM VE AN CHAY CUA PHAT GIAO PAI THUA

Trude tién phai ndi ngay rang an chay khong phai 1a nét dic thu hay 1a san
pham riéng cua Phat Gido DPai Thira ndi chung va cua Phat Gido Pai Thira
Trung Hoa noi riéng, nhit 13 khong phai tir thoi Hoa Thuong Van Thé Chau
Hoang, boi vi an chay di c6 trong thoi ky Phat con tai thé va dugc phat trién
manh mé& vao thoi dai Asoka, vi Hoang Bé An D6 tri vi tir nim 274 dén nim
232 trude Thién Chua giang sinh, tic thé ky thi ba trude Tay lich.

Trong thoi gian nay va cho fién giita thé ky thtr hai sau Tay lich, Phat Gido
Dai Thtra van chua duoc thiét 1ap.

Trong subt thoi gian tri vi vuong quéc An Do, Asoka da tré nén mot dai
quan vuong Phat tir, 1ay nhitng tinh hoa ctia Phat gido va nhiing 10i giang
day ctia Duc Phat lam thanh chinh sach tri nudc cua 6ng. Moi noi, Ngai ra
Iénh xay cac bia da "pillars of life" ghi lai gio1 luat cua Phat. Trén cac bia
nay, Ngai dac biét nhan manh dén 1ong tir bi va tinh cach bat kha xam pham
ctia doi song, ca con ngudi 1an suc vat. Ngai da doi xir véi tat ca muon loai
chung sinh bang 1ong tir bi khong phan biét. Ngai cho xay cat khong chi
nhitng bénh vién dé sin séc cho nguoi dau 6 6m ma con xay bénh vién sin séc
cho thu vat. Trong mot bia da co khic nhirng hang chir sau: "Khong nén lay
sw song nudi sw song. Cho dén rom ra, néu con cén tring trong dy, ciing
khéng nén dot".



Khong nhimg Ngai an chay truong ma con cd vd moi nguoi in chay nhu
Ngai. Trong Chi du sO 1 khic trén da (tirc sic 1énh bay gi0), Ngai ngan cAm
tat ca moi hanh dong giét tha vat dé té 18 than linh. Mot sic 1énh khac, Ngai
ngin cam moi hanh dong c6 thé lam dau don dén thu vat. Tt ca viéc san ban
trén b, trén khong va dudi nude bi tuyét d6i ngin cam.

Vé truong hop Phat Gido Trung Hoa, dao Phat duoc truyén qua xu nay tu
thé ky thtr nhat, 18 di nhién viéc an chay ciing duoc mang theo va thing tram
theo su thang tram ctia Phat Gido.

Trong nhitng thdi ky manh mé& nhét phai noi téi triéu dai nha Luong (502-
549 A.D.), vua Lu:ong d3 cAm tat ca cac thuc n thit c4 tai céc budi tiée trong
hoang cung va yéu cau dan chung an chay. Ngai cing ngan cAm viéc giét tha
vat dé té 18 than linh cua Pao giao (Taoism) va cling cam khong cho dung
thl vat nhu tac ke, ran, nai, hd, cop, v..v.. lam thude.

Pén tridu dai nha Puong viéc an chay con manh hon nira, chi riéng thu do
Trang An, kinh d6 ctia Trung Hoa thoi bay gio c¢6 khoang hai tri¢u dan ma
c6 it nhat 1a phan ntra dan s6 an chay. [1]

Tir sau triéu dai nha Puong, Phat gido suy thoai va viéc an chay cling anh
huong theo mai cho dén triéu dai nha Minh, Phat giao Trung Hoa médi duoc
phuc hung lai va Hoa Thugng Van Thé Chau Hoang (1565-1615) 1a nguoi
cd vo manh mé nhét, khong nhitng cho viéc an chay ma con phong sinh nita.

2]

Nhu vy rd rang an chay dé co tu thoi ky ban dau cta dao Phat va khong
phai 1a nét dic thu hay la sdn pham riéng cta Phat Gido Dai Thtra, nhat 1a
Phat Giao Pai Thura Trung Hoa.

That ra dn chay 1a mot phan cia viéc thyc hanh gido phap, thuc hanh gidi
luat cam sat sinh va thuc hanh hanh tr bi, mgt trong nhiing tinh ly thiét yéu
va quan trong cua ca hai truong phai Nguyén Thuy va Pai Thura.

MOi sang sé'm tai cac tu vién Phat Gido Nguyén Thily va mot sb tu vién Phat
Gi4o Pai Thura déu c6 doc tung Kinh Tt Bi, [3] mdt bai kinh ngén thudc
kinh hé Nguyén Thuay va sau d6, c6 noi lay ndi dung bai kinh lam dé muc
tham thién.

That 13 kho hiéu khi ma hang ngdy vira doc tung Kinh Tt Bi va thuc hanh tir
bi quén, lai vira an thit chiing sinh!



C6 nhiing quan diém khac nhau giai thich sy kién mau thuan ké trén. Ngai
Philip Kapleau, mot Thién Su ndi tiéng tai Hoa Ky da trinh bay trong quyén
sach Cherish All Life [4]rang Ngai tin tuong Dirc Phat khong thé nao cho
phép hang tang lir an thit. Thién Su cho rang s¢ di c¢6 viée cho phép dn thit
trong kinh h¢ Pali 1a két qua clia viéc hiéu chinh kinh tang trong cac thoi ky
két tap kinh dién do nhiing vi su hay do nhiing hé phéi bao vé quan diém ctia
h¢ phai minh hay cho chinh ca nhan minh.

Tuy nhién, cac hoc gia Phat Gido khong tim thdy kinh Jivaka Sutta,
Majjhima Nikaya 55, ban tiéng Hoa trong tang kinh Madhyama Agama,
Majjhima Nikaya cuia Phat Gido Trung Hoa va t6 ¥y nghi ngo Phat Gido
Trung Hoa dé ¢ ¥ bo sot kinh nay. Diéu nay ciing dwoc Hoa Thugng Thich
Minh Chau néi dén trong quyén The Chinese Madhyma Agama And Pali
Majjhima Nikaya: A Comparative Study [5]

Tudng ciing nén biét qua vé nhirng 161 ctia Pire Phét duge ghi chép vao kinh
tang.

Sau khi thiét 1ap ting doan (sangha), Ptc Phat c6 ban hanh nhiing gidi luat
(vinaya) dé su sinh hoat cua ting doan c6 to chirc quy cii. Phan con lai cua
nhirng 101 Ngai day qua hinh thirc phap thoai va van dap dugc goi 1a phap
hay kinh (dharma, dhamma).

Ba thang sau khi Birc Phat nhap diét, cac dai dé tir cua Ngai, gdm nidm trim
vi A-la-han, nhom hop tai thanh Vuong Xa (Rajagaha) dé trung tuyén lai
nhirng 16i day ctia Ngai. Trong ky két tap kinh dién lan thir nhat nay khong
c6 mot gioi luat nao dugce dua thém vao va khong cé mét gidi luat nao Puc
Phat dit ra can stra doi. Ciling tai ky két tap nay, kinh dién dugc phan chia ra
thanh hai phan riéng biét 13 Luat cua Gido hdi (vinaya) va Phap thoai cta
duc Phat (sutta), va mdi phan dugc giao cho mot vi truong ldo cing cac mon
d6 ghi nhé. Kinh luat nhu vy dugc truyén miéng tir thay dén tro.

Mot tram nam sau, vao nam 383 trude Tay lich, ky két tap thir nhi duoc tb
chuc tai Phé Xa Li (Vesali), gém béy tram vi Thuong toa, dé kiét tap lai
kinh dién va thao ludn vé van dé "Thdp Sy Phi Phdp" hay la muoi diém canh
tan gio1 luat. Mot sO thay ty kheo khong dong y thay d6i, mot sé khac cho
rang thay d6i nhitng gidi luat nho 1 can thiét. Cudi cing mot nhom da roi
khoi hdi nghi ra thanh 1ap Pai Chung B6 (Mahasanghika). [6]

Tu day giao doan dao Phat chia thanh ohai bd phai la Thuong Toa Bo
(Theravada) va bai Chung Bo. Trén dai thé, Thugng Toa Bo 1a phai tuan thu



truyén thong, co khuynh huong bao thu, con Pai Ching B0 1a phai d61 moi,
c6 khuynh hudng cép tién.

Mii thé ky thir 3 trude Tay lich tiic vao thoi A Duc Vuong (Asoka), ky két
tap tho ba md1 duogc triéu tap dé thao luan vé nhitng quan diém khac biét cua
nhiing vi ty kheo thudc cac bo phai khac nhau. Vao cudi ky hdi nghi, ngai
Moggaliputta Tissa chu toa hdi nghi da duc két cudn Katha vatthu bac bo
nhitng 1y thuyét va quan diém sai 1am hoic khong ding ctia mot vai bo phai.
Ky nay tam tang kinh dién dugc chinh thtc viét bang tiéng Pali dya theo
ngon nglt Magadhi ma Duc Phat noi.

Pai Chung Bo6 da phat trién vao khoang dau Cong nguyén, va chuyén minh
thanh tong phai Pai Thura va phat trién manh trong thé ky tha hai, thot dai
vua Kaniska.

Nhu vdy, sau mot trim nim Phat Niét ban, gido doan nguyén thiy chia
thanh hai b6 Thuong Toa va Pai Chung; dén khoang hai tram nam sau Phat
Niét ban thi tir trong Pai Ching B6 lai chia thanh tam phai; roi dén khoang
tir ba tram dén bon trdm nim sau Phat Niét ban, tur trong Thuong Toa Bd lai
phat sinh ra mudi phai, tong cong c6 18 phai, va hop ca hai bo chinh lai
thanh 20 b phai.

Nhu thé, sau khi Pirc Phat nhap diét, ba hoi dong két tap kinh dién di duoc
t6 chic trong vong nhiéu trim nim dé thiét 1ap tang kinh. Nha nghién ctru
Phat hoc Edward Conze trong quyén sach Ba Muoi Niam Nghién Ciru Phdt
gidodd luu y ching ta ring Puc Phat khong ndi bang tiéng Pali ma bang
ngdn ngir Magadhi va ong ndi rang, gidng nhu Jesus, co thé da that lac hét tu
liéu nguyén thily. Trong ky hoi nghi két tap kinh dién lan thtr ba c6 it nhat
mudi tam hé phai khac nhau va mdi hé phai déu co riéng tu liéu va déu cho
rang hé phai minh c6 tham quyén.

Tré lai nhitng diéu khoan ma Ptc Phat cho phép an ba thur thit, cac hoc gia
Phat gido cho biét ho khong tim thiy trong bd kinh c6 nhat The
Mahasanghika Vinaya [7] ma chi tim thdy trong kinh Jivaka Sutta,
Majjhima Nikaya 55. Day ciing 1a mot nghi van ciia nhiéu nha nghién ctru
Phat gido.

---000---



GIOI KHONG SAT SANH

Gat bo nhitng 16i nghién ctru lich st ctia cac hoc gia vé khia canh chinh
thong hay khong chinh thong clia van tu chit nghia, chung ta hay tim hiéu
quan diém thuc ciia nguoi Phat Giao vé van dé khong an thit ca ndy qua gidi
luat, ddc bi¢t 1a gidi cam sat sinh.

Nhu trén d3 noi, an chay 1a chinh sach dinh dudng nham bao ton sirc khoe,
thirc an chi 1a nhitng chit dinh dudng, 14 nhimg thudc bd dé nudi co thé,
dong thoi an chay cing la chinh sach thyc hanh giao phap, thuc hanh gioi
ludt cAm sat sinh va do d6 tdm tir bi dugc phat trién.

Nhu vay an chay c6 lién h¢ mat thi€t voi gidi cam sat sinh va vi thé khi no1
dén an chay ma khong no61 dén gidi cam nay la mdt viéc thi€u sot hay co tinh
tach ro1 hai van dé nhu 1a khac nhau!

Theo Truong Bo Kinh va Truong A Ham, thi Gidi 1a mot trong tam hoc cua
dao Phat: G161 Hoc, Pinh Hoc va Tué Hoc va 1a budc dau tién cua ti€n trinh
nam budc dan dén giai thoat: Gidi, Binh, Tu¢, Gidi Thoat va Giai Thoat Tri
Kién.

Gidi 1a bude di can ban, do gidi ma co thién dinh va do thién dinh ma phat
sinh tri tu¢. Néu bude di dau khong viing vang hay sai trai thi khong thé nao
di duoc cac buoc ke tiép.

Trong sudt bdn muoi chin ndm hoang phap, Ptc Phat da dé lai khong biét
bao nhiéu 14 kinh dién, nhung khong ngoai ba diéu, ma hai diéu dau tién thu
nhiép tat ca vé gioi luat: khéng lam cdc diéu dc, lam cdc viéc lanh va giir
tam y thanh tinh (chu 4c mac tac, chung thién phung hanh, tu tinh ky y).

Phat tir tai gia gitr 5 gio1: khong sat sinh, khong trom cip, khong ta dam,
khong noi ddi, khong udng ruou. Néu gitt thém 3 gidi nira 13 khong nam
givdng cao, khong udp hoa, xoa phan, va khong an trai gio, dugc goi 1a bat
quan trai gioi. Néu la xut gia, Sa di va Sa di ni giit 10 gioi, Ty kheo gitr 250
giéi, Ty kheo ni giir 348 gii, B6 Tat gidi, xuat gia hay tai gia giit 10 gidi
trong va 48 gidi khinh.

Cin ctr theo ting gidi cAm mot, ciing nhu toan thé gidi bon, thi nim gidi can
ban ap dung chung cho ca hai hang xudt gia va tai gia, ap dung cho tit ca
moi ngudi mudn duogc séng an lac hanh phiic cho minh va cho ching sinh &
hién tai cling nhu tuong lai.



Trén y nghia co ban, gidi duoc dit trén nén tang tir bi thwong sét dén tat ca
mudn loai ching sinh, 14 khong lam céac diéu 4c va 1am cac viéc tot lanh hay
no1i mot cach khac, khong lam nhitng gi c6 hai cho minh, cho ching sinh,
hodc hai ca hai, va tich cuc 1am nhirng gi vé ca ba phuong dién than, khau va
vy ma co loi cho minh va cho chung sinh.

Gidi khong sat sinh 1a gioi tha nhat, khong phai 1a nhitng diéu ran day hay
cam doan trong nén tang luan 1y thong thudng ma dugc dit trén co s binh
dang Phat tanh noi mdi chung sinh, noi long tir bi ctia con ngudi va noi dinh
luat nhan qua cua vii tru van vat.

Kinh bai Bét‘Nié't Ban day: Tdt cd chiing sinh g?‘éu co Phdt tanh, nhung vi bi
vo lwong phién ndo che phu nén chung sinh chang nhdn thay dwoc. [9]

Di tuong chiing sinh trong gidi cAm tha nhit ctia dao Phét 13 hitu tinh
chung sinh, tirc 1a nhitng chung sinh ¢6 hé than kinh, ¢ tinh cam, biét cam
giac, biét dau don va vui sudng.. Chung sinh iy bao gém tir ngudi cho téi
cac loai dong vat trén bo, trén khong va dud1 nudce, tr nhiing con vat 16n nhu
voi tugng, nhu ca ong cho dén cac con vat nho bé nhu kién, nhu siu trang.

Do nghia trén mdi ca thé chiing sinh déu dong c6 Phat tanh, déu c6 kha ning
thanh Phat nén c6 dac tinh binh dang, do d6 nguoi Phat tir ching ta khong
nhitng khong dam sat hai chiing sinh ma con phai ton trong va bao vé chung
sinh.

Ban chat cua chuing sinh, du loai nao, cling déu ham séng so chét. Giét hai
chung sinh tirc 1a gy cho chung sinh mot sy dau dén vé than thé va mot su
tuyét vong khi 1ong ham sdng bi de doa va xdm pham. Hon nita, cai chét cta
mdt ching sinh luén ludn dong nghia vo1 sy chia lia than quyén. Khi mot
chung sinh bi de doa dén mang song, chung cting co6 nhirng phan Gng ty v¢,
it nhat 1a phat ra nhitng ndi oan hon thu han dén nhirng ai dinh tam sat hai
chung. Tai sao ching ta lam dau don hay hiy mang song cua chung trong
khi ching ta mubn séng va khong mudn ai hanh ha chiing ta?

Khong sat sinh tic 1a khong tudc doat su séng, hay ton trong su song chinh
1a nén tang cin ban cua nép sdng an lac cho ca nhan va hoa binh cho xa hoi.
Sat sanh 1a nguyén nhin ctia chién tranh tan pha. Con nguoi giét thu vat mot
cach si mé ngu mudi, dau biét ring niém oan han khong thé nio xda bo cu
chdng chét theo nim thang kho ma can ngin ndi thu sdu oan tra.



Dao Phat chu truong cam sat sinh, thé hién qua viéc dn chay, nhu la mot
chinh sach dinh dudng tot va can thi€t cho sy hanh tri Phat phdp cta moi ca
nhan, 6n dinh cho gia dinh, xa hdi, va tan diét nguon goc cua chién tranh.

Cin cr vao doi sdng guong miu ciia Phat, chiing ta hiéu rang khi dit ra gi6i
cAm nay, Phat khong chi gid1 han vao viéc ton trong va bao v¢ su séng cua
con ngudi, ma con 1a ton trong va bao vé su séng cua tat ca moi sinh vat.
Ngay ca dén co cdy hoa 14, du khong phai la htru tinh ching sinh, khong c6
tinh cam kho vui, Ngai cling day ring nén ton trong. Do 1a théi quen tét ctia
ngudi Phat tir, khong bao gio sir dung bao luc. Ching ta hiy xem quan diém
cua Hoa Thuong Thich Minh Chau, nguyén Vién Trudéng Vién Pai Hoc Van
Hanh:

"Trong vii try bao la, hanh tinh ching ta cuc ky nhé bé, sw song mong manh,
trueoc de doa cua mot tham hoa hach nhan. Do vay chung ta Séng trén hanh
tinh nay, phai ton trong va bao ve hanh tinh chiing ta, ton trong va bao vé sw
Song con cua con nguoi, ton trong va bao ve sy song cua sinh vat, ton trong
va bdo vé sw song ciia cé cdy hoa ld. Sy song tw né la thieng liéng, doi hoi
ching ta phai ton trong va bao ve, dau la sw song dong vdt hay thuc vat.
Hity hoai doi song nguwoi khdc, cdc lodi hitu tinh khdc dé duy tri doi song
cua minh, khong nhitng trdi voi dao ly con nguoi, ma con nghich lai voi ludt
thién nhién.

Ton trong va bao vé doi song cua con nguoi, cua moi loai, la dong luc hay
nhdt va thiet thuc nhat dé bao vé va ton trong doi song cua chinh ban than
minh.

Bdo vé si séng ¢ noi dday con c6 nghia bdo vé méi truong song, bdo vé su
dinh dudng trong lanh cua dat, nuée, cé cdy hoa ld, bao vé su trong sach
ciia bau khi quyén khéi bi é6 nhim, dé nuoi dudng su song con nguoi. Chi
bang cach bao vé hiru hieu moi truong song méi c6 kha ndang bdo dam su
song ciia mudn lodi va sw song con cia ching ta.

Nguyén Iy nay dat trén nén mong, trén 1oi khuyén ciia Pirc Phdt, ché cé sdt
sinh, cho co khuyén khich sat sanh, cho co chd}) nhan sat sanh, cho co lam
hai cac sinh vat nho bé trong nuoc, tham chi cho co dap trén co xanh. Péi
véi Pire Phdt, tir bo st sanh ¢ nghia la bé thi khéng so hdi, bé thi khéng
hdn thii, bé thi khong lam hai cho vo luong ching sanh. Day la bo thi dé
nhdt, bé thi t6i thuwong, bé thi vieot ngodi thoi gian, bé thi dwoc ton tai ldu
dai.



O day loi day cua Dirc Phat vé long tir, vé ton trong sw song, vé khong sat
sanh sé di rat xa trong suw nghiép thay doi tam tri ciia nhan logi. Chiing ta
phdi tu tdp long tir (metta) dé nhiép phuc long san va bat méan. Chiing ta can
phdai tu tap long bi (karuna) de gin giit khong lam hai mot ai, mot sinh vdt
nao. Chiing ta can phdi tu tdp long hy (mudita) dé hoan hy truéc sw thanh
cong ciia nguoi khdc. Ching ta phdi tu tdp long xa (upekkha) dé diét noi
cam thu va oan han." [10]

Khong nhiing gi¢i khong sat sanh dugc dit trén cin ban binh diang va ching
sinh déng thé dai bi ma con duoc dit trén can ban 1a tat ca ching sinh hitu
tinh déu da timg 14 ba con quyén thudc ctia nhau, 1a cha me, anh chi em,
chdng vo, con cai ciia nhau trong mudn van kiép trude, hién tai hay tuong lai
trong vong luan hdi nhin qua trang trung.

Puc Phat di thdy tat ca chung sinh hitu tinh déu trai qua nhitng vong sinh tir
ludn hoi va thdy rd nhitng mdi lién hé véi nhau qua nhiéu dang thé khac
nhau. Bay gid mot s chung sinh dang song dudi hinh thirc nhitng con vat
thip kém nhung trude diy ho c6 thé dd mang dang thé con nguoi. C6 thé
chung di c6 luc ciing mot loai voi chung ta. Vi 1ong tir bi vo bd bén Ngai
khong mudn ching ta an thit 1dn nhau nén Ngai d3 ban hanh gii cam dau
tién la gidi khong sat sanh.

Ngai néi: "Tdt ca chiing sinh vi tam twéng khdc nhau, do vy cé sw xoay van
trong cac thu."[11] Ngai noi r6 thém "Hiu tinh ludn héi tho sanh trong sdu
dwong nhw banh xe quay khong c6 dau moi truée sau, hodc lam cha me,
hodc lam con cdi, doi doi kiép kzep mang an lan nhau. Véi ké nam, nguoi nix
thdy dong nhw cha me, do vi chang chitng Thdnh tri nén khéng lam sao biét
dwoc. Hét thay nguoi nam la cha ta, hét thay ngwdi nit ld me ta, tai sao chira
bdo dén cdi an doi trude, ma tré lai sanh y nghi xdu dé thanh odn han." [12]

Noi vé gidi khong sat sanh nay, Ngai Tran Thai Tong, vi vua khai sang ra
triéu dai nha Tran, clng da viét trong Khoa Hu Luc nhu sau: "Pham cdc lodi
sinh tir tritng, thai, am, héa, tinh van dong, thdy nghe hiéu biét dau khac.
Chi do tao nghiép két odn, nén tho tén khdc hiéu khac. Ngay trude von lodi
nguoi, nay sanh dan giong khdc nhau. Hodc la ban be, hodc la anh em.
Thay doi Go xiém dai mi, bién lam mai vdy cdnh long. Vo quén chong,
chong quén vo, con trdi cha, cha trdi con. Ba thay doi dau khdc mat, 16i vé
mo bung chat chan. Luong lo tham Song so chét, lai khéng mét loi kéu dau
kho. Ngwoi giét né, né giét nguo, hdn dn may, may an lai han, hang khéng
ngay dirt, mdi tao oan trdi. Kiép kiép trda nhau, doi doi thit nhau.



Nguwoi quay dau Zié‘n, dén qué nha, ké phong tam hang chim dia nguc. Sach
Nho day: "Thi dn bo duc". Iginh Dao day: "Ai vat hao sanh". Phdt chi cam
sat la gitr giol, nguoi phai dé y tuan hanh cho pham". [13]

No61 mot cach khac, gidi khong sat sanh dugce dat trén dinh luat nhan qua,
cua tac dong va phan dong, day la dinh luat thién nhién. Nhan la nguyén
nhan giy nén va qua 1a két qua. Nhu trong hat Ia thi c6 cay lua, trong cam
thi ¢6 cdy cam. Pinh luat nhan qua chi phdi tat ca chiing sinh hitu tinh 13n vo
tinh. T4t ca hanh dong ctia chiing ta bao gdm than lam, miéng ndi va tim y
ma dao Phat goi la ba nghiép than khau y. Nghiép 1a hanh dong s& dua dén
két qua tot hay xau. Do d6 néu ching ta lam nhitng diéu ac dir thi ching ta
s€ b1 qua xau ma thuong hay goi 1a nghiép bao.

Nhing tai hoa, tat nguyén hay dang thé ctia chung sanh khic nhau déu co
nguyén nhian néu khong kiép nay thi kiép truéc hay nhirng kiép trude nira
chung ta da tao nghip. Do strc manh cua nghiép, nghiép luc thuc day nhiing
hanh dong thién hay bét thién d3 ton trir nhiu doi nhicu klep trong qua khur
hién hanh dudi dang thé khac.

Nhu Ngai Tran Thai Tong nhic nho ngudi cw si tai gia trong bai van gici
sat sanh trén; "ngay nay chung ta la anh em, ban be, co nguwoi lam thién, co
nguoi lam de. Sau kiép nay, khi sanh tré lai, ching ta hodc lam nguoi hay
lam siic sanh, hay cdc lodi khdc hoan toan khéng biét nhau nén mé bung
chat chdn khong chiit xot thiong. RO6i thit odn nhau mdi khéng c6 ngay thoi
dirt nén oan trai chap trung. Giét nhau dé dwoc dan ngon mdc dep, kiép sau
né ciing giét lai minh dé tra thit va dwoc an ngon mdc dep".

Noi tom lai, sat sanh nghia Ia giét hai sinh vat, cudng doat su séng ndi tiép,
di nguoc lai wdc mudn cta chiung sinh. Néu c6 ¥ din dén thuc hién thi tit ca
hanh dong sat sanh, bat luan loai nao, tuy c¢6 nang nhe khac nhau, cling déu
pham tdi sat sanh.

D6 1a quan diém cua Phat Gido Pai Thira vé gidi khong sat sanh va van dé
an chay. That ra nguoi Phat Giao Pai Thira khong cho rang quan diém néu
trén 14 cua ho ma 1a quan diém chung ctia Phat Gido. Diéu nay khong sai vi
nhu trén ching t6i da trich dan nhitng 11 giang ctia Hoa Thugng Thich
Minh Chau, mdt vi cao tang thudc Phat Gido Nguyén Thuy. Tam tu cua ngai
13 tAm tu ctia nhitng nguoi con Phat khong mang cip kinh mau. Long tir bi
clia ngdi cling gidng nhu cua tit ca moi nguoi, khong thém khong bét, chi
khac ching 1a lan may 6 nhiém mong day ctia mdi ngudi che phu.



Trong phan ké tiép chiing toi trich din nhing 101 day ctia e Phat trong céac
kinh dién Dai Thira nhu Kinh Lang Gia, Kinh Dai Bat Niét Ban, Kinh Lang
Nghi€m no1 vé van dé cam khong an thit ctia Birc Phat

---00o0---

PHONG SANH

Trong Kinh Pham Vong duc Phat day: "Tdt cd nam tir la cha ta, tat cd ni
nhan la me ta. Tir nhiéu doi ta déu thac sanh noi dé. Vi 1€ dy nén chiing sanh
trong luc dao déu la cha me ta. Néu giét ching dé dan thit, thoi chinh la giét
cha me ta, ma ciing la giét than cii cua ta. Tat ca chat tir dai déu la bon than
bén thé cia ta, cho nén phdi thwong lam viéc phéng sanh va khuyén bdo
nguoi khdc lam. Néu lic thdy nguoi doi st sanh, nén tim cdch ciu hé cho
chung dwoc thoat khoi nan kho. 5" 1]

Vi thé, 1a Phat tr, chung ta khong nhitng dn chay dé tranh sat sanh, dé nudi
dudng long tir bi, thé hién tdm binh dang v&i muodn loai, khong nd thiy
nhitng chung sinh bi dam giét, quin quai dau thuong trong viing mau, ma
chung ta con phai thé hién tich cyc hon nita 1a phong sanh.

Phong sanh 1a giai phong nhiing sinh vat khoi bi giam tu trong 10ng chau,
coi tréi cho nhitng ai bi oan tc tu day.

Phong sanh mang hai ¥ nghia quan trong, 12 cru mang sdng va tra lai quyén
tu do cho ching sinh, trong d6 bao gdm ca con ngudi va con vat. Hai tac
dong nay s& mang lai hai qua bao t6t dep cho nhiing ai thuc hién phong sinh,
la mang séng duogc dai lau, khoé manh, va huéng doi séng tu do qua qua
trinh nhan qua.

P6 1a chua ké den pho san tuc la két qua phu cua viéc phong sanh, nhu
thuong tré nén glau c¢6 vi bo tién riéng ra chu¢c ngudi hay mua stc vat sap
bi giét lam thit dé phong sinh. Tiéu ding tién cta vao nhitng viéc nay thi s&
duogc qua bao giﬁu co tro lai. Gieo mdt hat cam con dugce hai ca ngan trai
hudng chi ctru mot con vat khoi bi giét. Két qua cuiia cong dirc phong sanh
that khé ma luong dugc.

C6 nhitng tai nan may bay rdt, xe 1at ma doi khi chi con mot nguoi sdng sot.
Ai c6 thé giai thich dugc di€u nay?



C6 nhirng cudc tan sat tap thé dd man, 1én nhu cudc tan sat "hollocus" nguoi
Do Thai, vira vira nhu "killing fields" & Cao Mién va tét Mau Than ¢ Hué,
Viét Nam va nho nhu nhitng vu ban giét hoc sinh tai Arkansas, Oregon,
Mississippi..v..v..Ho ban giét nhau mot cach si mé. Ai c6 thé giai thich duogc
diéu nay?

Phat giao cho rang d6 1a két qua cta nghiép sat sanh va khong phong sanh.
Nguén gbc sau xa cua cac tran chién tranh tan sat, chinh 1a nghiép sat sanh.
Con ngudi giét thu vat nhu dién dai, chi riéng & Bac My Chau ctr mdi gidy
dong ho 1 co6 hon 250 con vat bi giét lam thit tai cac 1o sat sanh, tic hon 8
ngan triéu (tim ty) con bi giét hang nim. Ho dau biét ring niém oan han
ngap troi kho thé nao ngudi duoc. Pén khi chung dén hét toi tro lai lam
ngudi, d6 13 luc an dén o4n tra.

Thud xua ¢ thanh Ca Ty La bén xtr An D, co mot lang danh ca, gﬁn lang co
h6 rong ménh mong, gip lic han han mat mua, bao nhiéu tom ca trong hd
déu bi dan lang bét an, dén con ca cudi ciing 16n nhat ciing bi 1am thit, chi c6
mdt dira bé khong hé thich dn c4, dua nghich gd 1én dau con ca 16n kia dén
ba cai.

DPén thoi Phat Thich Ca, vua Ba Tu Nic 1a nguodi sung md dao Phat, cudi
mot co con gai dong ho Thich Ca sinh ra mot thai tir tén 1a Luu Ly. Thud au
tho, Luu Ly thuong hay qua bén thanh Ca Ty La choi. Mot hom vi dua
nghich noi toa thuyét phap cta duc Phat, bi nguoi gac mang va dudi ra
ngoai, Luu Ly nudi han trong 1ong, dén khi 1én ngdi vua, dem dai quén tin
cong thanh Ca Ty La, giét sach cu dan trong thanh, trong thoi gian nay dirc
Phat nhtc dau hét ba ngay, cac vi dai dé tu dén cau xin Phat giai ctru. Ton
gia Muc Kién Lién ding than thong iy binh bat thdu nim trim ngudi ho
Thich Ca bay lén khong, cho réng da ctu duoc ho, nhung dén khi do ra, thi
chi thiy toan mau. Cac vi dé tir hoi Phat nguyén do vi dau.

buc Phat bén dem cau chuyén tién kiép thon dan dn ca ké lai, con ca 16n kia
nay 1a vua Luu ly, con binh tuéng theo Luu Ly 1a bay tom cé trong hd khi
xua, dan cu thanh Ca Ty la bi giét chinh 14 thon din ngay no, con dta nho
g0 dau cd ma khong an ca chinh la dirc Phat ngay nay chiu qua bao nhirc dau
ba ngay 1a do hdi 4y gd dau con ca ba lan. Nghiép kho chuyén nén bay gio
ho Thich Ca nam tram nguoi, tuy duoc Muc Kién Lién ctru ra, song van
khong toan tinh mang. Vé sau vua Luu Ly bi doa vao dia nguc. Oan oan
tuong bao khé c6 ngay dut.



D6 1a cau chuyén nhin qua dién hinh, cé ghi trong str sach Phat gido, va vi
thé, ngay nao con ngudi con tao nghiép sat sanh, con thich an thit c4, con
lam stng, con sin ban, con giam giit nguoi va vat vo toi ngay do con co
nhitng cudc tan sat chién tranh.

La Phat tir, chung ta nén thuc hanh 161 Phat day néu trén la khong giét hai
ching sinh va nén phong sinh.

Khong giét hai chung sinh, (thé hé qua viéc thuc hanh dn chay) va phong
sinh 13 hai diéu vo cung hé trong, khong nhirng nghiém tri dé nhét gidi luat
cua dao Phat trong tién trinh tu tap tu than, ma con thé hién sy bao hiéu chan
that vao cao quy nhat dbi v&i cha me nhiéu doi trong qua kha, boi vi nhu
duc Phat day, chung sanh tir doi nay sang doi khac thay phién 1an luot lam
cha me con cai ctia nhau. An thit chiung sinh tic 1 an thit cha me minh, 1a
t61 bat hiéu 16n nhat trong cac toi bat hiéu.

Ngoai ra, theo kinh nghiém, nguoi an chay va hay phong sinh thuong co
than thé manh khoe, it tat bénh, it gap tai nan va thuong dugc song nhirng
noi an 6n khong thu han va khong chién tranh.

---000---

AN CHAY TRONG KINH PIEN PHAT GIAO DAl THUA

Bay gio chung ta hiy doc kinh dién Pai Thira xem Dirc Phat néi nhu thé nao
ve vi¢c Ngai cho phép hay khong cho phép an thit dong vat.

Phai noi ngay rang trong tat ca kinh dién Dai Thira, khong c6 mot kinh nao
Duac Phat cho phép an thit. Khong nhiing vy D Phat con noi 16 viée ngan
cam an thit. Diéu nay cung de h1eu thoi, bai vi chinh tir kinh dién Pai Thura,
Puc Phat cong bd rd rang rang tat ca ching sinh déu binh dang, vi déu c6
Phat tanh (tic 1a tinh giac) va déu s& gidc ngd trong tuong lai: "Ta la Phdt
da thanh, va chung sinh la Phdt sé thanh."

Chung ta hady xem mot doan noi vé su an thit trong Kinh Lang Gia
(Lankavatara): Ngai bao: "C6 thé c6 mét s6 tin do ciia Ta con u toi sau khi
ta nhdp diét, khong biét duwoc 1oi day va sw day cua Ta va co thé két ludn sai
lam rdang Ta cho phép ho dan thit va rang chinh Ta ciing dn thit. Piéu nay
han la sai lam. Vi lam sao ma nhitng ngueoi dang trii trong mot cdi tam tir b,
tu tdp khé hanh va cé gang theo con dwong Pai Thira lai ¢é thé bdo nhitng
nguoi khdc dn thit thii vat? Qua thiee, Ta da tirmg dwa ra nhitng ludt tdc vé



sw an chuw khong vé su an thit, muoi diéu phai tranh va ba diéu duwoc chdp
nhdn. Nheng trong Ling Gia nay ciing nhw trong cdc kinh Twong Nhiép
(Hastikashiya), Bao Van, Niét Ban (Nirvana) va Chi Man (Angulimalika), dn
thit la tuyét doz bi cam. Khong phai chi trong qua khir ma ca trong twong lai
va hién tai, tat cd céc tin dé cia Ta phai kiéng thit thu vat du thit dy da dwoc
lam bdang bat cik cdch ndo. Néu cé ai to cdo rang chinh Ta da an thit va cho
phép nhitng ké khdc an thit thi ké dy chdc chdn phdi bi sinh vio céi kho.
Nhitng nguoi thanh thién tir chéi ma khéng an cd dén thire an cia nguoi
binh thirong huéng chi la an thit! Thire dn ciia chw vi dy la thire dan chan Iy
(Dharmahara - Phap thyc); Phdp than cua Nhuw Lai dwoc phu tro bang thirc
an ay."

Sau day la nhitng 1y do khong an thit dugc Dtrc Phat noi ra trong kinh nay:

[ "Tat cd chiing sinh tir xwa dén nay, lan leot theo nhéan duyén lam luc thdan
quyén thudc véi nhau, suy nghi thit ndy la nguoi thin kiép truée cia minh,
do do khong nén an thit.

[ Thit lira, la, lac da, chén, ché, trau, ngwa, ngwdi, thi v.v.. vi nhiéu hing
thit ban lan Ién, do dé khong nén an thit.

(1 Nhu the san, do té, cam thii nguwi mui ho lien sanh kinh so, ché thcfy oan
ghét sua vang, do do khong nén an thit.

[ Vi khién nguoi tu hanh chdng sanh khéi tir tam, do d6 khéng nén an thit.
Pham phu ham thich héi thii bat tinh, ¢é tiéng tam xdu xa, do dé khéng nén
an thit. Vi khién nguwoi tri chii chang thanh tuu, do dé khéng nén an thit.

[ Vi nguoi sat sanh thdy hinh siic sinh khéi thire phdn biét, ham dam mii
vi, do do khong nén an thit. Ke an thit bi chu Thién ché bo, do do khong nén
an thit. Vi khién miéng héi ham, do dé khéng nén an thit. Vi khién nguoi cé
nhiéu dc ‘mong, do do khong nén an thit.

[l Vi dén cho rieng hoang ving ldng, cop séi ngiri dwoc mui hwong gay su
nguy hiém, do dé khéng nén an thit. Vi lam cho an uéng that thiong, do do
khéng nén dn thit. Vi khién nguoi tu hanh chang sanh chén lia, do dé khéng
nén an thit. Ta thwong néi rang: Khi muén dn uong, nén nghi ddy la thit ciia
con minh hodac nghi la thuée doc, do do khong nén an thit. Cho Phat tw an
thit la khéng ¢é ché diing.

[l Lai nita, Dai Hué ! Xua kia co vua tén Suw Tw Po Pa Ta, an du thir thit,
dan dan cho dén dan thit nguoi, dan chiing chiu khéng néi, tu tdp muwu phan,
vua lién bi ldt do, nguoi an thit co 16i nhu thé, do dé khong nén an thit.

) Lai nita, Dai Hué: Nhitng nguoi sat sanh vi ham tai loi ma sdt sanh buén
ban cd thit, bon ngu si dn thit chiing sanh; ding tién lam ludi ma bt ldy cdc



thur thit. Nguoi sdt sanh an thit, hoac dung tai vat, hoac dung cdau luoi bat
ldy nhitng ching sanh bay trén troi, o1 dudi nuwdc va di trén bo, du thir giét
hai, mua ban cau loi, gieo nhan chiu qua, sé tho ac bao. Dai Hu¢ ! Ta day
Phat tr nén dung Phap thiee, khong day an thit, cho dén khéng mong cdu,
khong nghi tuéng dén nhitng cd thit, do nghia ndy khéng nén an thit.

1) Dai Hué ! Ta co khi phwong tién noi Gid Phdp, cho an nam thir tinh nhuc
hodc la muwoi thir, nay & Kinh nay xod bé tat ca phwong tién, bdt cir liic ndo,
chung loai nao, pham thuoc loai thit chung sanh, thay déu doan dirt. Pai
Hué ! Nhw Lai Ung Ciing Chdnh Dang Chdanh Gidc con chdng an phi thoi
va tap thue, huong la an thit cd w ? Tw khéng an ciing chang bdo nguoi khdc
an. Diing tém Pai Bi dan ddu, xem tdt cd chiing sanh nhw con mét ciia minh,
do do chcfng an thit con”. [1]

Theo nhu trén, han 13 Puc Phat di dung phap phuong tién cho phép tin d6
Phat gido an thit néu nhu ho khong thiy khong nghe con vat b giét va khong
bi dic biét giét dé cho ho an. Trong kinh nay Phit di xac nhan diéu d6 va
hiy bo moi phap phuong ti€én da ban hanh tur trudce.

Ciing trong kinh Lang Nghiém, Phat lai mot lan nira noi 1én viéc ngan cAm
an thit. Chung ta hay nghe 101 Ngai:

"Nguwoi tu chanh dinh, cot dé ra khéi tran lao, néu tam sat hai chcfng true, thi
chcfng thé ra khoi, dau cé nhiéu tri thién dinh hién tién, ma chcfng dut sat
hai, at phai lac vao dao quy than. Hang trén thanh tuu dai lyc quy, hang
gitka thanh phi hanh da xoa va cdc loai quy sodi, hang duwoi thanh dia hanh
la sat. Cdc lodi quiy than kia ciing c6 d6 chiing, moi méi déu xung da thanh
dao vo thuong, sau khi ta di¢t do, trong doi mat phap, loai quiy than ndy séi
noi trén thé gian, tw néi an thit ciing drgc dao Bo Dé...

..... Cdc nguwoi nén biét, nhitng nguoi an thit, di dwoc khai ngé twa nhw Tam
Ma Pia, nhung déu la giong La Sat, khi hét phiede bau, dt phdi chim ddam
trong bién kho, chang phdi dé tir Phat. Nhitng nguwoi nhu thé, giét nhau nuot
nhau, an nhau khong thoi, lam sao ra dwoc khoi ludn hoi.

"Nguwoi day ngwoi doi tu Tam Ma Pia, phdi dirt triv sat sanh, dy la 1oi day ré
rang trong sach, goi la nghia quyét dinh thir hai cua chuw Phat !

"A Nan /Neu chang dirt sat hai ma tu thién dinh, ciing nhir ¢6 nguoi tw bit lo
tai, lon tiéng kéu to ma mong ngwoi khdc ching nghe, bon nay goi la muon
gidu ma cang 19. Hang Ty Kheo trong sach va chw Bé Tat, di trong dwong té



con chang ddam lén co, huong la nhé co. Lam sao nguoi co long dai bi lai an
thit chung sanh ?

"Néu Ty Kheo chdng mdc to lua, chiang mang day dép da ciru, chang an
nhitng 6 lac dé ho.. thuéc bo phén than thé cia ching sanh, thi Ty Kheo ndy
noi thé gian goi la chon gidi thodt, khi ng xwa tra sach thi chang sanh vao
ba coi. Tai sao ? Vi nhitng bo phdn than thé cia chung sanh dé an mdc, thi
phdi tra no' chiing sanh. Nhw nguoi an liia théce tir ddt moc thi chdn chdng
lia dat. Ciing vdy, ngwoi ma doi véi than thé cua ching sinh déu chang dn
chang mdc, ta néi nguoi ndy la chon gidi thodt."” [2]

Trude khi Phdt Niét Ban, Ngai ciing néi: "Nay Ca Diép ! Bdt dau fir ngay
nay tro di, Nhw Lai khong cho phép hang Thanh Van dé tw an thit, neu dan
viét dem dén dung thi, phai xem thit ay nhw thit con minh. Nhw Lai cam cdc
dé tu khong duoc an tat ca cde thir thit". [3]

---00o0---

NGHI VAN VE NGUYEN DO bUC PHAT NIET BAN

Pay c6 thé 1a thic mic ctia nhiéu ngudi Phat tir hay khong phai Phat tir, dic
bi€t 1a nhiing ngudi nghién ctru dao Phat qua sach vé bién soan boi cac nha
hoc Phat Tay phuong.

Trude tién phai néi dén vi cu si, tén 1a Thuan Pa nguoi da thinh cau Dic
Phat va hang Ty kheo nhan phan ctung duong bita com cudi cing vao ngay
hom sau. Pirc Phat nhan 101 sau khi d3 giang mot thoi phap cho Thuan Pa
cing v&i mudi lim nguoi ban dong nghiép cua ong ta.

Ngay hom sau Dirc Phat va hang Ty kheo dén nha 6ng Thuan Pa. Sau khi
Phat va tang chung an toa, Thuan ba cung kinh dang 1én cling Phat bat canh
nam Chién Pan ma ong da nau riéng dé danh dic biét cho Phat. Khi birc
Phat nhén bat canh nam tu tay Thuan Pa, Ngai c6 néi v6i Thuan Pa ring,
ding dem tht canh ndm con du niay cung dudng cho cac vi Tang khac,
Thuan Pa vang 16i roi lui ra. [1]

T ngtt Chién Dan ma chit Pali 1a sukara-maddava dugc cac nha hoc gia
Tay phuong dich 13 truffles. Truffles c6 bon nghia: (1) mot loai thirc in mém
cho heo, (2) mot loai thirc an ma heo rat wa thich, (3) thit heo mém, va (4)
bot thit heo khd xay nhuyén (pig-pound).



Tir sukara-maddava dugc két hop béi hai tir sukara co nghia la con heo va
maddava co nghia la phoi kho. Do nghia nay ma mot so6 nguoi Tay phuong
d3 cho rang Thuan Pa da dang bat canh thit heo phoi kho nau nhuyén cung
duong Phat, va dirc Phat da vi an bat canh thit heo &y ma ngd doc. Tuy nhién
theo nhirng nha hoc gia khac thi chir maddava c6 nghia 1a ngon, mot thie an
ma gidng heo ring rat thich an.

Gat bo moi su tranh luan cua cac hoc gia, chung ta can phai hiéu rang: (1)
Thuan Pa 13 mot vi cu si Phat tir d3 theo Phat va da biét rang Phat quen dung
cac mon an chay va Ngai rat nhay cam dén ndi khd dau cta ching sinh nd
nao lai cing duong Phat bat canh thit heo nau nhuyén, (2) Tai sao Phat din
Thuin Pa dung cung dudng cho cac vi Tang khac phan con du ciia mén
canh ndm. C6 phai Phat d3 biét bat canh ndm doc 13 co duyén dé Phat Niét
Ban nén khong cho chu tang khac an? (3) Néu 1a thit heo kho tan nhuyén
nau canh thi dau co thé xem la quy ma chi dang mot minh Phat an. Cho nén
rat co thé day la moén canh nam, vi loai nAm nay rat qui, mot loai nim chi
moc ¢ dudi goc cay chién dan va chi ¢6 heo rirng mai tim ra duge ma thoi.

D6 1a nhitng nghi van va ¥ kién khac nhau, chung t6i ciing xin trinh bay ra
day dé tuy y quy doc gia tham dinh.

---00o0---

Y NGHIA BAT Y NGU

Phép theo tiéng Bic Phan 13 Dharma, tiéng Nam Phan 13 Dhamma c6 nghia
1a du ¢ hoan canh ndo ciing van gitt dugc tu tanh ban chat va tiy theo hoan
canh dé hoa hop nhung khong thay doi ban chat. Tt ca kinh dién cua Phat
ndi ra dugc goi la Phéap, vdi muc dich chi day ching sinh theo d6 ma tu hanh
s& duoc gidc ngod, giai thoat khoi vong sinh tir luan hoi.

Nguoi doi nhidu bénh, cac bénh lai khong giéng nhau nén thay thudc phai
tiy bénh ma cho thudc. Prc Phat 1a Pai Y Vuong nén Ngai ciing tiy theo co
duyén, cin tanh, trinh d6 ctia tmg chung loai chiing sinh cao thap khong déu
va tily thoi tiét nhan duyén ma thuyét phap dé moi chiing sinh déu dugc giac
ngo.

Trong thoi ky bat dau cta dao Phat, do ndi dung cach mang va giai phong
triét dé hau xoa tan bién gidi giai cap cung cach phan biét dbi xur rat khic
nghiét cua xa hoi An D6 thoi 4 ay, nén nhiéu thé lyc da tim cach pha hoai uy
tin cua Buc Phat. Ciing do diéu kién khach quan con nhiéu khé khin, chua



thé hoat dong that manh meé O tat ca moi phuong dién, nén Dirc Phat da phai
tuy nghi phuong tién, uyén chuyén cai cach, dé vira hoang phap, vira phat
trién, lai vira sinh ton.

Vi nhu ciu tu hoc, nén vin dé an udng can phai dugc gian di, thuc pham
phai dugc xem nhu 1a duoc thyc, vi thé ting doan thoi Ptic Phat phai di khat
thuc. Khét thuc 1a chinh sach thyc hanh gido phap. Cac thdy Ty kheo phai
gilt tAm binh ding ma di khat thuc timg nha, khong phan biét gidu ngheo
sang hén dé tao cho dit moi tang 16p dan chung déu c6 co duyén thyc hanh
hanh bd thi cau phuéc, nhan dip d6 quy thay néi phap khuyén day moi
nguoi tu hanh.

Phap khit thuc ciing vira ¢6 muc dich phé trir ngd chap, vua ty do vua do
tha, loi minh lgi nguoi lai khoi mat thoi gian mua va nau nuong thuc pham.
Khi an thi phai tron cdc mén dn v6i nhau dé khong con phan biét mén nay
v6i mén khac, mén ngon mén do va khong phan biét mui vi. Muc dich dé
khong con luyén ai mui vi thom ngon, ma chi cin an dé nudi séng xac than
ma tu hanh giai thoat.

Trong hoan canh xt An D6 hai ngan nim trim nam trude day, dan chung thi
nghéo ma ting doan cta Phat thi lai dong, mdi khi di khat thuc co dén ca
ngan ty kheo, 1am sao ma c6 thé c6 di thuc pham chay. Lai nita, da goi 1a
trai rudng phude cho moi ngudi gieo trong, 1am sao c6 thé tir chdi vat thuc
cung duong, tao san han cho ngudi c6 long cing duong. Cho nén su viéc
ting doan tho nhan vat thuc ctiing dudng, du cho c6 1an thit c4, hoan toan la
tinh co, chu Tang khong hé quan tAm dén mon an, chi ¢t ¢ thuc pham dé
nudi dudng co thé co du sirc tu hanh hoan thanh dao qua.

Do hoan canh khé khan ké trén, Phat khong doi hoi moi ngudi mot cach khat
khe, nhung nho Gigi Khong Sat Sanh do Ngai ban hanh s& thim nhuan tir tir
khién cho moi Phat tir s& nging tay chém giét stic sinh, thay thé thuc pham
béng cac thuc vat rau dau, chung d6 ho s€ cing duong rau dau trai cay.

Ngay nay, hai ngan nam tram nam da tréi qua, doi song toan thé gidi da
tuong dbi sung tic hon thoi co dai. Cac vung sa mac nay cling co thé trong
duoc hoa mau. Luong thuc khong con thiéu thdn nhu xua. Du nghéo, moi
ngudi mudn cing duong chu Ting déu co thé thuc hién duoc vi thuc pham
rau dau dau dau ciing cd, vira tinh khiét lai nhiéu chat b6 dudng.

Nén nh¢ 1a chu Tang hoan hy nhén lanh bat ctr gi ngudi Phat tir tai gia vui
long hién dang. Viéc an thit ¢4 trong ba truong hgp ma Ptic Phat cho phép



khong con dung cho ngay nay, do chi la phap phuong tién ma Puc Phat
uyén chuyen ban hanh trong thoi ky kho khan noi trén. Chiing sinh c6 bénh,
Phat cho thudc cling phai tuy bénh, tuy hoan canh, thoi dai, co duyén, co lac
thudc phai nhe nhang dé thim tir tir, c6 luc bénh nhan du stc chiu dung thi
Phat cho udng liéu manh dé khoi bénh ludn, cho nén 1a Phat tir, chiing ta doc
kinh phai hiéu y Phat, ¥ kinh. Ptrc Phat di day cho chung ta phai y ctr theo
bdn diéu: (1) y phap bat y nhan, (2) y tri bat y thirc, (3) y nghia bat y ngir, va
(4) y liéu nghia kinh, bat y bat liéu nghia kinh.

Hay no6i mot cach khéc, tat ca 1oi Phat déu 1a phap phuong tién gido hoa
ching sinh, phap d6 hop véi Iy chan that ctia van sy van vat, nhung do hoan
canh khong gian va thoi gian sai khac, nén phap d6 c6 thé phu hop hay ap
dung dugc & mot quing thoi gian hay khong gian nao d6 cho mot sé ching
loai chung sinh nao d6, nhung ciing c6 thé khong phu hop hay khong ap
dung duoc cho mot thoi1 ky nao khac hay noi chdn nao khac cho chung loai
ching sinh khac.

Y cua Phat co thé vi nhu 12 ban chat tu tanh cta nudc la am udt, tuy theo
nhan duyén hoan canh, du nudc dd vao binh tron hoa ra tron, du dd vao binh
vudng hoa ra vudéng va du bién thanh hoi bay 10 liing trén troi, thi ban chat
tur tanh cta nude van khong thay doi.

Trong sudt bén muoi chin nim hoa d6 chiing sinh, Ngai chi khuyén ching ta
tu hy sinh ban than dé ctru chiing sinh. Trong kinh Phat, khong hé c6 mot 1oi
nao khuyén khich bao luc, tra thu v..v.. Ngudi Phat tir chi c6 mot con dudng,
néu mudn 1a Phat tir chan chinh, d6 1& "citu vot ching sinh va khéng dn thit
chung sinh".

Tir lac dao Phat c6 mat trén qua dia cau nay dén nay, dao Phat chua bao gid
day khoi chién tranh, boi gioi luat dau tién cua Phat 1a Khong Sat Sanh -
chang nhitng khong giét ngudi ma con tran quy va bao vé sy song cliia mudn
loai chung sinh hitu tinh 1an v6 tinh. Ngai néi rat rd trong tat ca cac kinh
dién Nguyén Thuy ciling nhu Pai Thira 13, "ché ¢6 sdt sinh, ché c¢é khuyén
khich sat sanh, cho co chd}) nhan sat sanh, cho co lam hai cac sinh vat nho
bé trong nuoc, tham chi cho co dap trén co xanh." [1]

Do nhitng 1y 18 trinh bay trén, chung ta tuyét d6i khong nén cung duong quy
thay, quy su nhimg thuce pham khong phai 1a chay, nhitng thuc phim hay dd
dung c6 ngudn gde tir viée giét hai ching sinh nhu thit c4 tom cua so oc, da



doi1 moi, da cé sau, 4o 16ng thl, day da bo, da trau, cao ho cot va vai lua dét
bang to tam.

Néu nhu chung ta ¢t ¢d y 1am nhu vay roi vién 18 Phat cho phép, tic 1a
ching ta da khong mang on Phat ma con huy bang Phat va chung ta tu huy
hoai hat gidng tir bi trong chinh ching ta, ching ta tu tao toi cho chinh
ching ta. Mua thit ¢4 ngoai chg, du la mua cho minh hay mua cho nguoi
khac ciing dong nghia sat sinh nhu nhau.

Dung nguy bién néi rang "T6i khéng giét, khong nghe, khong thay. Ho bdn
thi t6i mua. D6 la tinh nhuc". Khong !! Pung ty Ira déi minh !! Thoi nay
khong con tinh nhuc. Thit ci ban ngoai super market c6 dbi twong 1 rang,
do 1a nguot mua. Vay c6 nguoi mua nén méi cd ké ban. Nguoi mua 1a 1y do
thac déy ké ban giét con vat, lam sao con goi la tinh nhuc duoc, lam sao cé
thé noi duogc 1a toi khong giét. Hanh dong mua thit c4 ngoai chg duoc xem 1a
mot thir "dy nhiém sat sanh" (killing by proxy) ciing dong nghia nhu sat
sanh.

C6 mot s6 ngudi con cho rang Gidi Khong Sat Sinh trong nam gi6i danh cho
cu si Phat tir 13 "gidi bat sat nhdan" tic "khéng giét nguoi, "c6 nghia la van
dwoc giét cdc sinh vt khdc, trir nguoi . Qua 1a mot sai lam vo cung 16n lao
va tai hai. Ho da hiéu sai, khong nhitng chit ma con y ctia Phat nita. Chir
"sinh" trong "Gioi Khong Sat Sinh" c6 nghia 1a sinh vat hay ching sinh
(sentient being). Chung sinh, theo Ngai Tran Thai Tong day rat rd cho hang
Phat tir tai gia la hitu tinh chung sinh, tuc 1a ti sinh n6i trong Khoa Hu Luc,
nghia 1a sinh vét sinh tur trirng, ttr thai bao, tu am u6t va tir hoa sinh.

Con gidi Sat Sinh cua Bo Tat Gidi thi quy Phat tir nao da tho thi biét, chi
khoi 1én "y ni€ém" an thit hay ¥ ni¢m sat hai da la pham gidi chur khong phai
chi khi an thit ching sinh méi 1a pham gidi.

Trong doi séng twong dbi ndy, ching ta ai ai ciing bi chi phdi boi luat nhan
qua. Khong nhan nao ma khong ra qua, chi chd duyén thoi. Cho nén néu bat
dac di phai 1am nhitng nghé lién quan dén sat sinh du 1a tryc tiép hay gian
tiép nhu lam nghé chai ludi, sin ban, giét heo, md ga, md bo, ban sung, thi
chiac chan s& c6 ngay lanh hau qua, c6 thé doi nay, hay nhirng klep sau. Nén
buc Phat khuyén trong Bat Chanh Dao hdy chon mot nghé sinh séng khong
1am ton hai dén chiing sinh. Pirc Phét thuong x6t dén ca con trang khong nd
dim 1én chiing. Néu nhu ching ta ¢ vi vo tinh ma khong tranh duogc viée



dam 1én cac con vat nho bé thi chung ta cling nén tranh cac nghé sat hai
ching sinh nhu no1 & trén.

---000---

CHUONG THU BA - TONG KET

Pa s6 ngudi Hoa Ky noi riéng va ngudi Ty Phuong noi chung nhin an chay
nhu 13 mot chinh sach dinh dudng dé bao vé sitc khoe va ngin ngira bénh
tat. Didu nay co thé ding vi stc khoé tot 1a mot diéu ma ai ciing mong
mudn, tuy nhién cling c6 mot sé khac cho rang viéc dn chay khong han chi
dem lai sttc khoe tot cho ¢4 nhian ma con anh hudng tot dén stc khoe trai
dat, 1am giam d6 4m nong qua dia cdu, giam han han va bio lut, va mot sb
khac nita cho rang khong thé cam long dugc khi thiy con tom, con ca day
danh dach trén chao dau néng hay trén 10 nudng, ho nhin thdy trén nhiing
bita yén tiéc 1a nhitng cai chét dau don vo toi clia hang trim hay hang ngan
con vat.

V6i Phat Gido, mic du c6 nhing di biét giira hai truyén théng Nguyén Thiy
va Pai Thura do bdi tu tudng lap tong, nhung tuu chung quan di€ém can ban
ve van dé an chay khong khac biét.

Pao Phat tin ring tit ca moi su vat xdy ra trén thé gian nay déu bi chi phdi
boi luat nhan qua. Muyc dich t6i hau cua ngudi Phat tir 1a tranh 1am diéu 4c,
siéng 1am diéu lanh dé chuyén thoi quen tao nhin x4u thanh théi quen tao
nhan tdt, roi tir nhan tot do, s& ¢o duyén lanh hd tro dé tu hanh ra khéi duogc
vong luan hdi, tr& vé ban thé Chan Tam. Cho nén, di la Phat tu, thi dat
khoat khong thé chdp nhan viéc ti ac 1a hanh ha, danh dap va giét hai cac
sinh vét khac. Cai nhan no nan sinh mang ctia nhau ay chic chin s& phai tra
qua bdo. Va vi vay nguoi Phat tor khong nhiing khong dam sat hai chung
sinh ma con phai ton trong va bao vé chiing sinh. Huy hoai doi sdng cac loai
hiru tinh chiing sinh khac dé nudi mang séng cua minh 1a trai voi 1ong tir bi
ma mdi nguoi ddng cé, trai v4i dao 1y con nguoi va ludt thién nhién vil tru.

Ngoai ra Phat Gido nhin tit ca chung sinh hiru tinh déu 13 ba con quyén
thudc, déu c6 nhitng moi li€n hé véi nhau trong qia khir dudi nhiéu dang thé
khac nhau nén khong thé giét va an lan nhau dugc.

Tat ca nhiing 1y do khac, nhu sirc khée hay béo vé moi sinh doi v6i Phat
gido déu la nhirng 1y do phu thudc, 1a nhitng pho san cua vi¢c khong giét hai
chang sinh.



Dao Phat khong phai la mdt ton gido c6 dic tin mu quang. Pirc Phat da day
chung ta rang ding nén tin tuong mot diéu gi vi van phong, vi tap quan luu
truyén, vi 1a but tich cta thinh nhon, cia thiy day ma chi tin vao kinh
nghiém hoc hoi noi chinh minh va nhan la dung, c6 loi cho minh va c6 lo1
cho ching sinh.

Ap dung nhing ti€u chuan cta Phat, suy xét nhiing nghia Iy cua loi Phat vao
moi hoan canh, moi khong gian va thoi gian, diéu nao c6 ly 18 nhit c6 thé
t1ep nhan duoc thi &p dung. Tat ca tuy thudc noi su hiéu biét chin chin va
long tr bi cia mdi chung ta. Chung ta ¢ quyén tu do lva chon, lya chon an
chay hay an thit ca cho ngon miéng hay khong ngon miéng khong phai la
van dé _quan trong ma la chon mot 16i sdng ¢o y nghia moi la diéu quan
trong. An trén ndi dau don cua ching sinh, trén no1 doi khat cua cac tré em
trén hé phd Calcutta hay trén cac canh dong kho Phi Chau chic chin khong
phai 1a mot 16i séng c6 ¥ nghia.

---000---
LOT KEU GOI BUNG AN THIT CHUNG SINH THAY CHO LO1 CUOI
SACH

Nhu ban di biét noi phan dau quyén sach, phan nhiéu nguoi Tdy phuong an
chay boi vi dn chay c6 kha ning ngin ngtra hitu hiéu cac chimg bénh vé tim
mach va ung thu. Véi ngudi Phat gido, an chay vi 1ong tir bi, thuong x6t dén
cac con vat, thuong tuong dén nhitng ndi dau dén ma chung phai trai qua
trong sudt kiép ngan ngui tir luc sinh ra, dwgc nudi va phai chét dé lam thirc
an cho con nguoi.

Cai két qua do viéc khong an thit ma nguoi Tay phuong thiy qua la tét dep
nhung voi nguoi Phat gido chi la pho san, la sy viéc tat nhién phai xay ra
trong tién trinh tir nhan dén qua ctia mdi ca nhan.

Tuy nhién, du 1a pho san, nhung néu 1a mot tong hop ciia nhiéu ca nhan thi
s€ dem lai nhitng phuc lo1 16n lao cho cong dong noi ma ching ta sinh song,
nhu lam giam d am nong trai dat, giam han han, lyt 161 va dong t6, giam
mirc 6 nhiém trong khong khi va trong nudc ubng. Tat ca déu co lién hé mat
thiét véi nhau.

Hanh dong khong glet hai ching sinh va khong an thit ching sinh, ngoai tac
dung ndi tai noi mdi ca thé, con co6 nhitng tuong quan tuwong duyén véi
nhiing gi & xung quanh chung ta va cd ¢ xa ching ta, xem nhu khong dinh



lién nhau nhung khong thé chia lia nhau, tat cd déu nuong vao nhau va can
c6 nhau.

C6 nhitng viéc ma mot ngudi binh thuong cé thé lam duge. Sy suy tan cta
mdi ching sinh kéo theo sy suy tan cta thé gidi c6 thé ctru vin duogc. Chung
ta khong bat luc. Ching ta c6 thé ngin ngira duoc néu mdi mot trong ching
ta luu tAm dén tinh trang an sinh ctia mdi chung sinh nhu ctia chinh chung ta.
Chung ta c6 thé 1am tit ca nhitng gi c6 thé lam dugc dé bao ton sinh mang
cua nhau, khong cho nhirng sy huy di¢t xay ra. Nhu 1a nhiing sinh vat, ching
ta co thé tiép tuc séng an lanh trén qua dia cau nay. Chung ta, thay vi lam
cho thé giGi ctia chung ta trd nén hoang tan, chiing ta hiy cting nhau 1am cho
thé gioi khong con giét 1an nhau va lam cho thé giéi tré thanh thién duong.

Pé thuc hién duoc nhitng diéu trén, ching toi tha thiét thinh ciu ban hudng
g bang cach, sau khi doc xong quyén sach nay, hiy thuc hanh va chuyén
quyén sach nay cung véi 101 yéu cau ngudi khac thyc hanh nhu ban. Su
hudng tmg cua moi ngudi sé 1am thay d6i thé gidi. Cang nhiéu ngudi tham
du, tac dong cang minh liét va két qua cang tot dep. Do 1a thuc thi ké hoach
mudi bon phan trim:

Vi y thite néi khé dau ciia ching sinh va nhén thire dwoc 16i Phat day la tdt
cd chiing sinh déu da timg la cha me anh em than bang quyén thudc, nén ké
tir nay t6i nguyén khong giét hai chiing sinh bang cdach thwe hanh an chay it
nhdt mét ngdy trong mét tuan, sau dé sé tang 1én hai ngdy va dan dan sé
ting 1én bay ngay.

Chi c6 vay thoi, mot ngay trong mot tuan, khong an thit bo, thit heo, thit ga,
thit vit, thit trtru, thit dé, thit ca sau, ca, tom, cua, tring, stra..

Thuc hanh ké hoach muoi bén phan tram trong giai doan so khoi, co nghia
1a ban giam 14% thyc pham c6 ngudn goc thit va thay vao do 14% thuc
pham rau dau trai cay va cac th dugc bién ché tir nguon gdc thuc vat nhu
dau hii, stra dau nanh, hamburger chay, hot dog chay..

Két qua chic chan sé& dat duoc. Trén binh dién ca nhan nhu da trinh bay, ban
s& giam thiéu su phat trién tinh trang xo cimg dong mach, do do giam murc
d6 nguy hiém vé cic cin bénh nhdi mau co tim va tai bién mach mau nio
cung nhiéu ching bénh khac. Néu ban c¢6 con chau tham du nhu ban, ban s&
gitip chung tao nén mot nén tang strc khoe tét dep cho hién tai va tuong lai.



Trén binh dién thé gidi chung ta sé& tiét kiém dugc 12 triéu tan ngii cdc mdi
nam [1] du dé cung cdp cho 20 triéu nguoi khoi bi chét vi doi va vi cac
ching bénh lién quan dén suy dinh dudng hang ndm trén thé gidi. [2] Ngoai
ra, chung ta s€ ctru dugc khoang 600 tri¢u con vat khoi bi giét tal cac 10 sat
sinh hang nam. [3]

Moi truong sinh song chung quanh chung ta sé& tir tir phyuc hdi do nhitng nd
lgc chung cua ching ta. Pung nhu cau ngan nglt Viét Nam "mot cdy lam
ching nén non, ba cay chum lai nén hon nui cao" khong khi s€ bot 6 nhiém,
nude udng sé trong lanh hon, it nguoi va vat chét, sy séng c6 mat noi noi.

Tat ca 1a két qua cua ké hoach mot ngay trong mot tudn khong an thit ca.
Ban c6 ngd dugc khong? Néu nhu ching ta gia ting 1én hai ngay khong an
thit mdi tuan thi két qua s& nhu thé nao? Két qua sé ryc r& hon véi tuong
duong 28% nhu cau tiéu thy thit s& giam va 28% luong san xuat thit cung
g cho nhu cau tiéu thy s& giam theo, theo luat cung cau. Ky ngh¢ san Xuét
thit khong co quyen han gi trong vin dé nay. Néu ching ta an nhiéu, ho s&
giét nhiéu stc vat dé ban thit cho chung ta an.

Phiic lgi do viéc khong giét hai chung sinh va khong an thit ching sinh
khong nhiing s€ dén vdi thé hé chung ta ma con dén cho nhiing thé hé con
chdu ching ta trong tuong lai.

Chung ta khong giét hai chiing sinh dé an thit c6 nghia 1a chung ta gin giit
tot than thé ching ta, cling nhu boi dap long tir ngay cang thém lon va chiéu
tap rat nhieu phudc bau cho mai sau.

Ngoai ra, khong giét hai ching sinh dé an thit cling c6 nghia 14 sin soc trai
dat chung ta &, tirc 1a chiing ta san s6c con chau chung ta vay. Xin ban tiép
tay cung chang toi vi logi ich cho minh, cho con chdu minh va cho tit ca
chung sinh.

Riéng ddi voi quy ban du da tho hay chua tho tam quy ngii gidi nhung long
da nguyén di theo con duong gidc ngo giai thodt cua Phdt thi chiing toi
khong dam noi to1, vi viée dn chay cling nhu viéc gitr gioi khong sat sinh 1a
chuyén duong nhién, vi dn chay la giit gi6i sat, la chinh sach can thiét dé
thuc hanh gido phap, va hon nita, ching ta khong thé vira muén tu dao gidi
thoat lai vira an thit chung sinh. Xin chan thanh cam ta quy ban da doc va
ling nghe nhitng 161 tAm tinh ctia ching toi.

---000---



CHUONG THU TU - HOI PAP VE AN CHAY

Sau khi cubn THUC PHAM RAU PAU QUA LANG KINH KHOA HOC
do nha xuat ban Vin Ngh¢ phat hanh vao thang 9-1997, chung t6i nhan duoc
mdt s6 cau hoi ctia quy doc gia. Nhan thay nhitng cau hoi déu hitu ich va c6
tinh cach chung nén ching toi ghi ra ddy. Phan tra 1oi khong phai 1a do ¥
ching t61 ma 1a do chiing t61 thinh thi ctia chu Hoa Thugng ton dlrc va cac vi
Cu Si hay tham khao cac Ngit Luc cua chu Té. Riéng vé phuong dién dinh
dudng ching t6i cling tham van cac gido su dai hoc vé khoa dinh dudng qua
dién thoai va E-mail. (Lo1 Soan Gid)

HOI T61 mudn an chay, c6 cong dirc chang?

PAP Céc loai c6 Vay, c6 mai, c6 16ng mao, 10ng vii, thé chét tuy khic véi
ngudi, nhung su hiéu biét va sy dau kho dau c6 khac chi nguoi. Boi doi
trudc nghi sai, nén do1 nay hinh hai co6 khac. Néu nhu mot long tin thanh dut
an thit, gitr giéi khong sat sanh, that 1a bac "Pai dirc quan ti". C6 thé bao 1a
ngudi nhan tr, nguoi thién. Néu qua ong an chay, gitt giéi sudt doi khong
son long, chﬁng 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 chua, ra tay sat hai, tao tdc mudn ngan. Chi ngon qua ba tac
ludi, mot ngay kia thay dau doi mat, 1an lugt nudt dn. Luc 4y dau kho hdi
han khong nguoi gitp cho. [1]

HOI Ngudi doi déu cho bo, heo, dé, ga, vit, ngdng, cac loai chim, loai ca 1a
tro1 sanh ra dé 1am do6 an cho con nguoi. Néu khong giét dé an, dung chung
lam gi?

DAP Nguoi doi an thit, budng lung tdm ¥ mo giét dé thich khau, khoai bung.
bau chéng biét, tit ca ching sanh dudi nudce, trong dat, trén khong, trén bo,
chang qua 13 do nghiép luc qua bao ma c6 than xac khac nhau. Nguoi doi
tuy nhd phudc nhat thdi ma khinh thudng sat hai qua nhiéu rdi. Tha luc yéu
kém lam sao chong choi ndi han oan kia? Co ngay s& bao dén oan trai. Qua
that néu heo, dé, ga vit..v..v.. trd1 sanh ra lam dd an cho nguodi, con & thé
gian nhitng loai sai lang, hé bao, mudi mong, chi ran ..v..v.. vo 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 c& sao lai cho viéc sat sanh 13 viéc dang
nén lam, that qua ngu mudi. [2]



HOI T6i thudng nghe ngudi doi ndi "Ngudi ¢ 1ong tét cling nhu nguoi an
chay ro1". Ly nay la thé nao?

DAP Bic nhan dic quan tir, ngudi hién co 1ong nhan tir, 1am loi ich cho
ngudi, ciru té loai vat, nhom cong chira dirc, cho dén nhiing 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 10ng tr bi nhur the moi bao la nguoi t6t. V6 co giét no
cho vao mi¢ng ta, hoac cam dao bén md bung, hodc nam dao nhon dam vao
tim, 16c da, danh Véy, cit c6, bd vo, hodc nau, hodc kho, hodc bo vao ndi
ham hay bo vao 10 nudng, trim cach tao tac 1am cho ngon miéng khoai
bung, long thuong xot hoan toan khong, nhu vay long t6t & chd nao? Ma lai
no6i 16 mé nhu thé? Toi 161 kia 1am sao ¢ thé sam hdi? Toi nay noi ro, ong
hay lang nghe: Qua nhu 6ng mot doi gitr gio1 khong sat sanh, dn chay sudt
doi chang chan, du tAm ong chang tét, phai doa vao loai khac, nhung ciing
khong roi vao tay ngudi giét hodc trong vac soi 10 lira. [3]

HOI Vi sao hién nay con nguo1 mac phai nhiéu chirng bénh quai la, 4c 6n?

DAP Noi vén tat thi d6 1a do nghiép sat sanh ma ra. Ban giét chiing sanh nao
thi chung sanh d6 dén tim ban dé doi ng mau. Cho nén, trudc nhirng bénh
quai di nay, thay thudc cling danh bé tay. [4] (Trong kinh Thap Thién
Nghiép DPao, Phat noi "khdng sat sinh dugc 10 thir loi ich, trong dé c6 hai
diéu 1a than thuong manh khée, khong cd bénh tat va tho ménh lau dai,
khong bi chét non" - Loi ngudi bién soan thém vao)

HOI C6 ton gido cho rang dong vat duge sanh ra la dé cho loai nguoi an, cho
nén an mang 1a mot vi¢c hop 1y 1€ troi dat.

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

HOI Dong vat chét 1di co dau thai chang?

PAP Chung ciing dau thai tuong 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 vt ciing
c6 tanh linh, va tanh linh cta ching cling c6 thé luan chuyén; song tiy noi
nghié¢p luc, hanh vi va tu tudng ma co sai biét. [6]



HOI Trong nha t6i ¢6 rat nhidu gian kién. Pao Phat day khong nén sat sanh,
vay to1 phai gidi quyét nhu thé nao?

DPAP Gian kién thuong hay thich chat ngot va lui tdi noi 4m uét, vi thé trude
hét phai giit bép ntc that sach s& va kho rao. Néu thdy c6 chung xuét hién
nén dung tam tu bi ma d6i xtr, khong nén dap danh cha xat hay dung thudc
doc ma giét ching; ¢ c6 nguoi dung mat ong hay chat duong ru chung ra
ngoai ma an va sinh song [7]

HOI T61 lam viéc ¢ trai nuodi ga. Nhat tho1 chua c6 cach doi nghe, vay to1
phai lam sao dé€ bién trai nudi ga thanh dao trang cau siéu do dan ga do.

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

HOI C6 phap moén phuong tién gi dé khuyén giai nhirng ké chuyén 1ay viéc
glet ga glet vit 1am ké sinh nhai?

DAP Pham 18, xua trét tao toi, nay di biét 15i lam thi phai lo sira doi, khong
nén tai pham. C6 cau rang "Co toi ma biét sira, Toi lién bién thanh khong."
Chu Bb Tat khong thdy chung sinh c¢6 tdi 16i. Chinh minh phai ty nguyén
tho tri gioi luat. Chu Phat va chu Bo Tat tuyét ddi ching bao gio bay muu
thiét ké hdm hai chung sanh, lam ching ta doa dia nguc ca. Khi xua néu ban
da pham Ngi Gio¢i, nay dung tai pham nira 1a du. C6 nguoi gidi thich chir
nhuc, [9] nghia 1a thit, nhu sau: "chinh chung sanh lai an thit chiing sanh,
Ngam cho k¥ thi 1a ngudi dn nguoi." Tai sao nhit dinh phai dua vao viée sat
sanh dé duy tri su séng ctia minh chi? [10]

HOI Vi sao nguoi Phat tir phai dn 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 ching sanh tirc 1a an
thit cta 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 n co khi Ia thit ctia ching sanh ma xua kia di timg 1a
cha me ctia ho? Lam sao tim minh lai ¢ thé bat nhan dén nhu vay. [12]

HOI Téi thich 4n chay nhung ket mot ndi 1a van con thich va quyén luyén
mui vi thit, vAy to1 phai lam sao?



DAP Mot nguyén tic ap dung dé thay doi nhirg thoi quen siu day 1a phai
chuyén hoa tir tir dé tranh phan tng cua cta co thé. Ban hiy ap dung nhiing
thoi quen tot mai, véi sy cham soc can than. Chang bao lau thoi quen mdi s&
16n manh va day lui théi quen cii. Ciing vi vAy chung toi yéu cu ban an
chay déu dan mot ngay trong mot tuan, cho dén khi ban quen s& gia ting 1én.
Néu moi nd luc khong lam ban thay ddi duoc tap quan an thit, ching to1 dé
nghi ban nén di tham quan 10 sat sinh, hy vong no s€ gitip ban.

HOI Thinh thoang t6i di may bay nhung khong biét ho co6 d6 an chay
khong?

DAP Hau hét cac hing may bay déu cung cap thirc an chay néu nhu ban yéu
cau. Vi thé ngay khi mua vé ban hdy yéu ciu nguoi ban vé order cho ban
thirc an chay. Cling nén kiém lai véi hang airline trudc khi khéi hanh xem
trong danh sach nhitng hanh khach an chay co6 tén ban khong.

HOI Cay co hoa 14 c6 cam giac dau don khong khi chung ta dn chiing?

PAP Ngudi ta tin réqg cay co khong co kha nang kinh nghiém dau don vi
chung khong c6 hé thong than kinh nao bg.

HOI Chung t6i duoc biét 6 mot sd vi su dn trudng chay tir khi con tu & Viét
Nam, nay qua day lai bi bénh ti€u dudong va cling c6 mdt so6 vi khac bi bénh
tim mach, nhu vay la sao? Sao néi an chay chira dugc bénh?

PAP Trudc hét phai ndi ngay rang khong mot giai cip hay thanh phan xa
hoi dic biét ndo, ké ca nhom ngudi 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 tranh né khong xam pham t&i. Mac du an truong
chay nhung nhitng nghién ctru khoa hoc cho biét khong phai 100% khéng bi
bénh, bach phan con lai, du 1a thiéu s6, bi bénh c6 thé 1a do nhiing 1y do
khac ma mét trong nhitng 1y do nay theo dao Phat thi c¢6 thé 1a do nghiép
bénh. Tuy nhién nhitng nghién ctru khoa hoc gan day cho hay co thé cua
nhitng nhom dan toc thiéu s ngudi My ge da do, da den va nhitng dan toc
& cac qudc gia chua phat trién thudc loai bién dudng cham (slow
metabolizer) nay phai d6i sang mot moi truong sinh séng mai Voi 16i dinh
dudng qua day du va su hoat dong thé luc lai qua it, ma co thé van thoi quen
cii (loai bién dudng chim) do dé d sinh ra bénh. [13] Mot vai thiy co thé
cling roi vao truong hop nay do sy thay d6i moi truong song tao nén. Khi
con ¢ qué nha quy thiy 1am viéc thé chat nhiéu, an uong don so, bita an chi
la vai miéng dau hii chién, xao hay kho man, vai miéng chao nho, hay an véi



dua chua, ct cai kho ngdm mudi. Chic chan dudi con mét 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 nhiu bang ¢ Viét Nam ma lai an 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.

Tuong cting can ndi thém & ddy ngoai 1y do thay doi moi truong song nhu
da dé cap, an chay theo 16i nguoi 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 pham tinh loc. Mic dau dau thao moc khong co chat cholesterol
nhung c6 lugng cao chit béo khong bao 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 1a trans-fatty acids. Chﬁt beo béo hoa (saturated fat) va
trans-fatty acids la nhiing chat béo khong tot, lam gia tang chat cholesterol
xau LDL va dong thoi lam giam cholesterol t6t HDL trong méau, do do gia
taing 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 bﬁng dau chién va chi nén dung lai dau cii mot lan, roi
d6 di, dung tiéc, vi nd s& lam hai stc khoe, von qui cua kiép nguoi. Nén
dung loai dau canola, c6 bach phan chat béo bio hoa thap nhat (4%) trong
tat ca cac loai dau thado moc hién nay cO ban trén thi truong. Néu dung dau
dé tron xa lach thi nén dung dau olive hay dau faxseed oil, vira thom lai vira
t6t cho sitrc khoe..

HOI C6 nguoi xem lich sir Viét Nam thdy Ngai Tué Trung Thuong Si, 1a
mdt vi gidc ngd, thiy cta vua Tran Nhan Tong, so to Thién phai Triic Lam
cling an min nén noi rang an chay khong can thiét. Ly nay 1a thé nao? Co6
phai Ngai Tu¢ Trung Thuong STan man khong?

DAP Theo sach Thién Su Viét Nam [15] thi Tu¢ Trung Thuong Sila moét cu
si tho B6 Tat Gidi, thiy ctia vua Tran Nhan Tong, sang to Thién Phai Tric
Lam Yén Tt, do d6 khong c6 ¥ gi nghi ngd vé viéc ngai an min hay dn chay
vi trong 10 gi6i trong va 48 gidi khinh ctia Bo Tat Gidi co gidi cam sat sinh
(gi6i trong thir nhat), giéi cAm khong duoc an tat ca thit cia moi loai ching



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

Viéc ngai Tu€¢ Trung Thuong S7an man la nhan mot bira tiéc do em gai ngai,
Hoang Thai Hau Nguyén Thanh Thién Cam, thiét dai khach qui trong hoang
cung. Mac du trén ban tiéc co ca thic an chay va thirc an mén, nhung ngai
van diém nhién an thit ca. Thai Hau thdy la méi hoi: "Anh tu thién ma an ca
thit thi thanh Phat sao dugc?" Ngai cudi dap: "- Phat 1a 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 nhiing 101 giai thich
cho 1a hanh dong an thit ca cua Thuong ST nham muc dich pha quan niém sai
1Am ring dn chay dé thanh Phat cua Hoang Thai Hau, ¥ mudn noi su tu tAm
moi 1a diéu quan trong. Ngai 1a bac giac ngd, tdm da binh dang, da thoat ra
khoi qui luat cta thé giéi hién tuong tuong d6i, moi su viéc xay ra trong doi
d6i voi ngai chi con la cau truyén trong gidc mong dém qua, moi hanh dong
cua ngai déu 1a tuy duyén phuong tién thao dinh nhé chdt cho ching sinh
con ket ma thoi.

HOI Toi nghe nodi bén Anh va Pan Mach ciing nhu dan da do6 Cherokee &
Hoa Ky an rat nhiéu hat va dau faxseed oil vi ho cho rang n6 cé thé ngan
ngtra nhi€u thir bénh, di€u nay c6 dting khong?

PAP Vang, trong faxseed oil ¢ chira nhiéu hoa chit thuc vat tot cho sirc
khoe, trong sd d6 cé linolenic omega-3 essential fatty acids, lecithin, beta
carotene va vitamin E. [16] Omega-3 acids 14 loai ddu thao moc c6 kha ning
lam giam luong triglyceride trong mau tirc giam mic nguy co vé bénh tim
mach, beta carotene va vitamin E ¢6 chirc nang trir khir doc tb trong co thé
con ngudi, 1am cho con ngudi tré 1au (vitamin E c¢6 nhiéu nhét trong dau
nanh va beta carotene c6 nhiéu nhit trong ca rdt va khoai lang). Nén dung
faxseed oil hodc dau olive dé tron sa lach, khong nén chién vi do nong s&
lam mét nhiéu dugc tinh.

HOI T6i ¢6 ngudi ban tré moi chuyén sang an chay dugc mot thoi gian.
Nhung roi anh ta cr cam théy minh tré nén tu hao, cho la minh dao duc, cao
thuong hon nguoi khéac, nhin ai an thit cé thi c6 vé khinh cho 1a nguodi tan
nhan. Do nhirng tu tudng 4y, anh ta ludn ludn bi dan vit va cudi cing quay
lai dn thit, va thiy tAm hon thanh than han lai. Néu dao Phat 13 dao dé tu tam,
ma 4n chay tim lai khong an lac bang an thit, thi ¢4 can phai tiép tuc dn chay
khong?



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

Puc Phat 1a Pai Y Vuong, Ngai ¢ nhiéu thudc dé tri moi loai bénh. Truong
hop anh ban nay la do nghiép chudng sau day, nay muén chuyén nghiép
nhung bi cai Nga n6 16i lai, dé r01 cu t1ep tuc trong vong nghiép luc luan hoi,
khong thoat ra dugc. Anh nay can sam hdi hang ngay ciu nay:

Xua nay da tao bao ac nghi¢p
Péu tir vo thiy tham san si
B&1 than miéng ¥ phat sinh ra
Hét thay t6i nay xin sam hoi.

Bénh thém n ngon 1a do théi tham dn tir v6 thay. Néu nay anh ta ding nhin
sang ngudi khac dé ma ti hao rang minh 4n 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 s& 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, khong lam diéu 4c, 1am 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 sé& thiy:

To1 tir tam khoi dem tam sam

Tam duoc tinh roi toi lién tidu

T6i tiéu tAm tinh thay déu khong

Ay moi that 1a chan sam héi.
Khong phai dem nai chudi dén chua rdi ky kéo v6i Phat ma sam hdi duoc.
Phat khong an héi 16. Bat ké ngdi dau, néu khong con bi nghiép than khau y
16i cudn 1a tm dang tinh, la dang sam héi toi ci, ngan ngua to1 moi.

HOI T6i thdy mot s6 mén dn chay trong céc tiém an va doi khi ca trong mot
vai chua, c6 hinh thirc cac con vat va té€n goi giéng y nhu cac mon man, thi
du nhu: "ca chién, ca hép, thit quay banh hoi, tom xao chua ngot.. v..v..".
Néu tdm con thém an cdc mén min thi an quach dd that con hon 1a gia doi
nhu vay. Pao Phat noi truc tdm la dao trang co ma?



DAP Pay 1a mot cau hoi co ndi dung phire 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 an chay chi vi co
long thuwong stc sinh, khong lién quan dén tu tim theo Phat gido.

Mon an gia thit ca tai cac chua:

buc Phat day réng "T4t ca ching sinh déu co Phat tanh", "Ta la Phat da
thanh, chiing sinh 1a Phat s€ thanh", chit ching sinh & day la chi tat cad moi1
loai dong vat c6 cam gidc, chir khong chi riéng loai nguoi.

Cira chua 13 noi truyén ba dao Phat, tu si ¢ chua 1a Truong tir Nhu Lai, dem
chanh phap day chu Phat t. Mot trong nhitng 101 day quan trong, cot tay
ciia Ptrc Phat 1a phai ding tim binh ding dé ddi xir vo1 moi loai, ca nguoi
lan vat. Vay thi chung ta khong nén tao thoi quen xau la than nhién nhin
hmh anh con cd con tom nam cong queo gilta dia nudc x6t, hodc cim
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 ¢6 hanh
dong, gidi B6 Tat 1a Tam Gidi, chi khoi tam pham, chua hanh dong, 1a 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 14 tom gia, tAm cta quy vi khai niém mudn an, 1a
pham gidi r6i.

Mon an gia thit ca tai cac nha hang.

Vé cac nha hang dung tén gia dé goi cac moén dn chay thi chiing ta nén cam
thong rang ho lam thuong mai, ho can c6 nhiing phuong phap 161 cubn
khach hang, 13 nhitng ngudi da quen an thit ca nay chuyén sang an chay.
Néu moén 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, khé 16i cudn khach hang.

Dau sao, thuc khach khi dn mét mon gia, cu nghi dén mot con that di thoat
chét thi long tir bi cling dang tang trudng roi do.

An chay vi Iy do sirc khée:
Nhom nguoi nay tranh an thit dong vat vi thdy rang thit dong vat mang dén

nhiéu chat déc va bénh tat. Péi voi ho, 1y do an chay hoan toan vi ky. Néu
mot mai khoa hoc tim ra rang dn vay rong, gan cop sé khoe manh séng lau,



thi ho s€ lai hy huc di sdan réng, sdn cop. Tuy nhién, du muyc 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 tu toi va chét dau dém),
va cung giup cho dong nghiép lyc sinh tu tur sinh cua ho bot ng mau. Cho
nén, di voi nhom nguoi nay, mon an gia néu c6 1am cho ho cam thdy hap
dan, thich an, bot thém thit, thi van cé ich loi cho ca phia nguoi va vat.

An chay vi long thuong loai vat:

Nhom nay thudc ¢t moi thanh phan ton gido va khong ton gido. Ho tranh dn
thit chi vi long thuong xot loai vat, khong n& dong gop thém vao n5i thong
kho ctia cudc sdng diy dau thuong, b1 hanh ha, tra dap, danh dap, song chen
chuc, bi ép cho dé nhiéu rdi chia r& me con, trudc khi chét con bi sdng
nhitng ngay kinh hoang trén nhitng chiéc xe chuyén chd khong 16, doi khat,
don ép trong mot trang thai than kinh rat 13 khing khiép, rdi bi lua vao hanh
lang dan dén 10 sat sinh, dé nghe thy nhirng tiéng thét that thanh trong giay
phut diy chét.

Do dugc thiy tin mat, hay coi phim, hodc xem sach bao, tim nhiing nguoi
nay di chuyén, ho cam thdy an thit 1a kéo dai nhitng ndi thong khd cho loai
vat, cling 1a nhitng sinh vat c6 diy du tinh cam, xac dong v..v.. nhu con
ngudi. Nhém nguoi nay dn chay dé dang va con ¢ dong moi ngudi an 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). D6i véi ho khi
nhin tom thit ¢4 gia trén ban, thi ho cling cdm thong vdi nhiing nguodi dang
tir tir chuyén hudng sang an chay, va ming rang mot con tém, con ¢4, con ga
gia trén ban an la da ciru mot con tom, con ca, con ga that khoi chét. Cho
nén, nhom nguodi ndy rat ing ho nhitng tiém an chay va hoan nghénh nhiing
con tdm cé gia, ga gia trén ban an. Ho quan niém rang: "néu nhu tat xau an
thit c4 da bam r sau xa trong 6¢ con nguodi, thi nhirng mon chay gia man da
ctru nhitng con vat that".

Sauday lay kién cua dao hitu Minh Tinh & Portland, Oregon veé tAm nguyén
an chay truong:

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

Chiéu huwong tie bi tam: wa thich lam moi diéu lanh cho moi nguoi, cho moi
loai va cho minh. Cam thuwong dwoc suw 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 budc vao mui vi, ngon do.

C6 long tin diing manh: (1) vao Phdt phdp: thuyét nhdn qud, gieo nhédn nao
thi chac chan ra qua nay, (2) vao y khoa hoc va kinh nghiém cua nhiing
nguoi da an chay truong: (A)

Cdc lodi thit deu déc hai (a) vi hién nay ky nghé chan nuéi da dung cdc loai
chat héa hoc, lam cho phcfn nhiéu cdc loai thit bcfy ban trén thi truong bi
nhiém déc, (b) cdc loai thit con bi nhiém déc do cac ddc t6 tw tiét ra khi con
vat so hdi, dau don va cam hon. (B) Cac loai ngii coc va cu, cde loai rau
quad déu cé day dii cac chit bé dudng, c6 kha nang 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 Ién lao vé tam than nhir giam thiéu
sw nong nay. Ruwou va thit co tac dung lam gia tang su them muén duc vong.

Khéng ldy ¢é ndy hay c& no dé tw bao chita cho théi quen tir nhé dan thit ciia
minh, ma phai c6 mot y chi that viing vang: tiw bo la tiw bo, khong mot chut
nuéi tiée, nhw ngudi cai rieou, cai thuoc 1d ca phé.

Phdi kién nhén va sang suot ma nhdn thire rang, dong doi la mét xdu chudi
NHAN va QUAO. Mdc dau tao nhén an thuc phcfm lanh manh, khong lam dau
dom cac loai dong vit khdc, khéng cé 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 trudc van con cé thé tac déng vao doi song
hien nay, du da yéu di do nhén tét ching ta da tao. Boi vy, ching ta ding
nghi rang an chay chdc chdn sé khéng bi bénh tdt nita va séng lau, dé roi
néu VO THUONG dén tir nhiéu nguyén nhén sdu xa khdc, lai lam chiing ta
mdt niém tin. Diéu chdc chdn ré rang nhdt 1a nguoi nao dn chay vi long tir
bi ciing déu thdy tam hén tré nén an lac, dé dang gan gili théng cam véi lodi
vdt va yéu mén thién nhién vé ciing.

Vi nhiing Iy do néu trén ma toi co tam nguyén doi doi kiép kiép khéng diing
thit cac sinh dong vat dé lam thuec pham nuéi song than mang minh. Nguyén
cho tdt ca moi nguoi va moi lodi déu cé tam nguyén nay.

HOI Tbi an trudng chay, mudn di hanh huong Viét Nam nhung khong biét
co gi tro ngai khong, & Ha Noi ¢6 nha hang chay khong?

DAP Chung t6i di c6 co duyén di tir Bac vao Nam, nhan thiy van dé an
chay khong c6 gi tréd ngai. Budi sding & Ha Noi cd banh bao chay, hodc



khiém t6n hon nhung lai duoc ngudi viét thich, nhat 1a x6i Ha Noi. Ai da
ting an thtr nhiimg 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
dong, tue gan 10 cents, ngudi ta di c6 thé c6 duge nim x6i thom phirc kém
theo mudng virng. Ngoai ra, banh mi nong budi sang an v6i chubi cling ngon
tuyét. Do 1a chua ké mon bin ndéng hoéi vira méi ra 10 rao ban trén phd Cau
G6 ma anh ban t6i thich An v6i twong ném 6t nhu t6i thich dn moén xo6i Ha
Noi vay.

Nghe noi trude nam 1980 Ha nd1 khong c6 mot tiém an chay va dudong nhu
ngudi dan mién Bic khong biét dén tir ngir chay. Ngay nay c6 vai tiém phuc
vu 4n sang, dn trua, va an chiu. Pang ké nhat 13 nha hang chay Nang Tam &
79 A dudong Tran Hung Pao, duoc xem la tiém chay ngon nhét thu do.
Chuing t6i dén day dn t6i mot 1an va dn tai khach san mot 1an do nha hang
dem dén. Thtic an thudng khong phai 1a thuc pham chay bién ché cua Dai
Loan hay Hong Kong nén khau vi hoi khac véi nhitng thirc an ma chung toi
thuong an & nha hang chay Ten Ins va Happy Family & M¥, nhung lai kha
ngon miéng.

O Bii Chay Vinh Ha Long, tuy khong c6 tiém an chay nhung do yéu cau cua
chung t6i nén ¢6 Chinh, chi nhian 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. MJdi bira c6 sdu mon, it dau, it bot ngot lai ngon.

Trude khi roi Ha Noi xudi Nam, ching t6i dén tham quan Chua Dinh Quén,
toa lac tai xa Phu din, huyén Tu Liém, dugc Su Thﬁy bam Nguyén va quy
su cd thuong trh tai chua khodn dai mgt bira com chay that ngon. Xin cam
on Thiy Pam Nguyén va Su C6 Hanh Chau cing quy ni c6 thudng tri tai
chua.

O Hué, dugc ménh danh 13 xtr s¢ clia com chay, noi day co6 hon 400 ngbi
chua 16n nho, gan 300 niém Phat duong va da phan dan sé 1a Phat tir, vi thé
ma com chay rat thinh hanh. Cach day khoang ba muoi nim, goc san chua
Tinh Binh thugc phuong Thuan Thanh di c6 quan chay ndi tiéng voi cac
mén bun kho, bun nude, banh bot loc. Mudn thudng thuc com chay theo
dung nghia, ban phai dén quan Pong TAm & mot con hém cua dudng Lé Loi.
Tuy nhién bira dn chay ngon nhét cua chung t6i & Hué lai khong phai & nha
hang chay ma tai nha hang man ctua khach san Hung Vuong noi ching t6i
luu ngu. Mot bira com chay véi cdc mon chay do khach tu dat ra, nha hang



di cho r61 nau theo so thich cua khach. Chi vé1 mét td6 canh mit non nau véi
nam rom, 14 san, 14 16t, thém mot chat ti€u, va chit 6t Hué cling du nhd mai.

Nha Trang c6 it nhat 14 ba tiém an chay, tiém Au Lac, Thanh Tam Trai va
Thién y. Trong s6 nay c6 1& quan an chay Thién Y & sé 1B dudng Nguyn
Du, gﬁn Cho Pam 1a ngon hon cd. Co6 mot tiém khiac & duong Biét Thu
nhung lai vira ban chay vira ban man, duong nhu phuc vu cho du khach
ngoai qudc nén chung t6i khong ghé an thu.

Vé dén Pa Lat, cac tiém an min trong khu Hoa Binh ciing ndu chay néu ban
yéu cau nhung ho biét khach 1a Viét kidu nén cho gia mic, mot bita dn chay
thudng cho sau ngudi phai chi tra dén 160.000 thay vi 90.000 nhu nhiing
chd khac. Chung t61 biét co it nhat 1a hai tiém chay, mot tiém, tén 1a Giac
Ngo o gan dau duong Phan Dinh Phung va mot tiém khac, tén 1a Bong Sen ¢
gan cud1 duong Phan Pinh Phung, dbi dién v6i chua Linh Son. Ca hai tiém
déu dn duoc.

O Saigon, so v&i ndm 1992, tiém com chay m¢ ra kha nhiéu, mdi quan déu
c6 nam ba tiém ndi danh, véi bang hiéu chao hang ca bang tiéng Anh 1in
tiéng Phap. Lam khi & mdi duong phd cu xa hay duong hém lai mo doi ba
tiém, tiém nao ciing khong 18 vbn, khong 1am giau nhanh nhung c6 vé phat
dat.

Theo tri nhé ctia nguoi viét, néu khong 1am, thi tiém com chay dau tién &
Saigon 1a tiém Tin Nghia, diu dudng Tran Hung Pao, duong nhu do tin dd
Cao Pai diéu khién, trong tiém niy con ban nhang thom, trén vach viét
nhitng 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 c¢6 quan com chay chua Pic Quang 330 dudng
Nguyén Tat Thanh. Quan 5 c¢6 quan chay Giac Ngo sd 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 c6 quan Diéu Chau 1025 Huong Lo 2.
Quan Binh Thanh c6 hai quan com chay Thién Nhién 1 va 2 & dudng Lé
Quang Dinh va dudng Bach Pang.



Trong chg Saigon, chg An Pdong, va cho Binh Tay van cé nhiing sap ban
thirc an chay, & bén xe mién Tay, ganh ban com chay van hién dién cling
nhu bén pha My Thuan.

Nguoi Hoa ¢ Saigon nau chay ciing gan gidng nhu nguoi Viét, nhung dung
nhiéu ddu mé. Hau hét cac quan chay deu dung bot ngot tuy c6 nhiéu tiém
quang cao la khong bot ngot theo yéu cau. Chung t61 & khach san Lé Lé va
Linh Linh trén dudng Pham Ngii Lio ma xung quanh c6 rat nhiéu quan an
chay, chi riéng mot con hém 175 ma cé dén ba tiém com chay nim sat nhau,
Zen Restaurant, Bodhi Tree va Nhu Lién. Cach d6 khong xa, 1a ti€ém com
chay Phap Hoa s6 200 duong Nguyn Tréi do cac Phat tir cua thay 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 an cho mot nguoi chi tén khoang 12.000
(gan mot dollar). Nghe mot anh tai xé xe taxi no1, & khoang gitra duong Cao
Thang, mot dia com chay binh dan c6 3.000, thém 1.000 dong nira c6 canh.

Trong sudt cudc hanh huong bén tuin tir Bic vao Nam, chung t6i chi ¢6 hai
lan tr& ngai khong c6 com chay, mét lan ¢ chua Huong, mic dau c¢6 gan 100
tiém com nhung khong c6 dén mot tiém chay nén ching t61 nhin doi ludn,
lan khéc tai thanh phd Vinh, chung tdi chi mua com trang roi 4n véi mudi
mé dem saiin. Ngoai ra, ngay 1én ntii Yén T, néu khong thép tung theo phai
doan cua thay Thong Giac thi chung t61 cling nhin an trua ludn vi khong co6
quan in chay, mic dau c6 rat nhiéu hang an dudi chan nui. Vi thé quy vi di
chua Huong va nai Yén Tir nh¢ dem theo com nam mudi virng, moén an di
hanh néi tiéng ctia ngudi mién Bic.

HOI T6i c6 mot chau trai bn tudi. Tir luc hiéu biét chau khong chiu an thit
c4, mdi 1an cho an thit ca chau cit phun ra. Chong toi 1a mot nguoi trong
khoa hoc nén rat buc minh vi thay chau dn udng khong bd dudng so s& ngu
d6t va cham 10n, ctr phan nan véi toi 14 tai me toi an trudng chay khong
khuyén khich chau an thit ca va mudn gui chau cho ngudi khac trong coi,
khong cho me toi 1am baby sitter nita. Me t6i tuy gan 70 tudi ma rat khoe
manh, hai ba chau nd dua véi nhau ca ngay 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 trudong c6 ngu dét va cham 10n vi thiéu dinh dudng nhu 101 chong t6i
no6i khong. Vi anh 4y 14 con ngudi c¢6 tinh than khoa hoc nén ti ciing hoi
nghiéng vé phia anh ay.



DPAP Trudc nhat hay tim hiéu "tinh than khoa hoc 13 gi". D6 1a mot thai do
song linh dong, khong thanh kién, luén ludén tim hiéu thém vé nhiing bi an
chua dugc kham pha cta doi séng va saiin sang don nhan dé nghién ctu
thém nhirng phat minh méi méc dau 1a do ké minh khong ua tim ra. Tinh
than khoa hoc 1a mot thai do song khong thanh kién (vi néu co thanh kién thi
da chét cing v6i thanh kién d6 ri, khong con co hoi dé tim hiéu xem dicu
phat minh kia la ding hay sai).

Theo dinh nghia nay thi ba ctia chdu bé thiéu tinh than khoa hoc ma chi 6m
cting 1dy mot sd hiéu biét c¢6 saiin tir thoi ¢ dai, con ngudi chi biét cO mot
thir thue 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 da chat bo
dudng. Trai lai, chinh céac loai thit thu vat, nhat 13 thit tha vat thoi nay duogc
nudi bang nhiéu chat héa hoc méi lam cho con nguoi mang nhiéu bénh,
chong gia va chong chet Néu ba xem xong cudn sach nay thi ba ciing s& co
khai niém vé mot doi song lanh manh, khoe vui du chi an rau dau ma van
day du chat bo dudng. Va lai, c6 mot tim guong sang trong gia dinh ba 13 cu
nha gan 70 tudi 4n trudng chay ma con 1am baby sitter nd dua véi chau dugc
trong khi co biét bao nhiéu cu méi ngoai 60 da mang du loai bénh nhu bénh
tim, ung thu, tiéu duong..v.v..

Con vé van dé s chau ngu dbt vi n chay, xin ba cir yén tdm, t6i xin don cir
vai tén ngudi dn chay trong gidi khoa hoc dé ba néi véi 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 mdi 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 ding lam cho kiép nay cua chau
lai tr¢' thanh bat hanh, bi ép phai &n nhimg thir doc hai, 6 thé 1am 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 cudn "Thuc Pham Rau Dau Qua Lang Kinh Khoa Hoc" dé ong
nha tham khao vi tai liéu trong cuén d6 déu tir cac ngudén khoa hoc dang tin
cay.

HOI Thua Chu, 6ng ndi chau bdo: "ndi an chay an man la sai, phai noi an
chay an mang modi dung vi d6 an chay bo mudi vao thi cling man vay".



DPAP Chii ciing c6 nghe vai bac truong 1do noi ring: hdi xua cc cu coi sy an
rau dau khong giét stic sinh thi n6 thanh tinh nén goi 14 in chay. Trudc khi
¢6 18 16n cac vi bd ldo trong lang ciing phai dn chay, khong an thit, udng
rugu, 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 ndy vi chit an mang nghe dé so qua
nén cac cu goi tréch ra 1a &n man cho nd nhe bot.

Hang ngan ndm, hang van nam.

Bép hong thom phirc thit ham ai oi!
Pau thuong c6 thau t6i troi?

Hon cam uat hin biét doi nao ngudi!
Tén bay, dan ban, bom roi.

Bong nhién ap xudng cudc doi vi dau?
Lang nghe tiéng ra dém thau.

Ludi dao d6 té lat ddu ngap chudi!

HOI O cho ban day thit ca, t01 khong mua thi nguoi khac ciing mua, dang
nao con vat ciing bi giét roi, t6i dau co bao ho giét.

DAP Pung vay. Ban khong bao ho giét. & cho c6 saiin ban khong mua thi
ngudi khac ciing mua. Ngit vi ban mua nén nguoi khiac mubén mua thi lai
thiéu, cho nén ngudi ban phai giét thém. Do 14 luat cung va cau trong thuong
truong. Va ngudi mua chinh 13 1y do dé nguoi ban tré thanh ké sat sanh.

HOI Chi t6i nghe 10i cac thiy khuyén, nén dd an chay dugc vai thang.
Nhung cac chau to1 phan d6i qua, ndi rang: "Ma cir an thit di. Du an thit phai
xudng dia ngyc cling dung sg. Dé con xubng thay cho." Vay toi phai lam
sao?

DAP Trudc nhat hiy néi vé dia nguc. P ai trong thdy dia nguc roi quay vé
ké lai chua? Thé gi6i hién tuong tuong d6i nay duoc 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 cb dinh. Tam thi vo thudng. Cho nén khi tim chuyén thi
thé gidi chuyén, dia nguc ciing chuyén ludén. Do 1a "nhat thiét duy tim tao".
Thé gidi hién twong duogc chi phdi boi luat nhan qua. Ai lam ndy chiu.
Khong ai vao dia nguc (néu c6) thay ngudi khac dugc. Ngay o thé gian, cha
me¢ pham tdi, cha me vao tu, ong Toa cling khong cho con ¢ tu thay. Cau
ndi: "cr lam di, toi va dau t6i chiu", 1a mdt cau noéi cho banh thoi, ai cling
biét 14 khong ai co thé chiu tdi thay nguoi khac duoc. Me dn nhiu chat doc
(toxic), mai mdt ung thu phat ra, dau dén la khoc théng thiét, con co hiéu



dén dau ciing danh tro mét nhin, ung thu n6 khong vi thay con c¢é long hiéu
thdo ma nhay qua dé con chiu dau dum dau.

Khong phai an chay s& 1én Thién dudng, Niét Ban hodc dn min thi xudng
Pia nguc. Bdi vi trdu, bo, voi, ngua cling dn chay ma doi van co cuc xiét
bao! Tuy nhién, an chay la giip cho cic sinh linh dang thwong 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
nuéi, chit 10 sat sinh tham tién.

HOI Trong nhirng budi 18 16n cua Pao Phat, thuong c6 man am nhac rat o6n
30, huyén ndo, ma ngudi ta giai thich ring d6 1a "chudng tréng bat nha" dé
cing duong chu Phat va cung nghinh chu ton dirc gido pham. Chir "bat nha"
thi c6 vé dic biét Phat gido qua rdi. Nhung céi trong da to tuéng kia thi rd
rang phai dugc boc bang da trau, da bd gi d6 (vi con thiy 16 chin 16ng va ca
1ong nira!). Pao Phat cAm sat sinh. Tu si khong dugc dung d6 1am bang da
loai vat hay to do con tam nha ra. Liéu Dtc Phat c6 hoan hy khi dugc cling
duong bang sy danh dép tan bao 1én da con vat da chét dau d6n banh da xé
thit kia chiang? Hay 1a Ngai dang nho 1& xot thuong cho ca con vat 1an nguoi
Phat tr hing ngdy doc tung kinh dién ctia 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 1 bat Am. Sau
nay, chiing ta van con nghe danh tir "phuong bat am' ' e chi ban nhac dung
tam loai nhac cu co dién gom: 1. tiéng day dan (Ty), 2. tleng ong sao tre
(Trac), 3. tleng chudng dong (Kim), 4. tiéng da (Thach), 5. tiéng sénh (Bao),
6. tiéng trong dat (Tho) 7. tiéng trong da (Cach) va 8. tiéng mod gd (Moc).
Nguoi Trung Hoa xua rat trong nhac. Co "&" 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
déng bong da than, tt ca déu c6 nhac di kém. Nhac con dugc coi nhu 1a mét
trong nam kinh ctia nha Nho (Kinh Thi, Kinh Thu, Kinh L, Kinh Nhac, Kinh
Xuan Thu).

Nhac ¢6 vai trd quan trong vi 4m thanh c6 sitc manh chi phdi tam 1y con
nguoi. Co loai nhac nghe ém dem truyén cam, thim sau vao long ngudi,
tAm hon choi voi trong dong_ sudi ky niém cua di vang. Co loai nhac nghe
budn di duoi nhu tleng oan hdn than khoc vi nude mit nha tan. C6 loai nhac
on a0 kich dong, khién ngudi nghe cam thiy hing hai, muén ling xing hoa



theo su 16i cudn cua diéu nhac. Tiéng tréng on do hop véi loai nﬁy. T ¢d,
loai nguot da bi€t dung tiéng trong dé thic quan ra tran, lam hi¢u 1énh hanh
quyét tur to1 tai cac buoi le. Nguoi linh ra bién cuong theo tiéng trong: [19]

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

(C6 vin)
Nguoi tu to1 dau roi theo tiéng tréng:
Ba hoi trong duc mo cha kiép!
Mot nhat guom dua ma me doi.
(Cao Ba Quat?)

Ngay ca dén nhitng bo lac in long & 16 ciing biét dung trong dé kich dong
tinh hiéu chién, ban ning sinh ton ctia con ngudi tho so.

bao Phat truyén dén dia phuong nao thi dung ngay phuong tién saiin c6 cua
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 ndi dung tir bi binh dang thi gitr virng. Cho nén ¢ Trung Hoa, hinh
thirc té 1& ctia dao Phat nuong theo da than gido, on 40, nhiéu mau sic. O
Tay Tang thi hinh thtrc lai anh hudéng Lat Ma gido. Hi¢n nay & Tay phuong,
thi du hé théng thién Tao Pong do Su Ba Kennett ¢ ndii Shasta huéng dan
thi lai hanh 1& véi nhac cu Tdy phuong, dong nhac nghe phang phat nhu
nhac 1& nha tho Thién Chua gido, nhung ndi dung thi van bat bién, Su ba
dich kinh Phat ra tiéng Anh dé phé nhac, va tat ca hon sau chuc tu si tai tu
vién déu gitr gioi 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 ndi 1én tinh than tur
bi binh dang cua nha Phat.

Nhac cu chu yéu cta nha Phat 1a chudng va ms. Tiéng chuéng canh tinh
vang 1én trong dém khuya, budi sang sém, lic 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 ngudi. Tuy nhién, néu tiéng chudng dugc di kém voéi tiéng trong, thi
nhitng tic dung nay hau nhu bién mat. Tiéng mé thi c6 tac dung diéu hoa dai
chung khi tung kinh. M tac theo hinh con ¢4 md to doi mat dé nhac nho
ngudi Phat tir nén tinh thure, ding mé mo tréi theo duc vong trong dong doi.

Nhu thé thi o rang cai goi la "chudng trbng bat nhi" danh dap tan bao vao
da trau, da bo, kho c6 thé gan ghép mot cach guong ¢p vao voi tinh than tri
tué bat nha ctia nha Phat. Tri tué bat nha can su tinh ling, quan chiéu thim



sau vao nd1 tam chr khong phai 1a sy am v, dn 20. Va cling do do, viéc danh
tréng boc da trau, da bo 1a di ngugc lai tinh than tir bi binh déng va bit bao
dong cua Phat Gido, va 1€ di nhi€én khong phu hgp véi chinh sach dn chay
cua nha Phat.

HOI Nguoi ta ndi: "An man nodi ngay con hon an chay néi déi." Ong nghi
sao?

DAP That ra ddy chi 1a mot ciu ndi mia mai ctia mot sé nguoi an man d6i
voi nhiing nguoi an chay ma lai hay noi dbi. Xét ra thi cau so sanh nay cé
hai v¢ khong can xing. An min va n6i dbi 1a hai van dé hoan toan khong
lién hé v6i nhau. Néu so sanh 3 an man voi an chay, noi déi v6i noi ngay thi
cau tra 101 da minh bach qua roi. Ciing nhu néu ndi rang: "Luong gat de lay
tién bd thi con hon ngay thang ma keo kiét." thi 16 rang la s€ co hai van dé
nhan qua bao tng, khong thé lay chuyén nay bu truyén kia duoc. Luong gat
s& bi qua bao xdu vé toi ludng gat, b thi s& duge qua bao t6t vé phudc dirc
b thi. Ngoai doi cling vay. Khong thé néi véi ong Toa rang di luong gat dé
tang nguoi khac thi khoi bi toi.

Tét hon hét, ding dn min va ding néi d01 va nén an chay va noi ngay, nhu
thé 1a da gitr hai giéi trong ndm gidi r0i ddy, sé thoat mac ng mau ching
sinh, s€ thénh thang budc nhe trén con dudng nhan qua, ba a.

Tuy nhién, néu mdt ngudi an min nodi ngay con nguoi kia dn chay noi dbi
ma khong thé 1am dugc ca hai diéu 1a dn chay va khong néi dbi thi nén chon
duong 16i nao? Co6 nhiéu nguoi cho rang in chay dé hon la giit gidi khong
no6i dbi va an chay quan trong hon 1a noéi déi vi giét hai ching sinh 1a ac
nhit, né tac dong manh mé& dén nhiéu doi nhidu kiép qua qua trinh nhan qua.
An chay con ¢6 loi 1a nudi dudng va ting trudng 1ong 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
long nhan tir, thuong thich hanh ha va chém giét suc vat. Con néi déi, 18 di
nhién, cling van bi chi phdi boi luat nhan qua, nhung ciing tiy cau noi doi
ma s€ gap qua bao nang nhe khac nhau.

---000---



CHUONG THU NAM - Phy Ban
ISOFLAVONES DAU NANH

GIOI THIEU

Hau nhu nguoi Viét nam chung ta ai ai cling biét dau hii nhung it ai biét dén
chét isoflavone va cac hoa chat thao mdc khac trong dau nanh, c6 kha ning
phong ngura va tri liéu mot $6 bénh nhu bénh dau tim, bénh tai bién mach
méu ndo, bénh ung thu va, ung thu nhiép ho tuyén va ung thu két trang.

Vi tinh chat da ning va da hiéu ctia ddu nanh do nhitng kham pha gan day
ctia khoa hoc nén ching t6i da cd ging soan thao tap tai liéu dudi day dé
cong hién quy ban va dong thoi ciing dé 1am sang to nghi van an dau hil
khong tot cho nhidu nguoi. Tt ca nhitng dicu ching toi trinh bay déu 1y tir
cac ngudn tu liéu c6 tham quyén nhu két qua cua cic cong trinh khao ctru
khoa hoc cua Vién Ung Thu Quéc Gia va cac vién dai hoc danh tiéng o My

---000---
LICH SU PAU NANH

Pau nanh xudt hién dau tién tai Trung Hoa khoang 5000 nim trudc day
nhung mai dén nim 300 trude Thién Chua gidng sinh moi duoc ghi vao cb
thu 13 mot néng pham chinh ctia mién Bic Trung Hoa. Tir ddy, dau nanh
duoc lan truyén qua Triéu Tién, Nhat Ban, Xuéng mién Nam Trung Hoa va
cac nudc Pong Nam A Chau. Pén Nhat Ban vao thé ky thir 8 sau Tay lich
va khoang mot ngan nim sau d6 qua dén Au Chau.

Boi vi dau nanh san sinh nhiéu protein hon bat cur loai nong san nao nén no
dugc wa chudng va trd thanh thuc phim chinh ctia nhiéu qudc gia A Chau.
Nhitng thuc phém dugc bién ché tir ddu nanh nhu sita, dau hii va tau hi ky
da co tir hai ngan nam trudc dy, ngay nay dau hii 1a moén thuc pham duoc
wa chudng va phd thong nhat trén thé gidi. Tai mot vai thanh phd Trung
Hoa, cac xudng lam sita dau nanh vao sang sém dé giao sita nong dén ting
nha, va cho dén gﬁn day, stta dau nanh ti€u thu & Héng Kong da nhiéu hon
s tiéu thy Coca-Cola. Ngudi Trung Hoa tin rang dau nanh c6 kha ning chita
lanh cac chung bénh vé than, phu thiing, da, tiéu chéy, anemia va leg ulcers.

bau nanh dugc du nhap vao luc dia Hoa} Ky nam 1765 nhung chi dugc xem
la mot loai hat dau mdi ma théi cho dén khi Dr. John Harvey Kellog cach



mang thirc an sang cua nguo1 Hoa Ky bang sita dau nanh, cereal va cac thirc
an bién ché tir protein dau nanh vao nhirng nam 1920s.

Niam 1931, Dr. A.A. Horvath xut ban tai liéu mang nhan dé 13 "Soya Flour
as a National Food." Trong tai li¢u nay ong noi rang dinh dudng bang thuc
pham dau nanh rat 1a bo khoe va cé gia tri cao.

Nho nhitng nd Iyc cta 6ng ma ngay nay Hoa Ky san xuét trén 12 ty dollars
dau nanh moi nam tac khoang 50 triéu metric tons, hay bﬁng phan nua sO
luong san xudt trén thé gigi. Bat hanh thay, ngoai trir 1/3 duoc xuat cang qua
cac nudc nhu Nhat Ban v..v.., ching ta dd dung 95% s6 luong con lai dé lam
thirc an cho stc vat, thay vi cho nguoi an !

---00o0---

NHU'NG QUOC GIA AN NHIEU PAU NANH

Tai cac quoc gia vung Vin Dong, cac thyc pham bién ché tir ddu nanh da
cach mang 18 16i a an uong cua dan chung, ho dung thuc pham dau nanh hang
ngay nhu 13 ngudn dinh dudng chinh. Nhitng thir nay gdm co6: ddu hi, sita
dau nanh, miso, tempeh, twong, chao, phu truc va dau..v..v..

Trung binh mot nguoi truong thanh Nhat Ban (adult) an khoang 50 pounds
dau hit mdi nim. Ngay nay nhiéu nha khoa hoc va nghién ctru gia Tay
phuong da xac nhén va danh gia t6t diéu ma cac y si Trung Hoa tin tudng
trudc day vé kha ning ciia ddu nanh trong viéc phong ngtra va tri liéu mot
vai chung bénh. Nhitng bénh nhu: tim mach, ung thu, tiéu dudng, xOp
xuong va than it xdy ra tai nhimg vung dan sO tiéu thu nhiéu dau nanh. Hay
xem mot vai con s thong ké dudi day:

Tai Nhat Ban ty 1¢ chét vé bénh ung thu va chi bﬁng mot phﬁn tu Hoa Ky,
tai Trung Hoa 1a 1/5 va ¢ Pai Han 1a 1/10.

Chi c6 10% phy nir Nhat Ban c6 hiéu ching nong phing (hot flash) vao thoi
ky mén kinh va ty 1 bi bénh bé xuwong hong thap hon phu nit Hoa Ky.

Tai Dai Han ty 1¢ phai nam bi bénh ung thu truc trang chi bang 1/4 Hoa Ky
va bénh ung thu nhiép ho tuyén la 1/10 so vo1 Hoa Ky.



Su thuc, c6 nhiéu bang chimg cho thdy rang su tiéu thu cac thuc pham dau
nanh hang ngdy lam giam nguy co xay ra cac ching bénh ung thu vi, nhiép
ho tuyén, ung thu két trang, da day, da..v..v..

Thé con bénh tim mach bao gdm chiing nhdi mau co tim (heart attack) va tai
bién mach mau ndo (stroke) thi sao? Theo mdt nghién ctru khoa hoc thi ctr
hai ngudi Hoa ky chét co6 mot ngudi chét vé bénh nay, trong khi do tai
Shanghai chi c6 mot nguoi trong s6 15 ngudi chét.

C6 rat nhiéu nghién ctru khoa hoc dd khuyén cédo ngudi dan Hoa Ky nén
thay thé protein thit dong vat bang protein ddu nanh nham lam gidm lugng
cholesterol trong mau va ngan ngtra cac chirng bénh vé tim mach va ung thu.

---000---

NHUNG LO1ICH CUA PAU NANH

Hau nhu ai cling biét dau nanh c6 chtra rat nhi€u protein bao gom tat ca 8
loai amino acids thiét yéu. Pau nanh cling 1a ngudén phong pha cung cap
calcium, chat xo, chat sat va chat sinh to B.

Cai ma cac khoa hoc gia thich tha nhét trong nhitng nim nghién ctru gan day
la sy kham phé ra cac hoa chat thao mdc, ma ching t61 tam goi 1a hoa thao
(PHYTOCHEMICALS), c6 trong dau nanh va nhitng ing dung cua ching,
trong 1anh vuc y khoa tri liéu.

Vién Ung Thu Quéc Gia Hoa Ky, Vién Dai Hoc Havard, Vién Dai Hoc
Alabama, Minnesota, lowa va Helsinki, Finland, di thuc hién nhiéu cong
trinh khao ctru khoa hoc dé xac dinh nhiing loi ich cua cac hoa thao dau
nanh nay. Ho da thiy rang sy tiéu thu nhitng chat nay khong nhiing c6 kha
nidng ngan ngura ma nd con c¢6 kha nang tri li¢u cac bénh nhu da nodi téi &
trén. Nhitng hoa thio ddu nanh gdm co: protease inhibitors, phytates,
phytosterols, saponins, phenolic acids, lecithin, omega 3 fatty acids, va
isoflavones (phytoestrogens).

PROTEASE INHIBITORS - ¢6 kha ning ngin ngira sy tac dong clia mot sb
gene di truyén gy nén chimg ung thu. No ciing bao vé cic té bao co thé
khong cho hu hai giy nén béi nhitng méi truong sbng xung quanh nhu tia
ning mat troi va cac cht 6 nhim trong khong khi. Nam 1980 cac khoa hoc
gia da kham pha ra dau nanh nguyén chat ¢ tac dung ngin can khéng cho
bénh ung thu phat trién noi cac loai dong vat va nhitng nim sau d6 ho da xac



nhan sy tac dung chong ung thu cho nhiéu loai bénh ung thu. Tuy nhién
protease inhibitors bi mat bot di sau khi d¢au nanh duoc bién ché qua phuong
phap lam nong. Thi du nhu stta ddu nanh loai dehydrated soymilk con lai
41%, dau hii con lai 0.9% so v&i bot dau nanh nguyén chat. [1]

PHYTATES - 1a mot hop thé phosphorus va inositol, ¢6 kha ning ngan tro
tién trinh gdy nén bénh ung thu két trang (colon cancer) va ung thu vi
(breast cancer). Ngoai ra no ciing con ¢6 kha ning trir khir nhitng chét lam
cho té bao d bi ung thu (oxygen free radicals) va phuc hdi nhitng t& bao di bi
hu hai. Puoc biét chat sat thing du trong co thé thudng san sinh ra oxygen
free radicals, nhung khi ¢6 su hién dién cua phytate, chat nay s& bi huy diét
kha ning san sinh va vi thé phytate hanh xir gidng nhu chit antioxydants.

Ciing nén biét, sau nhiéu nim luu y dan ching rang phytate co thé gay
phuong hai dén tinh trang thiéu chat sit trong co the vi né ngan can su hap
thu chtng, nay cic nha khoa hoc di kham pha ra rang phytate bao vé ching
ta khoi c6 qua nhiéu chit sat. [2]

PHYTOSTEROLS - ciing c¢6 kha ning phong ngtra cac bénh vé tim mach
bang cach kiém soét lugng cholesterol trong mau, dong thoi nd cling c6 kha
nang lam giam thiéu sy phat trién cac biru ung thu két trang va chbng lai ung
thu da. [3] Nhitng nhém dan s6 tiéu thu nhiéu san pham dau nanh nhu Nhat
Ban, Triéu Tién va Gido hoi Co Poc Phuc Lam Hoa Ky da c6 ty 16 thap can
bénh ung thu két trang.

SAPONINS - gidng nhu phytate, hanh xt nhu chét anti-oxidants dé bao vé
té bao co thé chung ta khoi bi hu hai do tac dung free radicals. N6 ciing con
c¢6 kha ning truc tiép ngin can su phat trién ung thu két trang va dong thoi
lam gidm lugng cholesterol trong mau.

PHENOLIC ACIDS - la mét dugc chat hoa hoc anti-oxidants va phong ngura
cac nhim sac th¢ DNA khoi bi tan cong boi cac té bao ung thu.

LECITHIN - 1a mdt hoa chit thuc vat quan trong, dong mdt vai tro quyét
dinh trong viéc kich thich sy bién dudng & khap cac té bao co thé. N6 c6 kha
nang lam gia tang tri nhd bang cach nu6i dudng tot cac té bao ndo va hé than
kinh, né 1am viing chic cac tuyen va tai tao cac mo té bao co thé. N6 cling
c6 cong ning cai thién hé thong tudn hoan, bo xuong, va ting cudng stc dé
khang. Khi hé than kinh thiéu ning luong, chit lecithin & dau nanh s& phuc
h6i ning luong di mat. Pam chit ddu nanh c6 chta 3 phin trim chat
Lecithin, bang voi lugng Lecithin cé trong long d6 trimg ga.



OMEGA-3 FATTY ACIDS - 1a loai chit béo khong bdo hoa (unsaturated
fats) c6 kha niang lam giam luong cholesterol xdu LDL ddng thoi lam gia
tang luong cholesterol tot HDL trong mau. [4] Nhiéu nghién ciru khoa hoc
d3 x4c nhan tiéu thu nhiéu omega-3 fatty acids co trong céc loai thuc vat nhu
dau nanh, hat pumpkin, walnuts, hemp, flax va cac 1a rau xanh giup chbng
lai su phat trién cac can bénh vé tim mach. [5] Tuong cing nén biét omega-3
fatty acids con goi la alpha-linolenic acid, gobm hai thrt EPA va DHA ciing
cd trong mot vai loai ca bién va trong fish-liver oil supplements. Nhirng loai
nay ciing c0 kha ning gidong nhu omega-3 trong thuc vat nhung c6 thém mot
cai khong t6t 1a nd c6 tac dung lam cho cac phén tir t& bao co thé trd nén
khong 6n dinh, tirc san sinh ra cac chit oxygen free radicals 13 nhitng chat
giy ra ung thu va gy x4o tron chat insulin, sinh ra chtng tiéu duong. Vi thé
cac khoa hoc gia thugc Vién Pai Hoc Arizona [6]va Vién DPai Hoc Cornell
d3 cong bo sy nguy hiém ciia omega-3 fatty acid trong ca va dau ca. [7]

ISOFLAVONES (phytoestrogens) la mot hoa chét thuc vat di lam cac nha
khoa hoc say mé nghién ctru nhit, vi nd ¢6 cu tric tuong tu nhu chét kich
thich t& sinh duc ctia phai nit. (female hormone estrogen) va su van hanh
gidng nhu estrogen. Vi thé cac nha khoa hoc con goi né 14 estrogen thao
moc (plant estrogen).

Sau khi nghién ctru, cac khoa hoc gia déu cho rang isoflavones c6 kha ning
manh li¢t chong lai cac tdc dung gdy nén chung ung thu li€n hé dén
hormone.

Puoc biét qua luong estrogen trong co thé 14 yéu té chinh dan dén ung thu
v, ung thu buéng trimg (ovarian), tir cung (uterine), va ung thu cd cta phu
nir. Trong nép song cua nguoi Tay phuong, dan ching thuong co qua nhiéu
estrogen boi vi tiéu thu nhiéu protein thit dong vat c6 saiin chat hormone ma
ngudi ta trich vao 1am cho chung mau 16n va nhiéu sita. Phan nhiéu phy nir
Tay phuong map vi ché d6 dinh dudng nhiéu thit va chat béo, ciing lam ting
luong estrogen, (budng trang tu dong san xuit thém estrogen khi qua chat
béo can thiét). Noi dan ong chat béo thing du dugc bién do6i thanh
androgens va 1a nguyén nhan din dén bénh ung thu nhiép ho tuyén. Hién
nay cac nha khoa hoc di tim thdy ba chat genistein, daidzein va glycetein
trong isoflavones ddu nanh ma genistein 1a tim diém nghién curu.

Theo nhiéu tai liéu nghién ctru, genistein c6 nhitng loi ich duoi day:



[ Gidng nhuw nhitng isoflavones khdc, hanh xit nhw la chong estrogen (anti-
estrogen) bang cdch ngan can khong cho san sinh estrogen khi qua lwong
estrogen cdn thiét trong co thé.

[ Ngdn ngira sw phdt trién cdc té bao ung thu.

[ Kich thich cdc té bao ung thw lam cho ching tré lai trang thdi binh
thuong.

[l Ngan tré sw I6n manh ciia cdc té bao ung thu DNA nhung khéng ngdn
can sw Ién manh cia cée té bao binh thuong.

[ Hanh xir nhw la cde chdt chong éc xi héa (anti-oxidant), bdo vé cdc té
bao binh thuwong khéi bi hw hai béi sw tan céng cia cdc chit d gdy chitng
ung thu (free radical).

Boé1 vi nam tao tac lgi ich trén cua genistein, nén isoflavone dugc coi 1a mot
hoa chét thuc vt nhiém mau chéng lai cac can bénh ung thu va cac khoa
hoc gia tin tuong ring genistein can phai duoc tinh ché thanh dugc liéu dé
diéu trj tat ca cac loai ung thu. Trong mot nghién ctru cua Vién Pai Hoc
Minnesota, genistein di dugc dung thanh cong trong viéc pha huy céac té bao
ung thu mau BCP trong loai chudt. Ung thu mau BCP la mot loai ung thu
pho thong noi tré em.

Ciing c6 nhiéu ching ¢& rang chat genistein da chira tri khoi ching néng
phirng, phong ngira bénh x6p xwong, va c6 thé thay thé loai estrogen
supplement trén thi truong nhu Premarin. Genistein cling ngan ngura cac
bénh dong tim, tai bién mach méau ndo va sy phat trién tién trinh xo cung
mach mau (atherosclerosis). Cudi cung, genistein 1a mot hoa chat thuc vat
kha manh chdng lai cac ching bénh sung nhu bénh khép thap (arthritis) va
cac ching bénh lién hé dén tinh trang dau nhtc & cac khép xuong va bap
thit nhu rheumatoid arthritis.

Ngoai genistein ra mot chat khac cua isoflavone dau nanh la chat Daidzein
cling c6 nhirng loi ich nhu genistein:

[l C6 khd ndng ngan ngira sy hao mon xwong va sw phdt trién chirng bénh
X6p xwong.

[ Khd ndng chéng dc xi héa (anti-oxidant) va chong ung thw (anti-cancer)
[ Kich thich cdc té bao ung thir mau dé tré thanh thir khéc va chuyén hodn
chiing vé trang thai binh thuong.



Mot cach tong quat, tiéu thy 50 mg isoflavone cé trong protein dau nanh
hang ngay s€ (1) lam giam lugng cholesterol trong mau it nhit 1a 35%, (2)
khong can thiét phai dung estrogen supplement, mot thu thudc co nguy co
gy nén chimg ung thu vi, tr cung va budng tring, va (3) phong ngira bénh
xOp xuong.

Vi tac dung cin bang hormone trong co thé, isoflavone c6 thé ing dung cho
phai nitr khong phan biét tudi, trudc hay sau khi dirt kinh.

---00o0---

PHONG NGU'A BENH TIM MACH

Trong mot nghién ctru gan day duoc thyc hién boi Dr. James W. Anderson,
M.D. Professor of Medicine and Clinical Nutrition thudc vién dai hoc
University of Kentucky, Lexington [8] v&1 730 tinh nguyén vién dé xem anh
hudéng cua viéc an protein dau nanh véi hé théng mach mau qua viéc do
ludng chat cholesterol.

Sau khi thir nghiém va phén tich cac dit kién thau thap, két qua cho thiy la
luong cholesterol trong mau giam theo ty 1€ lugng ti€u thu protein ddu nanh:
nhom an 25 grams mot ngay giam 8.9 mg/dl, nhoém an 50 grams giam 17.4
mg/dl, va nhom an 75 grams protein ddu nanh gidm 26.3 mg/dl luong
cholesterol trong mau. Tinh chung theo bach phan thi luong cholesterol
giam 9.3%, lugng LDL cholesterol giam 12.9%, lugng triglycerides VLDL
giam 10.5%, va lugng HDL cholesterol tang 2.4%.

Boi vi mbi 1% luong cholesterol giam s& 1am giam mic do nguy hiém cua
bénh dong tim va tai bién mach mau ndo tir 2% dén 3%, cho nén véi luong
trung binh cholesterol giam 9.3% do nguy hiém vé bénh tim mach c6 thé xay
ra s& giam dugc 18% dén 28%.

Can cu theo két qua, gido su Anderson da khuyén cdo nhu sau:

Phong ngira tong quat, ap dung chung cho nhing nguoi co stc khoe tot, 7
servings proteln dau nanh mdi tuan, tic khoang 10 grams m01 ngay (8 oz
stra dau nanh moi ngay hay 4 cai soy burgers moi tuan hay mdi tuan in 4 1an
dau hit mdi 1an 2 servings, mdi serving 1a 3 ounces tirc khoang mot phan tu
khuén dau hiu Hinoichi Regular.) Hay noi don gian hon, ctr moi ngdy an
khoang mot miéng dau hii trong hop dung bdn miéng hoic mot phan tu hop
dau ht Hinochi 1a du.



Phong ngira dic biét, 4p dung cho nhitng ngudi ¢ bénh tiéu duong hay c6
do nguy hiém cao vé cac bénh tim mach hoic nhiing nguoi c6 than nhan bi
cac chimg bénh vé tim mach, tiéu duong, x6p xuong, 14 servings protein
dau nanh mdi tudn tic khoang 20 grams protein dau nanh v&i 40 mg
isoflavones dau nanh mdi ngay, twong duong voi khoang 3/4 khudn dau hii
hi¢u Hinoichi loai regular c6 trong lugng 14 ounces (396 grams).

Tri liéu cho nhitng nguoi c¢6 bénh tim mach hay bénh xdp xuwong, 21 serving
protein dau nanh moi tuan tirc 30 grams protein voi 60 mg isoflavones moi
ngay.

---00o0---

TRI LIEU BENH NHIEP HO TUYEN

Trong tap chi Healthy and Natural Journal, Vol.2, No.2, véi tya dé
"Concentrated Soybean Phytochemicals," Bac si Walker da tudng trinh
thanh coéng viéc tri liéu bénh nhiép ho tuyén (tién liét tuyén)bang tinh ché
dau nanh (concentrated soy supplement) nhu sau:

Ong Clarence Mohnehan 79 tudi qué quan & Livonia tién bang Michigan, da
dugc tuyén bd 1a s& chét trong vong 60 ngay sau khi viéc tri liéu bang quang
tuyén that bai. Ung thu cua 6ng da lan khip hé thong bach huyét. Khi dugc
chuyén qua béac si Kenneth Pittaway dé chita thir bang dau nanh trj liéu phap
theo 101 thinh ciu cua nguodi con trai, thi 6ng chi con can nang 90 lbs., rat
yéu, dau & phﬁn don dién, da vang, mit mo duc.

Sau 9 thang tri liéu bang dinh dudng rau dau v4i udng tinh ché ddu nanh
concentrated soy supplement mdi ngay, ong Mohnehan da binh phuc hoan
toan. Theo céc tests ctia phong thi nghiém, ong khong con mot dau hiéu ung
thu nao trong co thé, da dé trong khoe manh, cac hoat dong co thé binh
thuong, va can nang 135 Ibs luc xuat vién thang 12-1994.

Trén day 1a mot case trong nhiéu case tri liéu bang dau nanh thanh cong &
Hoa Ky. That ra 16i tri liéu nay di co tur 1au tai Trung Hoa nhung moi dugc
ap dung tai Hoa Ky trong vai ba nim gan day. Hién nay nhiéu cong ty Hoa
Ky va Trung Hoa dang chay dua trong viéc san xuat dugc liéu Iy tir tinh
chat dau nanh dudi hinh thirc vién tablet va capsule.

Nhiing thir tinh chat dau nanh supplement mdi nhat c6 chira tir .5 dén 2.5%
isoflavone va genistein.



Tai Nhat Ban, trung binh mot ngudi tiéu thu tr 20 dén 100 mg chat
isoflavones moi ngay tu cac thuc pham dau nanh. Pugc bi€t néu ti€u thy
hang ngay khoang 50 mg isoflavones s€ ngan ngura dugc mot vai thir bénh
ung thu.

Pau hil va tempeh, c6 chira khoang 10 mg isoflavones mdi ounce. Dé co du
luong isoflavones dau nanh can thiét hau c6 thé ngian ngira bénh ung thu va
tim mach, mot nguoi can phai tiéu thu tr 5 oz dén 30 oz dau hi hay tempeh
moi ngay, (mdi mot hop dau hit Hinoichi loai regular ban trén thi trudng can
ning 14 ounces). Ba muoi ounces dau hii c6 chira khoang 300 mg
isoflavones va trong mdt vién soy supplement cé téng cong 25.17 mg
isoflavones.

Tudng ciing nén biét, trong tién trinh bién ché dau nanh thanh dau hil nguoi
ta co thém vao chit calcium sulfate, mot chat bot khong mau sic tim thiy
trong da voOi, xuong, rang, vo sO hoac trong chit tro cua thuc vat, dé cho
dong dac, vi thé mot hop dau hii loai firm ndng 14 ounces c6 chira khoang
120 mg calcium, riéng loai silken chi c¢6 40 mg. Ching to1 c6 e-mail hoi giao
su bac si James Anderson [9] chuyén gia ndi tiéng vé dinh dudng tai Vién
Pai Hoc Kentucky vé sy anh huong cua chat nay thi dugc gido su cho biét
calcium 13 mot chat khoang rat can thiét cho co thé ma nhu ciu calcium
hang ngay phai can tir 800 dén 1200 mg. Sb lwong calcium trong dau hii (3
ounces) chi dap ing duoc 10% ma thoi, can phai an thém nhiing thyc pham
khac nita mé&i du. Ong ciing cho biét 13 trong cac cudc nghién ctru dai han va
quan sat dan s6 cac khu vuc tiéu thy nhiéu dau nanh, di khong tim thay mot
side effect nao trong vi¢c ti€u thu nhiéu thue phém dau nanh néi chung va
dau hii néi riéng'.

Ngay nay, dan ching Hoa Ky noi riéng va Tay phuong noi chung da nhin
thdy an chay nhu 1a mot 161 sdng bao vé sttc khoe ca nhan va gin giir mo1
sinh thé gioi. Ho cung da thdy thuc pham dau nanh co gia tri dinh dudng rat
cao va chat isoflavones ctng nhitng hoa chét thuc vat khac trong dau nanh
dang dugc cong nhan 1a duge liéu phong ngira va tri liéu nhiéu thir bénh.

Thién nhién da cho chung ta trai dat dé o va trai dat da cho chung ta nhiéu
thir ching ta can dé séng khoe. Ching ta can phai thira nhan su that nay va
nén song gan vo1 thién nhién. Co 1€ dau nanh véi1 nhitng hoa chat thuc vat
ctia n6 s& 1a cai chia khoa dé nhan loai md cira budc vao mot doi song an lac
va hanh phuc.
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Phu Ban

CUOC CHIEN PAU CHONG UNG THU VU BANG THU'C PHAM
RAU PAU

Ruth Heidrich, Ph.D.

Nam 1982, Hoi Pong Nghién Ctru Quéc Gia Hoa Ky (the U.S. National
Research Council) di cong bd dinh dudng 1a yéu té 1on nhit din dén ung
thu, thé ma Hoi Ung Thu Hoa Ky (the American Cancer Society) va cac hoi
thién nguyén khic da tiéu rat it tién trong cong tac gido duc phong ngira.
Thay vao do, ho da phung phi hang tri¢u dollars vao cac cudc thi nghiém vo
dung noi tha vat. Tién ST Ruth Heidrich, thé thio gia ba bd mon, tac gia hai
quyén sach, din thuyét vién truyén thanh va 1a ngudi thoat chét ung thu, s&
ké cho chung ta lam thé nao dé chién dau chdng lai cin bénh quai 4c nay.
Ciing nén nhd, ba vira an chay, vira 1a nha thé thao ba bo mon: chay bd, boi
161 va dap xe dap. Thé thi ching ta c6 con nén tiép tuc bam chat vao cai
thanh kién "an chay khong du sirc khoe" nita hay khong? (Loi Dich Gia)

Khi biét bi ung thu vi vao nim 1982, phan Gng dir doi trong toi 1a "tai sao
lai t6i!" Tinh trang strc khoe ctia t6i van tot co ma. Toi da thudong ap dung
mot chinh sach dinh dudng, gdm c6 ca thit ga va sita bo loai non-fat ma toi
nghi rang rat b ich cho strc khoe. Nhung cuc btru to gin bang qua con cau
trong v toi dd ndi v4i t6i rang cd mot cai gi sai trai.

Sau khi giai phau, cic bac si ndi véi toi 1a can phai tiép tuc tri liéu bang
phuong phap hoa hoc (chemotherapy), nhung t61 biét hoa phap trj liéu nay
s& huy diét hé thong mién nhiém trong co thé con nguoi. To1 chuyén qua
John McDougall, M.D., vi y si tién phong nghién ctru vé sy lién hé giira
bénh tat va dinh dudng, va hiéu rang vii khi I6n nhat chong lai can bénh giét
nguoi nay khong phdai la trong bénh vién ung thu, ma la trong cac tiém thuyc
phdm. Vi thé, t6i da chuyén doi ché do dinh dudng tir an min qua an chay
thuan tay that it chat béo (very low-fat vegan diet), ma hau hét 1a rau, dau,
trai cay va loai bo tat ca thuc an co nguén géc tur thit dong vat, ké ca tring,
cheese, bo, stra va tdm cua ca.

Déng thoi to1 tap luyén cho than thé duoc manh mé hon. To6i di 1a mot thé
thao gia chay duong truong; bay gio to61 bat dau huan luyén thém dé tro



thanh thé thao gia ba bd mon, bat dau véi boi ngoai bién, tiép theo d6 1a dap
xe dap va sau cung la chay duong truong.

Céc ban bé ctia toi déu cho rang t6i qua gia dé huin luyén thanh nha thé thao
ba bd mon. Phu quén toi rat bat binh khi to1 van lién ti€p tir choi tri li¢u bang
phuong phap quy udc, hoa phap tri licu. Cac chuyén gia ung thu déu lac dau.

To1 lam ngac nhi€én moi nguot trir Bac ST McDougall, va t61 da thanh cong,
stuc khoe tréd nén manh mé va tot hon.

T6i mudn duoc chia sé nhitng cai ma toi da kinh qua, cho nén di gia nhap
chuong trinh "Reach to Recovery" cuia HO1 Ung Thu Hoa Ky (American
Cancer Society), noi quy tu nhitng ngudi thoat chét ung thu, di thim viéng
nhitng bénh nhan khac dang bi ung thu va dé khuyén khich ho dung lo sg va
b6 cudc. Bat hanh thay, Hoi Ung Thu Hoa Ky di khong mudn t6i noi Ve
kinh nghiém dinh dudng chay va tap thé duc, ma no d ciru t6i khoi chét vé
cin bénh quéi 4c ndy. Cac vién chirc cta hoi da khan khoan yéu cau toi dirng
lam mét long cac bac si, e sg s mat di su bao tro cua ho.

T6i da cam thay bi ton thuong. Tai sao nhitng ngudi dan ba dang bi ung thu
nay lai khong duogc bi€t dén nhirng kinh nghi¢ém quy bdu ma né cé thé ctu
song doi ho?

Budn thay, thai do cua Hoi Ung Thu Hoa Ky dbi véi toi chi 1a mot trong
nhiéu van dé kho khin cua ho. Toi ciing d3 kham pha ra ring, gibng nhu
nhiéu hdi ung thu thién nguyén khac, cac quy tai chanh thir nghiém tha vat
ctia ho d bi tiéu sai mot cach hoang phi dén hang triéu dollars, ma da khong
dem lai két qua nao. Ty suat chét vé ung thu vi van tiép tuc 1én cao.

T6i tiép tuc noi vé nhitng diéu that can phai ndi bang nhitng phuong tién
truyén thong khac. Toi da viét hai quyén sach, Race for Life va The race for
Life Cookbook, va da bat dau di giang thuyét khap noi & Hoa Ky. Tbi ciing
phu trach chuong trinh phat thanh "Nutrition and You" dé chia sé nhiing
diéu t6i da hoc va kinh nghiém qua. Va gio ddy ¢ tudi 63, toi that khoe
manh. Bénh ung thu chéng bao gid trd lai.Ruth Heidrich, Ph.D
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KINH TU’ BI

Nhiing ai muén dat ti an lac thudng nén hoc hanh thang than, khiém cung,
biét sir dung ngon ngir tir 4i. Nhiing ké 4y biét song don gian ma hanh phuc,
nép séng tir hoa, diém dam, it ham mudn, khong dua doi theo dam dong.
Nhiing ké 4y s& khong lam bat cr mot diéu gi ma cac bac thic gia co thé ché
Cuol.

Va day la di€u ho luon luon tam niém:

Nguyén cho moi nguot va moi loai duwoc song trong an toan va hanh phuc,
tam tu hién hau va thanh thoi.

Nguyén cho tat ca cac loai sinh vat trén trai dat déu duogc séng an lanh,
nhitng loai yéu, nhitng loai manh, nhitng loai cao, nhitng loai thip, nhiing
loai 16n, nhitng loai nho, nhitng loai ta c6 thé nhin thay, nhirng loai ta khong
thé nhin thdy, nhitng loai ¢ gan, nhiing loai & xa, nhirng loai da sinh va
nhitng loai sip sinh.

Nguyén cho dirng loai nao sat hai loai nao, dirng ai coi nhe tinh mang cua ai,
dirng ai vi gian hon hodc ac tim ma mong cho ai bi dau kho va khon don.

Nhu mot ba me¢ dang dem than mang minh che chd cho dira con duy nhat,
ching ta hay dem long tir bi ma doéi xur voi tat ca moi loai.

Ta hday dem long tur bi khong gi6i han cua ta ma bao trum ca thé gian va
mudn loai, tir trén xudng dudi, tir trai sang phai, long tir bi khong bi bat cur gi
lam ngan céch, tdm ta khong con vuong van mdt chut hon oan hodc cam thu.
Bét ctr luc nao, khi di, khi dung, khi ngdi, khi ndm, mién 1a con thirc, ta
nguyén duy tri trong ta chanh ni¢m tur bi, Nép song tir bi 1a nép song cao dep
nhat.

Khong lac vao ta kién, loai dan ham muén, séng nép séng lanh manh va dat
thanh tri gidc, hanh gia s€ chac chan vuot thoat khoi tir sinh.

Chu Thich:

Metta sutta v&i ban Viét dich néu trén ciia Thady Nhat Hanh do Lang Mai
Phap Qudc xuat ban. Tua kinh tiéng Viét do thiy dich 1a "Kinh Thwong
Yéu", tieng Anh la "Sutra on Loving-kindness" ti€ng Sanskrit 1a "Maitri



sutta", nha hoc gid Edward Conze dich 1a "Unlimited Friendliness". Kinh
nay thudoc h¢ Nguyén thuy.

Theo ngai Narada Thera trong quyén buc Phat va Phat Phap, ban Viét dich
cua Pham Kim Khéanh thi "Phan nglr Metta, dich 1a "Tam Tu", va Metta
Sutta dich 1a "Kinh Tur Bi". "Metta 1a cai gi lam cho long ta ém diu, 1a tdm
trang cia mot ngudi ban tét, 1 1ong wdc mong chan thanh cho tat ca chung
sinh déu dugc sdng an lanh vui vé."

"So sanh tAm Tir v&i tinh mau ti trong kinh Tt Bi, Btrc Phat khong dé cap
dén long triu mén thuong yéu (passionate love) it nhiéu vi ky cua nguoi me.
Ptrc Phat chi nham vao su mong moi chan thanh cua ba me hién mudn cho
dtra con duy nhit ctia minh duoc séng an lanh. Triu mén thuong yéu dem lai
phién ndo. Tam tir chi tao an lanh hanh phic. "Day la mot diém té nhi ma ta
khong nén hiéu 1am. Cha me thuong yéu, triu mén con, con thuong yéu cha
me, chong thuong yéu v, vo thuong yéu chong. Tinh luyén ai giita nhitng
ngudi than yéu 1a 18 thuong, 1a mot sy kién ty nhién. Thé gian khong thé ton
tai dugc néu khong c6 tinh thuong. Nhung tinh thuong ludn ludn ich ky, hep
hoi, khong so sanh dugc véi tdm Tur 1a tinh thuong dong déu d6i véi tat ca
chung sinh trong vii tru bao la. Do d6 tim Tir khong dong nghia voi tinh
thuong yéu ich ky.

"Tam tur (mettd) khong phai sy yéu thuong xac thit, cling khong phai long
luyén ai do1 voi nguoi ndo. Tinh duc va luyén ai la nguén goc cta bao di€éu
phién nao.

"Tam tir cling khong phai 1a tinh thuong riéng biét ddi v6i nguoi lang giéng,
boi vi nguoi cd tdm tir khong phan bi¢t nguoi than ké so.

"Tam tor khong phai chi 1a tinh huynh d¢ rong rai gitra nguoi va ngudi, ma
phai bao trum tat ca ching sinh, khong trir b6 mot sinh vat nhé bé nao, boi
vi loai cAm th{, cac ngudi ban xau s cta chung ta, ciing cAn nhiéu dén su
giup do va tinh thuong cua chiing ta.

"Tam tur ciing khong phai la tinh dong chi, khong phai tinh dong ching,
khong phai tinh dong huong, cling khong phai tinh dong dao.

"Tam tir ém diu vuot hin 1én trén cac thi tinh hep hoi éy. Pham vi hoat dong
ciia tim Tu khong bo bén, khong bién cuong, khong han dinh. Tam Tu
khong co bat ludn mot loai ky thi ndo. Nho tdam Tt ma ta co thé xem tat ca
chung sinh 14 ban hitu, va khip noi trén thé gian nhu chd chon nhau cét ron.



"Tua hd nhu anh sdng mat tro1 bao trum van vat, tam Tu cao thugng rai
khip dong déu phudc lanh tham diéu cho moi ngudi, than ciing nhu so, ban
cling nhu thu, khong phan biét gidu nghéo, sang hén, nam nit, hu hén hay
dao duc, nguoi hay thu.

"Nguoi thuc hién tam Tu dén murc cung tot s€ thay minh déng hoa véi tat ca
chung sinh, khong con sy khac biét giita minh va ngudi. Cai goi 1a "ta" 1an
lan mé rong lan tran cung khip can khén van vat. Moi su chia & déu tiéu
tan, bién mat nhu dam suong mo trong ning sang. Van vét trd thanh mot,
dong thé, ddng nhat. [Dtrc Phat va Phat Phap, trang 584-588]

---00o0---

TAI LIEU THAM CHIEU
CHUONG THU NHAT
Quan Piém An Chay Ciia Nguoi Tay Phwong

1 Con goi la dau tim hay dong tim (heart attack)

2 Yankelovich, Skelly &White Clancy, Shulman, Inc., 1992

3 Thit dong vat duoc dinh nghia 14 thit cac loai dong vat biét di, biét bo, biét
co quay, biét bay va biét boi 161, tic 1a cac con vat trén b, trén khong va
dudi nude.

* Animal, Nature and Albert Schweitzer, page 40

Stre Khoe

> Neal Bernard, M.D., Food For Life, Crown Publishers, Inc., New York
1993 va Tam Diéu, Thuc Phim Rau Pau Qua Lang Kinh Khoa Hoc, Nha
Xuat Ban Vin Nghé 1997. Trang 145

® American Journal of Clinical Nutrition 1993 Report.

"Méi day, chinh phu Hoa Ky di ra 1énh cho cac cong ty airline khong duoc
cho hanh khach an dau phong ciing vi ly do nay.

¥ Robert Garrison, Jr., et al. The nutrition Desk Reference, 3™ ed. pg 391
Keats Publishing, New Canaan, Connecticut

 Mark Messina, PhD, Virginia Messina, RD, Kenneth D.R. Setchell, PhD.,
The Simple Soybean and Your Health, Avery Publishing Group, NY 1994.
P. 117

' Robertson PJ et al. The effect of high animal protein intake on the risk of
calcium stone-formation in the urinary tract. Clinical Science,
1979;576:285-288.



""Neal Bernard, M.D., Food For Life, Crown Publishers, Inc., New York
1993.

12 Xem chi tiét noi phu truong.

" Robertson PJ et al. The effect of high animal protein intake on the risk of
calcium stone-formation in the urinary tract. Clinical Science, 1979, 57:285-
288.

" Theo AAFCO, co quan dit tiéu chuan cho k§ nghé san xuét thirc dn nudi
stic vat cho biét khoang tir mot ntra dén ba phan tu cac tiéu bang Hoa Ky
dung phan ga cho bo an.

' The Physicians Committee for Responsible Medicine, Good Medicine
Autumn 1997 Vol. 6, Number 4.

Maoéi Sinh

® Robin Hur and Dr. David Fields, Are High Fat Diets Killing Our Forest?
Vegetarian Times, February, 1984.

'7 Philip M. Fearnside, Deforestation In Brazilian Amazonia, Cambridge
University Press, 1990.

I8 Rediscovering Planet Earth, US News and Worls Report, October
31,1988. (Thuyc sy day la tai li¢u nghién ctru cua Christopher Uhl, giao su
sinh hoa tai Vién Dai Hoc Penn State University)

" Mike Feinsilber, Real Environmentalist Eat Rutabagaburgers, The
Organian (Associated Press), April 25,1990.

20 George Borgstrom, Presentation to the Annual Meeting of the American
Association for the Advancement of Science. Paul and Anne Ehrlich,
Population, Resources, Environment. (W.H. Freeman, 1972).

* Soil and Water Resources Conservation Act Summary of Appraisal,
USDA Review Draft, 1980.

Tinh Trang Thiéu An Trén Thé Giéi

2 Brown, L, Full House, Worldwatch Inst. 1994

* Perleman, M, Farming for Profit in a Hungry World; Capital and the
Crisis Agriculture, 1977

24 Lean, G., et al, Atlas of the Environment, 1990

> The world Food Problem, A Report by the President s Science Advisory
Committee, Vol. 1 May 1967

*% Frances Moore Lappé and Joseph Collins, World Hunger, P. 13

CHUONG THU HAI



Quan Piém Cuia Phat Gido Nguyén Thiy

1 Hoa Thugng Ho Tong, Tang Thong Gido Hoi Tang Gia Nguyén Thuiy Viét
Nam, Nguwoi Tu Can Phdi An Chay Khéng?, Ky Yéu Biru Mon Xuan Mau
Thin 1987, Tr. 100.

2 Ven. S. Dhammika, Australian BuddhaNet

3 Pham Ngoc Sam, Nguwoi Tu Can Phai An Chay Khéng?, Ky Yéu Biru Mon
Xuan Mau Thin 1987, Chua Btru Mon, Gido Ho1 Tang Gia Nguyén Thuy
Vi¢t Nam Tai Hai Ngoai, Port Arthur, Texas, trang 96-97.

*Nhu din chimg sb 3 néu trén.

>Hoa Thuong Thich Minh Chau, Tang Chi B6 Kinh, Tap 1, Xuit Ban tai
Vi¢t Nam ndm 1987 trang 347.

® Than: khong sat sanh, khong trom cép, khong ta dam; Khau: khong noi dbi,
khong néi 101 hai ludi, khong noi 161 doc ac; U: khong tham, khong san han,
khong si mé.

7 Jivaka Sutta, Majjhima Nikaya 55

® Quy Phat tir ho phap nén dem tim long thanh kinh d6i v6i Phat, long tir bi
d6i v6i mudn loai ching sinh ma lam do an chay dang cing chu vi Tu si,

vira giup co thé chu vi manh khoe thanh tinh dé tu hanh, vira gitip stc sinh
khoi sdng tu toi chét dau dén. (Loi ngudi bién soan)

Quan Piém Cuia Phat Giao Pai Thira

1 Jon Gregerson, Vegetarianism: A History, Jain Publishing Company,
Fremont, CA 1994. Trang 37-42.

? Chun-fang Yu, The Revival of Buddhism in China, Columbia University
Press. New York, 1981.

? Xin xem nguyén vin noi phu truong & phan cudi sach

* Roshi Philip Kapleau, To Cherish All Life, The Zen Center, Rochester
New York 1981.

5 Ven. Dr. Thich Minh Chau, The Chinese Madhyma Agama And Pali
Majjhima Nikaya: A Comparative Study, The Van Hanh University, Saigon
1964. Page 31.

® Khong phai 1a Dai Thira (Mahayana)

" Nattier & Prebish, History Of Religions Aug. 76 Vol.16, trang 267-269.

Gid¢i Khong Sat Sanh

9 Kinh Pai Bat Niét Ban, Quyén 1, Dich gia Thich Tri Tinh, Tinh X4 Minh Dang Quang xuat ban nim 1990, Trang
267.



10 Hoa Thugng Thich Minh Chéau, Hay Ti Minh Thép Pudc Lén Ma Bi, Vién Nghién Ctru Phat Hoc Viét Nam 1990.
Trangl125-126..

11 Hoa Thuong Thich Tri Thu, Kinh Thap Thién Nghiép Pao

12 Kinh Tam Dia Quan, Ph4m Bao An thu 3

13 Vua Tran Thai Tong, Khoa Hu Luc, ban dich cua Hoa Thugng Thich Thanh Ttr trong Khéa Hu Luc Giang Giai,
Ban in ¢ Hoa Ky nam 1996, trang 48

Gidi Phong Sanh

1 Kinh Pham Véng, Hoa Thuong Thichh Tri Tinh dich, Phat Hoc Vién Qudc Té xuét ban nim 1985. Trang 30.

An Chay Trong Kinh Pién Pai Thira

1 Ty kheo Thich Duy Luc, Kinh Ling Gia, GHPGVN xuét ban nim 1994, Trang 239-241

2 Ty Kheo Thich Duy lyc, Kinh Ling Nghiém, Tt An Thién Pudng xudt ban nim 1991, trang162-163.

3 Ty Kheo Thich Tri Tinh, Kinh Pai Bat Niét Ban, Quyén 1, Tinh X4 Minh Pang Quang xut ban ndm 1990, trang
137-138

Nghi Van Vé Nguyén Do Pirc Phat Niét Ban

' Trudng A Ham Kinh, Quyén 3, Du hanh Ky
Dialogues of the Buddha, Vol. I 1T of Sacred Books of the Buddhists, ed.
T.W. Rhys Davids: London: Oxford University Press, 1910. P.137

Y Nghia Bat Y Ngir

' Hoa Thuong Thich Minh Chau, Hiy Ty Minh Thip Pudc Lén Ma bi, Vién
Nghién Ctru Phat Hoc Viét Nam 1990. Trang 125-126.

CHUONG THU BA

Loi Kéu Goi Pirng An Thit Chiing Sinh

1 Lester Brown, (of) The Overseas Development Council, as cited in Diet For A New America, 1987.
2 World Hunger, Report by the Food and Agricultural Organization of the United Nations (FAO) in Rome, Italy, Fall
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