An Chay

Bac si Tran Xuan Ninh

Tai cac nwdc kj nghé phat trién, thit ca la mét phan quan trong trong dd an. Riéng tai Hoa Ky giau cd, thit [a
mon &n chinh trong bira déi véi nhiéu ngudi. Nnwng trong nhivng théi gian gan day, an chay da tré thanh mot
phong trao. D6 chay ché bién du loai bay ban trong céc tiém thwc phadm strc khde (health food stores). Trong
khung canh nay, ngwoi ta an chay vi nhirng ly do khac nhau: Bao vé méi sinh, cham lo strc khée, thwong yéu
suc vat, ly do thoi thwong, va ca vi ly do thwong mai.

Khi co nguwdi an chay thi co nguoi ché tao db chay theo phucyng phap ky nghé dem ban. Va di nhién aé gia
tang doanh s6 cling nhw lgi tee thi nguoi ta dé cao ich lgi ciia &n chay nham gia tang sé nguoi tieu thy do
chay. O day dé cap dén &n chay nhw la mét hién twong xa hoi Au My nay, ma chi suy nghi vé &n chay trong
Phat gido, va dwdi khia canh dinh duwéng tdng quat.

An Chay Trong Pao Phat:

Nguoi Viet Nam thwdng cho rang &n chay la mét yéu cau tu tap cla cac tang si va cac Phat tir. Cac tang st
phai &n trwdng chay, tire [ hoan toan khéng trong trwérng hop nao dwoc an thit ca. Cac tin dd thi tly tam
nguyén ma an chay mét hay nhiéu ngay trong thang hoac theo trwérng chay. Néi cho dung thi yéu cau an chay
chi ap dung v&i cac tang si theo Phat giao Dai thira, truyén ttr Trung Hoa sang, goi la Phat giao Bé&c Tong, cac
tang si Phat giao Nguyén Thay, hay Nam Téng, c6 truyén théng khat thwe, thi khéng bat budc &n chay, ma an
cac thwe phdm do quan ching tiy duyén trao tang.

Sw khac biét nay da khién mot s6 nha nghién ciru tim toi sach vé dé xem 101 Phat day d6i véi van dé an chay
an man ra sao, nham phan dinh phai trai. Nhirng dan chirng di nhién Ia khac nhau tay theo nguon kinh sach
va tuy theo dinh kién ca nhan doi véi an chay.

Phat gido Nguy&n Thuy cho rang Birc Phat khong phai la nguwdi &n chay, khong dat van dé chay man, va hang
ty kheo di khat thwe don nhan, khdng phan biét, thwe phdm dan chiang déng gép cung dworng. Nguwoc lai &n
chay 1a mét nhu cau tu tap bét budc trong céac kinh dién Phat gido Dai thira Trung Hoa. Vi thé, nhiéu ngudi
cho rang &n chay |a mot nét dac thu ctia Phat gido Dai thiva. Thue sy thi ta nén biét rang mot sé6 tu s Nhat
Ban thudc Phat giao Dai thtra cling an thit. Ngoai ra, mot glao phai Dai thira Tay Tang (&o do) cling an thit.
Ngay mot sb dé t&r Blrc Pat Lai Lat Ma lic sang My thuyet giang khi dwoc hoi vé thwe phdm ciing khong dac
van dé chay man. Trong sach "Quan Diém V& An Chay cta Dao Phat" tac gia Tam Diéu da viét rang "an chay
khong phai la nét dac thu ctia Phat giao Dai thira néi chung va ctia Phat gido Dai thira Trung Hoa ndi riéng".
Tam Diéu da dan chirng mat s tai liéu dé khang dinh "an chay da cé trong thdi ky Phat con tai thé va dwoc
phét trién manh mé vao thdi dai Asoka, vi hoang dé& An D6 tri vi tlr n &m 274 dén nam 232 trwéc Thién Chia
giang sinh".

Téac gia Tam Diéu vira vién dan kinh sach, vira ly luan dya trén mét sé tai liéu khoa hoc va bai viét hién dai vé
moi sinh dé cb v& viéc an chay. Bai nay khong nham muc dich d6 ma chi mubn dwa 1&én mét sé suy nghi vé an
chay, trén co’ s& hiéu biét ca nhan vé dao Phat cling nhw vé dinh duéng.

Cac tu sT Phat gido Nguyén Thay cho rang sy gidi thoat khéng do noi &n udng, ma do noi thanh tinh ba nghiép
than khau y. An chay ma than khau khong lanh, y chira gwom dao, gidi luat khéng gitr thi khéng loi ich gi.
Luan c&r nay khéng khac gi may 16i nght clia ngudi binh dan "an man néi ngay con hon an chay néi déi'. Cai
ly luan binh dan nay xét ra ciing hoi c6 tinh bai bac an chay.

Nguwoc lai, theo Phat gido Trung Hoa, &n chay Ia mot phan cla viéc thi hanh gido phap. Triéu dai nha Lwong
(thé ky thir 6 sau Thién Chla), nha vua cAm thit ca trong cac yén tiéc hoang cung, kéu goi dan chung an chay
va cAm giét th vat trong cac nghi 1& Dao gido. Thoi Minh (thé ky 16-17), hoa thwong Van Thé Chau Hoang la
nguwdi cd vé &n chay manh mé, vi thé cé ngwdi da cho rang an chay bat diu tr thoi nay. Bénh ve cho yéu
cau &n chay trong viéc hanh tri dao phéap, cé nhiéu luan ct trong kinh sach Dai thira, nhw Lang Gia, Lang
Nghiém, Dai Bat Niét Ban? Chu yéu coi an chay la thi hanh gi¢i cdm sét sinh, va cling 1a thwc hanh hanh ti
bi.



Ngoai ra, &n chay ciing 1a dé tranh &n thit 1&n nhau, trong d6 c6 thé cé ngwdi than thich cat rudt ctia minh bi
tram luan theo luat luan héi. Néu nhan rang gi¢i cAm sét sinh va hanh ti bi khéng chi ap dung véi nguwdi ma
con phai &p dung voi moi loai tir con sau cai kién tré di, thi &n thit sinh vat khong thé nao bién giai duoc. Néu
tin tuyét déi vao luan héi, lam kiép ngwdi hay kiép tha vat hoan toan tiy duyén nghiép nhan qua quyet dinh, thi
ré rang an thit dong vat cling la an thit con ngwoi. Tuy nhién cai long tin tuyet déi nay ciing nhw sw dién dich
gido ly cua Phat c6 khac nhau, tuy theo van héa va trinh d6 phat trién cla tirng dan téc cling nhw tuy sy hiéu
biét ca nhan.

Truyén ké lai rang vao ddi nha Tran trong mét bira tiéc do hoang thai hau Nguyé&n Thanh Thién Cam thét dai
c6 ca mon chay 1an moén man, thi Tué Trung Thwong ST, nguwdi sang lap ra Thién Phai Tric Lam Yén T Viét
Nam, da diém nhién &n thit ca. Thai hau ngac nhién héi: "Anh tu thién ma &n thit ca thi thanh Phat sao dwoc?"
Ngai cuoi dap: "Phat 1a Phat, anh 1a anh. Anh khéng can lam Phat. Phat khong can lam anh". Tué Trung ST la
mot bac tu hanh giac ngd. Loi néi ctia Ngai khéng phai la 1&i ké tuc tr dap xang. Viéc an thit ca ciia Ngai Tué
Trung di nhién la trai han kinh sach Dai thira. Vay thi sy that & dau? An chay la phai, hay &n man la phai trong
viéc tu hanh theo Phat phap?

Cau tra 1&i ciia Tué Trung Thuong STham y cho thay cai quan trong cla tdm tu va céi pha chap trong phwong
tién tu hanh.

Thoi nay, ta thay c6 nhirng trworng hop cac bira com chay trong chuia day ray cac moén nhw gio, cha, thit kho,
cé hap, tdm xao? lam bang dé chay. Vé vat chat, dung rang cAc moén nay thuan lam bang rao dau, khéng cé
ca thit. Nhung vé tinh than, cai y thirc an gio, cha, thit kho, ca h&p? rd rang biéu 16 sy tréi budc vao trong
nhirng y niém quy wéc nang né than khau y, khong gidp ich chut nao cho s tu tri. So v&i mét tu sT Phat giao
Nguyén Thay, don nhan tw nhién moi thuc phdm dan chung cung dwong, khong chu y tim cai ngon trong do,
coi an nhw mét nhu ciu binh thwong va ty nhién dé s0ng va tu hanh, thi nguoi an chay voi cac mon cau ky
stra soan dé phuc vu khau vi, sdc hwong?, chwa chac da |a nguoi tién gan hon dén chd giac ngd. Néi nhw vay
ciing khéng phai dé bénh virc nhirng ké cé tinh khai thac céi y "pha chép", "cbt & tam tu" d& ma sa da &n man,
ddi minh, gat nguoi.

An Chay va Dinh Dwéng:

An, kh&i thay vén 1a mot yéu cau tw nhién dé sdng con, nhung dan dan da tré thanh mét cai duc tha Ién & doi,
va la mét trong nhirtng dong lwc thic dy con ngudi vat 16n dau tranh. Tt chd sbng nhd &n, nguwdi ta tré thanh
khd vi an. Kho trong sw tim kiém d6 an da danh, khd con vi an khong ding ma tré thanh dau bénh. Trong cai
mach suy nghi nay, néu git cho cai an khdng tré thanh mét &m anh, véi nhirng yeu cau phirc tap thém that
quanh dé thi da 1a mot bwéc diét duc. Ngwdi My cé cau "you are what you eat", y néi rang thwe pham anh
hwéng nhiéu vao con ngudi. Mot cach don gidn, &n dwérng mé béo b nhiéu th| dé map phi, sinh bénh tim
mach hay ung thw v.v? Cau nay thwdng néu lén béi nhirng nha dinh dwéng, muc dich 1a nhdm khuyén con
ngudi dé y vé viéc chon dd an tét cho strc khée ma tranh nhirng thire déc hai ddu ngon miéng, hop khau vi.

Cac cu ta ngay xwa khong néi nhw ngwoi My nhung cling c6 quan niém rang nhirng giéng vat an thit thuo’ng
la bao tao ton, nhw hé bao, con cac giong an co thuong la hién lanh nhw hwou nai trau bo. Nén van héa cla
nhirng gibng dan du muc, séng bang san thi va thit déng vat ciing cé nhirng nét hung div nang nd hon la van
héa ctia nhirng gibng nguwdi séng bang néng pham trdng trot. i véi con ngwdi thi rwou ndng dé béo?
thwong dwoc coi la nhitng mén an khich déng tha tinh con ngudi. Va khong lay gi 1am la 1a nhirng nguéi tham
duc thuwéng tim dén nao 1a huyét chim sé, mau rédn hd mang, thit dé dwc van van, chi it ai tim an rau cé trai
cay. Tém lai thirc &n &nh hwéng quan trong dén co thé va tinh than con ngudi. Sy quan trong nay cda thyc
pham da dwoc trwdng phai dwdng sinh Osawa gao Irc mudi me khai trién triét dé trong cach phong bénh
cling nhw chira bénh nan y, va dwoc cha y tai Viét Nam thap nién 60-70. Tuy nhién, nhirng luéan ly chirng minh
dwa ra cla trwdng phai nay da tron 1an nhirng dir kién khoa hoc Tay phwong véi nhirng dir kién y ly va huyen
bi Bong phwong nhw ngll hanh sinh khéc, han nhiét? gan cho cac loai thwe phdm mat cach tay tién. Vi thé
nguoi theo Osawa khong chi dya trén ly luan va tri thiee ma con phai co ca yéu t6 long tin & nhirng phan
truyén nay.

Nhiéu nguoi, trong sy hang say cb vb an chay, da di toi chd khang dinh an chay t6t hon va lam con nguoi
khde hon an man (ttrc 1a an thit ca?) Ngworc lai, nhivng ngu i tin twdng mi quang vi khéng hiéu nhiéu y hoc



Tay phwong lai cho rang ca thit? l1a nhirng thwe pham khong thé thiéu dé 1am cho co thé khée manh. Thuc sw
van dé khong don gian nhw thé. C6 nhiéu ngwdi An D6 an chay tir nhé dén Ién ma van khde manh khong tat
bénh. C6 nhiéu ngwdi chi an thit ca ma bénh tat 6m dau dua thi. N6i chung, an ma khéng dung cach thi bat ké
chay mén déu la khong tét. Riéng néi vé &n chay, thi c6 thé khang dinh réng cac thwc phdm chay dd cung cap
cho ngudi ta cac yéu tb dinh dwdng co ban can thiét cho co thé, gdm chét bot, chat béo, chat dam, chét so va
cac chét sinh tb cling nhw mubi khoang. Ngay nay nguoi ta da phan biét ra ba loai an chay. Loai thir nhat gém
céac loai néng phadm nhuw rau, déu, hat, trai cay, trirng sira va phé san (nhw bo, kem, phé mat?). Loai an chay
th& hai cling gdm céac thuc pham nhw trén, trir tri’ng. Loai th(r ba chi gédm cé rau dau trai cay ma khong c6é
trieng va stva cung cac phé san. Nguwoi Viét Nam trude day, vi khong phat trién chan nudi, it cé sira va it dung
stra, va coi trirng 1a cé doi sdng, nén an chay thudc loai thtr ba. Vé phwong dién khoa hoc, trirng chi Ia mot té
bao trong moét méi trwerng dinh dwéng. Néu c6 thu tinh thi tribng méi tré thanh mot bao thai va phat trién thanh
sinh vat khi ¢ nhiét dd thuan lgi do &p trirng thién nhién hay trong may ap. Mét cach thyc té 1a ga nudi ky
nghé dé cho dé 14y tring thi khéng c6 thu tinh va trieng chi 1a mét té bao, nhw nhiéu nguwoi té bao khac loai ra
hang ngay. N6i chung, 16i an chay c6 triing stra khong ngai thiéu dinh dwéng néu khong biét dac tinh cda tirng
loai thwe phdm dé ma chon lwa st dung theo nhitng ty 1& thich hop. Thwc vay, ‘trong cac loai dau, dac biét la
dau nanh thi cé chat dam, cac hat nhw hat vivng (me), hat diéu thi cé nhiéu chat béo? Néu an chay nha nghéo
theo kiéu Viét Nam ngay xwa chd yéu toan rau ma thiéu dau cing cac loai hat va nhirng phé san (dau phu,
dau, sira, dau nanh?) thi suy dinh dwéng la chac chan. Nguoc lai, ngwdi Viét tai My hién nay, trong cach stra
soan dd chay thwdng rong rai st dung dau, me (virng), dau phung, nwéc cbt dira, dwéng v.v dé cho cac mon
&n ngon lanh, bui béo. Do d6 da tao nén mét loai dinh dwéng khéng thang bang, khéng tét cho co thé. Ly do
chi vi diing chéat béo va chat dwdng qué nhiéu, 1a nhivng thir dé sinh bénh tim mach va tiéu dwéng. Tém tat lai
thi néu biét rd d&c chat dinh dwéng cla tirng loai dd chay dé ma chon lwa an chay mét cach quan binh theo
nhirng hiéu biét khoa hoc, thi &n chay c6 kha nang dinh duéng khéng khac gi an man, ma con cé nhirng loi
diém gitp con ngwdi trdm tinh xudng, thich hop cho sw tu hanh yén lang cta tam hén.

An Chay va Tu Hanh Phat Phéap:

Néu cr vién dan va dién dich kinh dién dé& noi rang tu hanh theo Phat gido la phai hay khéng phai an chay thi
cudc luan ban tim dung sai nay sé khong bao gie> chdm dit. B&i vi nhw trén da ndi, kinh dién khac nhau tiy
theo nguén gbc Pai thira hay Nguyén thay. Nhirng luan ct Dai thira cling nhw Nguyén thiy déu cé nhirng cai
ly ctia chung. Dao Phat lai da trai qua mot thdi ky trdm 1&ng gan ba thé ky sau khi Dic Phat vién tich khién cho
sach v& cling nhw nhirng dién truyén khong tranh khai khac nhau. Va lai nhirng ky tap két ctia cac dé tlr trong
khoan vai tram nam sau khi Phat vién tich dé thdo luan vé gidi luat da khong co sw hoan toan thng nhat y
kien.

O day chi xin trinh bay mét cach nhin thyc tién vé& an chay, khéng mang tinh cach trwdng phai, gido diéu. Nhw
da tém lwoc & trén, thwe phdm chay cé day da cac chét chinh can thiét cho nhu cau dinh dwéng ctia con
ngwdi (chat dam, chat béo, chét bét, chat so, sinh té va cac khoang chét). Cho nén &n chay ding cach khong
khac gi an man vé khia canh dinh dwéng. Ngoai ra nhin chung thwc phdm chay con c¢6 nhirng anh hwéng tinh
lang lén phan (rng con ngwdi, nguoc véi nhivng d an gbc dong vat.

DP&ng vé phuwong dién khau vi, tat ca chi la théi quen. Néu quen an nhiéu mé& va thit ca thi khéng thé thich cac
dd &n chay nhiéu chat bot chat so. Ngwoc lai, néu khéng an thit ca quen thi chi thdy ngon miéng véi rau dau.

Con ngwoi von thudc loai &n tap (omnivore), nghia 1a &n du thiv, néu bdng nhién chi &n cé mét loai thuwe phadm
chay thi sé c6 kho khan. Vuwot qua khé khan nay chinh 1a mét nd lwe tu hanh, gat bd nhivng tréi budc cda than
khau y. Tuy nhién, khi da &n chay ma con bay vé vong twdng, nao la gio, cha, c4, thit, thi tinh than nay lai lam
cho con ngudi bi tréi budc ma gidam mét y nghia cla sw chon lwa an chay.

Nhin ra nhw vay nguoi cw sT Phat gido sé chon dwec cho minh mét thai dé thich hop doi vai van dé an chay
trén con dwdng tim dén than tam an lac. Mot cach dung di va thuc té, c6 thé néi an chay la mét phwong tién tu
hanh hivu ich./.



