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Dan nhap

«Hinh chdt con nguedi vén la thii, phdi an uéng méi séng »

Thanh Ngodn

géng trén ¢bi tran, 4m thuc 12 ban nang sanh tdn cta van linh, 13 khuon

luat tu nhién ciia Pang Tao Poan. Nhung voi tin d6 Cao DPai, am thuc con 1a mot
hanh vi ton gido :

- An thi phai «bAt sat sanh » 1a vi «Mdi mang song déu hitu can hitu kiép... Néu ai
giét mang song, déu chiu qud bdo khéng sai '».

- Udng thi phai «bét tiru nhyc » 13 vi an udng qua do 1am rdi loan tAm than.
Uéqg ruou vao 1a khi huyét van chuyén khéng diéu hoa, béc 1én dau oc: « Oc la
ngu‘én céi cua khi, ma oc cﬁng bi huyét van d‘éigg vo chirng, lam cho den déirlogn tan di, thj Chqn
Than the nzdo dang an tinh diéu khién, than thé phadi ra ngdy dai, tro lai chat thu hinh, mat pham
nhon logi»”.

1. Hanh vi ton giao

Hanh vi ton gido cua am thuc dugc qui dinh trong gido 1y la:
. Vé nghi thue : DPoc kin? khi am thuec,
« V& phép dinh dudng : An chay’

a) Nghi thirc am thue

Khi duoc dy com chay & mot Thanh That, cam nhan gi khi thiy tin d6 doc
kinh trudc va sau bita an? Néu hoa dong vao cau kinh va tim tu ctia ngudi doc kinh
chung ta m&i cam nhan duoc ¥ nghia 4m thuc 13 mot hanh dong « chanh niém »t
khién nghi thirc in udng tré nén tich cuc cho viée tu Pao, gitp doi ma né con khién
thuc pham ta in tré nén dinh dudng cho ca linh hon va thé xac.

Trudc khi an, tin dd vira doc «Kinh Vao An Com » vira quan tu:(")’ng5 dén:

'« Cdi song ciia ca chiing sanh Thay phan phat khdp Can Khén The Gioi, chang khac nao nhu mot nhanh hoa trong cgi, no
phai di ngay gio Thay nhirt dinh méi tré bong va sanh trdi ding tréng nita, bién héa ra thém; néu ai bé hoa dy nira chirng thi
la sat mét kiép sanh khéng cho bién héa. » TNHT, Q2, tr.57

« Nhue rugu véo i vi, né chay vdo ngii tang luc phii hét, thi trdi tim con nguoi chdng khdc ndo nhir cdi mdy chanh dé triv su
séng, ciing phai bi tham nhap vdo lam cho sy lao dong qud chimg doi thién nhién da dinh, théi thic huyét mach phdi vdn
dong mot cach vé chirng, ma lam cho sanh khi noi phoi chang du ngay gio nhudn huyét tinh sach cho dang. Truoc huyet ay
théi lai cung trong than thé, dé vit chat vio trong sanh vdt, moi khoi an nham phdi binh, mot ngay thém mét chiit, hét cuong
trdng, cot tiy lan lan chét thi than thé cdc con phdi chét theo, TNHT, Q2, tr.60

3 Theo Diéu 21, Chwong IV cua Tan Luat
4 Chanh niém la tAp trung tu tudng vao dao dirc di dén nhat tim nhat niém)

5 Quan tudng:xem xét tuong nghi



- Nubi song xac pham (Pé nhat xac than) cho Chon Than va Chon Linh ta
tic ma tu Pao trén tran thé:

Giita van vdt con ngwm mot gzong,
Phdi uéng an nudi song thay pham.

- Nhé on Buc Phat Mﬁu (Ctru Thién Huyén Nit) dd bao vé mang sdng dé
muon xac pham tu hanh tré vé co1 Thiéng Liéng:

Nho on bdo mang Huyé‘n‘ Thién,
Con mong muon xdc doat quyén vinh sanh.

- Ham 4n Thuong Bé ban cho ta ngii cde (5 thir hot), nudi dudng than pham
dé Chon Than tu dudng ma trd vé voi Thugng Dé:

Tuwr bi ngii céc da ban,
Duéng nudi con tré chau toan manh than.

An com xong, tin d6 doc «Kinh Khi An Com Ro6i» ma quan tudng dén:
- An trong chanh ni¢m, cdam ham an do6i v6i nguoi cay lua, gid gao, khién

hot gao dén duoc ban an:

Nguyén nhé on néng canh nhan nhoc,
Nguyén on nguoi lua thoc gid xay.

An udng trong quan niém sau nay s€ dem tai sttc lam lgi ich cho nhon sanh:

Con cau xin mdnh hinh trang kién,
Gitip nén cong xdy chuyén co doi.

V61 161 hira theo Dao Tro1, thuong yéu chiing sanh:
Trén theo phap ludt Pao Troi,

Duoi thwong sanh chung mot loi dinh ninh.

Nghi thirc 4m thuc chay tinh trong chanh niém trén dién ta ca mot tam hon
dao duc, quang dién mdt cach cu thé ton gido Cao Dai la nhu vay.

b) An chay la thwe hanh gido ly

Muc dich ti hau cua tu Pao 1a hi€p Tam Btu (Tinh, Khi, Thﬁn), qui Ngii
Than (Thie Than, Hon, Phach, Y, Chi) dé trd vé ngudn cdi trong cdi Thiéng Liéng.
Mubn trang bi hanh trang cho cudc hanh trinh thién 1y d6, nguoi tu Dao phai sira
soan ngay ca viéc 4m thuc in chay dé huong dugc bi phap cua Thugng Dé va tu
dudng ba x4c than.

Huwdng bi phap



Tin d6 Cao Dai giit tron Minh Thé, gin gitt Luat Pao, in chay dugc 10 ngdy
moi thang, thi trong thoi ky phd d6 lan thir ba nay, Chon Hon dugc hudng an hu¢
ciia Pai An Xa va cac phép Bi Tich cua Thuong bé truyen cho Ptrc ho Phap dé

gitp tin & mau dugc giai thoat khoi luan hdi tra qua®. Pic Chi Ton day: « Vi vy
Thay budc cdc con truong trai méi ding luyén Pao '».

Nudi duéng ba xac than

Am thyce 13 nudi dudng co thé khong nhitng bing cac chét dinh dudng cua
thuc phém cho X4c Pham ma con phai quin binh va thanh loc khi &m duong dé
Chon Than thanh nhe (Pé Nhi X4c Than), Chon Linh an tinh (B¢ Tam Xac Than).
Ba nhiém vu d6 khong thé tach roi nhau duwoc ma gin lién v6i ngudi tu Pao Cao
Pai. Do d6 ma an chay 1a nham nuéi dudng ca ba xac than:

- Pham thé: Tinh rau trdi, ngii cdc 1a nguyén lidu thanh nhe san xuét ra huyét
(4m) va Chon Khi (duong). Chon Khi 1a dong co thuc day huyét luu chuyén nubi
dudng co thé,

- Khi thé: Chon Khi rut ra tir thuc phém thanh nhe hi€p voi Chon Than tao
thanh D& Nhi Xac Than tinh khiét; Chon Than thanh nhe gilt vai tro dong co cho
Tinh va Chon Linh di chuyén, va chia khéa chinh cta nguoi tu Pao budc vao Hiép
Thién Dai (Thién M6n) trén hanh trinh qui hdi cuu vi,

- Than thé: Chon Linh trong sang, qui Tam Biru, hiép Ngii Than duoc 1a
nhd 4m thyc ton trong gido 1y nhu an chay, gidi tiru, gidi sat dé tranh luan hoi qua
béo ...

2. Tri bi, tri thuc

Viéc chon thuc vat cho com chay 1a mot nghé¢ thuat bao vé suc khoe cua ba
xéc than bang:

- Phép dinh dudng quéin binh giira cac chat dinh dudng hitu hinh (chat dam,
duong, béo, sinh t6...) ctia thuc pham,

- Phép dinh dudng quén binh gifra khi &m duong (v6 hinh)

Thuong Dé day: « Pao ciia Thdy la Thin véi Khi, Am véi Dwong » ma thiy dung y
1 rét ctia cudn sach nay 1a hudng dan nguoi tu Pao ciing nhu ngudi ngoai Pao cam
nhan duge khi am duong trong 4m thuc dé ap dung dugce phép dinh dudng quan
binh khi am duong (cdi Khong vo6 hinh) cho hai hoa v6i phép dinh dudng theo khoa
hOC (Cal CO huu hmh) dung theo loi ThLlfOl’lg De day « Bao Thay la vo hinh, vo dang Nhung

cdi Iy vé-vi dy cdn phdi nwong voi hitu hinh, chéing nén ldy cai CO ma bé cdi KHONG, ma ciing chdng nén gin
cdi KHONG ma quén cdi CO. Viy thi «C6 » «Khéng » phdi di cdp nhau.

Vay, ndu com chay la cong vi¢c « tri bi, tri thyc » nham nudi dudng ca ba
xac than cia nguoi tu Pao. «Tri biy 1a biét duge nhu cau dinh dudng vat chat cua
thé xac va tang khi cia Chon Than ma «tri thucy», c6 nghia la ndu com chay phai

6 TNHT/Q2, tr.92: Néi cho cing, néu tron kiép, dau gdy ldm t6i tinh ma phiit chét biét an nan tw hoi, cau Khan Chi Tén dé
161, thi ciing lanh xa khoi cira Am Quang, lai con hudng dang nhiéu an hué cia Chi Tén, la cac Chon Hon dang tw héi hay
la ddng gido héa ma hiéu tron chon truyén ldp phirong tr d§, hay la con cdi ciia cde Chon Hon cdu réi

T TNHT/Q1/tr.30



quan tam dén cai « C6 » (thuc vat) va cai « Khong » (khi 4m duong) cua thyc
pham.

3. Muc dich va dwong 16i cudn sach

Nhu chung ta déu biét, trong mbi co thé c6 2 phan: phan vt chét hitu hinh tirc
xédc pham va phan v6 hinh khi va linh hon.

Phat trién va nudi dudng xac pham dé phat huy strc lyc thé xac tirc phan hiru
hinh, chung ta c6 thé dua vao cac cong trinh khao ctru dinh dudng rat day du cua
tdy phuong. Con nudi dudng phan v6 hinh 1a Dé Nhj Xé4c Than (Khi) trong co thé,
ching ta phai quay vé dong phuong. D6 1a duong huéng ndi dung cudn sach dé cap
dén khi v6 hinh cua thuc pham qua sy tim hiéu 4n chay ctia Pao Cao Dai:

- An chay nham bdi dudng Dé Nhi X4c Than (Chon Than, Khi) cho tinh
khiét. Ly do la trén hanh trinh thién 1y ngoai sau khi qui tién, Chon Thﬁn 1a chiéc xe
chd Chon Linh qui hdi cyu vi. Chon Than (chiéc xe) cang tinh khiét, Chon Linh
cang thang lén cao.

- Ciing nhu phép dinh dudng clia in min, an chay dya nhiéu vao két qua
nghién ctru ctia khoa hoc dinh dudng, dé quan binh chat dinh dudng nudi dudng xéac
pham.

Dé hoan tat ndi dung trén, cudn sach dugc chia 1am hai phan va trinh bay tuan
tu nhu sau.

Phan 1 dé cap dén khi am duong ngii vi lién quan dén Am thuc chung cua moi
nguoi du an chay hay man, theo Pao hay khong.

Noi dung phan 1 1a trinh bay phuong phéap tim hiéu khi ctia ngudi xua: QUAN
SAT + CAM NHAN qua 4 giai doan sau.

- Cam nhén khi trong co thé (chuong 1),

- Quan sat ddu hiéu khi 4m dwong trén thuc phim bang cach dya vao luat am

duong ma phan biét thuc pham am v6i dwong (chuong 2),

- Tiéu chuan giip moi nguoi biét tang khi cia minh dé qui nap khi thyc pham
theo tang khi ma boi bd Pé Nhi Xac Than (chuong 3),

- V6i luat ngii hanh, tim hiéu lién hé khi giita ngii tang va ngii vi dé biét phép
qui Ngii Than trong ngii tang (chuwong 4).

Phan 2 thudc vé phép dinh dudng c6 tinh cach ton gido ciia Pao Cao Dai. Noi
dung phan 2 trinh bay gido Iy an man (chuwong 5), an min va bi phap (chuong 6), 1y
do in chay (chuwong 7) va phan dinh thuc phim chay theo khi 4m dwong (chwong
8). Néu vai thi du tri binh thong thudng bang dung khi am duong cua thuc vat
(chuong 9).

Muc dich cudn sach s& dat duoce néu doc gia biét ap dung:

- Phuong phép quan sat va cam nhan khi am duong cua nguoi xua dé tu
kiém nghiém dugc su hién hiru cua khi thyc phém va tac dong cua khi Ién tang khi
cua chinh minh,



- Phéi hop phép an chay quén binh khi &m duong v6i phép dinh dudng theo
khoa hoc quén binh vé cic chat dinh dudng chit dam, béo, duong, sinh t6, khoang
chat...

Ngoai 1y do tin ngudng ra, cudn sdch « chi » can thiét va hitu ich cho ai mubn
phong binh va cho nhiing doc gia nao dang ap dung phuong phap dinh dudng quan
binh theo khoa hoc, dinh dudng theo Ohsawa, nhin an, tap dich can kinh, khi
cong... ma van suy yéu, hét binh nay dén binh kia.

Sau cung, tac gia mong nhdn duoc ¥ kién, phé binh cua doc gia dé cubn sach
duoc hoan chinh hon néu dugc téi ban.



Phin 1

Khi am duong

ﬁtu’(mg phdp dinh dudng tdy phirong chii trong dén sé heong calo®, chat
béo, chdt dwong, chat dam, sinh t6 di logi... ma chang quan tam dén phia bén kia
cua nhirng yéu 16 vt chat hitu hinh dé con c6 sw hién dién cia yéu 16 vé hinh la «
khi thuc pham » trong chén com hang ngay ciia chiing ta. Phat trién va nudi du’ong
xdc pham dé phat huy sirc lyc thé xdc tirc phan hitu hinh, ching ta c6 thé dya vao
cac cong trinh khao ciru dinh duong rdt day du cia tdy phuong. Con nuoi duong
phan vé hinh la thé khi trong co the chung ta phai quay vé dong phiong dé tim
hiéu khi thiue pham. Phwong phdp am thuwe 1y twéng la phéi hop cd hai phwong dinh
duong Dong-Tay.

8 1 calo (chit ¢ khong viét hoa) la don vi twong tmg v6i sé nhiét can thiét lam cho 1gr nuée ting 1én 1 do.



Khai niém veé Khi

Khi nguoi tu Pao Cao Pai nhé dén 10 day cua Dtc Chi Ton: Pao ciia Thay la
Thén véi Khi, Am véi Duong, thi hiéu duge ludt cin ban cia tao hoa 13 hai khi am duong
hién dién trong moi sy vat trong vii try. Cho nén, trong moi thuc pham déu chira 2
phan: phan hitu hinh (dm) va phan vo hinh (duong).

Phan hitu hinh, vét chét tirc ph?m am cua thuc phém do khi am tao nén la
trong tAm cac nghién ctru khoa hoc thuc nghiém vé am thyc trén thé gidi. Phan nay
dugc cac khoa hoc thyc phidm nghién ctru chinh xac va kha day da va cho chung ta
biét mdi thuc pham thi du nhu trai tao cho ching ta bao nhiéu calo/100g, sé lugng
nudc, sinh to, chat dinh dudng, va co thé chéng bénh gi...

Phan v6 hinh tire 1a phﬁn khi. Khi ¢6 mat &m va mat duong’ vd hinh lam
dong co cho phan 4m hitu hinh (huyét) di chuyén dé ciu tao va nudi dudng xéac
pham. Chung ta chi quan sat va cam nhan dugc phan vé hinh qua phan tng cta khi
thuc pham trong co thé sau khi qui nap. Khi doc cudn sach nay, xin doc gia tam
quén cac hiéu biét khoa hoc thyc nghiém ma chu trong dén phan khi vé hinh trong
thuc pham bang cach cung vdi toi ap dung phuong phap quan sat va cam nhén khi
v6 hinh clia ngudi xua, rdi sau d6 tw 1am thi nghiém trén chinh co thé ctia minh dé
kiém nhén sy hién dién va tic dong ctia khi vo hinh trong co thé.

Pé dién ta y nghia Khi'’, chir nho Khi 4 gdm:
- chit X chi hinh anh hoi nudc bdc 1én va bién thanh vo hinh trong khong khi,
-chit mé >k chi bé ngii céc

D6 12 hinh anh néu d6t ngii coc (thuc pham) s& cho khi v hinh.

Trong vii try ciing nhu trong co thé con ngudi, Khi 1a dong lyc luu chuyén
khong ngung nghi do tdc dong hai mat am-duong cua Khi.

Khi trong co thé

Trong co thé mdi ngudi déu c6 hai ludng khi: khi Tién Thién va khi Hau
Thién''. Hai khi nay hiép lam mot tao nén B¢ Nhi Xac Thén, chau luu khip co thé
biéu hiéu cho sy song.

? Chit dwong [ gdm hai phan: bén trai 1a bo phu la nai dt, bén phai co chit nhut B nhat 1a mat troi dung trén hang ngang, y
n6i mit troi dd moc 18n khoi dudng chén troi, bén dudi 1a chit vat4) vat v& hinh cac tia sang roi xudng;
Chit 4m F& , bén trai c6 bo phu 14 nui dit, bén phai phia trén 13 chit kim £ c6 hinh nhu c4i néc nha, bén dudi chit vanZE may
¥ n6i che khudt

19 Khi phién 4m tir tiéng trung hoa Qi hay Tchi



- Khi Tién Thién (khi bérp sinh, nguyén khi) hay Khi Sanh Quang phat guét tur coi
vO vi, vO hinh, le‘L ngudn goc cua mudn lodi. Pao Cao Pai goi la Chon Than do Durc
Diéu Tri Kim Mau ban cho khi thu thai.

- Khi Hau Thién hay Chon khi rat ra tir tinh ba thue phdm va khi troi trong ¢6i hiru

hinh. Khi Hau Thién hiép v6i khi Tién Thién tao thanh chinh khi luu chuyén trong
12 kinh mach chinh, 12 ky kinh, lac kinh v.v. va biéu hiéu cho sy sng. Tuy chi
mdt chinh khi duy nhat luan luu khép co thé nhung chinh khi duoc goi nhiéu tén
khac nhau tuy theo nhi€ém vy, vi tri luu hanh cua chinh khi. Thi dy, chinh khi trong
kinh mach goi 1a dinh khi, & ngoai da bao v¢ co thé goi la v¢ khi...

Khi Tién Thién dugc nudi dudng va boc trong khi Hau Thién. C4 hai di
chuyén ciing v6i méu trong dong mach va tinh mach tao thanh cip am duong: huyét
(4m) nudi dudng cac t& bao cua co thé, khi (duong) 1a dong co chuyén dong cia
mdu. Cho nén ¢6 ciu : Khi téi ddu, mdu t6i d6. Khi huyét luu chuyén 1én xudng, ra
vao khong nging nghi cho dén lac chét. Khi huyét vi nhu chiée xe di nudi dudng co
thé, khi 1a dong co, huyét 1a dau xang (Tinh). Néu khong c6 khi thi huyét ngimg
dong, 13 lac khi thoat khoi xac pham (chét), thi mau van con d6 nhung nging chay
vi thiéu khi 1am dong co.

Céu tao khi hau thién

Khi thuc phém vao dén trung tiéu (ti, vi, tiéu truong), chinh khi khéi dong
co quan tiéu héa gan loc lay Tinh cta thyc pham réi van chuyén Tinh 1én thugng
tidu (tim, phoi) hiép voi khi troi ma bién Tinh thanh Khi va mau huyét. Tir d6 khi
huyet trai ra khip co thé luu chuyén trong cac huyét mach hiru hinh di nuéi dudng
cac té bao cua nhuc thé.

Mudn dét chay thuc pham dé gan loc 1y Tinh ri bién Tinh thanh Khi, dong
co san Xuét trong cdy vao nhiét nang xuat phat tir 2 ngudn: nhiét va hoa.

- Nhiét tir khi dwong Tién Thién cu ngu tai than duwong va huyét m¢nh mon
trén xuong séng dbi dién vé6i ran & bung tao thanh.

- Hoa thudc vé khi Hau Thién duoc phan bi¢t: tuéng hoa trong can, quan
hoa trong tim. Héoa Hau Thién dé dang bi x40 tron bdi ngoai canh, tinh cam, thuc
pham. Thi du néng gian, udng ruou, bat binh 1a 1am can hoa bdc 1én, mit may do
ké, chén tay run ray. ..

Hinh anh khi

" Khi Tién Thién: Khi hién hitu truéc thé gisi hitu hinh; khi Hau Thién: Khi c¢6 sau sy hinh thanh thé gi¢i vat chat. Néu chi
nhin hai khi Tién Thién va Hau Thién ding canh nhau thi khi Tién Thién 1 duong va Hau Thién la am. Néu chi quan sdt
riéng khi Tién Thién thi khi duong nay chira bén trong: yeu t6 am tirc Nguon Khi hay Chon Than do Purc Phat Mau céu tao
va yéu t6 duong tirc 1 Nguon Than phat xuat tr Thuong Dé. Néu tro lai quan sat khi Hau Thién, thi Nguon Khi (truée 1a am
d6i v6i khi Tién Thién) thi lai t¢ thanh yéu té duong d6i v6i Chon Khi (4m). Dleu nay cho ta hiéu ring bét ctr khi chit nao
hay vat thé nao ciing déu co yeu t6 duong va yéu t6 am tuong phan va fuong lién glong nhu hai mit ctia mot to gidy khong lia
nhau duoc. Vi vay phan dinh Am duong phai hiéu theo nghia twong ddi giita 2 vat the di chung v6i nhau; thi dy nude nong 1a
dwong bén canh nudce lanh (dm); nhung chén nuée nong (80 d6 C) thi lai coi 1a &m néu dé bén canh chén nude nong (100 do
C). Vay, khi am dwong dugc quan sat va hiéu trong ¥ niém twong ddi.



Nho Chon Khi (khi Hau Thién rat ra tir Tinh thyc pham) bao boc Chon
Than nén Dé Nhi Xac Than (Khi) «bdn hitu hinh c6 thé thdy ding ma ciing cé thé
khéng thdt dang». Phan khong thiy dang 1a Chon Than (khi Tién Thién do Pirc
Phat Mau ban); phan thiy dang 1a nhd Chon Khi tirc phan ban hiru hinh cia Chon
Than phéan anh moi thé, moi 1& cua pham thé. Vi vay chit Khi g, g(‘A)m chir < chi v6
hinh va chit mé >k chi hitu hinh.

buc Cao Thuong Phim day: Chon Khi la sw tiét khi ciia Chon Tinh hodc
trong sach, hodc 6 triwoc ma doi nén hinh sdc. Vi 18 nho trung gian ctia Chon Khi ma
ta ¢6 thé nhin thiy duoc Chon Than phét ra nhiéu loai mau 4nh sang duéi dang
hao quang (aura), bién ddi tiiy theo tim dia, sitc khoe hodc theo su tu luyén. Thi
du: Hao quang sang choi la bac chi Thanh, mau hong 1a ‘nguoi thuong, mau tim la
ngudi 6 trugc. Ngon ngit dan gian goi mau sic d6 1a than sic, khi phach. Ai nhin
duogc hao quang (aura)?

- Hué nhan. Nguoi mé duge Hué nhan nim trén tran & gbc song mili va
giita hai 16ng may. D6 1a nhitng nguoi tu dic dao, tu thién bac thuong thira hay
ngudi bam sinh ¢6 hué nhan.

- Hinh Chon Than (aura) tirc rung dong ctia khi dudi dang mau sic phit ra
tir co thé. Hién tuong rung dong cta khi c6 thé chup duoc ra hinh bang may hinh
kirlian do mot nguoi Nga Semyon va Valentina Kirlian sang ché.

Cam nhan khi qua nhiét do

Theo 1y thuyét am duong, khi biéu 16 qua nhiét d6. Néng 4m 1a khi duong,
mat lanh Ia khi @m. Thi dy sau khi an ubng thyc pham chtra nhiéu khi duong (ruou,
qué, ot...) nguol bbc nong tirc 13 ta cam nhan dugc khi duong do. Mudn 1am co thé
mat trd lai thi udng mot ly nudc chanh lanh hay an dwa hau...1a cam thay khi am
mat trong nguoi.

Cam nhan khi qua huyét

Trong co thé khi huyét 1a cip am (huyét) duong (khi) nén 4m thuc 1a dinh
dudng khi huyét tirc ca thé xac 1an thé khi. Hai thé khong thé tach roi nhau duge luc
con ngudi con séng va chi phan ly khi xac pham chét.

Luc séng, cap khi huyét co thé gitip ta nhin thay khi vo hinh qua hién trang
mau sic ctia mau hién ra trén da. Mt hong hao biéu hiéu khi huyét tot nhung do ké
bét thuong 1a tri€u ching khi bdc 1én, c6 thé nguy hiém (stroke, ACV) thi dy nhu
lic udng ruou hay lic ap xuat mau cao nhit 12 ¢ nguoi cao tudi.

Pung l4u ngoai troi ning hay lanh, 13 cam thay khi dao dong qua mau sic
cua huyét trén da: mau do 1a khi bdc ra ngoai, mau xanh mét vi lanh la déu hiéu khi
rut vao trong.

Cam nhan khi qua mui vi



Khi am duong ciia thyc pham biéu hién qua huong vi ma mii va ludi cam
nhan duoc. Huong c6 ngli hwong (héi méc, khét chay, thom, khai, thoi) 1a khi duong nén
bdc 1én troi do mii ngui thé.y. Vi ¢6 ngl vi (chua, cay, man, ngot, ddng) 1a khi 4m sinh
ra tir khi cta dat va duoc ludi ném nhan duoc.

Cam nhan khi qua dau nhirc

Con ngudi sao chang c¢6 lac dau chd nay chd kia, ma kham nghiém y khoa,
thir nghiém du thir ma khong tim ra nguyén nhén nao ca. Tuy v6 can theo khoa hoc,
nhung cai dau d6 c6 thé 1a do: khi yéu (chtng hu), khi bé (chtng thyc); vi vay ma
x0a bép, cao gid, xirc dau noéng, ngai ctru, cham ciru co thé hét dau vi khi luru thong.
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Khi 4m dwong trong thuc pham

rfrong troi dat, thao moc va dong vat hap thu tu nhién khi am duong tao
nén thuc pham cho loai ngudi. Mbi thye pham déu chira sin khi am dwong nguyén
thily cua troi dat. Am thyc cta con ngudi la nham qui nap khi 4m duong d6.Tuy
theo moi trudng phat trién, khi thyc pham c6 cac khuynh hudng qui nap nhiéu nhiét
d6 nong hodc am (thuc pham duong), hodc nhiéu nhiét do mat hay lanh (thuc pham
am) cua troi dat, gitra hai khuynh hudng trén 1 thyc phdm quan binh 4m duong
chiém nhiéu nhat vé s6 lugng.

O trang thai tu nhién, mdi thuc pham déu c6 2 cuc khi: Cuc 4m gbc 1a dat
hudng vé nhiét do mat lanh va cuc duong géc 13 troi nén thién vé nhiét do 4m nong.
Cudng d6 phan phdi nhiét do giita hai cyc 13 tiéu chuan 4n dinh thyc pham 4m hay
duong. Thi dy, cuong luc cuc duong manh hon cuc am thi sé cho thuc phém duong
hodc nguoc lai.

Pén day, chung ta cung nhau ap dung phuong phap quan sat va cam nhén
khi v6 hinh ctia nguoi xua roi sau d6 tu 1am thi nghiém trén chinh co thé ctia minh
dé kiém nhan su hién dién va tac dong cta khi v6 hinh trong co thé.

1. Phwong phap tim hiéu khi Am dwong

Céach day khoang 5000 ndm, cac cao nhan quan sat vii try bao quanh ma
nhan xét thiy c6 hién twong khi tir trén troi di xudng nhu anh séng, gio... va khi tir
dat bdc 1én nhu hoi nudce. Hai ludng khi 1én xudng giao nhau khong ngimg nghi ma
sanh ra cac hién tugng vat chét hitu hinh trén thé gidi. Cac cao nhan vé mot gach
thang tugng trung cho khi dwong tir troi dap xudng, mot gach dut doan
= — bi¢u tugng khi am di 1én tir d4t. Hai gach am dwong tac dong 1én nhau ma
sanh ra cac hi¢n tugng ma ta quan sat dugc trong vii tru.

Ttr hai gach biéu twong 4m duong ma cac cao nhan dién ta luat 4m duong
lam dong co c4u tao thé gidi nhu Kinh Dich chi day.

Tiép theo, cac cao nhan quan sat khi am duong va céac hi¢n tuong xuét hién
trong chinh co thé ciia minh thi cim nhan thay con ngudi 1a hinh anh dai vii try dé
di dén két luan con ngudi 1a tiéu vii try.



Va ciing tir hai gach am duong ma cac cao nhan da viét nén quyén Kinh
Dich khong chir viét dién ta tién trinh cta doi ngudi trong dai vii tru.

Nay, mudn tim hiéu phan vo hinh tic khi cia thuc phdm, ching ta phai ding
phuong phap tim hiéu 4m dwong ctia ngudi xwa 1a QUAN SAT rdi CAM NHAN.

2. Luat am dwong

Trudc khi mudn nhan dién khi 4m duong trong thuc pham t61 nhic lai ba
diéu cin ban cta luat 4m dwong 1a hd cin, hd tuong va tuong dbi.

HO can

Tir mot goc Thai Cyc ma ra nén trong 4m ¢ dwong, trong dwong c6 4m c6
nghia 1a mdi thuc vat déu chira khi 4m duong, c6 khac ching 1a thyc vat nay thi
thinh am, thuc vat kia thi thinh duong ; dwa vao khac bi¢t nay ma ta phan dinh thuc
vat am vai thyc vat duong.

Hb tuong

Tuy dbi 14p, mau thudn nhau nhung lai ché ugc va dau tranh 1an nhau dé lap
quan binh hai hoa. Cho nén khi am duong van hanh theo luat tiéu truéng khong
ngumng chuyén hoa 1an nhau tao thanh mot vong dinh, hu, tiéu, truong c6 nghia la
dén cuc 4m chuyen sang duong, dén cuc duong thi chuyen sang am, tudn hoan nhu
ngay va dém, bén mua trong nam. Diéu nay gitp ta hiéu dugc chuyén bién khi am
duong trong thuc vat nhu lay trai soai 1am thi du cu thé. Tréi soai khi con xanh thi
khong mui va chua (khi 4m) chuyén dan sang vi ngot va mui thom (khi duong
thinh). Pén khi chin qua (duong cuc thinh), lai khong chuyén sang khi am duoc nén
trai soai hu théi vi khong tuan theo luat tiéu truong hd trg nhau tai lap quan binh 4m
dwong. Piéu nay sé& gitp ta hiéu ndi dung cac chuong sau giai thich tai sao phai tai
lap quan binh khi am duong, néu khong thi sanh binh vi thiéu sy hd twong am
dwong dé tai 1ap quan binh.

Luét trong d6i

Nhin khi 4m duong giira 2 vat, ta phai nhin mot cach twong dbi; thi du 2
chén nudc nong déu 1a dwong, nhung chén nudc néng 80 do lai 1a 4m so véi chén
nudce bén canh ndéng 100 d6. Nhin mot miéng thit bo, phan thit 13 dwong thinh (mau
d6) so voi phan am 1a m&. Cu ca rdt 1a thuc phadm dwong nhung 1a 4m néu dé bén
canh cu gung.

Néu quan sat mdt thyc vat, ta phai nhin khi &m duong trong thyc vat dé6 nhu
hai mat ciia mot to giéy dé biét mat duong thinh hay thiéu so véi mat am, hodc
ngugc lai. Nhin mot trai chanh, vé chanh chua tinh dau nén rat duong, trong khi d6
nudc cia mai chanh rat m.

3. Kiém nghiém khi 4am dwong



Mubn cam nhan dé dang khi 4m dwong trong thuc pham, viéc thir nghiém
phai dya trén cac diéu kién sau:

- Chon thuc vt thi nghiém 13 nhitng thuc phdm thinh duong (rwou, qué
ot...)) va thinh am (nudc lanh, dua hau...),

- Hép thy mot s6 luong thue vat nao d6 du lam cho con nguoi cam nhén
duoc khi. Thi du phai an nhiéu siu riéng, dira khém hodc chi uong mot xi ruou la
cam thdy tac dong cua khi duong bdc 1én va phan Gmg cta co thé sau khi an.

Khi 4m dwong trong thuyc phdm ma ta c6 thé cam nhan dugc 1a nho cam
gidc nhiét do va di chuyén cua khi.
Khi duong thuc pham cho ta cam giac:
- nhiét d§ noéng hay Am,
- huéng khi bbe 1én dau (trdi) va xudt ra ngoai da.

Con khi am thyc pham lam ta cam nhan ngugc lai:
- khi thyc pham am lam nhiét d¢ co thé lanh hay mat,
- hudng khi am gidng xudng phia dat va thu nhap vao trong co thé.

Cam nhan khi dwong

Thuc pham 1am thi nghiém: rugu, huong liéu qué, tiéu, 6t, gimg. ..

Sau khi udng ly rugu, n to phd néng ddy tiéu 6t cay xé, ching ta c6 cam giac
gi?

Cam giac nhiét d¢ nong cua khi duong qua triéu ching: co thé nong hay am,
mit do, khi huyét luu chuyen nhanh 1am ting ap xuat;

Cam giac khi duong bdc 1én dau (phia troi) va tiét ra ngoai da thé hién boi mat
do, dau vang, da nong d6 md héi.

Céc cam giac trén 1a dau hiéu tic dong cia khi duong thyc pham Ién co thé va
lam cho ta hiéu ngay ruou, qué, gimg. .. 1a thuc pham duong.

Cam nhan khi am

Thyc pham thi nghiém: nudc chanh, dua hau

Mua he néng birc, sau khi chay bo, tap thé duc... ngudi néong uét md hoi,
miéng kho rao, ban hay ubéng mot ly nuée da lanh, nudc chanh hay an mot miéng
dua hiu, co thé cam thay gi sau d6 ?

Cam giéc co thé mat mé, tim hon thu thai, nhiét do giam. Do 1a tdc dong
ctia khi 4&m mat lanh ciia nude chanh, dua hau.

Néu tiép tuc udng nuéc lanh, dn dwa hau qua nhiéu khién khi 4m qua thinh
di xudng 1am lanh ti khi va gdy cam giic nguoi choang vang, mém nhiin, tiéu chay.
D6 14 hién tugng khi 4m qua nhidu hudng véo trong tang phu va lam suy nhuoc khi
duong. Céc cam giac trén xac nhan nudc lanh, chanh, dwa hiu 13 thuc phdm thinh
am.



Céc thi nghiém tién khoi nay khong nham thuyét phuc ma mudn lam doc gia
suy nghi vé khi 4m duong dé tiép tuc doc sach. Néu mac déu da ty thi nghiém va c6
nhiig cam gidc trén ma ban van khong mubn suy ngdm vé hién tuong khi &m
duong thi dén doan nay t6i tran trong xin ban ngimg doc vi cudn sach s& lam ban
mét thi gid vo ich.

Sau khi d3 cam nhan dugc nhiét d6 cua khi, va néu ban tiép tuc dung chinh
than thé ciia minh lam phong thi nghiém dé diéu hoa strc khoe va quan binh khi 4m
duong thuc pham thi cudn sach nay méi hitu dung va moi ban doc tiép.

4. Phép tang khi luc

Ngoai an udng binh thudng dé séng, con nguoi con tim cach am thuc dé
lam tang khi lyc theo phuong phap tdy phuong hay dong phuong.

Phuong phap tay phuwong

Phep dinh dudng tay phuong dat nang nén 2 tiéu chuan:

- Phat trién hai hoa thé xac: Am thuc dua trén ché d6 can bang s lugng chat
dam, chat béo, duong, cac loai sinh t6 va khoang chat;

- Phat trlen thé khi bang hap thu mot sé luong calo hang ngay can thiét cho
hoat dong ctia mdi nguoi.

Tai sao calo lam gia tang khi Iyc? Khi quan sat cac nha thé thao, tap thé
duc, chiing ta nhan thay cang dot dwoc nhiéu calo thi cang cé nhiéu khi. Calo (nhiét
luong) vi nhu dau xang dugc d6t 1én thi cho nhiét nang (khi) 1am cho xe chay. Am
thue 1a ngudn cung cép calo dé cho co thé dbt 14y khi lam dong co chuyen dong cua
co. thé. Cac calo du thua s& bién thanh m& 1am nguyén liéu dy trit dé san xuat khi
mdi khi can.

Tang khi theo Pong phuong

Am thyc binh thudng cung cap calo dé con nguoi san xuat ra khi. Voi
nhiing gia dinh Viét con gitr truyen thong am thyc thi con chu trong dén quan binh
khi am duong. Thi du nhu sao nau thi thém it gung cho thom dé tiéu hoa, in thuc
pham am nhu dc, thit vit (ém) thi quen chim nuéc miam gimg, 6t (duong) dé tranh
tiéu chay. Thoi quen nay 1a bt nguon tr quan niém quan binh am dwong cua t6 tién
ta. Ngoai ra, chi nhitng ngudi c6 hiéu biét va phuong tién vat chat 1a lo dén bo khi
duong hay 4m bang nhiéu tht thuc pham dic thu va phuong thirc tap luyén cudng
khi.

Tang dwong khi

V& thuc vat, ¢6 2 loai thuc vat cuong duong

Loai tdc dong nhanh va tam thoi: rugu, huong liéu 6t khoi dong nhanh duong khi
(kich thich dam khi) va vé khi ngoai da (mat do, 6 md hoi). ..



Loai tang cuong khi duong cham nhung bén bi: sam, nudc dau rang (dau den, do),
Maca, noni ...

Sam tugng trung dugc thao bd khi rat thinh hanh & A Chau. Trén thi truong co 3
loai sam. .

Sam do6 (Panax ginseng) chira rat nhidu khi dwong nén bd ich cho nguoi suy yéu vi
bénh, tudi gia, bat luc. Ai khong nén dung sdm do? Trai trang khoe manh dudi 30
tu01 ngudi co ap huyét cao (trén 130/90), nhirc dau kinh nién, tinh tinh cau c6 hay
mat ngu..

Sam tréng (Panax quinquefolium) va sam Sibérie (Panax quinquefolium) it duong
khi hon sim dé nén hap voi dan ba, nguoi ap huyét cao.

Maca (Lepidium meyenii )Maca 1a sdm cua nguoi Nam My. Cay maca duoc trong
nhiéu trén cao nguyén Andes (cao do 3500 dén 4500 mét), nong chay ban ngay, gia
lanh ban dém. Tir xwa dan Incas coi maca la thuc vét linh thiéng va ding lam b
khi. X{r Pérou san xuit rit nhidu cti maca dudi hinh thirc bot hay vién. Theo kinh
nghiém cua toi, maca twong duong voi sam lai rat ré (nhat 13 mua 6 Pérou) lai
khong co cam ky nhu sdm nhung néu uong ma kho ngu tuc khong hap. Rat nhiéu
huyén thoai vé maca, ndam 2003 d6i tic cau Cienciano thiang giai vo dich Nam My,
da sb cau thu trén 30 tudi, duoc giai thich 1a di udng thuong xuyén maca.

Tréi noni (Morinda citrifolia ). Cach ddy 2000 nim, tai mot s6 dao trén Thdi Binh
Duong, ngudi Polynésiens dd dung trai ciy noni lam thudc b khi. Trén thi trudng,
trai noni duoc ban dudi hinh thirc nudc va vién.

Con dan an man thi tim an ct heo bo, thit dé, dai dé, hai cAu v.v

Tang am khi cia dan ba: cao, nhung...

Loc hwou, nai, mu ria, duoc cao rira sach sé rdi dem nau rat 1y chét tinh tay dong
lai thanh cao dé bd am chét.

Nhung 12 16¢ non cta huou, nai phoi kho tan thanh bat.

Tép luyén tang khi

Tap dich can kinh, khi cong, Tai Chi, thién dinh déu tap trung vao luyén khi cuong
trang. Khi cuong trang sé luu thong manh mé, khi luu thong manh mé thi mau s€
lwu théng theo, mau luu thong thi than thé dugce nudi dudng day du, cac doc khi s&
duogc tiéu trir nhanh chong.
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Nhan dién khi am duong

rfhl,rc phém dugc cung cép hang ngay cho ching ta déu xuat phat tir ba moi
truong sdng.

Moi sinh khi duong thinh trén troi cua diéu thd, chim troi, chim muodng,

Mbi sinh khi &m thinh duédi nude ctua song, hd, bién: tom, c4, hai san rong
bién, rong bién;

Moi sinh trung gian trén mat dat: dong vat co6 va, loai bo sat, rau, trai, ngil
coc...

Tt nhitng moi sinh trén ma thuc vat va dong vat sanh trudng va khac biét
nhau vé cuong do khi am duong theo tir khi (thai duwong néng, thiéu duong am, thai
am lanh, thiéu am mat) va ngii vi (ngot, cay, mdn, chua, dénglz).

Tiép theo, chiing ta quan sat khi am dwong ctia thyc pham qua tiéu chuan
phan dinh (tvong d6i) khi 4&m dwong nhin tir bén ngoai (mau sic, hinh dang, vi tri
tang trudng...), chét ciu tao bén trong (chtra it hay nhiéu nude, chit béo, sb luong
calo...). Ngoai ra, con phai quan tdm dén su bién d6i nhiét do nguyén thuy cta khi
am duong do nau nuéng bién ché, phuong phép ton trir (ta lanh).

Céc tiéu chuan dua theo nguyén 1y 4m dwong néu nén dudi day chi cho
ching ta mot ¥ niém tong quéat dé phan dinh khi 4m duong trong thyc vat va dong
vat va giup ching ta thi nhat 1a ty 1am thi nghiém nhan dinh khi am duong trong
mdi thye vat, thi hai 14 chiét gii nhimg mau thudn giira cac tic gia trong phan dinh
thyc pham 4m va duong.

1. Khi am dwong trong thwe vat

Tiéu chuan mau sac, tinh chat, hinh dang...

Nhiét do khi am duong cua thuc vat phat trién trén dat va dudi nudc biéu
10 qua mau sac, tinh chat, hinh dang nhu bang chi dan dudi day.

12 Thém 2 vi phu : vi lat va vi chat



6t tidu)

Tiéu chuan Duong Am

Mau SéC bén ngoéi Do, cam, vang (ca Xanh, tim, trang (ca tim, cai bap,
chua, 6t, dira chanh)
khom...)

Tinh Chéf[ Kho, nhe (cac loai ) Nhiéu nude hodc chat béo (cac
huong li¢u nhu que, loai trai dua, ddu phong, céac loai
tiéu) hat cho déu an)

Hinh déng Dai, nhon (cu ca rot, Tron, 16n : cac loai ct, khoai phat

trién trong dit (4m)

Tiéu chuan mui hwong

Phéi chii vé khi, miii 1a cira s6 ctia phoi. Mui bdc 1én thude khi duong nén
téa vao miii, hoa véi khi cia phdi. Nho vay ma chung ta co thé biét cuong do khi
duong trong trai cdy ma xép loai theo khi. Thi dy, céc trai cay mit, sdu riéng, soai,
khom...thudc trdi am khi con xanh (khong thom), nhung dugc coi la trdi ¢ khi
thai duong néng phat ra mui thom bit miii khi chin mui.

Tiéu chuan dau

Hai loai chat dau (tinh ddu bdc hoi va chit béo) giup ta phan bién thuc vt
am hay duong. Thuc vat nhu dinh huong, dau khAu, qué. .. thudc vé loai khi thai
duong néng vi chira rat nhiéu tinh dau bdc 1én va hoa tan trong nude. Tréi lai cac
loai hat thudc vé khi 4m nhu dau phong, hat dé... vi cho dau dudi dang chét béo.

Tiéu chuan calo va nwéc

Calo 1a duong, nuéc 1a 4m. Dya vao két qua phén tich ciia khoa hoc vé sd
luong calo (duong) va nude (dm) trong moi thuc phém, ta phan biét duoc :

Thyc pham duong : nhiéu calo it nuéc.

Thuc phdm 4m : nhiéu nudc it calo.

Thi du phén tich 100g ctia vai thyc pham sau day,

100 g calo Nudc (g)
Thue phém duong
Chocolat 500 1
Thit bo 165 70
Thit ctru 225 60
Thuc phém Am
Dua leo 13 95
Dua héu 30 90
Salat 21 94
Binh 4m duwong
Téo 64 83
Nho 74 79

Tiéu chuin khosng chit

Co thé can ding nhiéu khoang chét chinh (calcium, phosphore, potassium,
soufre, chlore, magnésium) va khoang 12 loai vi khodng chat (oligo- éléments)
chtra nhi€u trong rau trai.



Theo luat 4m dwong, ta c6 khoang chit 4m va duong di timg cip véi nhau.
Thi dy cap magnesium (dm)/calcium (dwong), cap potassium (am)/ sodium
(duong). Potassium 1a &m vi nam bén trong té bao, c6 nhiéu trong rau trai, tac
dong 1am mat co thé. Trai lai khoang chat sodium 1a duong nén nam bén ngoai té
bao, 1am khi bdc 1én va tang ap huyét.

2. Khi am duong trong dong vat

Ca ba méi sinh trén troi, dudi dat trong nudc déu co dong vat sanh song.
Nhiét do khi am duong cua thyc pham dong vat thi dua trén hai yéu tb:

- Mau sic cua thit: d6 1a duong, tring 12 am,

- Tinh chét: Thit 13 duong ddi v&i md 13 am.

e Trén troi (duong)

Tinh chat rat duong ctia thuc pham diéu thd hién ra qua mau do cua thit. Thi
du nhu chim bo cau, chim sé, chim cit...

e Dudi dat : bo ctlru, ga vit v.v.

Cuong do khi am duong biéu 16 qua mau sac cua thit :

- mau do dam chi nhiét d¢ khi duong rat noéng thi du thit bo, ctru, dé ;

- mau xam nhat va trang chi quan binh khi am duong cua thit dong vat thi
du thit ga it gdy xao tron khi huyét.

Tiéu thu qua nhiéu thit mau d6 s& giy ra bénh duong cta khi (mun nhot,
néng nay, tao bon) va qua nhiéu phan am md heo hay bo 1a ngudn gdc ciia bénh 4m
hién ra trong thé xac (béo map, chét béo trong mau)

e Trong nudc (am) : tOm ca, hai san

Céc loai ca tom sdng trong mdi truong am (nudc) nén cung cap nhidu nhiét
d6 am mat lanh cho co thé. Vi vay dé quan binh 4m duong, con nguoi dung khi
duong nong cua vai huong liéu nhu gimg, 6t, lam nudc cham hay an kém thi du
nhu khi ta an goi ca song, oc, ngao, hén, so huyét, sushi.

Riéng v€ hai san so nghéu, tdm, cua... thi chia ra lam 2 loai theo nhiét do
am duong

- Loai nhiét d¢ am lanh : s0, nghéu, ngao, hau, dc, muc ;

- Loai nhiét d6 duong néng : tdom hum, tom rong, cua bién (khi duwong hién
ra voi mau do sau khi ludc chin).

3. Bién ché nhan tao



Cac thuc phém bién ché nhén tao boi k¥ nghé, nau nuong, ton trit (dong lanh, udp
muoi phoi kho, hun khoi ...) thugc nhom thyc pham am dwong bat quan binh. Khi
am duong thay doi tuy theo phuong thirc ton trir thuc pham nhu sau.

Lam tang khi dwong bang hoi néng (dwong) va rit nuéc (4m)

Thue pham tuoi dugc rang lia, phot kho, sdy, hun khoi, udp mudi s& lam
tang khi dwong. Vi khi 4m (nuéc) bi mat, thiue phdm nay rat duong nén c6 thé lam
nang thém nhtng bénh gdy boi duong khi nong nhu da kho, mun nhot, cao ap
huyeét.

Lam tang khi Am

Xua kia & Viét Nam, cac cu chon ruou trong dit (dm) dé lam giam khi
dwong ctia rugu con ngudi Au trir 1au trong him rugu. Ngay nay, ton trit thuc phdm
br:ing hoi lanh (tu lanh) hay dong lanh lam gia ting mgt cach nhan tao nhiét 4 am
ctia thuc pham khong hé gi voi ngudi khée manh nhung c6 hai cho ai bi binh am
thi du nhu ti€u chay, da dé luén luon lanh, xanh ng'flt, tiéu tién khong ngung.

4. Nhom thue pham am dwong

Noi dung séch sé nang né va phtc tap néu liét ké tat ca thuc phém roi phan
chia thanh nhém theo khi 4m duong. T6t nhat va don gian nhat 13 doc gia xir dung
céc tiéu chuin ¢ trén va vao sy cam nhan ciia mdi ngudi ma chia thyc pham lam 5
nhom twong ng voi nhiét do khi &m dwong. Trong bang chi dan, chiing toi chon
mot s6 thye pham tiéu biéu va cha trong dén :

- Céc thuc pham cua ngudi Viét thuong ding ¢ hai ngoai,

- Dung mau do dé nhic nhd cac thuc pham co thé gy xdo tron Chon Khi
néu lam dyng an nhiéu, hang ngay va khong hap tang khi.



Thyc Huvong liéu,nuéc Rau, cu, coc loai Trdi cay Thit dong vdt
phim
Khi Qué, dinh  huong, Sau riéng, nhan,
duong gimg, tiéu, ca ri, hdi | Sam do vai, soai, mit, dira | B0, ctru, dé, ngan (vit xiém)
néng anis, ruou, bia, khém
chocolat
Khi rau thom: hing, thi ) tho, chim tri, cidt, tom cua Lobster
duong la, tia to, kinh gidi, rau Ca rbt i, luu, h(”)ng, chém tom huim;
Am O0m, ngd mui, hanh, toi, chom, quyt Nai, huou, heo rung
cu kiéu
¢éch, ran, rua, hau so, nghéu, ngao,
Khi 4&m | Nudc lanh, hoa cuc, Khé qua, b:‘ip cai, Buéi chua, chanh, hén; 6(:,( éc buu, 6c gai, ) bao ngu,
lanh tim sen, Cu sén, dau da, chanh day, stra bién, hai sam, so long , so hén
La verveine, tilleul khé, me nghéu; so huyét, hau, trai, muc
6ng, muc nang, bach tudc
Céac loai khoai cu, bi,
Khi 4m | Sira ddu nanh mudp, mf)ng toi, ca | Thanh long, cam, | Vit, cac loai c4, rua, luon, ca chim
mat tim, khoai tdy, cu sen, | nho, man, dau tay bo, pho mat
rong blen rong cau,
o bién"
Ga, cd 10, ca tra, chép, tép; rua,
Binh Ngi cbe, dau, cac loai Mang cau, mang bong, ca sac; c4 chach, ca ddi;ca
am Sira, rau cai, sa lat, mang cut, chudi, roi man, nuc ca glec ca bong lau; hai san
duong tre dwra, 1€, na, tdo, ca tuyét, ca héi, tring

cerise, nectarine

Trong bang sap xép nay, néu doc gia nao di doc hodc theo phép dinh dudng

khéc c6 thé nhan thiy nhimng diéu trai nghich trong phén loai thuc pham 4m, duong.

Thi du trong sach cua Ohsawa14,

ca phé, so c0 la, bia, rugu vang, gung... dugc xep

vao loai thyc pham am (thay vi thuc pham duong nhu trong sach nay). Va x@ lanh
(am) san xuét ra thuc vat va dong vat duong, trai lai x(t nobng cho thuc vt va dong
vat am. Vi vdy, tac gia c6 10 nhan nhi 1a mudn tim sy that vé khi am duong thuc
pham khong gi bang cach ap dung phuong phap nghién ctru khi v6 hinh (quan
sat+cam nhén) cua nguoi xua roi tu kiém nghiém sy tac dong cua khi theo cac tiéu
chuén tuong dbi khach quan trén va chi tin vao két qua thuc nghiém trén chinh co thé
minh ma phan dinh khi 4m dwong thyc pham.

'3 Thyc vat séng trong bién : rong ciu (Gracilaria) thuéc nhém tdo bién moc rat nhiu ¢ bién Viét Nam Nhu tai ddm O Loan &
Phit Yén, co bién (seagrass)
' Le zen macrobiotique, Lib. Philo. J. Vrin, Paris 1980, tr. 53 va 56




Tang Kkhi

Qudn binh am dwong la nguyén Zéc
can ban trong phép dinh duong thé Khi

Qua cau chuyén, doi khi nghe dng A noi tdi ¢ tang nhiét nén phai kiéng d6
néng con ba B thi lai kiéng dd lanh vi tang han. D6 1a cach dién ta tang khi tirc nhiét
do cua khi qua tang nhiét hay tang han.

Nhiét (néng) va han (lanh) 1a khi tu nhién trong troi dat nhung theo luat am
duong, nhiét ting dén t6i da c6 thé blen thanh hoa (ltra) gy ra hién tuong bat
thudng trong trdi dat. Thi du vao mua ning han, khi nong cua troi bién thanh hoa
gay chay rung. Trong co thé, ngudi tang nhiét an uong qua nhiéu thyc phdm ndng
6 thé 1am nhiét blen thanh hoa gay ra hién tuong bat thuong 13 mun nhot, tio bon,
d6 mau cam... gidong nhu chay rimg. Hién tuong bat thudng nay cua khi duoc tim
hiéu qua tang khi thai dwong va tang khi thdi 4m. Hai tang khi ndy hay mic bénh vé
khi néu ding qué nhiéu khi thyc pham khong pht hop vai tang khi. Con tang thi ba 1a
binh tang (khi 4m duong tuong d6i diéu hoa) khong dé cap dén vi rat it mac bénh vé
khi gay ra boi thyc pham.

1. Tang thai dwong rat néng

Nhiét dién ta khi nong, 4m 4p binh thudng ctia tryi dat, nhung nhiét thai qua
nhu ngdy néng han mua he, thi cé thé bién thanh hoéa ddt chay cay co (4m) ciing
nhu can hoa boc 1én thi dot chdy tan dich (am).

Tang thai duong bam sinh biéu 16 qua 2 trang thai cta khi:

- Trang thai strc khoe binh thuong : nguoi am ap, khong co tridu chimg khi
bdc 1én va tan ra ngoai da;

- Trang thai nhiét bién thanh héa : cac thuc phém thai duong, stc nébng mat
troi dé 1am nhiét binh thudng bién thanh héa khién am binh.

Tang thai duong biéu 16 boi ddu higu tan khi duong ra bén ngoai nhu da do
néng lam tudng 1am rang mac bénh duong khi. Nhung, thuc sy thi &m khi mac bénh



boi khi duong qua néng lam kho kiét am khi bén trong nén cé tri¢u ching nhu tao
nhiét, chay mau cam, tri. Duwong qud thinh khién ém binh".

Quan sat chan dung tang thai dwong nong

Chan dung ngudi c6 tang thai dwong hién ra rd rét sau khi am thyc qua
nhiéu thuc vat duong qua néng (ruou, gia vi cay...) khién nhiét bién d& dang va
nhanh chéng thanh hoa. Hién twong niy dé nhan dién qua cac dau hiéu sau:

e danéng do cung voi chit Am (md hoi) bi ddy ra ngoai,
e bén trong thi co tri€u ching khi am kho kiét nhu tdo bon, khat
nudc.

Ttr hai ddu hiéu chinh d6 ma ta c6 thé biét duoc tang phu nao bi khi duong
(hoa) @6t chay thi du nhu:

- Tang phdi thi da néng, mau hong hay do, hoi thd 6n 4o, dau va nguc udt
md hoi, d€ chiu v6i khi troi lanh;

- Tang tim: mau do rat o hién & dau ludi va trén mat (trr truong hop hu
nhiét vi am suy), tinh tinh céu git, bon chdn, ndng nay;

- Tang ti: dau phét hoa hién ra trén moi, ludi do va sung, réu ludi vang, day,
miéng hoi, 191 rdng sung do;

- Phu rudt gia kho rao tan dich nén tdo bon;

- Phu bang quang (bong dai) bi nhiét nén nudc tiéu it, lai c6 mau dam, ning
miii, duong tiéu nong rat;

- Tan dich bi khi noéng thai dwong d6t nén da kho héo, méi ludi mong va
kho, khat nudc hoai va thich uéng lanh;

- Hoéa khi thai duong vao méu giy ra chay mau cam, tri, mun dd, nhot chtra
mu, mili hay phan dinh méau.

Cam nhin dau hiéu pham khi 4m

Triéu ching gi say ra khi Khi duong quéa thinh bién thanh héa? Suy nhuoc
va bénh am khi.

Suy nhugc vi khi duong bdc 1én, thoat ra lam hao ton khi, thi du nhu nguoi
udng rugu qua chén minh may ndng d6 (khi thodt ra ngoai) nén mét moi sau khi say
ruou.

Khi duong qué thinh s€ lam khi am kho ki€t ma sanh bénh dudi diu hiéu
sau :

- Am bj day ra ngoai : md héi, xuat huyét (tri, mau cam),
- Am kho kiét : tan dich khé can nén hay khat nudc, tdo bon, tinh than giao dong,
ticu it.

Thu pham

' Hoang Dé Noi Kinh, T Vén, ch.5



Cac tri¢u ching trén déu 1a nan nhén cua thyc phémqnhiéu khi nong thai
duong lam hu ton &m khi. Thyc phdm nay ¢6 2 loai : Thuc pham da khi ngheo chat
dinh dudng va thuc pham nhicu khi duong lan chat dinh dudng.

e Thyc phim da khi nghéo chat dinh dudng

Céc thyc phdm nay 13 :

- Nudce uéng nhu ruou, la ve,

-Tréi cay chin nhu sau riéng, mit, nhan, thom khom, soai

- Huong liéu cay nong, rat ludi nhu (qué, bot ca ri, gung, ti€u, 6t ti€u, dinh
huong, héi, moutarde cay ...),

Néu an qua nhiéu va hang ngay thuc pham trén, hau qua 13 giy bat quin
binh 4m dwong trén dudi, trong ngoai vi khi dwong qua thinh bdc 1én véi nhimg
triéu ching cua khi nhu dau vang ndng hay dau, kho hay mit ngu, néng nay kho
tinh, tiéu rat.

e Thyc pham nhiéu khi duong 1n chét dinh dudng
Khi thai duong cia cac thuc phdm nay nhu thit bo, clru, dé, thi ring tac
dong 1én mau. Cac bénh nhu sung khdp, bénh ngoai da 1¢ loét nong do cod mu,
khong c6 két qua véi thude tru sinh, cortisone va antifongique. .. 1a triéu chimg cua
khi duong thai qua.

Cach tri liéu

Tri€u ching viém (da 16 loét, tiéu tién rat dau, viém duong tiéu. . .)co thé do
2 nguyén nhan : vi trung va khi thai duong.

Viéc dau tién 1a ngimg an cac thyc phdm qué nhiéu khi thai duong trén va
thay vao bang an thuc phdm am. Néu sau vai ngay triéu chirng hoa khong suy giam
thi hdy nghi dén bac si va tru sinh'.

Bao djong qui ong

Trong véan dé bo dudng stc khoe, nhidu ngudi Viét hay thich nghe nhing 101 mach
nudc chon thanh cia ban be, than thude hodc trong bao chi ma nguoi viét kém hiéu biét
vé khi 4m duong. Thi dy nhu thay ban minh c¢6 bénh hoac suy nhugc thé xac 1a co
nhitng 161 khuyén may moc nhu : udng sam, bot qué mat ong, thang thudc Minh
Mang”, nudc 6t cay, dinh huong v.v. Cac thyc vat nay chua nhiéu khi thai duong néng
rat tt cho nguoi thiéu khi dwong nhung lai 1am hai nguoi c6 tang khi thai duong, co
thé gay bénh vé khi hodc 1am bénh nang thém. Vay, trudc khi lam theo 161 khuyén chon
tinh thi phai hiéu tang khi cia minh va nhiing triéu ching cua khi dwong thiéu hay
thinh.

1 Pa 56 bac si vi thidu hiéu biét v& khi nén ap dung mdy mée phuong trinh: Viém=vi tring, vi tring=try sinh. Néu khong phai

do vi tring ma dung try sinh, bénh khong het ma con lam hai céc vi khuan trong rudt. .

"7 Toa thubc ngy tiru Minh Mang thang. Mot sé ngudi Viét truyén tay nhau toa thudce bd kh1 cua vua Minh Mang v6i phu dé «
nhét da Iyc giao sanh ngii tir ». Khong biét d6 1a nguyén ban hay khéng, nhung mot didu ma t6i biét chic chan la cac vi
trong toa (do mot ngudi ban trao lai) d&u bdi bd khi duong (lai ngam trong ruou) hoi thai qua nén | nguoi ubng cam thiy
sung sirc kich thich. Néu dan 6ng khoe manh hay c¢6 tang dwong ma nghe 151 ban bé ding toa thudc nay s& gay dwong qua
thinh, &m suy sanh bénh.



2. Tang thai am lanh

Néu nguoi ¢6 tang khi thai am, dau hi¢u thiéu khi dwong hién ra bén ngoai (da
xanh, lanh, noi yéu 6t) va bénh khi duong bén trong (tiéu chay, day hot, s¢ lanh...).
Am thinh thi dwong binh'® nhu chan dung dudi day.

°* A

Quan sat chan dung tang thai am

Tang thai am han thuong gap trong cac truong hop sau:

- Nguoi bam sinh tang han,

- Bénh néng, gia yéu, sau giai phau, dim duc qua d9, sanh dé nhiéu.

Nguyén nhan chinh 1a do khi thai 4m lan 4t khi dwong 1am khi duong bénh ma sanh
ra ndi han. Tri€u chung khi duong bénh hién ra & ngoai da va trong tang phu.

Vi khi duong bénh, suy yéu nén co triéu ching hoi tho ngén thich 4n udng
nong, da xanh xam, hay on lanh, vop bé¢, chan tay gia lanh, thiéu hing say ; tinh
than 1 ril, tiéng noi yéu 6t, biéng an, tiéu tién nhleu budn ngi ca ban ngay,

Duong khi cua ti vi binh nén da lanh, trang, chan tay lanh khong stc lye,
map phi nh1eu md, tinh mach sung, bung mém, phinh 16n, hay tiéu chay, ludi trang,
day rong 4m w6t nhiéu, nga nhiéu ngay ca ban ngay

Con than khi duong bi han khi 14n at thi tiéu tién nhiéu va trong, ddu hiéu
lanh cam hay tinh duc suy (néu con tré) gay lo s, mit tai xanh, bai hoai yéu 6t ¢
lung quanh ving ménh mon.

Ban nio c6 chan dung cta tang khi nay thi phai tranh ngay cac thyc pham thai am
dé tranh 1am bénh niang thém.

Cam nhéin thwe pham sanh khi thai 4m lanh

Thuc pham thai am thuong gap 1a :

- Pong vit : vit, éch, ria, ran, nghéu so, muc, ca song (goi ca, shusi) ..

- Rau va rau cu : khd qua, mong toi, rau day, dua chuot, dua leo, bap cai cudn,
khoai tdy, cii cai ngot mau tim, rong bién ...

- Tréi cay : chanh, chanh day, buoi (chua), dua hau, dua chuot ...

- La tra : hoa cuc, nhi hat sen, verveine, tilleul, passiflore, camomille...

- Nudc lanh

Vai thyc pham thai 4m t6 do 1a dé nhic doc gia phai can than khi nap dung
qué nhiéu c6 thé lam cho khi duong binh, thi dy tra hoa ctic, nude lanh.

Hoa ctic rat 4m han 14 dugc pham cua dong y tri ap huyet cao, 1am co thé
mat diu dé ngu. Nguoi Viét stc khoe binh thuong nén can than néu lam dung hoa
clic bang udng tra cung dinh, tra ctc (hoa clictqua xi muditcuc dudng phén+5 nhat
cam thao) cho dé ngu.

' Hoang D& Néi Kinh, Té Vén, ch.5



Tai phuong tdy, chiing ta thuong nghe khuyén céo udng nhidu nuée vi nude
chiém 75% co thé, 60% té bao, 92% mau huyét... Khong ai ¢ thé pha nhan vai trd
tdi quan trong cua nudc sau dudng khi cho moi hoat dong cua co thé.

Trai lai déng y cting nhu phép dinh dudng déu khuyén cdo udng nudc vira
du, khi khat néu udng qua do c6 thé gay bénh do khi am cua nude. Tai sao ?

Khi ctia nude 1a lanh. Néu udng qua nhiéu nudc, ngudi tang thai 4m sé mat
rat nhiéu khi duong dé ham néng nude lanh 1én 370 nén khi duwong di thiéu lai cang
thiéu thém ;

Nhat 1a dan ba (am) lai udng qua nhiéu nude (4m), 4m khi qua thinh 1am hai
than duong nén tiéu nhiéu, nguoi lanh ;

Bénh (dau bao tir, day hoi...) boi nude hay gap la khi bao tir (vi khi) bi lanh
boi udng qua do nhat 1a vira an vira udng nudc lanh. Vi vy tiém an trung hoa tiép
ta tra nong khi an.

Ubng nuéce 1a tdi can thiét nhung hét sic phi 1y néu cb gang uong thiét
nhiéu nudc khi co thé thira nudc lai mang bénh 4m (phu thung, tiéu tién mdi 15
phut 1am mét gidc ngii dém, day hoi, 1anh cam...).

Bao dong qui ba

Sau dudng khi 1a nudc tdi can thiét cho sy sdng. Ta c6 thé nhin in nhiéu
ngay nhung khong thé khong udng nude. Nudc tbi can cho co thé (75% la nudc), té
bao (60% nudc), mau (95% nudce)... Tur nhimg nhan xét do ma Tay y thuong hay
khuyén ubng nhiéu nude (2 dén 3 lit mdi ngay) va d6 toi tai thiéu nudc nén da kho,
tao bon mic dau van nghe 161 udng nudc nhiéu. Loi khuyén d6 ap dung cho moi
ngudi ma chang quan tim dén van dé dan ba thuong 1a tang 4&m ma lam dung khi
lanh ctia nuée c6 thé lam mét than (tiéu nhiéu, lanh cam, s lanh.. .), hai ti khi (chan
tay nang, & nudc...), khi duong suy vi phai ding nhiéu stc néng cia khi (calo) dé
ham nudce 1én 36 36 C...

Phai udng nuéc nhiéu khi dung loai thudc theo toa bac si, khi d6 md héi
nhiéu sau khi tap duot va vao nhiing ngay néng han. Néu khong thi tét nhat 1a uéng
nudc vira du lac khat cling di bai tiét cac chat du thira. Nguy hai nhat 1a &n udng
nhiéu d6 lanh sau khi sanh n¢ 14 lic thiéu khi duong de tay rira huyet hu. Vi vy ma
ngay xua, dan ba moi «no nhuy khai hoa » chi an ubng nong, nam trén than hong
tron mudi va hot tidu dé da thit & bung that lai nhu thoi con gai va tranh budu tir
cung.

Trong tinh trang binh thuong, udng nudc khi khat, vira du dé sa thai cac chat
du thura (urée, acide urique, creatine, ammoniaque. .. ). Neu ubng qua nhidu nudc, sb
lugng mau gia tang than phai lam viéc nhiéu dé sa thai s6 nu6c du thira trong mau
dé gitip tim. « uong ma khong khat, an ma khong doi la hai diéu hai cho sirc khoe ».

Khi nao biét 1a co thé thiéu nudc ? Hypothalamus trong 6c¢ goi tin hi¢u khat,
néu thiéu nudc. Khi da hét khat thi phai ngimg, néu khong nghe tleng ndi cua co
the hypothalamus bi x40 tron cho tin hiéu sai vi vdy nhiéu ba udng rit nhiéu ma
van khat, ngudi thi phu thing,

Vai trd cia than 1a diéu hoa nudc trong co thé. Udng qua nhiéu nudc, than
s& suy yéu va co cac triéu ching sau:



- Tt chi lanh, lung va dau gbi & 4m thiéu sirc, bat lyc vi khi lanh cta nude lam giam
thiéu khi duong, than duong suy, binh khi dwong xut hién, nhu phu thung, da day.

- Phéi (thuogng tiéu) va than (ha tiéu) la hai thuy 16 va ludén luén giao tlep nhau
(bang chung : than di dong 1én xudng theo nhip thd ho hap). Cho nén néu phdi bénh
s& khién cho than suy yéu rdi binh theo luat trong sinh. Thi du hen xuyén lau ngay
lam than suy, sinh ra bat luc 1anh cam.

Bao tr : udng nhiéu nudce lanh nhét 13 vira an vira uéng 1am ngudi lanh khi néng cua
bao tir ma sanh ra bung day hoi, hay ¢ chua'’ tiéu chay, kho tiéu.

Tom lai, nguyén tic dinh dudng theo tang khi 1a giit quan binh giita khi am,
khi dwong cua thuc pham bang ghi nhé hai diéu cin ban sau :

- Thirc an duong thich hop tang &m han, thirc &n am hop vai tang duong nhiét,

- Duing nhiéu thirc dn 4m thi hai dwong, n nhiéu thirc dn duong thi kho kiét

chéan am ;

- Tranh lam dung dn qué nhiéu, hang ngay mot thyc pham thinh am hay thinh

duong.

Néu bat quan binh 4m duong giy ra binh, lac d6 ta hdy nén dung khi cua
thuc phém tri liéu. Thi du nhu &m han ndi tang lam bung dau, nguoi lanh, budn 6i,
cam han, tiéu chay, kinh nguyét dau... ta co thé dung huong liéu cu (gimg), qua
(tidu, ot), vo ciy (qué), hat (tiéu, dinh huong, hdi, muscade). Tém lai, duy tri quan
binh 4am dwong bang biét dung thic an thinh 4m hay thinh duong thi s& tranh dwgc mot
s6 bénh cua khi.

Sau cung, tac gia muén nhic doc gia mot diéu 12 ban be, ba con hay khuyén ta
an trai cay nay, rau co kia rat tot. Tuy 161 khuyén rat thanh thuc nhung ban phai biét :
-Tang khi ctia minh thudc loai khi nao;

- Nhan dién khi am duong cua thuc pham theo 11 khuyén dé xem c6 thé tiép nhan hay
khong;

- Sau khi qui nap thuc pham nén theo ddi phan tmg bét thuong cta co thé. Thi du sau
khi ubng nudc rau ma, bung hoi quin dau lai hoi tidu chay c6 nghia 1a rau ma (dm)
khong hap véi tang khi (am) cua ban.

¥ co the do an dd ngot trang miéng sau khi &n com vi chét dudng chi & trong bao tir chirng 20 phiit 1én men, hoi boc ra khong
di xudng ma lai béc 1én cubng hong vi ¢ 16p db an (thit ¢4, ngii céc) & dudi ngin chan. Bién phap kiém ching tét nhét 1a
thir ngimg an db ngot sau bita dn



Hwong vi

Rau thom, rau hing, rau miti,
Thi la, cai ciic, du loai hanh hoa.

MSi lan duoc moi dy com chay tai mot Thanh That Cao Dai, thuc tinh toi
chang thy chay lat ma chi thdy mui thom ngat boc vao mili, vi chua cay tham diu
dang trong ludi. D6 1a lac téi hap thu khi am duong qua huong vi. Huong c6 ngii
huong 13 khi duong do miii ngui thdy, vi c6 ngii vi (chua, cay, min, ngot, ding)™
sinh ra tir khi am cuda dat va dugc ludi ném nhan duogc.

1. Mui

Ngii huong (5 mui) > do miii d6n nhén, thudc khi duong nén béc 1én troi va
nhap vao khi ciia phdi vi tang phoi chil vé khi va mili 13 cira ciia phoi thong voi bén
ngoai. Tuy noi la ¢6 ngii huong, nhung thuong nhat trong bép nudc, con nguoi chi
quan tim dén mui thom.

Mui thom trong tin ngudong

Hau nhu moi t6n gido va tin ngudng dan gian déu ding mui thom toéa 1én
troi ctia huong nhang, gd tram dé cu khén, tiép xuc vé6i thé gidi vo hinh. Theo tap
tuc thd cing to tién, ngudi Viét tin rang khoi nhang tram va céc dia com canh noéng
bdc mui thom vao ¢di vo hinh khién hon nguoi da khuat cam nhan duoc 1ong thanh
kinh cta con chau. Con trong 4m thuc hang ngay, ching ta ua tim thuéng thirc mui
thom ctia hoa trai, rau c6 ma lam d6 n thirc udng.

V& khia canh tri liéu, mui 1a khi duong chay thing vao phé vi phé chu vé
khi**. Cho nén y khoa ciing nhu cach trj liéu ¢6 truyén bang cach dung miii hit vao
ph6i mui cua vai dugce liéu dudi dang tinh dau nhu chat menthe (chita ho), va thong
thuong nhat 1a budn 6i mira ngudi Viét hit dau cu 1a.

* Theo tay phuong, céc vi ma ludi ném thiy 14 nhig chét héa hoc nhan dugc boi ludi
2 Ngit huong: hoi mbe (gan), khet chay (tim), thom (ti), khai (phé), théi (than)
22 Tim chu vé& huyét, than vé xwong, ti v& thit, can v& gin



Nhan dién khi dwong bang mui

Nho miii ngtri thiy mui ma ta cam nhan dwoc khi dwong cia thyc vat. Duéi
strc ndng cuia bép lira hay ctia ndng mit troi, mui thom tirc khi duong s& bdc 1én tir
thuc pham va tda ra tir hoa trai. Tuy theo nong d6 clia mui ma ta c6 thé biét rau trai
nao chira nhiéu hay it khi dwong. Thi du trai dta, soai, sau riéng 1a trai cdy rat
duong nén thom bit miii khi chin.

Mui thom trai cay

Hat mé chura rt nhiéu khi 4m duéi dang diu mé va khi duong bdc thom nirc
mii khi rang chin, cho nén gao Itc (chat bé dudng, sinh t6, khodng chat), muoi
(duong), me (khi am duong tran day) lam khoe co thé 1a vay.

Trai cay

Giita céc tac gia doi khi co nhiing di dong trong phan loai trai am, trai
duong. Ly do 14 khong quan tAm dén sy bién hoa khi 4m duong trong trai ciy nhu
nhting thi du sau.

Khi bién doi tir lic con xanh dén luc chin

Tréi cay ldc con xanh, khi &m thinh nén c6 vi chua.Trén tién trinh trai chin,
vi chat ctia Am chat (tannin, amidon) bién dich sang vi ngot, mot phan khi am (biéu
hi€u bdi vi chua) chuyén bién sang khi duong (mui thom, mau do, vang), thi du
dtra, man, cam, quyt.

C6 trai cay con xanh chira nhiéu vi 4m (tannin, amidon) bién dan sang khi
binh 4m duong (thom, ngot), thi du nhu trai hong, chudi.

Khi giira trai va vé, 1a

Trai chanh chuta khi thai 4m rat lanh, con 1a chanh thi rat dwong qua mui
thom chta tinh dau trong 14. Ngudi Viét sat nho 14 chanh an voéi thit ga ludc hodc
wdp véi ga dong (chudt dong) dé nudng, 14 chanh dun trong ndi nude xong chita
cam cim.

Vo trai budi, trai tic, trai quét. .. chua tinh dau rat duong nén dan ba Viét
ding vo budi ndu nude goi dau cho sach, cho toc 6ng a, vo trai tic, vo trai quat tron
v6&i mat ong tri liéu ho han.

Mui thom cia trai ciy khi chin

Céc trai cay thom ngao ngat khi chin duoc xép vao loai khi thai duong nhu:
sdu riéng, mit, khom, nhan... Chi cam nhan duoc khi duong cua cac loai ciy nay
khi ndo an nhiéu va hang ngay nhat 1a nhiing ngudi c6 tang thai duong, lic d6 méi
thay triéu chimg khi thai duwong qua ndng phat ra nhu 16 méi, mun nhot, dai tién ra
mau hodc tdo bon. Thi du vao mua nhan chin, nhu ai di vé « giéng nhan » cua
ngudi Tidu & Bac Liéu déu biét sau khi dugc chii vieon moi dn nhin tha cira thi s&
dugc chi moi mot ly nude mua trong veo muc tir lu mai dé «giai hoa » cta nhan.



Mui thom hwong liéu

Céc huong liéu va 14 thom c6 mui thom bdc 1én, chira tinh dau bay hoi, hoa
tan trong nudc thi duoc xép vao thuc vat chira khi thai duwong nong, thi du nhu qué,
gimg, dinh huong, anis, muscade dung dé chira tri. Ngoai ra nhiéu loai rau thom
nhu thia 13, hing qué, basilic, estragon...ciing chira mdt it tinh dau.

Tri liéu bang mui thom

Qué, dinh huong cho tinh dau ding dé udng hay xoa bép lam cho da néng,
chong bénh am (cham tiéu, cham kinh nguyét, dau byng, 6i mura). Lam dung tinh
dau cia que c6 thé sanh binh, vi vay, ky ngh¢ thuc pham 4u chau 4n dinh 2mg mui
thom chat coumarine cua qué trong 1kg thuc pham. Tai Pirc, cac em nho (dudi
15Kg) dugc khuyén céo khong nén in qua 4 cai banh chira qué Zimtsterne mdi
ngdy dé tranh chay mau cam.

Gimg chira 1 dén 3% tinh dau trong té bao bdc ra mui thom, dugc ding dé
trj liéu va diéu hoa khi Am dwong trong thuc pham. Trong van dé tri liéu, gimg duoc
xtr dung rat nhiéu nhu:

- gimg rang pha nudc s6i hodc dun vai chao dé chita bénh tiéu chay,

- Khi bi cam phong han, ngudi Béc gid ging tron véi mé toc dé danh gid,

- Keo ging hay ngdm miéng gimg néu ban budn 6i boi giao théng say song, may
bay.

- Trong niu nuéng, diung gimg dé tang vi gitp tiéu hoa nhat 1a dé diéu hoa khi am
khi an céc dong vat &m nhu mon thit vit ludc, hau, so nghéu, b hép boc 14 gung. ..

2. Khi am trong ngii vi

Ngii vi 1a déng, ngot, cay, man va chua ** 1a khi 4m nén di vao trong co the
Cay c6 hap thy khi ctia dat rdi bién hoa ra cac vi trong tinh thyc phim**. Ngudn gbc
ciia dat 1a tir kim thach tan rita, cho nén Luét Tam Thé giai thich ngti vi: Cdc thu
cdy déu c6 té bao cia kim thach... Chdt ngot do dam khi va lan chdt, chat ding do
kim khi, chat man do kim va thach khi 16n véi dam khi va lan khi; chdt chua do
thach khi va thé khi Ion véi thiy khi®

Cam nhan khi ngii vi
Ai trong ching ta ma ludi chang cam nhan thay dé dang ngi vi (d4ng, ngot,

cay, man va chua). Theo luat ngli hanh, ngii vi lién hé¢ mat thiét véi ngii tang (tim, ti
phé, than, can) va ngii than (Than, Y, Phach, Chi, Hon). Muon kiém ching rd rang sy

(6 thé thém vi duong khéc la chat
% Hoang Dé Noi Kinh, T4 van, Ch.9 : DAt cung cip ngii vi cho con ngudi...ciy co san xuét ra ngil vi
% Tap san Thé Pao, sb 58, tr.47



lién hé nay, ching ta hiy cing nhau tu 1am thi nghiém nhu sau ngay trén co thé cua
chiing ta.

Phoi «cay»

Vi cay chay vé phé. Phé chu vé khi (vé khi) va da.

- Kiém nghiém. Sau khi dung vi cay (uong rugu, an 6t tiéu cay...), vé khi
ctia phé Ivu chuyén nhanh 1am cho da néng, do, d6 md hoi.

- Ung dung trong dan gian. Quan sat thiy khi néng cua vi cay (6t, ruou,
tiéu) kich dong vé khi ctia phé luu chuyén nhanh, nguoi dan Viét bi cam phong han
thuong an vi cay (chdo nong nhiéu tiéu, 6t...) sau khi danh gié hodc « xéng »*° co
thé cho ra m6 hoi. Md hoi s& tng xudt ta khi ra ngoai dé trj liéu vai bénh lién quan
dén phé khi nhu cam cam, phong han.

Than «man»

Vi min di vao than noi cu ngu khi 4m duong Tién Thién. Trong co thé,
chat man giup than gitr quan binh gira ti 1¢ nudc voi chat man thu nap. Chat man
thang du duoc sa thai qua nude tiéu va md hoi. Mot phan tu chat min cung cap cho
co thé rat ra ty nhién trong thyc pham. Nong do man cao trong thit, c4, hai san
nhung thap trong rau trai. Vi man con lai nam trong nau nudng, thém mudi khi 4 an,
thuc pham bién ché k¥ nghé.

- Klem nghiém. Thiéu chit min (sodium) s& gy suy nhugc va ngit siu thi
du nhu d6 md hoi qua nhiéu sau khi tap dugt, chay bo. Mot ly nude chanh mubi hay
coke pha mudi 13 tré lai binh thuong vi vi man bo than dé tai 1ap quan binh giira
nude va chat min trong mau.

- Ung dung. Vao mua hé ndng birc md hoi nh& nhai, dan Viét hay ubng
chanh mubi, dn dwa hau sat it mudi vira cho vi ddm da vira b6 khi than béng Vi man.

Gan «chua»

Vi chua chay vé can. Can chu bép thit, gan cdt, mong tay, mong chan.

Kiém nghiém. Can khong 1am tron nhiém vu diéu hoa khi huyét thi s& c6
triéu chung «can ludi » nén it doi, kho ti€u, hay ¢ chua, mong tay mong chéan nt,
gdy... Trudc bira an dung vai trai cdy hoi chua (buoi, tao, man, quit) hoac mot dia
sa lat tron giam chua s& giai quyét van dé nho vi chua thic ddy gan sa thai chat do
va gidp bao tir lam vi¢c.

Ung dung. Vi nhan xét thay vi chua l1am tiéu tién nhiéu va giam md, vai
phuong phap giam can khuyén dung vi chua (buoi chua, chanh, nude budi, gidm)
dé lam tan md thit, gitip tleu tién. Nguy h1em cia phuong phap nay 1a lam dung vi
chua c6 thé lam dén gin cbt gitt bong dai, tiéu tién nhiéu co thé di dén sa bong dai.

Tim «dang »

% Cach x6ng: ngdi trudc mot ndi nude soi rdi triam chin khap nguoi



Vi déng cua caféine tir ly ca phé, tra, cacao, cola... bo khi tim va lam ting
lru thong cta huyét vi tim cha vé& huyét mach. Nguoi tiy phuong wa thich vi ding
caféine ctia ca phé va cacao con ngudi 4 dong thién vé vi dang cua tra.

Thir nghiém 18n chinh co thé cta ban bang uéng mot hay hai ly ca phé ddm
dic, ban cam thiy gi? C6 cam giac tim dap, tinh than sang khoai tinh ngi hon. D6
13 hién twong vi déng di vao tim.

Ban hiy nhin canh nay trén dong ruéng Viét Nam. Dudi ning thiéu d6t cua
mit trdi, md hoi chay c6 hot vay ma khi ngung cay btra mét lic, bac nong dan viét
uéng mot bét tra twoi, nhom mot diéu thude 1 tré lai khde manh tinh tdo, hét chay
md hoi. Tai sao? Do 1a tac dong vi déng cta tra va thudc diéu bo khi cua tim va
Than.

Tai sao tra 1am mét ngu, tiéu nhiéu? Vi lam dung vi déng, tim hoat dong
manh hon binh thudng 1am x4o trén noi cu ngu ciia Chon Linh (tim) nén mat ng.
Vi ding con lam tiang ap xuit va luong mau trong huyét mach gy bat quan binh
gitta tim thén (thuy hoa bat tuong giao). Pé tai 1ap quan binh, than phai thai bét
nude trong huyét quan cho nén tiéu nhiéu va noi 1ai goi tra ngon, dam dic 1a tra «
thai duc » 1a vay.

Ti « ngot»

Vi ngot (duong, banh, keo, nudc ngot, ca rem) di thfmg vao tang ti. Ti khi
chu vé thit co thé va hoat dong tri 6c. Vi ngot cung cap khoang 60% s6 calo can
dung mdi ngay. Luc nao cam nhan duoc vi ngot chay vao ti khi? D6 1a lc:

- M6i mét sau nhitng gio hoc, suy nghi, doc sach 1a vi Than trong ti 1a Y
thiéu bdi dudng;

- Cam thay bap thit ra ruoi, ¥ tan mac lo au 1a triéu ching ti khi suy giam la
vi ti khi chu vé thit va ti 1a noi cu ngu cia Y.

Vai banh ngot, 1i kem hay 1i ca phé sira s€ lam tri 6c hang hai lam viéc tr&
lai, y tran day d6 1a vi vi ngot da bo ti khi va khich dong khi Tién Thién (Y) trong ti.

3. Nguyén tic va cam ky

Tuy 1 bb ich cho tang lién hé, cac vi cling c6 thé gdy ra binh hodc lam cho
binh thém ning néu xir dung vi khong theo mot s6 nguyén tic va cam ky,.

a) Nguyén tic

B0 khi

Dung vi dé bd khi cho mét tang c¢6 nghia dung lidu lugng vira phai kich
thich va diéu hoa khi cua tang d6. Thi du dung vi ngot vura du thi bo khi cua tang
lién hé 14 tang ti. Hay nghe tiéng noi cia co thé biang cam giac thém hay du*’. Thi
du thém an ngot thi an vi ti khi suy, khi hét thém phai ngimg néu khong, lai ctr lam

%7 Tiéng noi nay phat xuét tir hypothalamus trong 6c¢



dung vi ngot thi véi thoi gian, tiéng ndi cta co thé khong trung thyuc va trd thanh
dau hi€u cua binh nhu nhitng nguoi map phi hay thém ngot.

Lam dung
Mot vi duoc qui nap qua nhiéu va hang ngay s€ lam cho tang lién hé bi hai.
Vai thi du vé€ hau qua cua lam dung vi:

Tim chu vé huyét va 1a noi cu ngyu cua Chon Linh va Thirc Than. Cam théy
gi sau khi udng qua nhiéu ca phé hay tra? Chat ding caféine lam tim dap manh, hoi
hop, mat ngi, lo 4u, ban tay uét. D6 1a vi dang qua nhiéu 1am kich dong ThircThan.
Néu lam dung vi déing hang ngay c6 thé gian tiép gay bénh cho tim.

Khi nao vi ngot hai ti khi ? Khi lam dung vi ngot hang ngay. Ti khi chu Vé
bap thit nén hau qua cua lam dung vi ngot la: mép phi, cam thdy than thé ning né,
bap thit dau hon 1én véi vi ngot v.v. Piéu ndy dé nhan thy trong nguoi tdy phuong.

Trai lai néu co triéu chimg khi phoi suy yéu (hoi thd ngan, hay d¢6 mo hoi,
ho y€u 6t kinh nién, sau con bénh ndng), nén tranh dn qua cay, vi cay thay vi bo khi
phoi lai lam tan khi, bénh phoi nang thém.

Trong trudng hop bénh tim, 4p huyét cao, mon xuong (khi than chu vé
xuong), an qua man hang ngay lam than khi xung 1én gay thuy (than) hoa (tim) bat
tuong giao, binh s& nang thém vi vy ma y khoa han ché hoic cim dung mubi.

Nén nhé khi ctia can lién hé tryc tiép dén gan cot va phai coi chimg nhiing
161 khuyén ca nhéan hay cua cac phép dinh dudng giam mép bang an nhiéu vi chua
(buoi, giam, chanh). Thi du phuong phap giam map Scarsdale khuyén an nura trai
budi chua mdi ngay, va phuong phép an chanh, udng giim. Rat dung, an chua
«dling cach » giam can, tan m& nhung doi khi phai tra gia mac vi lam dung va
khong c6 chuyén vién dinh dudng theo ddi. La vi, vi chua qua tai 1am cho gan nhat
1a gan giit bong déi suy yéu dan ra nén mic bénh sa bong dai, hay son dai hodc tiéu
tién lién hoi, duong vat mém nhiin®.

b) Cam ky,

Khong dung vi dé bd tang lién h¢ bi binh ning;

Néu co thé c¢6 binh vé khi, cic ban hiy suy nghi vé 16i khuyén cao cua
Hoang Dé Noi Kinh (Linh Khu, chuong 78 va T6 Véan, Ch. 23) ngimng an vi nao lién
hé dén tang bi binh nhu sau :

Vi chua néu ¢6 bénh co, bép thit (can cha vé gan, bép)

Vi cay néu c6 bénh vé khi (phé chu vé khi) thi du phdi bi ho lao hay ho kinh
nién khong nén dung vi cay vi vi cay lam phén tan khi ctia phé va bénh nang thém.

Vi dang néu c6 bénh vé huyét (tim chii vé huyét)

Vi midn néu ¢ bénh vé xuong (than chu vé xuong)

Vi ngot néu c6 bénh vé thit nhu map phi, dau co bap (ti chu vé bap thit)

% B3 Y Té Canada chinh thirc khuyén céo khong dwoc udng nude budi khi ding thube chira bénh dwong vat mém nhiin



Néu khong nghe 1i cam ky trén ?

Ngii khi ctia ngii tang tun theo luat ngii hanh. Theo luat twong khic ciia ngii
hanh: ngii khi ctia ngii tang c6 quan hé twong khic tc ché 13n nhau dé duy tri quan
binh giira ngii tang. Khi than thuy khic khi tim hoa, khi tdm hoa khéc khi phé kim,
khi phé kim khéc khi can moc, khi can moc khic khi ti thd. Ngoai ra con c6 luat
twong thira (khi tang nay khic khi tang kia qua manh) va luat twong vii (khi tang
nay qua yéu khong khic duoc tang kia). Cac luat nay danh cho cac dong y si xur
dung vi rat phirc tap. Toi chi léy mét thi du don gian cia lut tuong thira: thuy
(than) khéc hoa (tim), &n man nhiéu 1am thuy (than khi) Xung mén 14n 4p hoa (tim)
thdi quéd nén khién khi cua tim bi nhidu loan. Bang tom tit dudi day cho ta vai y
kién vé cac tang khac theo luat trong thira.

Viqua dp | Tang bi kich dong | Tang bi pham | Tri¢u chirng tang bi binh
Min Than Tim Tim dap, ap huyét cao

Chua Can Ti Thit co lai, moi nut

Ding Tim Phé Da kho, rung 16ng

Ngot Ti Than Pau xuong, rung toc

Cay Phe Can Bap thit co rut, méng tay kho héo

Khi ndm viing duoc tac dong ctia mdi vi dic biét 1én mot tang Gmg ddi, thuc
pham s€ tré thanh dugc li¢u bao tri suc khoe.

4. Tac dong ngii vi 1én Ngii Than

Ngii Than tirc Chon Than ngu trong ngt tang: Thure Thén trong tim, Y trong
ti, Phach trong phé, Chi trong than, Hon trong can. Mdi Than cam tng v6i mot tinh
cadm va mot mui vi nhu bang chi dan dudi day.

Ngii hanh | Ngii tang | Ngii Than | Tinh cam | Ngii vi
Hoa Tim Thirc Thin Vui, ming ding
Tho Ti Y lo 4u ngot
Kim Phe Phach buon cay
Thuy Théan Chi So hai main
Moc Can Hon Gian chua

Mic dau xac pham ciing sinh hoat riéng theo ban ning ty dong khong doi
su sai khién ctia Linh Thén ; thi du tim d4p, mau huyét luu thong... nhung vin
phu thudc vao diéu kién hai hoa cua Ngii Than (Chon Thén). Sau thét tinh®, mui
vi thyc pham ciing c6 thé 1am x4o tron cung diéu thién nhién ctia Ngii Than va can
tro viéc qui Ngii Than dé dic dao. DU dn man hay an chay tu Pao, ai trong ching
ta cling co thé ty kiém chimg duoc that tinh thai qua hai Ngii Than nhu thé nao.

Sau day, chiing ta cung nhau dung vi dé tu kiém chimg sy lién hé gitra cac
vi va Ngii Than trong ngii tang véi vai thi du sau.

% Thét tinh biéu 16 thai qua thi hai Ngii Thin : Gian qua thi lam mo Hoén trong can nén ngu dai, xdi giyc lam diéu trai dao;
budn thai qué hai den Chon Thén Y phe (Phach) khién kho thd, tinh thin suy nhuoc, tuyét vong; vui thai qué lam Thirc
Thén trong tim mudn hoéa dién cudng. .



Vi ding lay dong Thirc Thin trong tim

Vi déng cam ng voi khi cia tim. Sau khi uéng ca phé qua nhiéu lai ddm
ddc, tai sao tim dap manh, dau 6c tinh tao, ban tay w6t md hoi, mat nga. Ly do 1a vi
dang ca phé di vé tim, kich thich qua manh khi cta tim, lam x4o tron noi cu ngu
ciia Chon Linh va Thirc Than (Chon Than) nén méi c6 nhitng triéu chimg do.
Thanh Ngon day: Ngwon Than thi sing suét, wa thanh tinh vé vi, nhung béi ¢6 Thirc Than nén
méi hay dong tac™.

Ti khi suy sanh lo au

Sau khi lam viéc mét nhoc tri ndo hay lo au, nguoi s€ cam théiy ué 0ai, bun
rin chan tay, thiéu sang kién. D6 1a tridu chimg khi Tién Thién (Chon Than) trong
ti 1a Y suy nhuoc vi thiéu khi Hau Thién (Chon Khi) bé dudng. An vi ngot (kem,
banh ngot...) vao dé bo khi Hau Thién trong ti 14 Chon Than (Y) tr¢ lai binh
thuong ngay. Ly do 1a vi ngot nu6i dudng ti khi.

Phé khi yéu nhuoc

Phé khi suy nhuoc s& o tridu chimg: tiéng néi va hoi thd yéu 6t, hay d6 md
héi, ho xuyén. Phach trong phé gy trang thai chan doi, yém thé... Trong trudong
hop c6 bénh phdi nhu ho kinh nién, xuyén, lao phdi... thi nén kiéng vi cay vi vi cay
lam tan khi ctia phé va bénh ning thém.

Vi min bdi b6 Chon Théan Chi

Vi mén bdi bo than khi (Chon Khi) va Chi (Chon Than trong than). Néu do
man trong mau xudng qua thap vi d6 mo hoéi qua nhiéu nhat 13 sau khi di b, tap
duot thé xac, con nguoi co thé ngét xiu hodc suy giam Chi phan dau sinh ra so hai.
D6 1a dau hiéu thiéu khi Hau Thién (vi man cua mudi) bdi bd cho Chon Théan
(Chi)... M6t ly chanh muéi 1a hdi phuc.

Vi chua lam Hon thit tan

Néu can khi suy yéu vi lam dung vi chua®’ Hon trong can s€ bac nhugc ma
sinh ra s¢ hai, nhat nhat, than kinh suy nhugc, yém thé, chan tay khong sirc luc
dugc dién ta qua ngdn ngir 13 thiéu can (gan) dom (mat). Bién phap 1 giam hay
kiéng an vi chua ...

Sau khi da cam nhén duoc Ngu Than trong ngii tang, ching ta méi hiéu tai
sao gido 1y Cao Dai day phai kém ché that tinh luc duc, tam thi ctru ¢6*%

P PTCG, tr.22 i . )
3! Thuong sdy ra ¢ nhitng ngudi theo phép giam ky bang do chua thdi qud (giam, chanh, budi chua...)
32 Xem cudn Thién Nhon Hiép Nhirt ciia cling tac gia



Phép dinh dwong
Cao Dai

An chay la trong tam phép dinh duong Cao Dai. Tai sao? Ly do chinh

thudc vé tin nguong la:

- Tranh qua bao ludn hoi,

- Chon Than tinh khiét: trén hanh trinh qui hoi Thwong Pé, Chon Linh phdi dua
vao Chon Thén dé thang thién; toc dé va mirc @6 ciia Chon Linh virot qua cdc tang
Troi phu thudc vao pham chat tinh khiét ciia Chon Than.

Theo gido Iy, muén cé6 mét Chon Than tinh khiét thi tin dé phdi an chay, tai
sao? Trén tran thé, Chon Khi bao boc va nuoi duong Chon Than. Chon Khi riit ra
tir thure vét thi tinh khiét sé lam cho Chon Than tinh khiét va thanh nhe. D6 la 1y do
an chay nham tinh khiét héa Chon Than.




Loi kKhuyén ton giao

An man® 13 an thue vat 1An thuc pham tir dong vat phi cam, tau thy, thiy
toc. Theo Tan Luat (Chuong 4, Diéu 21) cua Pao Cao Dbai, tin dd nén an chay,
tranh dn min dé dat hai muyc dich chanh yéu cua tu dao 1a:

- Tranh luan hdi qua bao,

- Qui h6i Thuong Dé voi mot Chon Than thanh khiét.

1. Loi Khuyén tranh sat sanh

Tat ca céc ton gido nao tin vao luan hoi qua bao thi gido 1y déu khuyén gioi
sat sanh. Pham nhiing con vat nao thudc vé loai tr sanh** biét bo bay, may cua thi
deu c6 sanh mang c4, an thit né la pham tdi sat sanh. Vi vy ma c6 161 khuyén cua:

Thuong Dé:
Néu muén an vui theo 1é Dao,
Tur tur dung vong cao luvong.
...cao hrong my vi hai than pham™.

Thit tha, xwong mau tanh hoi,
Co, cay, rau, cdi ciing r6i bita dn.
Pukc tir bi thwong hang thé hién,
Khéng sat sanh long thién ta con’.

Dutrc Diéu Tri Kim Mau trong bai Khuyén Nit Ho61 Tam:
Lém phen roi me khuyén chay lat,
Goc gi dau sanh sat cam ngdn,
Ciing tinh lién lac dong bang,
Thii cam ciing thé linh can Thuwong Hodng.
Tuy chdng néi than hinh giong tac,
Ciing biét an, biét khat, biét dau,
Phoi da noc thit lam sao,
Con 01 sao uong huyét dao dan em.

3 Khoi dau thi n6i 12 « dn mang » rdi d6i thanh dn man. An chay hay an min déu c6 vi man, vi vdy dn mang (séng) c6 ¥ nghia
hon 1a @an man

3% Tir ssanh 1a: Thai sanh, loai sanh ra bing bao thai; nodn sanh, sanh ra bang trimg; thip sanh, sanh ra do chd 4m thip nhu
trung, dé; hoa sanh loai hoa hinh nhu dudng, nhong

3 TNHT/Q1/tr.110

36 Trich: Cam nang thap thién khuyén tu



2. Tranh luin hoi qua bao

Gidi sat sanh dat trén dinh luat nhon qua, cia tdc dong va phan dong. Ching
sinh hitu tinh déu trai qua vong sinh tir luan hoi va thiy rd nhitng mdi lién hé véi nhau
qua nhiéu dang thé khac nhau’. «Mbi mang S(’?’ng déu hﬁu cﬁn hitu kiép... Néu ai giét mang séng,
déu chiu qua bao khong sai; ai biet dau la cdi kiep sanh ay chang phdi la Tién, Phdt bi doa ludn hoi
ma ra dén doi ay’ ».

Gido 1y Cao Dai giai thich gidi sat 1 vi nhiéu 1y do sau.
a) Di ngwgec lai luat tien hoa ty nhién

«Cdi séng cia cd chiing sanh, T} hdy phan phat khdp Can khén Thé Gidi, chdng khdc nao nhu
mot nhanh hoa trong cgi.. . neu nhw ai bé hoa dy mika chimg thi la sdt mét kiép sanh khong cho tién

héa’*>. Thanh Ngon mudn nhic nhd chung ta 1a nhiing con vat duéi dang thap kém c6
the la:

- Trude day 1a con ngudi bi toi tam d6 ma tré thanh con vat, dang tiép tuc tu
tién 1én nhon hon;

- Theo luat tién hoa cua Thuong Dé day, con vat dang tién 1én hoéa nhan c6
nhon hdn nhu chung ta, roi tiép tuc tu tién 13p vi noi c¢5i Thiéng Liéng.

Suc sanh thiét trudc von nguoi xua,
I PRy , 39
Nguoi, vdt xoay van kiép ruoc dua’.

Vay, sat sanh la cudng doat su séng ndi tiép, la pham toi giét mét Piém Linh
Quang duong tién hoa trong co thé do.

Moi sinh vat déu tham sanh, thé thi dau dang giét than no dé nudi miéng
nay. Giét hai mot con vat 1a tao thanh mot ac nghi¢p, oan oan tuong bio, mang
mang xoay van.

b) Con cai Thuwong D¢ tranh in thit 1in nhau

« T h(fy lai phan tanh Thd‘y ma sanh ra van vét la: vét chdt, thdo méc, con trung, thu cam, goi la
chiing sank™». C6 nghia 13 tit ca sanh linh, phi cAm, tau tha, thuy toc cing v6i nhon
loai déu tho noi Thﬁy mot diém Linh, déu sé& tién hoa, tu dao trd vé cung Thuong Pé.
Gido diéu da day « Van vat déng nhét thé » thi tat ca sinh vat déu 1a con cai cua
Thuong Pé, cing mot ngudn coi Hu Vo Chi Khi, ciing ban thé tiép duoc diém Linh,
déu co kha nang thanh Thén Thanh, vay tai sao lai an thit lan nhau? Lam sao ching
ta c6 thé thuong yéu Thuong Pé ma khong thuong yéu con céi cia Ngai? Cang an
man, cang lun sdu vao 4c nghiép, sinh ra nghiép chuéng nang né 1am can tré sy giai
thoat cua Chon linh.

STTNHT, tr. 171
3 TNHT, tr. 170
i Ngai Giac Minh Diéu Hanh B6 Tat
40 TNHT, tr. 170
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¢) Phat trién hat giong tir bi

Thuc hanh gi6i ludt cAm sat sanh dat trén co s& binh dang noi céac chung
sanh, noi 10ng tir bi ctia con ngudi va hiéu lién déi giita van linh, ton trong su song,
chu tri pham tam, phat huy thién tanh, phuong tién giap tri gidi. Long tr bi tao
thanh dién cho Chon Thin ké can Chon Linh, tir viéc 1am tinh hoa tdm hdn cho dén
giam dan san si, méi dat dén trang thai an nhién ty tai.

3. Vai suy nghi vé an man

Tram ngan nam lai bat canh ngon,
Oan sau nhw nui, han kho mon.
Muén biét vi ddu nan binh hia?

Lo thit, nira dém vong tiéng hon™.

Thuwong ngdy cd thit don ddy ban,
Thut vdt vi minh bi thac oan.

Sat khi thgfu troi sanh gidc da,
Nhu nghe tiéng tham lic lam sang™.

Néu cd chiing sanh khéng sdt hai,
Mueoi phirong diu cé dong dao binh™.

Duc Phat khuyén:

Nay bon éng Thién Vieong! Néu gap ké sat hai sinh vit, thoi day ré qua bdo vi vieong luy doi trude
ma phdi bi chét yéu;

Néu gap ké ding nude séi hay lira, chém, chdt, giét hai sanh vit thoi ngdi day ré qua bdo phdi ludn
hoi thiong mang lan nhau®.

Kinh Lang Gia c6 cau: An thit vao bung mét lat, thit dy héa ra vdt do day, than thé ta hdp thu
vdt 6 ué ay ma to lom: vy cdi than thé hoi tanh, co chi la thanh tinh?

' Nguyén Vin thién sur
“2 Bai thi gi6i sat trong kinh « Lio nhon dic ngd »
Thién ba nién lai, hoan Iy canh,
Oan thdam to hai, hdn nan binh.
Yéu tri thé thwong dao binh kiép,
Pang thinh d6 mén, ban da thinh.
* Nhat the chiing sanh vé sat nghiép,
Ha sdu thé giéi déng dao binh
* Trong kinh Dia Tang, phan thi tu, Nghiép cam cua ching sanh



An man va bi phap

gau khi qui tién, Chon Than 1a chiéc xe chuyén chd Chon Linh qui hoi
Thugng Pé; muc do thang thién ctia Chon Linh phu thudc vao tinh chét thanh hay
trugc cia Chon Than. Song noi tran thé, Chon Than dugc bao boc va nudi dudng
boi Chon Khi (khi Hau Thién) rut ra tir tinh ba thyc pham, khi troi*’, vi viy ma
Chon Khi s& 1am cho Chon Than thanh nhe hay 6 truoc tity theo pham chat cua thuc
pham ma chiing ta dn hang ngay. Muc dich ciia chwong nay 1 trinh bay lién quan
gitta Chon Théan, Chon Khi va thuc phém nham giai thich tai sao tu Pao thi tranh an
min dé ¢6 mot Chon Than thanh khiét.

1. Chon Than

Nguyén cin san xuit ra Chon Than 1a Khi Sanh Quang46 (Nguon Khi) luu
hanh trong troi dat. Trong cbi Thiéng Liéng vo hinh, Ptrc Phat Mau da dung Khi
Sanh Quang trong lanh va thanh nhe noi Diéu Tri Cung dé tao thanh mot xac than
thiéng liéng tirc Chon Than dé ban cho m&i nguoi khi dau thai xudng tran*’

Luwdng Nghi phan khi Hu Vo,
Diéu Tri Kim Mau nung 1o héa sanh.
Am dwong bién tao Chon Than,
Lo cho nhon vt vé phan hitu vi*®.

Chon Than dugc tao tac trong cac co quan huyén diéu duéi quyén chuong
quan cua PBuc Phat Mau nén Chon Than 1a mot thé vo hinh bat tiéu bat diét, luén
ludn tién hoa hay ngung tré¢, do moi lan tai ki€ép duoc day cong hay dac toi.

4 Con theo dong y, chinh khi (Chon Khi) hop véi nguyén khi (Chon Thén) luan luu cting véi mau huyét khép co thé. Chinh
khi c6 thé binh vi thyc phim, khi trdi va tinh cam thai qua

4 Khl Sanh Quang dugc twong trung béi chit Khi (bua) ve sau lung tugng Dirc HO Phdp tai Toa Thanh
7« Tir ngéi Diéu Tri Kim Mau, xudt tich mgt khoi Linh quang goi la Than. Do noi khoi dy, chuyén di cho cac Chon Linh ding
phéi hiép véi cdc thé chat, ma lam nén dé nhi xdc than, dy la Chon Than d@6 vay » Bat Nuong, Luat Tam Thé, tr.23.

¥ Kinh tan tung Cong Dirc Diéu Tri Kim Mau



a) Chon Than trén tran thé

Luc séng noi tran thé, vai trd cua Chon Than la:

- Trung gian lién két gifra xac pham va Chon Linh,
- Yéu t6 quyét dinh dau kiép hay thing thién,

- Giit cho ba xac than tinh khiét thanh nhe.

Nhi¢m vu trung gian

Sau khi nhap vao xac pham, Chon Than luan luu khip co thé con ngudi, lam
trung gian lién két gitra thé xac va linh hon*® va mang phan su diu dit pham thé hanh
dong theo thién 1y va 1am dong co luu chuyén cia linh hén tirc biéu twong cho sy
song™.

Pau kiép

Chon Than nhd Chon Linh ngy tri ban cho thién ¥ ché ngy dan dan 4c tinh.
Néu khong lam tron nhiém vu lai chiéu theo doi hoi cua xac than va luc duc thét
tinh, thi Chon Than bj 6 truoc, oan nghiét chong chat. Vi vy ma chi c6 Chon Than
phai di dau kiép tra qua vi trong Chon Than c6 chira nhiéu tinh cii va méi. Tinh cii
1a nhitng tinh nhiém tao tir nhiéu kiép trudc (luu tinh), con tinh méi 1a nhitng tinh
nhiém tao trong kiép hién tai. Trudce khi Xuéng tran dau kiép, chu Phat noi Tao Hoa
Thién dung huyén diéu bién d6i cai Chon Than cii thanh cdi Chon Than mdi theo
dang nghiép luc cua no, roi phu 1én d6 mot tAm man bi mat che lép hét céc ky trc
cii. Chon Than méi chi 12 bién tudng ctia Chon Than cii.Trén tran thé, Chon Than
da quén kiép trudc ma di 1ap cong boi dirc, phung su van linh nham lanh kiép luan
hoi.

b) Chon Than vé ¢i vo hinh

. Sau khi lia khoi xac pham, Chon Théan 1am dong co chuyén chd Chon Linh
vé Troi nhu Thuong Bé day:

Chon Than xudt khoi xdc pham phu,
Nuweong gié bay lén canh tuyét mi.”’

Tbc d6 ciia Chon Than nhu 13 4nh sang. Ché Linh Hon ma bé dang xdc thit nay roi
thi trong bon bién nhdy mat dén noi tdn chon™. Chon Than c6 kha nang dén va di mét cach
nhe nhang, nhanh nhu lan séng dién, nhe nhu dam may bay.

Nang lai nang khir khinh khinh,
Mau nhuw dién chiéu, nhe thanh bong may.

* Piéu nay dugc cu thé héa béi kién tric Hiép Thién Dai ,

50 Chon Than bao boc than thé nhuw khudn boc vay, noi trung tim cia né la 6¢, noi cira xudt nhdp la mé dc né hodn cung (vi
hg)

' PTCG, tr. 100

*PTCG, tr.24



Mirc d¢ thiang thién cia Chon Than phuy thudc vao pham chét thanh nhe hay
0 trugce cua Chon Khi rit ra tir thuc pham.

2. Chon Khi

Tir thyc pham va khi troi, xac pham san xuat ra Tinh, Tinh bién ra Chon
Khi, Chon Khi nudi dudng Chon Than va co thé. Pham chat Chon Khi s& lam Chon
Than thanh khiét hay 6 truge. Dé c6 mot Chon Than tinh khiét: Cai Chon Thin Gy méi
ding phép dén trude mat Thay™ thi ngudi tu Pao y thire dugc rang 4m thyc hang ngay
rat quan hé dén phdm chat Chon Khi va Chon Than.

a) Chon Khi theo Dao
Céu tao

Co thé lgc lay Chon Tinh cua thyc pham, Chon Tinh dugc Hoa Tinh dot
noéng, boc hoi tré thanh Chon Khi. Héa tinh la sicc nong ciia Dwong quang tao thanh. Nhor sire
néng dy nung ndu Chon Tinh méi béc thanh Chon Khi®*. Chon Khi bao b(_)C va nuoi dang Chon

A55
Than™.

Cac vat thuc vao ti vi lai bien ra khi, khi méi bién ra huyét. N6 co thé huon ra nhon hinh

mdi ¢é sanh sanh, tir tir ciia kiép nhon logi*®.

Nhiém vu

Chon khi bao boc va nudi dudng Chon Than tao thanh dé nhi xé4c than.
Pong thoi Chon Khi tré thanh dién quang lam trung gian tiép dién cia Chon Than
va Chon Linh®’. Chon Khi ciing 1a sgi day rang budc xac pham véi Chon Than. «
Chon Khi tiét ra boi bay ddy oan nghiét, ma nguwoi ta goi la that phdach »*°. Lc tin dd qui tién,
chirc sic Cao Pai cit dut nhimng soi diy Chon Khi bang hanh Phép Poan Can dé
giai thoat Chon Than khéi xac pham.

Hinh danh
Chon Khi 1a sy tiét khi ctia Chon Tinh thuc phém, khi troi, trong sach hodc

6 truoc ma hoa nén hinh sic hao quang (aura) nhu Pic Cao Thuong Pham ta « Niur
Chon Khi toan trong trang, chi Thanh, thi no la mét hao quang sang choi, con chua dwoc Thanh

53 Thanh Ngbn Hiép Tuyén, Q1, tr.6

* Luat Tam Thé, tr.27

55 « Ca Chon Khi va Chon Than thi goi la Phdch, con riéng vé Chon Than thi goi la Via @6 vy » Luat Tam Thé, tr.20

S TNHT/Q1/tr.33 ‘ ‘

57 Luat Tam Thé, tr.19: Chon Khi la mét dién quang ciia thé xdc béc ra, nén né dung hop véi dién am dwong trong thé xdc.
B6i ¢6, né la trung gian tiép dién ciia Chon Than, 1d ciia Phdt Mdau va Chon Linh ciia Pire Chi Tény

*% Luat Tam Thé, tr.22



chat thi né mau fzéﬁg; con nhw 6 trugce, thi né lai la mau tim. Nhitng hao quang dy bao phii ldy thé
xac dang tiep dién cung Chon Linh hay Chon Than ».

Hao quang ctia Chon Khi téa ra c6 thé nhin thay dugc boi:
- Pang Thiéng Liéng nhin mau sic hao quang bién d6i ma biét dugc tim ¥ ngudi do
nhu thé nao,
- Hinh anh hao quang duogc chup ra hinh bang may chup hinh Kirlian do mét ngudi
Nga sang ché.

b) Y nghia thong thwong

Theo dong y, Chon Khi dugc goi 1a chinh khi rat ra tir tinh ba thuc phém,
khi troi. Tuy chi mot chinh khi duy nhét luan luu khép co thé nhung chinh khi duoc
goi nhiéu tén khac nhau tuy theo nhi€ém vy, vi tri lvu hanh cta chinh khi. Thi dy,
chinh khi trong kinh mach goi 1a dinh khi, & ngoai da bao v¢ co thé goi 1a v¢ khi...

Chinh khi hop véi nguyén khi (Chon Than) di chuyén cung v6i mau huyét
khip co thé. Chinh khi c6 thé binh vi thyuc pham khi troi va tinh cam thai qua.

Ve ngudn nhiét nang, dong co san xudt trong cdy vao rat nhiéu ngudn nhiét
nang xuét phat tir 2 ngudn: nhiét va hoa.

- Nhiét tir khi duwong Tién Thién™ (Hoa tinh) tao thanh. Nko sitc néng dy nung
ndu, Chon Tinh méi boc thanh Chon Khi ® .

- Hoa thudc vé khi Hau Thién duoc phan biét: tuéng hda trong can, quan
hoa trong tim. Hoa Hau Thién dé dang bi x4o tron bdi ngoai canh, tinh cam, thuc
phém. Thi du néng gian, uéng rugu, bt binh 1a 1am can hoa bdc 1én, mit may dé
ké, chan tay run rdy...

Khi thuc phém vao dén trung tiéu (ti, vi, tiéu truong), nguyén khi dm va
nguyén khi duong khéi dong co quan tiéu hoa gan loc 1y Tinh cua thuc pham roi
van chuyén Tinh 1én thuong tiéu (tim, phoi) hiép voi khi troi ma bién Tinh hoa Khi
(chinh khi hay Chon Khi) va Nguon Tinh (mau huyét). Tir d6 khi huyét trai ra khap
co thé. Huyet van chuyen trong cac huyét mach hiru hinh di nuoéi dudng cac té bao
ctia nhuc thé. Huyét di chuyén duoc 1a nhd Khi 1am dong co chuyén van nén co ciu
«Khi t6i dau huyét t6i dé »°'

3. Tai sao khong an man?

An min 13 an thuc phém tor dong vat. Vi chua nhiéu chat dam va chat doc
lam tiéu hoa cham hay kho, thuyc pham dong vat cung cdp Tinh 6 trugc. Tinh 6
truoc san xuit ra Chon Khi 6 truge. Chon Khi 6 truge bao boc va nudi dudng Chon
Than khién Chon Thén 6 truoc theo. Vi viy, trong vin dé in udng, ban ning tha
tinh® ciia xac pham thich &n man co thé can trd con duong tu Pao® tai thé 1a vi:

trong thit da chira san cac thi chat, do dé lam cho tinh than thuong bi mé muéi64.

% Khi duong Tién Thién cu ngu tai than duong va huyét ménh mén trén xwong séng déi dién v6i rin & bung
 Luat Tam thé, tr.27

¢ Khi Iuu hanh trong cac kinh mach vé hinh lam nén tang Iy thuyét dong y

2 «Hinh chat con nguoi vén la thii, phdi dn uong mai song » TNHT/Q1.

«Thdn thé con nguoi la mét khéi Chon Linh cau két, nhitng Chon Linh dy déu hdng song, phdi hiéu rang:

63



Nguoi luyén Pao cau thanh tinh khong nén dn man 1a vi nhiing 1y do sau.
Khi Hau Thién ning né

An min nhiéu huyét nhuc nén san xuét ra nhiéu khi Hau Thién (Chon Khi,
am) ué trugc bao phu Chon Than (khi Tién Thién) khién Chon Than 6 truoc, hao
quang mau tim, u téi m& duc che 1ap Chon Linh. Chon Linh bi che 1ap, Chon Than
s& khong kém ché dugc doi hoi cua xac pham nén chang tranh khoi that tinh luc
d1_1’c65 sai khién ma gy 4c nghi¢t, oan khién. Ché an man, bi co ngau Hau Thién do & khi
chat nang né trong truot hoa sanh ra, thi nguoi tu hanh dung no at luyén Pao bi am khi Hau Thién
ma Chon Than mo dm, khéng xudt ra khéi xdc than®.

Xac pham chat truot nang né,
Linh hon chén chdt khong bé nhay ra”.

Gay toi ac, ton cong dirc

Tat ca cac thir thit déu 1a chét tinh huyét 6 ué con chira 1ong uét han cua con
vat bi giét nén bién thanh doc khi luu trir trong té bao. Hon nita, chat dam chua
nhiéu chit déc nén tiéu hoa cham hay kh6®, 1am cho xéc pham va Tinh 6 truge. «
Vi vay Thay budc cdc con trwong trai méi dang luyén Pao *».

Kho ra khéi xac pham

Trén duong thién 1y ngoai, Chon Than 1a dong co chuyén ché Chon Linh
thang 1én cac tang Troi. Tc d6 thing thién phu thudc vao ban chat thanh tinh hay 6
trugce tao boi khi chat rat ra tir Tinh thuc phém. Néu b6 Khi Hau Thién dé nudi
dudng khi Tién Thién bang an man s& lam ca xac pham 1an Chon Than 6 truoc. Lic
qui liu, Chon Than va Linh Hon kho thoat khoi xac pham. Vi viy ma Thuong Dé
ban cho bi phap Phép Doan Can ciru gitip tin d6 lic qui tién.

Khoéng vao duwgc Thugng Gidi
An min s& lam xac pham va Chon Than 6 truoc khién Linh Hon kho bé
thang thién, s€ khong vao dugc Thuong Gidi: «Cdc con néu an man ma luyén Pao thi Chon

Than bi Khi Hau Thién lam cho nho ban nang né ma khé thé xudt ra khdéi vung Trung Gioi duwoc”».

Tiép tuc kiép doa tran

Hinh chat con nguoi l thii, phdi dn uéng méi nudi si song... dé vit chat é truge vio trong, sanh vt méi khéi an nham
phdi binh, mjt ngdy thém mot chit, hét cwong trang, cot iy lan lan phdi chét, thi than thé cdc con phdi bi chét theo»
TNHT/Q/2/tr.65

® Thanh Gido Ptrc cao Thuong Phim, ngay 9- 12-Tan Mo (1952)

% Thét tinh 13 4i, 6, hi nd, ai lac, cu; luc duc 14 6 diéu ham mudn: Sic duc, thinh duc, huong duc, vi duc, xtc duc, phap duc

“PTCG. tr.11

NT, tr.99

% Theo quan sat ctia khoa hoc: trai cdy & trong bao tir chirmg 20 phut, ngii c¢ 2 gio, thit tir 4 dén 6 giv
% TNHT/Q1/tr.30
"'NT, tr.46



Néu an man thi hdy nghe Thuong pé day: « Néu nhw cac con con an man luyén
Pao rii ¢é an chirng thi lam sao gidi tan cho dang? Nhuw rui bi hwon, thi dén khi ddc Pao, cdi triegc
khi van con, ma truoc khi la vét chat tié}? dién thi chua ra khéi lan khong khi da bi sét danh tiéu diét.
Con nhur biét khén thi an nup tai thé lam mét bdc « Nhén Tién », thi kié}) doa tran chira man.

Téan Luat

Vi nhitng 1y do trén ma Tan Luat cAm dung vat thuc cung té vong linh ma
phai ding toan d6 chay’'. Nguoi bén dao chuyén nghé gi 1am sat sanh, hai vét ciing
nhu ngudi budn ban rugu manh, a phién thi phai doi nghén.

Tom lai, Tinh cua thit thd cdm 1am Chon Khi ué trugc. Chon Than duoc
nudi dudng boi Chon Khi ué truoc thi ciing bi ué truoc theo ma gy toi 16i. Trai lai,
thao moc cho tinh ba 1am Chon Khi thanh nhe nén khi Tién Thién (Chon Than) sé&
tinh khiét. Khi qui hdi Thuong Dé, ngudi tu phai nhé rang Thai Cuc 1a khoi khi
Chon Duong, ma chi c6 thanh khi tic Chon Than thanh khiét nhu khi Tién Thién
méi co thé dén duoc khéi‘ khi Chon Duong, vi vdy ma chi cé mét Chon Than tinh khiét
thi moi dwoc dén truce mat Thay.

n Thé Luat, Die:":u thtr muoi bay: Trong vige cing té vong linh khéng nén ding hi sanh, ding toan db chay...
2 Thé Luat, Piéu tht hai mu'cr@: Nguoi bon dao chang nén chuyén nghé gi lam cho sat sanh hai vat...khong dugc budn ban
cac thir ruou manh va a phién
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Cao Pai am thue

Véi tin 46 Cao Pai, muyc dich tdi hau cua tu Pao 1a qui hdi Thugng Dé.

Trong cac hanh trang dugc stra soan cho ctuia cudc hanh trinh nay thi cé hanh trang
an chay. An chay dé tinh khiét ha Chon Khi tirc tinh khiét héa Chon Than. V4, sau
khi qui tién, nho dn chay ma Chon Than thanh nhe chuyén chd nhanh chéng Chon
Linh vé Thuong Gidi.

1. An chay va tin nguéng

Mot xac pham tinh khiét

Vi¢c quan trong cua tu Pao 1a phai c6 mot xac pham tinh khiét. Tai sao? Dt
Chi Ton tra 101: «Phdi cé mot than pham tinh khiét méi xudt Chon Than tinh khiét, né phdi cé
ban nguyén chi Thanh, chi Tién, chi Phdt méi xudt Thanh Tién Phdt ding »™.

’ Mubn c6 mot xac pham tinh khiét thi phai an chay «Con hoa qud, thio méc lai
hap thu khi am dwong troi dat ma song mdi, nén nguoi tu hanh phdi an thao méc cho cé khi chat
nhe nhang”».

Tai sao xac pham thanh khiét nho an chay?

Céc loai thyc vat cung cép Tinh thuc phém bdi bd thé xac (bé Nhéat Xac
Than). Tinh (hitu hinh) nay s& chuyén bién sang dang v6 hinh 1 Chon Khi (khi Hau
Thién) nuoi dudng khi Tié€n Thién Chon Than (B€ Nhi Xéc Than). Chon Khi hiép
cing Chon Than lam dong co cho Tinh va Chon Linh luan luu.

Trong gudng may chuyén bién ciia Tinh thyc pham thi thuc vat cung cip
Tinh thanh khiét. Tinh thanh khiét san xudt ra Chon Khi thanh nhe nuéi dudng
Chon Than. Nho vay ma Chon Than tinh khiét va s& giit cho Chon Linh (D¢ Tam
Xéc Than) trong sang, thanh thién, an tinh, tinh tdn huyén diéu: « phdi truong trai
méi dng linh hon tinh tén”». Vi viy ma tin ¢ Cao Dai tudn theo gido 1y va tén trong
nguyén tic ctia an chay.

S TNHT/ Q1, tr.30
" PTCG, tr.11
S TNHT/Q1/tr.7



Pén truée mit Pirc Chi Ton

Thanh Ngon néi rd 1a chi Chon Than tinh khiét méi dén duoc trude mit
Théy76, con Chon Than nhiém 6 trugce tran the, khong kiém ché dugc xac than ma
gay t0i 101 thi di chuyén ki€p, dau thai.

Duc Cao Thuong Pham giang co giai thich '7: «Khi thé xéc di mét sw séng ciia né
thi dién cua am duong trong thé xac bay ra cung Chon Than, hé la xac trong sach thi khi dwong hop
voi Chon Than bay vé coi Thiéng Liéng va do noi né hwon cung la cira. Con thé xdc 6 trugc thi khi
am tiet ra hop voi Chon Than ma giang xuong vt chat dang cho chuyén kiép ma do noi dau ngon
chan cdi la cira ».

Bién tinh Hiu Thién thanh Tién Thién

Khi Tién Thién (Chon Duong va Chon Am) hién hitu trudc khi cé troi dat
hitu hinh. Dic tinh: thanh nhe, tinh khiét ty nhién.

Khi Hau Thién tirc Chon Khi rat ra tir khi troi va Tinh thuc pham c6 nhiém
vu bao boc va nudi dudng khi Tién Thién. Pdc tinh: co6 thé tinh khiét hay 6 trugc
tiy theo thuc pham hap thu ctia nguoi tu Pao.

Muc dich bién Hau Thién Thanh Tién Thién. Hai thé khi phai c6 cing ban
chat tinh khiét, thanh nhe thi m&i hoa hiép v6i nhau dugc vi vay ma khi Hau Thién
(Chon Khi) phai thanh khiét nhu khi Tién Thién (Chon Than) thi méi c6 thé hiép
v6i khi Tién Thién (Chon Duong tirc Thugng Dé).

Tién trinh bién tinh Hau Thién (Chon Khi) thanh tinh thanh nhe cua Tién
Thién (Chon Than) trong cy vao an chay nhu Thanh Ngon day: Muon cdi xdc phim
nay ma lay nguon tinh (khi, huyét) roi luyén nguon tinh cho thanh nguwon khi thi tinh Hau Thién tro
thanh Tién Thién... Luyén nguon khi la nuéi ldy ngwon Thin cho sang suot’®. Dién bién nay giai
thich :« Sw dan chay la bé cho Tién Thién, con dn man lai bé cho Héau Thién”» Va tai sao «Thdy
bugc cac con truong trai moi dang luyén Pao*’».

Thiing thién dé dang

Trén duong thing hoa qua céac tang trdi va cac ¢di ca thé tinh khi, muc do
va tbc do thang hoa cua Chon Linh ting theo ti 1& thuan véi pham luong tinh khiét cua
Chon Than mdi ngudi lac séng & trin thé. Chon Than von 1 chat dwong hiép véi Khi
Tién Thién ¢ chira dién quang. D6 14 1y do Chon Than budc phai tinh khiét, thanh
nhe hon Khi Hau Thién thi Chon Than méi vuot ra khéi duge V(‘)ng can khon van
vat hitu hinh va tranh bi dién quang ctua Khi Tién Thién tiéu diét®’

Bat Nuong giang co chi day: Muén qua khéi cira Am Quang thi phai an
chay. Vi vay Thwong Dé budc an chay la dé qua cdi quan di dy.

 Cdi Chon Than dy méi dwoe phép dén truée mdt Thay »(TNHT/Q1/tr. 6

7 Lut Tam Thé, tr.20

TNHT, tr.20

" NT. tr.46

STNHT, tr.27

8UNG vén la khi chat, tire la hiép véi Khi Tién Thién, ma trong Khi Tién Thién thi hang c6 dién quang. Cdi Chon Than bugc
phdi tinh tan, trong sach méi nhe hon khéng khi, ra khéi can khén dang. TNHT/QI, tr.29-30.



Néu xac pham truong chay, Chon Than xuét ra trong sang nhe nhang, dé
dang bay ra khéi bau khi quyén (si€u thang) c6é hao quang trang, sdng choi trong
suot.

Giir dwoc giéi cam

Nho an chay, con nguoi kém ché duoc thit tinh luc duc, gitt dugc ngli gidi
cam: khong sat sanh, khong tiru nhyc, khong ta dam, khong du dao, khong
vong ngit. Nho an chay, 1ong duc ling xudng ma «bét ta dam », khong #n thit
dong vat, khong giét hai chung, vi thé tranh dugc sat sanh. Khong an thit it
héan s& khong dung rugu nhiéu nén c6 thé tranh duoc tiru nhuc, tranh duge ta
dam, long tham vat chét chéng con, nén «bat du dao », tim hdn thanh cao ma « bat
vong ngit » tirc tranh ndi doi, ludng gat nguoi khac dé dem loi ich vé cho
minh .

Luyén tap Bi, Tri, Diing

An chay khong giét hai dong vat 1a Bi; biét dong vat s& tién hoa thanh
ngudi nén khong giét 1a Tri; khudc tir duwge cam do cua ruou thit, cua duc
vong... la Diing.

Tranh luan hoi qua bao

Thao mdc va ngili coc 1a hai thr sanh vat dugc Thuong DE danh dé nudi
nguoi.

Tuwr bi ngii céc da ban,
Duéng nudi con tré chau toan manh than.

An chay 1a thuén theo Thién Y dé mé rong vong nhén ai tir bi, chu tri pham
tam, phat huy thién tdnh, tranh tao nghiép ac bdo, hd trg cho tri gidi, nhat 1a gidi sat
sanh®. Khi song an thao moc, chét thi xac pham trd vé dat: Nhuc thé thé sanh hoan tai
thé® va thao moc an lai xac than thé 1a hoa khong ai no ai ma tranh dugce qua bao
luan hoi. An chay va lam cong qua moi dat ngdi vi Tién, Phat 13 thé.

Ton trong luit hoa sanh
« Vi van vit do Pirc Tir Bi ma sanh héa trong ca thé gian, vdy van vit dong nhirt

thé. Tanh hdo sanh cia Pirc Pai Tir Bi ciing nhdn dé ma vé bién, vé giGi. Con
chung ta la mot loai trong van vdt, thi chung ta ciing o trong ludt hoa sanh ay. Vi

* HT Lé vin Thém, Bi phéap dang tam biru, bi phép gii thoat, Ban Thé Dao Hai Ngoai, Hoa Ky, 2013, tr.31
83 Cau dbi trén thuyén Bat Nha do Ngai Bao Phap Nguyén Trung Hau séng tac va dugc Birc Ly Gido Tong giang co chinh
van: Van su viét vo, nhuc thé tho sanh hoan tai tho



vay ma hé giét mét mang song thi dau long Pirc Pai Tir Bi, ma hé dau long Dirc
Dai Tir Bi, thi Thién sdu Dia tham®™ ... »

Tom lai, Tinh rat ra tir thuc pham, khi troi 6 trugce sé& anh huong truc tiép
dén pham lugng cua khi Hau Thién (Chon Khi). Chon Khi 6 truoc s& 1am cho Chon
Than gay toi 16i. Mudn c6 mot Chon Than trong lanh thi con nguoi phai lo hanh
trang Chon Khi. Hanh trang nay duoc sira soan boi tin ¢6 Cao Dai 13 dn chay dé san
xuét ra Tinh trong lanh, Tinh trong lanh s& chuyén héa ra Chon Khi thanh nhe dé
nudi dudng Khi Tién Thién (Chon Than).

Hau qua chay man trong c6i Thiéng Liéng

. Sau khi lia khoi xac pham, Chon Than lam dong co chuyén chd Chon Linh
ve Troi1 nhu Thuong BéE day:

Chon Than xudt khoéi xdc pham phu,
Nuwong gi6 bay lén canh tuyét mi.%

Chon Than ¢6 kha nang dén va di mot cach nhe nhang, nhanh nhu lan séng dién,
nhe nhu ddm may bay.

Nang lai nang khii khinh khinh,
Mau nhu dién chiéu, nhe thanh bong may.

Trong ¢di vo hinh, toc d6 bay va vuot qua cac doan dudng khé khin déu
phu thudc vao su thanh nhe ciia Chon Than. Cudc dang trinh qui hdi s& dé dang néu
xac pham an chay khlen cho Chon Than xuét ra trong sang nhe nhang, dé dang bay
ra khoi bau khi quyén (siéu thing). Bat Nuong giang co chi day: Muén qua khoi
cira Am Quang thi phdi an chay. Vi viy Thirong Dé buéc an chay la dé qua cdi
quan di ay. Cho nén Thuong Dé day: Vi vdy, Thdy budc cdc con truong trai moi
dang luyén Bao‘%.

Toém lai, xac pham cing Chon Than thanh hay truge 14 tiy thudc vao pham chét
cua tinh ba thyc phdm chay hay méan. Thudng thi ngii cdc, thiao moc cho tinh ba thanh,
thu cam cho tinh ba truoc.

2. Piéu cam ky

Thyc pham thdo mdc nao nén tranh an? Pao Cao Pai chi dé cép dén ngiti vi
tan (ngdi huan) toc 13 5 mui cay, ndng® : hanh, he, t6i, kiéu, nén™ co chét kich

8 TNHT-Q.2-bai 79 (21-4-1933 Qui Dau
8 PTCG, tr. 100

SSTNHT, tr.27

87 Ha Tién C6 day:

Chay lat la diéu khtr truge thanh,

Nhung ¢6 my thir hai than sanh:

HANH hay khic THAN khén tu tép,



thich, mui hoi. Boi vay nhw logi ngii hudn, logi an vé cé thé lam cho yéu 6t linh hon thi I¢ nao

khong cir®?

Theo Tan Luét cac vi chirc sic con nhiém vu phé do ching sanh khong bi
bat budc clr ngli vi tdn. Nhoém tu thuong thura luyén DPao trong tinh that thi phai
cit’’. Tu theo Tién gido thi khong kiéng ky ngii vi tan, h& 1a thao moc thi n dugc.

~ Con cac tin dd thi nén nghe Ngai Bao Phdp Nguyén Trung Hau. Trong
quyén sach Thién Dao, Ngai Bao Phap khuyén an chay ciing khong nén tuyét doi,
Vi€t : Cdi nguyén tdc ciia sw an chay la dn toan nhitng chat thugc thao méc, thi nam thir hanh, he,
toi, kiéu, nén goi la ngii huan ciing la thao moc. Co cit chang la nhitng bdc cong cao qua day, tham
thién nhdp dinh, vi né cé tinh cdch kich thich va thirong ton tinh than. Vay, viéc an chay ciing nhi
viéc tu hanh, khéng nén thdi qua ma ciing khéng nén bdt cdp.

Trong kinh Lang Nghiém Q.8, Phét day: Cac chung sanh ciu Thlen Dinh
khong nén an ndm mon cay nong cua thé gian 1a hanh, he, toi, kiéu, nén’'. Vi nam
moén cay ndong d6 néu an chin thi phat dim, dn song thi sinh nong gian.

3. Trai ky> va Mon chay

a) Trai ky

An chay mot s6 ngay nhét dinh trong mdi thang 4m lich, ngdy con lai thi an
min. Theo Tan Luat, hai loai trai ky cho cac tin 6 cap ha thira: luc trai va thap trai.

Luc trai: 6 ngay moi thang am lich (1, 8, 14, 15, 23, 30 hoac 29 néu thang
thiéu) dé tin d6 tdp sw quen dan an chay dé tién 1én thap chay. Tin do chi duogc
huong 1am bat tién trong tang 1 (bat tién: 1& dé cir dang 1én cdc Dang Thiéng Liéng
xin ctru gitip vong hon cho dugc siéu thing).

Théap trai: 10 ngay moi thang (1, 8, 14, 15, 18, 23, 24, 28, 29, 30 hoac 27),
méi duge nhin nhan tin dd chanh thirc cia Pao Cao Dai va duge tho huong céac btru
phap khi qui liéu, thi du nhu phép bi tich D6 Hon.

Truong trai

HE vén thuong CAN, kho luyén phanh.

TOI pham vao TAM, tdm tuyét khé,

KIEU sa TY THO, Thd tan tanh.

NEN va KHOI THUOC 14 tén gidc,

Coéng pha PHE KIM, Dao khé thanh.

8 Hung cir (Allium fistulosum) c6 hinh dang va mui vi trong tu ¢t nén khéng ¢6 & Trung Qudc va Viét Nam (tir dién Phét
hoc Han-Viét, NXB KHXH, tr. 806)

% TNHT, tr. 36

*Tan Ludt, Tinh Thit, Didu thir sau: Nhap tinh tht rdi phai tuyét trau thubc va khong dugc an vat chi ngoai my bita com. Ly

do 12 hanh he cay, ndng, kich thich bo phan sanh duyc, kho tdp trung ma c6 dém y thuc day, du khéng lam gi, nhung ¥ nghi

lam mo tuong viéc dam duc. Kiéu cay, nong tac dung bao tu it tlet dich vi, sinh bung, lac d6 kho cong phu hay cong phu

khong két qua, chan Ta Té qui gia nén kho tac dung vao Ngii Khi triéu nguon. Nén cay, ndng nhu Téi, 1am hdi miéng hoi thd

truge cong thém khoi ciia thude diéu 1am cho phdi do, con khi hip Hu Vo chi khi ma mui héi cta nén lam khi Hu V6 bi

truoc, chang nhiing khong chiét Kham dem 1én dién LY ma con bi chan khi Khi Hu V6 (Dao) qua ciru khiéu. Ai tu luc ba

nhut thi md héi ¢6 mii truoc hoi 1dm!

°! Thanh Ngbn suu tap/ql, dan co 16-1-1926, theo Ong Qui Cao thi Ngii ky la hanh, toi, sa, 6t, ti€u; Theo Phat gido thi ky,
Tién gido thi khong

%2 Trai ky:An chay mot s6 ngay nhét dinh trong mdi thang 4m lich, nhiing ngay con lai thi n man



Céc tin d0 byc thuong thira in chay mdi ngay (khong ngay nio in man)
b) Mén chay

Céc thuc 4n chay cua tin d6 Cao Dai chi 1a thao mdc nhu rau cai, hoa
qua, dau hii, trong chao, cac loai ndm... giéng nhu cach an chay cua tin dd
Phat gido Bic truyén & Nam B0.Tin d6 Cao Pai c6 thé hat thude, an trau,
nhung khong dugc khuyén khich vi cho rang ¢ hai cho suc khoe, co thé
dung bo, sita dong vat va trimg gia cam khong tréng (trang khong dugce thu
tinh) dé ché bién thirc an chay nhét 1a dbi v6i nhiing tin dd khi dau ém, can
nhanh chéng phuc hdi sirc khoe dé lo cong qua .

Thirc an chay cua tin d6 Cao Pai trong ngay thuong dugc ché bién
don gian, nhung trong cac ngay 1, tét lai rat cau ky, khéo 1éo. Cac mon in
thudng thiy trong cac ngay nay la:

-gd1 dugc lam tir ngd sen, ca rot, dau hii, nAm rom... dn v4i banh phéng
chay,

-Ra gu dugc nau voi cac loai ¢t nhu ca rét, cai tring, khoai lang, khoai tay,
nam céc loai, ddu hil... &n v6i banh mi.

-Tron dugc lam tir phu chtic cong (lugc xé nhu thit ga xé phay), tron véi rau
ram, hanh ct, mudi tiéu chanh.

-Canh chua, canh khd don nhan vao trong (nhan dugc lam tur nidm méo, dau
hii). Trong cac bira ti€c, con c6 thém mon lau chay, bun xao chay...

Trong dip 18, tét, lam thém bénh tét chay, banh it chay, vit tiém chay, cac loai
mut nhu kho qua, dura, bi... hét strc tinh x4o, dep nhu banh buom budm, cac
loai banh c6 hinh dang trai cady nhan dau xanh, cho nén, ngoai khia canh ton
gido, am thuc cua tin dd6 Cao Pai c6 nhitng yéu t6 dic trung rat « nghé thuat
» thé hién qua hinh thuec, cach ché bién... Piéu nay di dong gop thiét thuc
vao van hoa am thyuc cla nguoi Viet.



Thuc phfnm chay

An man’’ 13 4n ca thyuc vt rau trai 1in dong vat phi cdm, tiu tha, thﬁy toc.
Con an chay hay trai (thanh tinh sach s€) la an cac loai thuc pham phat xudt tur
thao mdc, ngil coc, rau trai cung cap Tinh thyc pham thanh nhe.

Thuc pham chay dugc chia lam 2 loai nham quan binh khi &m duong va chét
dinh dudng.
- Thyc vat dinh dudng Pé Nhat Xac Than (tinh)
- Thyc vét theo khi 4m dwong lién quan dén D¢ Nhi Xac Than (thé khi),

1. Thue vt theo chat dinh dudng

Khi n6i d&én cac chat dinh dudng 1a d& cap dén nuoi dudng thé xac. V& cac chat
dinh dudng trong thuc vat, Ty phuong di nghién clru rat tudong tdn va khoa hoc,
hudng dan dan chung theo phép dinh dudng quan binh va do ludng giita cac chat dam
protid, chét béo lipide, chét duong glucid, sinh td, chat khoang, s¢i xo (cellulose), voi
calcium, lan (phosphor), chit ma nhé (magnesium), chét i 6t (iodine), natri (sodium),
kali (potassium) v.v.

Riéng vé ché do an chay, dau nanh 1a thyc phim ndng c6t cia dinh dudng vi
dau ne‘mh chira mot ty 1 chat dam cao nhut (trén 30%) va chira nhidu chat béo khong
bio hoa”* Dau nanh 1a vat liéu co ban dé sang tao cac mon chay nhu tau hii chién, kho,
xa0, hap, nau canh, trong, miso, chao, xi dau, sira dau nanh. .

Mubdn nudi dudng xac pham bang thuc vat mot cach hop ly va khoa hoc, doc
gia c6 thé dua vao ca ngan cudn sach va cac nghién ctru khoa hoc. Cubn sach nay chu
trong dén phan nuéi dudng thé khi vi rat it nguoi nghién ctru va dé cap dén.

2. Thyc vat theo khi am dwong

Nhom thyc pham nay nham gitip khi lyc dbi dao tirc bd dudng thé khi. Tuy
nhién thyc pham theo khi am duong ciing ¢6 thé 1am ta suy nhuoc néu am thuc khong
tuong xtmg thiéu can d6i vi chon khi hodc nau nudng khong ding cach.

Trong bang dudi day, thuc vat dugc sap x€p theo cuong do noéng lanh cua
khi trong mdi thuc pham. Doc gia can luu y dén cac diém sau:

% Ngay xua thi n6i 1a &n mang 1di dbi thanh an man ) )
% Chét béo khong bao hoa trong thuc vét c¢6 loi cho tim vi 1am giam cholesterol (xau) LDL va lam ting cholesterol HDL (t5t)



- Céc thyc vat viét chir o giit mot vai trd quan trong trong su chuyén dong
khi. La vi, chi khi cua céc thuc vat d6 tic dong manh 1én thé khi lam bat quan binh
am dwong (néu in nhiéu lai khéng phut hop véi tang khi) hodc dung dé tai lap quan
binh am duong;

- Thudng gip mau thuln giita cic tac gia trong viéc phan chia thuc phdm
theo khi”>. Pau la su thuc? Su thuc tim théy trong viéc ty lam thi nghiém trén co
thé minh va biét quan sat nhing triéu chimg bat quan binh 4m duong nhu di trinh
bay trong chuong vé tang khi.

- Nhitng chit viét den chi thuc pham khong giy xdo tron khi, nén an hang
ngay va thuong xuyén thi ich khi dudng tang ma khong quan ngai bat quin binh am
duong. Con chit viét mau xanh chi thuc vat ma nguoi Viét it dung

Thuc Huvong liéu, nuoc Rau, cu, céc loai Trdi cay
pham

Vo qué, dinh huong, g}‘mg,
tiéu, cari, bot dau khau, ngi

Khi vi huong, 6t bot, 6t sa te,
duong cumin ; ruQu, bia, rugu de, Sau riéng, nhan, vai, soai, mit,
nong nép than, tra gao lut rang, tra dira khom

sam, chocolat

rau thom : hidng, thia la, tia

t6, kinh giéi, rau 6m, ngd b1, Iyru, hdng, chém

Khi mui, hanh, he, kiéu, xa tring, | Ca rdt, hanh, kiéu chom, quyt, dao

duong 1a 16t

am

Nude lanh,Nude khoang,hoa | Khd qua, bép cai, su bip 1a quan, rau mong | Budi chua, chanh, dua héu

Khi ém clc, tim sen, toi, rau day, rau ram, cu sén, cu sen, cu cai dau da, chanh day, du du,

lanh camomille duong sugar beet khé, me, dua tdy muskmelon
Bi, mudp, mong toi, rau dén ,rau be, su
hao,su su, dau bép, rau diép, sa lach bip rau

Khi ém | Sira dau nanh, toi, rau ram, ma, cai ngot, ca tim; Céc loai khoai ct’®, ci | Thanh long, cam, nho, man,

mdt cai duong khoai tdy ; Dau”’ : me, 6 liu, bip, | dau tdy dua tay
dau phung, canola
Coc loai : gao, lua mi, bap, lua mach, kieu
mach; loai dau (lang ti, dau diia, van, ngy,
nanh, phung, xanh, den do,) ;Hat : sen, 6¢c V1 sita, anh dao so ri, chdm
khi, hat diéu, hat dé, hanh nhén, hat thong, chém, lyu, tic, trai mo, trai bo,
me, qua hd dao pecans, qua hd trin miéng cau, lyu pomegranate,
pistachios, sapodilla héng xiém; mang cut,

Binh cac loai rau cai, sa lat, mang tre cu cai, bép chudi, roi, dira, 18, na, tdo,

am chubi, rau muéng, mudp, rong bién salad

duong soong, rau khoai, diép quén déng, nim;

khoai so, khoai mon, khoai lang, khoai mi,
khoai tir; bi do, bi rg, bi dao ; dau dia, dau
vén ; bi dao xanh, bau, mudp déng,cé phéo,
ca tim, rong bién, rong cau

% Thi du 1: Pé chay thugc diwong... D6 man thuéc am. theo Thuan Ptec, An chay, Saigon, 1928, Tr.27. Thi du 2, Theo
Ohsawa, rugu vang, bia, gimg ... 1a thuc phdm am

% Kkhoai so Colocasia esculenta taro), khoai mon, khoai lang Sweet potato, khoai mi Manihot esculenta Cassava, khoai tur

(Dioscorea esculenta Potato yam ), Khoai nudc (Colocasia antiquarum Aroid) Khoai m& Dioscorea alata Greater yam, cu dau

Pachynrhizus erosus , khoai riéng (cii dong) Maranta edulis Canna, Khoai ming Xanthosoma sagittipolium Tannia, sin day

Purraria thomsoni, khoai mai Dioscorea persimilis Yam

%7 Phai tranh an chit diu chira nhiéu chit béo bda hoa rat xau néu c6 van dé tim mach, ap huyét dong mach thi du dau chién di
chién lai nhiéu 1an, du dira (Coprah oil, coconut oil) va déu co (palm oil) trong thuc phém banh keo..




Luc ta con tré, khoe manh, 4m thue duoc lua chon theo khdu vi c4 nhan.
Pén mot tinh trang strc khoe va tudi nao do, mic dau ngoan ngoan an uéng ding
phép can bang cac chit dinh dudng, sinh t6, khoang chét theo diing tiéu chuan khoa
hoc ma chung ta van suy yéu, hét bénh nay dén bénh kia. Lic do, du 1a dn chay hay
man, 13 lac ching ta suy nghi cach chon lira va ndu nuéng thuc phdm dé quan binh
khi 4m dwong va giam nhe cong viéc cua tang phi gia yéu bing cach in thuc vat
nhiéu hon.

Sau khi da tim thuc phém cho chinh minh, vira thoa ma3n nhu cau dinh
dudng theo khoa hoc, vira thich hop vai tang khi am duong, 1a luc ta y thire 1 rang
can luong chat dinh dudng (hitu hinh) theo khoa hoc va phép quan binh khi 4m
duong (v6 hinh) di binh hanh nhu béng véi hinh bao vé stic khde con nguoi.

3. An chay diang cach

Du muyc dich dn chay la phong bénh, tri bénh hay tu hanh thi dn chay van
phai ding cach, nghia la:

- Biét an da loai thuc vat, biét phdi hop nhiéu loai thirc an v6i nhau, thay dbi
thy theo tudi tic, tuy theo nép sinh hoat chuin bi k¥ ludng dua trén co so dinh
dudng quan binh dé tranh thiéu chit dam, sinh t5, khoang chat. ..

- Quan binh khi 4m dwong va chat dinh dudng c6 nghia an nhiéu thuc vat
quan binh khi 4m duong (rau, trai, cu, ngii cbc...) va an thuc vat hap vé6i tang khi,

- Xem chung cac thuc vat c6 khi qua néng (nhu rugu, gia vi cay...khong
hap v&i tang duong) hay qua lanh (nudc lanh, dua hau... gay bénh cho ngudi tang
am),

- Quén binh giita qui nap va tiéu thu cua khi dudi hinh thtic calo bang dua
vao cach tinh cta khoa hoc sb calo can thiét cho mdi hoat dong, tudi tac. .. ciia moi
nguoi,

- Am thyc vira theo mét 1y tuong ton gido giita dong dao vira khoai khau vai
su khéo 1éo ding mui vi (rau thom, 6t, tiéu...) lam cho t6 canh chua ngot ngao, nim
sao tuoi mat...

An chay diing cdch = quin binh dm dwong+da logi+tin nguwéng+thii vi

An chay khong diing cach nghia 12 :

- Khi thyc vat khong thich img véi tang khi. Thi du cac triéu ching lam
sang cla tang 4m (ngudi lanh xanh xao, 4p xuat huyét thap, tiéu nhiéu, tim dap
manh, 1inh cam...) s& gia ting néu lam dung thyc pham am nhu ding dua hiu,
nudce lanh, udng tra cic, 14 verveine. .

- An khong du chat dinh duong (chat dam, béo, duong) sinh td, chat
khodng nén c6 triéu chimg ngudi dm yéu, thidu stc lyc thé xac..



4. Nguyén tic in chay

Nho tién bo khoa hoc tim ra cac loai sinh t6 va chat dinh dudng nén ngay
nay nhitng bénh do thleu sinh t6 va dinh dudng khong say ra tram trong chét nguoi
nhu ngay xua, nhung van am tham hai ngudi néu nguoi khong quan tim dén thi rdi
loan dinh dudng van c6 thé say ra. Do do, toi ké lai truyén cac bénh chét nguoi
hodc bénh nan y ciia ngdy xwa gay ra boi thuc phdm dé dién ta mirc quan trong cia
5 nguyén tic an chay dudi day.

An rau trai, ngii coc toan ven ¢ thé tw nhién

Vé khia canh khi, tai sao nén dn thuc vat toan ven & thé ty nhién ? Theo
quan niém vé khi, mdi hat thoc, mdi hot dau déu chira san mot sé luong khi Tién
Thién vo hinh, khong thay ddi tir hat cho dén khi thanh cay lén. Vay an mot hat dau
nguyén ven hodc nay mam la hap thu sé khi Tién Thién cla ca mot ciy truong
thanh. Theo thuyét nay, an mot hop dau gid hay mot hop hat luzerne nay mam béng
hap thu khi Tién Thién cta ca ngan cy dau da 16n.

Mot thi du vé sinh t6, an mot hot gao lirc nguyén ven thi ich loi gi ? Nam
1878, Takati tim ra nguyén nhan bénh béribéri (suy nhuoc, xao tron than kinh, mat
ky, liét, chét...) cua thuy thu 13 vi an gao tring khong cam nén thleu sinh t& Bl ;
Niam 1898, do dnh huéng ciia Hoa Ky, dan Phi Luat Tn dn gao tring xay nén mac
bénh béribéri trAm trong. An lai gao luc nén hét binh. Tét nhét 1a hdy tranh hay
giam bét nap dung rau trai nhat 1a cdc loai bién ché. Vi du nhu gao mat di chét dinh
dudng sau mdi 1an ché bién cho tring,

Nén an rau trai twoi va an song

Khoai khau biét bao khi thuong thirc cac dia rau tuoi vira cit, trai cdy chin
vira hai ! Rau trai tuoi cho ta nhiéu loai sinh t& va khoang chét nhat 1a sinh t6 C.
Thyc pham thiéu d6 tuoi, chi an d6 ndu chin qua hay do déng hop lam mét sinh t6
C c6 thé sanh bénh khong ? Nam 1448, trén mot hai trinh 10 thang véi thuc pham 1a
thit u6p mubi, banh biscuit, doan tau thim hiém cua Vasco de Gama mét 100 trén
160 s6 thuy thu khi dén miii Hao Vong (Cap de Bonne Espérance) boi thiéu sinh t6
C nén mac bénh scorbut (rang rung va viém loi rang, xuat huyét ndi tang, chan phu
thing va sau cung 1a chét). Mai dén thé ky 18, bac si Lind méi tim ra cin bénh 1a vi
thay thua khong an rau trai tuoi.

Khoa hoc ciing khuyén ta nén an rau tri twoi vi nhan xét thdy rau trdi hai
xong 1 bat dau mat di mot phan dinh dudng, sinh t nhét 1a sinh té C.

An da loai rau trai, coc loai, hat...

An da loai dé tranh thiéu chét dinh dudng nhat 1a sinh t6 va khoang chat.
Tur thirc an dén nudc udng, khong co loai nao c6 thé dung thuong xuyén mdt cach



don loai va lau ngay dugc, vi s€ thiéu chat nay hay chit khac ma sanh binh. Néu chi
an mot hay hai loai thuc phdm (gao, bap...), dén lic nao d6 con ngudi s& binh. Thi
du nam 1740 tai Y qudc, phat hién mot binh la «pella agra», da kho, viém miéng va
tir chi, x40 tron than kinh dan dén dién khung. Bénh chi say ra trong dan ngheo chi
an bap va pho san cia bip. Sau khi cho udng sita, n rau trai, bénh bién mét.

An da dang khi am dwong

Nguyén tic can ban cua 4m thuc 14 quan binh khi 4m dwong cua thuc phdm
bang an da loai va pht hop voi tang khi. Duong thinh, 4m suy hay nguoc lai 1a sinh
binh. Thi dy, ddc gid nao c6 tang khi ndng tirc dwong thinh ma an nhiéu thuc phém
chtra khi ndng nhu ruou, gia vi, soai, sdu riéng, nhan...bénh khi nong nhu chdy mau
cam, tri chay mau, huyét 4p cao, néng nay... s& phat sinh hodc ning thém. Bénh
giam ngay sau khi an udng thyc pham khi 4m lanh nhu nudc lanh, cac loai dua
ngot, dua hiu, rau trai twoi nhung phai cit giam thuc pham duong.

An Kkhd, tranh udng hic in

An khd, nhai k¥, tranh boi thuc 14 rat can thiét cho tiéu hoa. Khi an nén
tranh udng nudce lanh vi khi lanh ctia nude 1am nguoi khi nong cta bao tir khién kho
tiéu va lau ngay 1am dau bao tir. Thi du, sau khi udng thudc bao tir chdng acid ma
van dau, bénh c6 thé giam va hét (trir trudng hop bao tir 16 1oét, ung thu, lo au thai
qué) sau khi chi dn uéng dd néng kiéng moi thir d6 lanh. Nén nhé bao tir binh khién
strc hap thy sinh t6 va chat dinh dudng giam.

Vay, khi suy yéu, gia ca, binh hoan thi phai xét lai phuong a am thue ma diét
trir théi quen x4u hay mot thanh kién am thuc va hiy nghe nha bac hoc Albert
Einstein n6i :«Khong gi ich lyi cho sirc khde con ngudi, va ciing dong thoi lam tang co may sanh
ton trén qua dia cau bang viéc tién héa dén mgt ché dg an chay™» va cling suy nghi vé 101 than
cua Einstein «Thoi dai ndy thét buon vi phd vé mét nguyén tiv dé hon phd v& mét thanh kiény.

% « Nothing will benefit human health and increase chances for survival of life on Earth as much as the evolution to a
vegetarian diet »



10
An chay va sirc khée

bqi ciing biét an chay gitip cho tranh dwgc mot s6 binh lién quan dén thit
dong vat, thi du nhu bénh bo dién (Creutzfeldt-jakob), cim ga, chit m& cholesterol
xau. Con an nhiéu rau qua thi ngin ngua sy phat trién chimg xo cimg dong mach,
giam nguy co bénh tim mach, chira nhiéu chat (pectin, beta carotene, lycopen v.v.)
chéng oxyd hoa (anti _oxydants) lam giam bot cac gbe tu do (radical libre). Tuy
nhién nguoi an chay van co thé bi binh néu khong chu y den céc diéu sau :
- Thiéu chat dinh dudng hodc sinh t6 khoang chat vi tudi gia, sanh dé... nén tang
pht nhét 13 bao tir suy yéu nén sy hap thu cac chat déu suy giam ;
- Lam dung khi thuc pham khong hap véi tang khi ;
- Qui nap cac doc t6 do su bién ché ky nghé.

1. An chay tuy co

Nhu Ngai Bao Phdp Nguyén Trung Hau khuyén #n chay ciing khong nén
tuyét d6i, viéc an chay ciing nhw viéc tu hanh, khéng nén thai qua ma ciing khong
nén bdt cdp. C6 nghia 1a nguoi an chay nén ap dung nguyén tac «tily co, bat blen»
Nguoi tu Pao an chay 1a cin ban (bat bién) nhung d6i khi vi strc khoe hay giao té
v6i xa hoi thi « thy co ». Vay nguoi an chay phai « tuy co » neu méc chimg rdi loan
dinh dudng nhu giam can, mét méi, ngudi xanh mét, cir dong yéu 6t... Trong nhing
truong hop nay, néu bac si khoéng tim thiy cin nguyén, thi viéc dau tién phai tim
hiéu rbi loan dinh dudng thuong say ra co thé do an chay khong dung cach, thiéu
chat dam, sinh t9, khoang chat, hap thy khong du chat dinh dudng vi tudi gia, co
thai, bénh da day, an nhiéu hoa chit doc hai. ..

Néu an chay ma ngudi clr giam can, xanh mét, ap xuat huyét thap, chong
moéi mét, stirc khoe suy giam... thuong 1a do ndng do calo twong ddi thip ciia mot
ché d6 an chay thi phai gia ting s6 luong chit dinh dudng (bang d6 chay, sita,
trimg, sinh td...) trong cac trudng hop sau.

- dan ba c6 thai, cho con bu,

- tré nho chdm 16n, cham phat trién

- tudi gia, kha ning hap thu suy giam nén thiéu chit dinh dudng,

- sau con bénh ning can boi dudng chat bo cua dong vt (stra, trimg...)

- nguoi bi loét da day khong hap thu dugc dinh dudng day du vi rau ct chira
nhiéu gluten.



Néu c6 nhimg réi loan dinh dudng nhu trén thi ngudi an chay thiéu hut chat
dinh dudng nao thi tiy co tng bién nhu Ngai Bao Phap day. Thi du thiéu sinh té
B12 thi ubng thém sira, an tring, néu giit chay truong thi udng vién B12, B
complex. Khong nén dn chay néu c6 16i khuyén cua bac si hay chuyén vién dinh
dudng, 1y do vi mgt bénh nao doé thi du di ng voi tat ca loai dau, loai hat ...

2. Thiéu chat gi?
Chiat dam”

Vi ¢6 sy giéi han chit amino-acids nén ngudi dn chay phai dung nhiéu chit
dam thao mdc. An chay it chit dam hon an thit nén doi khi thiéu hut cht dam véi
cac dau hiéu sau: ludn luén mét moi, cham tiéu hoa, di dimg ué oai, thiéu tap trung,
khang viém yéu kém...

Khi xuat hién triéu ching thiéu chat dam, thi phai gia ting tiéu thu cac thuc
phém cho nhiéu chit dam nhu: dau hii, rau dau (dau nanh, dau lang (lentils), dau
lima, gao, banh mi, ddu ha lan, nudc ubng dau hil, cac loai hat nhu mé, hat diéu, hat
dé, oc khi...

So sdanh véi can lwong (100g), cdc chdt dinh dwéng giita sita ddu nanh va sita bo

Sita dgu nanh | Sita bo

100g 100g
Nudéce 925¢ 87.0¢g
Chit dam 34 g 35¢g
Chét béo 15¢g 39¢g
Puong 21 ¢g 49¢
Calcium 21 mg 118 mg
Phosphore 47 mg 93 mg
St 7 mg 0.1 mg
Thiamine 09 mg 0.04 mg
Riboflavine 04 mg 0.17mg
Niacine 3 mg 0.1 mg

Cén bao nhiéu chat dam? Theo RDA (recommended dietary allowance) cua
mdi ca nhan, chit dam cho dan ong 1a 60 gram va dan ba 50 gram (nguoi hoa ky).
Céch tinh chat dam cho nguoi Viét chang han thi phai phu thudc vao yéu td tudi,
trong lugng co thé, khi hau, hoat dong...

Bao dong

P4u hil va vai pho san khac cia dau nanh cho nhiéu chat dam va giup dan
ba man kinh bt buc bdi khi lwong hormone oestrogene giam. Tuy nhién, dan ba

% Chét dam gilr vai tro chu yeu trong moi té bao ciia co thé. T4t ca cac enzymes (phan hoa to) déu 1a chit dam. Cac khang
thé, kich thich t6, xuong cbt déu chira chat dam. Chét dam san sinh ra ning lugng gitp chuyén van chat md va sinh t6, gitp
didu chinh h¢ thong tu diéu hoa ciia co thé (homeostasis). Chat dam dugc thanh 1dp boi nhimg chudi sodn dai amino acids,
trong d6 c6 chira chét nitrogen. Co thé chira 20 loai amino-acids trong s6 nay co thé tu tao ra 11 loai goi 1a non essential
amino acids. Con 9 loai kia do thuc pham cung cAp goi 1a essential amino acids



c6 tang khi qua 4m han (ngudi lanh, tim yéu, hay tiéu tién, tiéu chay...) thi phai
than trong vi dau hii chtra nhiéu khi am va c6 thé lam cho bénh am nang thém.
Trong trudong hop do, nén an dau hii chién cho thém duong bét am.

Sinh to
An chay c6 thé thiéu hut sinh t6 nhit 1a B12 va D.

Thiéu B12
Co thé can mdi ngay khoang 3mcg sinh té B12. Theo cic khao ctru khoa
hoc, nhitng nguoi thuong thiéu B12 1a:

- Phu nit mang thai va cho con bd, lam bao thai cham 16n. Tri€u ching
thiéu B12: bép thit yéu, mit mo, thiéu mau sé bién mat néu uéng thém cac
supplements c6 chira B12. Ngay xua tai Viét Nam, san phy c6 thé bai suoi, dém
ngil cam thay co ludng khi lanh quai di chay trong nguoi. An t6 cam 1a hét hoidc
ngdy nay thi udng vién sinh t6 B.

- Nguoi an chay truong hay bi thiéu sinh t6 nhat 1a sinh té B12. Ly do, sinh
t6 B12 chi c6 & cac thuc pham dong vat. Mot khao ctru ciia Pirc nhan thiy 60%
ngudi an chay thiéu Bl2 ¢ cap 3. Pén cép 4, hé thong than khinh c6 thé bi hu hai.

- Nguoi cao tudi thuong an thiéu da dang, an it, hay bi viém teo bao tir mén
tinh (gastrite atrophique chronique) khién ndng do cua acide chlorhydrique suy
giam va vi khuan duong rudt gia tang.Triu ching thiéu B12 & nguoi 16n hodc
tudi gia 1a hay quén, 13n, t& chi nhu kién bo, suy nhuoc, tai U, thiéu mdu, di ding
thiéu thiang bang. T trén 60 tudi ngay ca ngudi dn man ciing c6 thé thiéu B12. Ly
do bao tir yéu khong tiét ra du suc gastrique dé lam nhuyén d6 n nén co thé thiéu
B12 du trit trong gan va bip thit.

Thiéu sinh t6 D

Mbi ngay can 400 IU dén 1000 IU. Nhung theo céc khao ciru gan day, rat
nhiéu nguoi thiéu sinh td D tram trong nén phai thir mau dé an dinh liéu lugng mdi
ngdy co thé ting 1én 2 hay 3000 IU. Sinh t6 D ¢ nhiéu trong hai san, trimg sita va
do tia cyc tim B (UVb) cila ning mit troi cdu tao trén da. Sinh té D gitip chuyén
cho chit voi, phosphore dé cau tao xuong.
Triéu chimg thiéu D: Nguoi 16n dau nhic xuwong con tré nhé bénh xuong
(rachitisme).
An chay sau 5 nim hay chay truong néu khong an trimg, sita, thiéu sinh té B12 ¢
thé say ra va thiéu sinh t6 D néu séng x1 lanh it phoi ning.

Thiéu k&m (zinc).
Chat kém co6 trong dong vat va cac hat, ngii coc, rat can thiét cho con bu,
thai nghén, tré¢ dang 16n vi kém gitp doi mai té bao.

Néu an chay da loai, dung cach thi céc sinh t6 khac C, A, E va cac khoang
chat sat k&€m, magnésium, calcium ... c6 rat doi dao trong cdc mén chay rau tréi,
ngii cdc, hat nén chi co quan ngai hai dleu



- T 50 tudi strc hap thu ctia bao tir suy giam dan nén thudng co triéu ching thiéu
sinh t6 B, E, A, C va khoang chat nhat 1a magnesium;

- Du an nhleu rau trdi ma van c6 triéu ching thiéu hoa chat, 1y do 14 rau trai trong
tia trén dat can cdi dung nhiéu phan héa hoc nén cung cp it khoang chit.

Vai tro khi Am-dwong ciia khoang chét

Khoang chit | Khi im-dwong | Nhu cAu mdi ngay | Triéu ching thiéu hut

Calcium duong 800mg Bénh vé xuong, cham lén

Magnésium am 300 dén 350mg Bénh co bap, chudt rit

Sodium duong 3 dén 5¢g Tim dap, ap huyét thap, mét...

Potassium am 100mg Ap huyét cao, tim yéu, buon nén
r A

Bao dong

Bio dong 1: thiéu sinh t6

Véi ngudi ¢o stic khoe twong ddi binh thudng thi chi co thtr mau 1a cho ta
biét chéic chin sinh t§ nao thiéu. Mot khi co triéu chung thiéu mot sinh t6 nao dé thi
su thiéu hut da kh4 tram trong, tot nhat 1a uéng vién thudc sinh t6 thiéu hut va phai
than trong vi c6 thé sanh bénh vi qui nap qua nhleu mot sinh t6 (survitaminose).

Binh thuong ching ta thuong ndi toi an udng day du lam sao thiéu duoc !
Nhung ching ta quén hay khong blet diéu nay: tang phu suy yéu nén hap thu khong
du sinh t6 va khoang chat du n udng day du trong cac truong hop sau :

- Tudi gia, tang phi ciing gia theo. T 50 tudi d6i khi nudc bao tir (suc
gastrique) tiét khong du dé nghién nat thyc pham ma cung cap sinh td cho co thé ;
da ciing gia nua nén tiép nhan kém anh nang mat troi nén thiéu sinh t6 D ;

- Thai nghén, cho con bu, bénh nang.. khién cho hép thu thép kém moi chét.
Giai phap 1a thir mau dé udng thém sinh t6 thiéu hut va ngudi gia udng thém thude
da sinh t6 (multivitamines).

Bio dong 2: khosdng chit

Vai co so ton gido day an chay thuong hay dya vao phép dinh dudng
Ohsawa gao ltrc, mubi me, ding vi min dé rira chat acid... Khong ai c¢6 thé phu
nhan duoc nhiéu diéu hay va ich dung ctua phuwong phép nay; thi dy truong hop mot
em bé qua am, Ohsawa khuyén cho dn mot mudng gomasio (3/4 hat mé xay +1/4
mubi) s& 1am duong khi ting, em bé s& vui tuoi. Phuong phéap nay chita dwoc nhiéu
bénh vé suy nhugc co thé, an tap loai chira doc t6, bat quan binh khi am duong.
Trong thoi gian an chay gao lirc mudi me, co thé dugc nghi ngoi nén ¢o stc sa thai
cac doc to ma trd nén khoe manh lai. Nhung doc gia nén than trong vai diéu vé
nguoi rao giang phuong phap nay:

- Thiéu hiéu biét vé khi am duong va khoa hoc thuc pham nén it uyen
chuyén ap dung phuong phap dinh dudng. Thi du cir khuyén dung mudi, si dau
trong min ma khong biét rang vi man dung thai qua gay « thuy (than) hoa (tim) bat
tuong giao » nén lam hai nguoi ap huyet cao, bénh tim, than;



- Khong biét rang cap khoang chét potassium (am)/ sodium (dwong) la cap
khi am duong. Lam dung chit min sodium 1a tao bét quan binh khi am duong, tuc
gay bénh;

- Poi khi sach Ohsawa néi qua dang 1a chita moi bénh ké ca ung thu, cui
hui, ddu mua, giang mai... Chinh nho ndi qua dang ma khién nhiéu ngudi tin nhur «
sim », chang can phan bién hop 1y hay khong. .

Vay, bat ctr 161 khuyén hay sach nao vé thuc phdm ma khéng 1am cho sirc
khée gia tang, chung bénh cii khong suy gidm ma con sanh ra chirng bénh moi, co
nghia 1a cac didu d6 khong hap véi tang khi thi xin doc gia hay than trong suy nghi
lai.

3. Nguy co hoa chat trong phu gia

Hoa chét doc hai giy bénh c6 thé chira trong thyc pham thién nhién hoic do
hé6a chit k§ nghé duoc xir dung nhu chat phy gia thém vao thuc pham dé tao mau
sic, mui thom, bao quan cho lau hu. Du héa chét thién nhién hay nhan tao, néu
dung 1au, qua phan luong déu rat nguy hiém cho st khoe.

Péjc chat thién nhién

Mang tre (tuoi hay kh6) va khoai mi (Cassava) chira acid cyanhydric (dung
dé giét nguoi cua Pirc quoc xa) an nhiéu lai khong rira ky c6 thé gay 6i mua, ngdp
tho, dau dau... Trong mang tuoi, chat dang 1 dau hiéu chat doc hai. Mudn giam bot
chat doc hai, ming phai 16t vo, cat thanh 1at nho ngam trong nudc (voi, mudi...) roi
luc 2 hay 3 14n cho hét chat dang.

Xua cac cy thuong khuyén phu nit an it khoai mi dé tranh bénh huyét tring
(perte blanche) 12 vi chat acid cyanhydric.

Mot s6 cu trong dat (dm), sinh chat doc khi dung cham dén moi trudng
dwong. Thi du nhu khoai tiy dé ngoai anh sang hay nang s& lam mat sinh t6 B phat
sinh nhitng mang xanh ddc phai cit bo khi an.

Thuc phé‘im bién ché tai hai ngoai

Mot sb do chay mén lam san tai tiém thuong chira mot phan lugng qua cao cac
chat phy gia nén co thé gay x4o tron khi 4m dwong hodc gy bénh néu an nhiéu va hang
ngdy cac chat nay.

- B4t ngot. Hi¢én tuong lam dung bdt ngot trd thanh doc néu ban théy cu khat
nudc sau khi an phd, bin bo hué, sudng... hoac nhuc dau sau khi an ¢ tiém tau
(nguoi tay phuong goi la syndrome du restaurant chinois). Pa c6 triéu chirng nay lai
« trua pho toi com tau » thi doc gia phai suy nghi lai.

- « Com tam gio cha ». Gid, cha, rau dua mudi don ngon thudng chira qua
nhiéu bot ngot, duong, mudi va nhét 1a doc t6 han the (Borax) vi chat han the s& hai
gan, than va van dé sinh dyc. Phai ngng hap thy chat han the (trong gid, dwa mubi)
néu da co triéu ching than suy nhugc (tiéu nhiéu, tinh duc suy giam vi khi duc khi
sanh tur than khi, viém prostate...).



Poc t6 dau an. Tau hii chién sin trong dau cii chién di chién lai nhiéu lan tré
thanh doc td 1am suy yéu gan va ting chit béo x4u (cholesterol LDL), mot _trong
nguyén nhén gly tai bién mach mau nio, dot qui (heart attack, strokes) M&, dau cil,
dau dura (coconut mllk) dau co (palm oil) chtra chét béo bao hoa' (saturated fat)
khong tha mot ai hét du 4n chay & nha hay thanh tht.

- Mén chao 1én men cb truyén phai mét nhiéu thang. Dé 1én men nhanh, nha
san xuét nhing tao phd vao acid cuc manh dé vao hii mot ngay sau la 1én men.

- Mudi diém thudc nhém nitric bi cAm & Hoa Ky, Gia Na Dai...l1a chét giy
ung thu dwoc ding nhidu trong nem chua, lap xuéng dé lam cho thit heo do dep.

Phu gia djc hai ciia thwe pham nhép cang

Nau chay hay man déu dung gia vi nhat la nude tuwong, dau hao, nudc mam.
Nhi€u gia vi xuat x1 tir nhitng hang bién ché Trung Qudc, Viét Nam c6 chira hda chat
~ 101 . A ne 7
doc'". Xin ké vai thi du sau.

Péc to trong trong

Food standard Agency (Trung uong FSA) cho biét co 22 loai twong trén 100
loai gay ung thu. C6 loai vi chita hoa chat qua cao 3-MCPD theo tiéu chuén au chau,
2/3 loai nuéc twong chira héa chat 1,3-CPD khéng nén co trong thuc phim. Cac hiéu
nudc tuong nén tranh: Golden Moutain, Jammy Chai, Pearl River Bridge, Lee Kum
Kee, Wanjashan, King Imperial, Goldem Mark, Sinsin, Golden Swan, Tung Chun, Kim
Lan.

Pic t6 trong nwéc mam
Trudc day chua c6 hoa chat nén chi diing mudi va ning dé bao quan tom ca.
Nay thi dung chat dam trong phan ure udp cd chura trén ghe nhiéu ngay ma van tuoi
dé ban lai cho hing nudc mam.

Péc t6 Formol

Chét Formol (khi formoldehyde tan trong nuéc) dé ngdm xdc chét cho sinh
vién thyc tap. Chat doc hai nay da dugc nguoi Trung Hoa day cho ngudi Viét ding
trong k¥ nghé uép ca khong bi hu thai hodc pha tron voi thyc pham (banh pho,
bun...) dé tranh meo mdc.

Chinh t6i di tu kiém chtng bang dé ra ngoai troi mot miéng cd bong lau
d6ng lanh san xuét tir Viét Nam va mot con cd tapilia xuat cang tir Trung Qudc, ca
mAy thang sau ca khong hu thii ma chi cimg lai nhu khuc gd.

Chat formol ciing dugc bo vao bot banh phd, banh trang, mién s& khong
meo mdc. Trong 20 mau banh phd ctia Viét Nam dem di phén tich, 16 mau ¢ ham
luong formol khd cao (Phong van Tra Mi véi gido su Huynh Chiéu Béng) Sau khi
chon mot hiéu banh trang hay banh pho, ban hay | kiém nghiém bang ngdm mot
miéng trong nudc sau may ngdy ma miéng banh van dep cing nhu plastic tuc la
chtra qud nhiéu formol d6. Va hiy suy nghi vé 15i néi cua TS Nguyén Ba Puc &

1% Chit béo bo hoa tim thiy trong san phdm dong vat va thuc phim ché bién, khéng tét cho tim vi ching 1am ting
cholesterol xdu LDL

1" Hay doc Peter Navarro, Death by China: Confronting the Dragon- A global call to action, Kindle Edition, USA, 2011 dé
biét r5 hon v& doc td trong thuc phém tai Trung Quéc va Viét Nam



bénh vién ung budu trung uong: « Tai Viét Nam maéi nam cé thém 150 000 nguoi bi ung thu,
da so vi thuc pham».

DPéc t6 trong thue pham

Néu thay banh chung do Viét Nam xuét khau vao dip Tét ma 14 géi c6 mau
xanh tuoi bt thudng tirc ngudi goi da dung Pin chira chi, thily ngan, thach tin rét tai
hai cho strc khoe.

Néam kho trung qudc chira thude trir su carbon disulfide nén dé ca nhiéu nim
ciing khong méc meo, hu thai. Téi dd tw kiém nghiém bé“mg dé nim kho ra ngoai ca
nam ma nam van tré ‘dep nhu thud nao. Trudce khi xao nau, phai ngam trude, ndu qua
rdi d6 nude di vi chat hoa hoc, thude trir sau bo. Tét nhat 1a nén an nam tuoi nhung
cling phai nghi dén tai Trung Qudc va Viét Nam, nhiéu loai nim dugc cdy trong cac
binh chira chét hoa hoc.

Khi chon d6 an kho thi phai dé ¥ tom kho do twoi khong mdc 1a nho ding
héa chat trir kién (tom kho phoi nang tu nhién c¢6 mau xanh xdm dé mdc). Bi heo
kho xit nho trang tinh 12 nho « 6¢ sdng tao » rira bi heo bang eau de javel ciia ngudi
Trung Hoa.

« Mon an chay gia man »

Trong nhiing nim gan day tai Viét Nam, theo tic gia Huynh Ngoc
Thu'®, mét tin d6 Cao Dai, thire dn chay cua tin d6 Cao Dai con da dang hon

« Vi viéc xudt hién cdc mon chay cong nghiép dwgc nhap tir Dai Loan, nhu ga chay nguyén con,
heo quay chay, vit tiém chay, thit bo chay, thit heo chay... Nhitng mén dn ndy dwoc tin d6 Cao Dai

mua vé tir cic siéu thi, ché bién lai ding dé di tiéc». Céc mén chay gida man nay « ¢ thé »
tiém 4n nhimng hiém hoa khon luong cho sirc khoe va tu Pao:

- Mén chay chira chat phu gia tao miii vi, dinh hinh, pham mau, chat bao quan doc
hai...

- Mén chay « c6 thé » chtra thit dong vat (khién nguoi tu phd giéi). Nam 2004, béo
chi tai Pai Loan cong bd két qua diéu tra cic mén an chay gia man giy ra céi chét
mot phét tir dn chay trudng tir 30 nim nay. Bac si chan doan cai chét cua ba 1a do
thit ctia bo dién (Creutzfeldt-jakob) vi ba dn nhitng d6 chay gia thit b, thit heo xay.
Cac san phém nay la thit vién chay (meatballs), cd vién chay (imitation fish balls),
banh c4d chay (imitation fish cake), hoanh thanh ca chay (imitation fish dumplings),
tempuras chay.

Tém lai, nguodi nau chay hay min deu phai lang nghe nhiing 16i khuyén cao
chinh thirc do phong thi nghiém cong b6 vé doc t6 trong cac phu gia va thuce pham
bién ché cua Trung Qudc va Viét Nam. Con néu ching ta nghi ngai vé hoa chat doc
hai trong thuc pham nao d6 thi nén ty kiém nghiém nhimng thuc pham nghi ngd d6
nhu vai thi du sau.

Thir nghiém cé dong lanh, tom kho, bi heo tréng tinh... nhép khéu tir Trung
Cong va Viét Nam. Néu céc thuc ph'flm nay c6 chura hoa chat doc hai ( Formol, eau
javel...) thi dé ca rangoai troi ca thang, ca va tom kho cimg lai khong héi thii, tdm

192 Huynh Ngoc Thu, Dai séng ton gido cua tin dd Dao Cao Dai trong béi canh vin héa Nam Bg, 2010, Trang 162



van do6 tuoi khong hoi mdc; con néu kho, nuéng, nau canh chua... ca c6 mui tanh
dic biét. Kiém nghiém mot hiéu banh trang hay banh pho bang ngdm mot miéng
trong nudc sau may ngay ma miéng banh van dep cimg nhu plastic tirc 1a chtra qud
nhiéu formol do.

Diéu ghi nho:

Sau khi kham bac si, thtr nghiém mau, tiéu, phén, két qua déu t5t ma ban van c6 triéu chirng nay
triéu chimg khac thi dimg chi nghi rang « t6i an uéng diy du, tap thé duc diéu hoa...» 1a di ma ban
hay nghi dén:

- Tudi doi, tang phu suy yeu Tir 60 tudi, bao tir hap thy suy giam nén thiéu sinh td, vi da gia nén
thiéu sinh t6 D du phoi nang nhiéu.

-Am thuce trai véi tang khi thi du tang nhiét ma ctr an uéng ) néng (ruou, bia, soai, siu riéng...) thi
bénh nhiét s€ nang thém (tri, myun nhot, ap huyét. L.

- Céc doc td hoa hoc trong phu gia 1am cho Tinh thyc pham 6 nhiém dang 4m tham tan pha co thé dé
gy bénh chét nguoi.




11

Vai tri liéu bang khi am dwong

gau khi doc xong cudn sach nay, cac ban hiy ap dung phuong phap cua
ngudi xua tim hiéu khi vo hinh bang QUAN SAT VA CAM NHAN, 1di ty 1am thi
nghiém cdm nhan tdc dong khi &m duong trén co thé dé ma chon thuc phém thich
hop cho chinh minh.

D3 biét quan sat va cam nhan khi thi biét cach quan binh khi 4m dwong. Khi
c6 tridu chimg bat quan binh khi 4m duong, ching ta bat diu cam nhan bang quan
sat du hiéu:

- Am binh (tdo bon, chay méau cam, tiéu rat dau, dai tién (trf) ra mau, ngudi
kho ro...) vi duong thinh phat hoa dét 4m khi thi dung thyc vat bé 4m ha hoa nhu
nudc lanh, trai cay, dua leo, dua hiu, hoa cilic...Theo kinh nghiém cta toi, thuc
pham tri liéu than sau 1a bot san nguyén chat 103,

- Duong binh (tiéu chay, hay on lanh, ho1 hop, tiéu nhleu lan...) boi am lan
at thi dung thuc vat cho nhiéu khi duong nhu gao rang, gimg, qué, sim do...

Sau khi da quan sat tinh trang khi am duong, ching ta s€ lua chon thuc vat
tai 1ap quén binh khi &m duong. Dudi day t61 néu vai thi du dung khi am duong cua
thue vat dé tri vai bénh khi thong thuong nhu khé ngu, tiéu chay, tao bon, ap huyét
cao, tat kinh... Céc truong hop nay thuong giy ra boi thuc pham qua am hay qua
duong gay ra.

e Giac ngu

Ly do mét ngl hay kho ngi rat nhiéu nhung & day t6i chi dé cap dén 1y do
thudc vé khi ma ta thuong gap.

Giéc ngi theo khi Am dwong

Thtre ban ngay, ngu ban dém la co thé hoa nhip cung khi 4m duong cua troi
dat. Ban ngay, co thé ¢ trang thai « duong » nén ta thuc hoat dong, 1a luc vé khi'®
luan Iuu manh bén ngoai tic trong da. Ban dém, ltc ngu thi vé khi rat vao bén trong
gitp cho co thé & trang thai « am », tang phil nghi ngoi.

13 M3i ngay ubng mot mudng bot sin pha trong tich nude lanh. Sau hai ba 14n 12 ha hoa. Bot sin mua & chg phin nhiéu 1a gia
hoiic ¢ pha thém bét khac, nén mua chd quen biét

1% Khi Chon Khi luén luru bén ngoai bao vé co thé thi goi 1a vé khi (énergie défensive), con Chon Khi trong kinh mach thi goi
1a chinh khi (énergie nourriciere)



Quan sat

Néu ban dém, vi mot 1y do nao do, vé khi chay ra bén ngoai lam co thé &
trang thai duong khién ta thirc gidc hay kho ngu. 'Thi dy, ta khé ngu vao mua hé oi a
lai th1eu khi mat cua quat, may lanh nén v¢ khi van & bén ngoai dé diéu hoa nhiét do
(do mo héi). Hodc 1a an udng ruou, gia vi... khi néng cia thuc phdm dwong nay
day vé khi ra ngoai khién ta kho ngi vi co the O trang thai duong.

Diéu hoa khi

Vay mubn ngii ngon thi 1am cho vé khi lui vao trong bang dung khi am lanh
cuia may lanh, quat, an uéng thuce phém am.

Giéc ngii ctia Ngii Than

Ngii Than tirc Chon Than ngy tai ngtl tang: Hon (gan), Thirc Than (tim), Y
(t), Phach (phé), Chi (than). Ban ngay, Hon ngu ¢ mat nén khién ta thic va ban
dém rut vao gan dé cho ta ngi.

Quan sat

Hé ché chén say sua la kho ngu sau khi an uong. Chung ta bict rang ban dém
gan phai nghi dé cho Hon an tinh thi ta m&i ngt yén. Néu an qua d6 khién gan phai
hoat dong ban dém d¢ dao thai chat doc khién cho Hon thirc giac chay ra mat nén ta
thirc.

Gitr H@)n an tinh

Vay mudn ngu yén, phuong phap t6t nhat 1a an chay nhe. Con néu da ruou
thit, trudc khi di ngii nén uéng mot ly nudc lanh vt vao nira trai chanh. Nudc lanh
(am) lam ha hoa, vi chua cua chanh di vao gan kich thich gan sa thai nhanh chong
doc to dé cho Hon an tinh & lai trong gan.

Tao bon

Tao boén vi an qua it chét so (fiber), thudc tru sinh 1am x4o tron moi sinh
trong rudt gia nhu thiéu bacilles lactiques, ngudi qua suy yéu vi bénh ning, thi chira
tri theo cach khac.

Quan sat

Vi ngudi khée manh, tio bon thuong giy ra boi khi duong thyc pham lam
kho kiét tan dich trong rudt véi triéu chimg : phan kho, ctng, rin manh lau méi day
duoc cuc phan, khong dai tién dugc lic minh mudn, moi nut hay khat nude, mat do
miéng hoi, réu ludi vang va kho. Trong truong hop nguyén tic chita trj ty nhién 1a
ding thyc pham nhiéu khi 4m lanh dé quén binh véi khi duong qua thinh.

Céch quan binh khi
Sang som ngu day, vét 2 trai cam vao mot ly nudc lanh ubng trude khi an sang dé
rira rudt bang khi 4m cho t6i khi hoi tiéu chay;

Uéng nhiéu nudce lanh an nhidu dua chudt, dua hiu, rau xanh 14, cu cai duong chua
nhiéu khi 4m lanh.

Tiéu chay



Sau khi dung tru sinh khéng két qua, két qua thir nghiém phan thi binh
thuong khong phai do khuin, vi khudn, nhung tiéu chay khéng nging 1a dén lac
nghi dén am thuc khong hop khi 4m duong.

Quan sat rdi thir nghiém

Khi 4m qué lanh cua thuc phim thudng gy ra bénh cia b tiéu hoa nhit 1a
tiéu chdy voi phan long nhu nude, bung dau va c6 cam giac bi d¢, khong an ngon
lai kho tiéu, mat ki va suy nhuoc.

Trudc nhat xem nguyén nhan c6 phai 1 khi 4m cua thyc phdm khong thi lam cai
test: .

- Nging 4n céac thye phdm am nhu: nuée lanh, d6 4n séng hay dé lanh va chi an va
udng noéng ;

- Chuom nudc nong khoang 20 phit chung quang rin.

Tiéu chay bot dan, nguoi dé chiu 14 ddu hiéu x4c nhan khi am han cua thuc phém la
nguyén nhan.

Nguyén tic tri liéu

Boi bd khi dwong bang thuc pham duong c6 khi nong va ngimg han cac thuc pham

am tuc nguoc lai cach tri liéu tdo bon.

Dung khi duong cua cac thuc pham sau dé hoa giai 4m han bén trong;

- Nudce udng nong: 1. Nudce gung: dung cac nhat gimg rang vang pha véi nude soi;

2. Nude ca rét: ndu ca rét, pha v6i duong mudi (vi ngot bd ti khi, vi man b than

khi);

- P06 an : gao rang vang nau chao véi gimg, khi duong noéng cua dd an udng tai lap

quan binh 4m duong bén trong, nén tranh ruou, d6 n nhiéu so 1am hai mang rudt.
Khi khi 4m duong di quan binh thi trd lai ché do dinh dudng binh thuong.

Cam gio

Quan sat

Néu cam lanh do thoi tiét bién doi dot ngdt luc ngudi mét nhoc thi 6 triéu
chimg nudc mili chay tong tong, hat xi, hoi nhtrc dau va ho, s¢' gi6 lanh, thich ubng
nong, ban thu dung khi nong cua thyc pham va nudc ubng theo nhu phuong phap
cb truyén ciia nguoi Viét. Nguyén tac chita tri 1a dung khi nong chéng khi lanh, bd
khi bén trong va lam d6 mo hoi cho khi lanh di ra theo 16 chan 16ng.

Tri liéu: dung khi duong téng xuat phong han.
Khi bi cam lanh, ngudi Viét ding phuong phap xong : ngdi bén canh mot ndi nude
s0i 16n chira 14 thom c6 tinh dau dé khir phong thong khiéu nhur 14 chanh, 14 sa, tia
t6, bac ha, 14 ging, 14 tre... rdi phii cai chin 1én ngudi cho d6 md héi. Sau d6 in bat
chdo chira vi cay (ti€u, Ot, tOi, ging) that nong. Phuong phap xut han nay khong ap
dung dugc cho ngudi suy yeu vi tubi gia hay bénh tim (mo hoi 1a tan dich cua tim),
bénh cam thyc (ra nhiéu md hé1, hoa mat chong mit.. -,

O hai ngoai ta c6 thé tim hoi néng cho d6 md hoi, rdi an té sup rau that
nong hodc bat chdo nhu trén. Sau d6 pha mdt ly nude soé1 voi 1a kho romarin, thym,
sauge, pha mat ong, uéng that nong dé bo phé khi, giam ho va bét cudng hong rat.



Cung mot phuong phip ndy, ngudi Jamaique udng tra hat tiéu (poivre de la
Jamaique) thi¢t nong chita cam lanh, dau bao tir, kinh nguyét dau

Dan ba tit kinh

Tir 40 tudi, dan ba man kinh thuong c6 triéu chimg nhu bdc hoa nhét 1a ban
dém, x40 tron tinh than nhu lo 4u. Ly do 1a vi khi 4m giam nhén thy & cestrogéne
it, budng tring ngimg roi... do d6 khi duong bdc lén.

Phuong phép tri li€u: dung khi &m cua dau hii, stta ddu nanh dé quan binh
v6i khi duong vi dau nanh c6 chtra cestrogene végétal. Nghién ctru khoa hoc nhan
thiy dan ba 4 chau it kho s& lac mén kinh 13 nhd dn nhiéu dau hi.

Ap huyét cao

Néu két qua kham nghiém y khoa binh thuong khong phai do chat béo, dong
mach, hoac bénh tim, than..., ap huyét cao co thé do khi béc thai qua lén dau.
Quan sat
Nhin thdy triéu ching ¢ mat ( nhin mo hodc 16e, doi khi ding khong ving, tinh
tinh gian dir...) c6 thé 1a do khi duong (tudng hoa) cta can bdc 1én boi dn nhicu
thuc phém qua duong nhu rugu, chocolat, vi cay duong lam nong ludi nhu tiéu, bot
cari, Ot v.v.
Nguyén tc chira tri
Dung khi am thyc pham dé ha can hoa, nén gian di, stress.
Thuc phém am xu dung:
- Mbi ngay nudt 2 d&én 3 nhanh t6i tuoi'® hoic t6i ché bién thanh vién. Udng nudc
hoa cic kho;
- N4u ndi stip gdbm mot nira bap cai cudn, 3 cu toi, mot cil rutabaga ham 20 phut lay
nudc uéng;
- Hoa cic'®, tra cdc (hao clic+dudng phén+cam thao+trai xi mudi chua), tra cung
dinh (san xuat tai Hué theo bi truyén ciia cung dinh xua kia?).

« Cai gia song soc no thi theo sau »

Luc con tré, tang phu tot thi an theo khoai khau ma ciing chang sao. Nhung
deén tudi gia huu tri, bénh nay bénh kia xuat hién 1a ltic lam ta suy nghi khong
nhiing cudc doi da qua ma ca van dé am thuc cho stc khoe cua nhiitng nam con lai.

Theo Hoang Pé Noi Kinh, tir 40 tudi khi trong ngudi bat dau suy giam dan.
Dén tudi gia, tang phu suy kém, nhét 13 bao tir khong lam dy du nhiém vy nhu
ghién nat thuc pham, hap thu chat dinh dudng nhat 1a sinh t6 cho nén nguoi gia hay
thiéu sinh t6 mic dau an udng ddy du. Luc gia yéu, du 1a dn chay hay man ching ta

195 Nhai 1a hung, hot ca phé, 14 persil s& lam mét mui toi
1% Hoa ctic kho 1a mot duge liéu rit 4m tinh nén nguoi c6 tang khi am phai rat can than khi dung hoa ctc, tirc 1a tranh xtr
dung néu co triéu ching am (ngu nhicu, nguoi lanh, bac nhugc...)



ciing phai quan tdm dén gitup d& bao tir bang cach chon thyc pham tot va am thuc
theo tinh trang khi moi ngay.

Thuc phém t6t cho tudi gia 1a do chinh chung ta tu chon liy. Thuc pham tbt
12 nhitng thyc phim nao tiéu héa nhanh va giup de ngu.

Tinh trang khi thay ddi trong ngay nén am thyuc can phu hop vé6i tinh trang
khi. Ban sang 1a mua xuén cua Chon Khi. Chon Khi bt dau ting truéng ma can
nhiéu khi thuc phdm. Dén trua, Chon Khi bit dau suy giam nén an vira phai, dén
chiéu tdi 1 lac co thé can nghi ngoi nén an it hon nita nhu 161 khuyén bong bay :
Ban sang an nhuw 6ng vua, ban truwa an nhw hoang tur, ban chiéu an nhu ké ban cung.

Vi khi thang giam trong ngay ma xua kia cac cu udng chiit ruou ban chiéu
lac khi suy giam. Vi cay cta ruogu chay vao phoi kich dong khi cho dé ngu. Sang

som, mot chén tra néng. Vi dang ctia tra danh thire khi ciia tim noi cu ngu cua Than
nén tinh than tuoi mat, sang Sudt. «Bdn da nhdt béi titu, Binh minh s tran tra » 13 dién ta y
do.

Dén day thi t6i mudn tim su voi cac ban gia sip si bat tudn nhu toi 14 hay
nghe t6 sur y khoa tay phuong Hyppocrate néi: « Trudc tién, hay lay thye pham lam dwoc
licu ». Hy vong cac ban s& thay chi 1y cac cau néi vé thyc vt ctiia com chay nhu 1a
dugc liéu chita va phong ngira binh nhat 1a binh cua khi va séng khoe manh nho
biét am thuc dung cach chir khong phai séng duoc vi udng thude nhu an keo.

Cac vi déng y Viét thuong noi: « Thuc pham va dwoc liéu cing chung mét goc ré »;
Téc gia cudn kinh dién Hoang Dé Noi Kinh ciia y khoa déng phuong khuyén:
Thay thuoc gici thi ngira binh chwa phat, do la chiza binh khi dd phat.

Loi khuyén lic tuyét vong

Lo1 khuyén lac khde manh 1a « Phong binh hon chira binh », nhung khi bic
si, nha thuong bo tay trudc bénh nan y nhu cancer chang han, ban héy nghe loi
khuyén cua ban be, ba con dung thir thue vat nhu duoc liéu mac dau chang co thuc
nghiém ctia khoa hoc hay thiéu hiéu biét tang khi, nhung ciing chang mét mét gi.

Cac 101 khuyén thudng trao d6i voi nhau la:

- An chay, ngéi thién, tap dich can kinh hodc loai khi cong tri li€u,

- Ubng nudc 14 du du phoi kho, hai loai co bach hoa xa va ban chi lién (ban
tai tiém thudc béc), an nhiéu mang tay...



Loi két

Vi nhiing doc gia khong tin cai gi v0 hinh thi du nhu khi ma chi tin vao cai
gi nhin théy, SO théy, thuc nghiém dugc, tac gia mudn héi nude ndo cd khoa hoc
thuc nghiém bang Hoa Ky thé ma chang ai nhin thay Thuong Dé nhung ngudi dan
nao cling nang niu to dollar in chit 16n IN GOD WE TRUST.

Lap Chiic Nguyén Huy
Lbealo



Khi trai cay

‘.Phép dinh dudng nio ciing khuyén an nhiéu trai ciy tuoi hay kho. Cac phan
tich khoa hoc chi cho chung ta biét mdi loai trai cAy cung cip cho ta s luong
nhimg chit dinh dudng gi (nudc, sinh t6, khoang chat, chét xo ...). Pé b tic cho
phan tich khoa hoc, chung t6i trinh bay khia canh khi v6 hinh cua trai ciy va nhac
nh¢ doc gia rang vai loai khi trai cay c6 thé gay bt quan binh 4m duong.

Giai doan bién dich ciia khi trong trai cay

Hoa 1a b¢ phan sinh duc cua cay nén c6 nhuy duc+ nhuy cdi, hoa duc (nhuy
chtra phan) + hoa cai (nhuy chta trimg). Nhuy duc nhuy cai két hop v6i nhau ma
sanh trdi. Khi hoa thy trai, Birc Chi T6n ban cho mdt diém nguyén hon tao nén su

song. Nhu loai thdo moc ciing co tho noi Thay mot diém nguyén hon... Vay tir thao méc co mot
phan hon (sanh hon).

Ttr khi thu trai dén lac chin, bién dich khong ngung cua khi &m duong trong
trai cdy trai qua 4 giai doan chinh: thy trai, phat trién, chin, héo tan. Lay thi dy 1a
trai cam, trai O1.

Thoi ky thu trai. Luc tréi con xanh, khi 4m thinh (dé giup trai nay nd) nén tréai co vi
chua hay chat (dm) ma it c6 mui (duong);

Thoi ky nay né. Khi am ciia trai xanh phat trién phan vat chét (can ning) vaTinh
cua trai dé bién dich sang trai chin;

Thoi ky chin. Trai chin danh dau bién dich cua khi da dén cuc diém, biéu 10 boi:

- Mau sac vang, do, mui thom (khi duong), vi chua hay ngot (khi am) 17,

- Khi &m duong quan binh nhu cam, dao, nho, tdo...luc chin thi c6 mui thom nhe
(duong) va vi ngot (am)), hodc bién dich tir am thinh (vi chua, khong mui) sang
duong thinh (mui thom ntrc);

Thot ky heo tan. Sau khi chin mui ri thi khi trai cdy bat ddu suy giam dung theo
luat 4m duong thinh rdi suy. Su suy thoai cua khi kéo theo tan héo cua cac té bao
nén vo va thit cta trai xam lai, mat mui vi, 1am méi cho vi khuén rdi sau cung la hu
thdi, nat rira trd vé dat nhu xac pham cia con nguoi.

Bién dich tir khi 4m thinh sang 4m dwong diéu hoa

197 v &i khoa hoc, cac thay dbi v& mau sic, mui vi phan 4nh bién dich cia hoa chit trong té bao trai céy.



Trong trdi ciy, bién dich nay cua khi dugc quan sat thy tir vi chat bién ddi

sang vi ngot mat va toa khi duwong qua mui thom, mau sac khi trai chin. Bgc gia co
thé thdy hién tuong bién dich nay trong cic trai cay nhu chubi, 6i, hong. Luc con
xanh, cac trai nay chtra nhidu tannin c6 vi chat bién dich sang vi ngot va diu mat
(khi am ) va toa mui thom (khi duong). Luc trai chin thom ngot 1a luc khi am duong
diéu hoa.
Trai chudi cho ta nhirng nhan xét gi? Chubi xanh thi ctmg c6 vi chat (ddu hiéu 4m
thinh) boi chat tannin va amidon. Chubi xanh dé trong nha hay trong boc kin, chat
tannin bién mat dan tic 1a ddu hiéu khi 4m bién dich sang khi 4m duong diéu hoa 1a
chudi chin mém va thom ngot.

Céch an chudi cua nguoi Viét

Chiing ta thudng nau nudng chudi xanh véi cac loai dong vat lanh nhiéu khi
am nhu bc, lwon dé phong tiéu chay. Ly do, vi chat ctia chit tannin c6 tac dung lam
co rut cac thd thit va lam giam bai tiét tan dich. Xua kia, sau khi nhau nhoet da doi
14 budn 6i, rudt quan dau... an méy miéng chudi xanh 1a hét, chinh 14 nhé tac dung
ctia vi chat chat tannin.

Trai lai an chudi chin rat t6t nho khi 4m dwong binh hoa, vi chat ciia tannin
(am) bién mat dé lai nhiéu potassium (dm), chat amidon bién thanh duong ngot cho
nhiéu chat xo. Vi vy ma chudi xanh chdng tiéu chay, chudi chin chong tao bon.

Trai hong (kaki)

Céc cu hay néi: Thir nhdt qud na, thir nhi qud hong. That 1a tuyét diéu khi thuong
thtre trai héng chin mong d6 tuoi, ngot mét 14 lac khi trai hong da bién dich tir khi
am thinh (chat tannin chat) dén khi am duong diéu hoa (thom, do, ngot). Ciing nhu
trai chudi, trai hong con xanh rat chat, hoi déng vi d tannin cao lam giam bai tiét
tan dich trong rudt, gy tdo bon hodc dau bao tir néu in nhiéu hong xanh va in

» 108
vo .

Tréi 6i

Ciing gidng nhu chubi va hong, sy bién dich khi am (vi chat tannin) sang khi 4m
duong binh hoa lic trai chin (chat tannin tan thanh potassium, cho mui thom, vi
ngot). Chi an 61 xanh dé¢ tri ti€u chay (nho chat tannin) hoac bung quén dau vi an
lanh.

Chuyén dich tir da Am sang da dwong: soai, dia, siu riéng
Céc trai xanh thi chua, chin thi thom ngét mii biéu 16 hién tuong chuyén hoa khi

am sang khi duong, thi du soai, khom...
Soai

1% Trai hdng con xanh chira nhidu tannin va pectin hop véi acid da day co thé tao ra nhimg cuc san trai hdng (gastric
persimmon stone) néu an nhi¢u



Trai soai con xanh thi chua, thit tring hay phdt vang biéu 16 khi am thinh.
Cang chin thi khi 4m cang chuyén sang khi duong thinh qua mui thom va mau vang
hay dé cua vdé.

Luc ¢ bau thudng can nhidu 4m chit dé nudi dudng bao thai nén cac ba bau
Viét Nam thich an d6 chua (4m) nhu soai xanh chdm mudi 6t (dwong) 1a vi Iy do
do.

Trai soai chin mui thom nho rdi, thit vang dﬁy ngot lim dugc coi nhu «
hoang hau cua trai cay xir nong ». Nhung cac ban phai coi chirng ba hoang hau nay,
vi dn qué nhiéu lai ¢6 tang khi néng 1a co triéu ching « hoa thinh » nhu da néng,
khoé ngu, ludi rat do...

Dutra hay khom

Khi 4m thinh cua trai dira xanh dugc nhan théy qua vi rat chua, it calo
(52 cal/ 100 g), nhung nhiéu potassium am (250 mg/ 100 g). Ciing nhu trai soai,
cang chin thi khi 4am cang bién d6i sang khi duong khién trai dta thom ngot, da
vang dam la d4u hiéu khi duong rat thinh. Tién trinh bién dich khi am sang khi
duong tiép tuc sau khi hai cho dén khi chin ngot vi amidon bién thanh dudng.

Dira xanh chua duogc dung nhiéu trong mén an cia nguoi Viét nhu canh
chua, bd xdo0... Nhitng ai thich an nhiéu dra chin thi phai nging lai néu co triéu
chimg « bdc héa » nhu da c6 mun do, kho, miéng ludi rat kho chiu, mét nhin hoi
mo duc, bao tir birt rirt, tiéu hda nhanh vi khi néng cua dira'®.

Tom lai 161 khuyén an nhiéu rau trai rat 13 thich dang nhung véi diéu kién 1a
an da loai va chl y dén cac triéu ching gy ra boi khi vi an qué nhiéu mot loai trai
cay duong thinh hay am thinh.

19 Theo giai thich ctia khoa hoc 13 vi enzyme broméline pha hity nhanh chéng chit dam nhét 13 chit dam dong vat



Phu luc 2

Thuc vat qua thi ca Viet

GS Tién Si Thai Cong Tung

LGT. GS Thdi Céng Tung nguyén la gido sw cia nhiéu truwong dai hoc & Viét nam, tdc gid cia
nhiéu sdch va bai khao ciru rat gid tri vé Viét Nam. Sau khi nghi lam chuyén vién cho ACDI (Agence
Canadienne du Développement International), GS Thai Cong Tung hién ngu tai Montréal, Canada
va van tiép tuc khdo ciru, sang tac. Cuon sdch méi nhat cia gido sw la Viét Nam van héa va méi
trieong do Vién Viét Hoc Cali xudt ban''’. Véi sw dong ¥ cia GS Thai Cong Tung, t6i trich ra ddy
mot doan trong mot bai khdao ciru cua gido sw dé céng hién ban doc.

rfrong thé gidi thuc vat, riéng vé ndng nghiép, c6 thé ké ciy luong thuc, ciy
cho soi, rau cai...

Cay lwong thuce bao gdm cac ciy ngii cdc, cAy cho cii, cy ddu in hat

-cAy ngii coc nhu bip, lua mién, lta mi, lta mach, lha mach den (rye, tiéng Phap 1a
seigle), lua dai mach (barley, tleng Phéap 1a orge), yén mach (oat, tiéng Phap la
avoine), lua rudng. Bip nguon gbc Trung My du nhap vao A Chau ciing 1a mot cay
lwong thyc cha yéu. Liia mién hay bo bo, hinh thai nhu cay bap, cay ké

Lta rugng ciing c6 nhiéu loai:
Vu chiém em cdy lia di,
Vu mua liia dé, som thi ba giang.
Thu qué rau ca da ting,
Gao thom com trang chi bang tdm xoan.

Cac glong ltia trong c6 hai loai chinh: d6 1a lua té san xuat ra gao nau com, bdt gao
1am nhiéu loai san pham khac nhau nhu bun, banh trang, banh cuon. Lua nép co hat
gao d&o dung niu xoi, go1 banh chung, banh tet, lam rugu nép, com rugu v.v. Ca
dao ciling dung lua té, 1aa nép dé giai bay tam tinh trai gai:

Anh thwa voi me cung cha

Nép ma Ion té, lya ra hay dirg?

Po dea dén bén do ngimg

Anh thuwong em thuo trudc, nica chirng lai thoi!

Cay lua c6 nhiéu giai doan phat trién khac nhau nhu khi con non thi goi la cay ma,
ro1 nhay bui, tro6 dong dong, ra bong két hat:

106 thé lién lac véi dolehuong @gmail.com hoac Amazon dé mua
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Anh di lua chira chia ve,

Anh vé lia dd d6 hoe ddy dong.
Anh di em chira c6 chong,
Anh vé em da tay bong tay mang.

-cay cho cu nhu : khoai lang (Ipomea batatas), khoai mi (Manihot esculenta), khoai
s0 (Colocasia antiqguorum) c6 t€n khac la khoai mon, cu dung lam thirc an, cubng
(doc) c6 thé mudi dwa, khoai nwa (Amorphophallus rivieri) ciing cung ho Ray
(Araceae) nhu khoai s, o cu an hoi ngira, khoai nu6e (Colocasia esculenta), con
goi 1a mén nude, cu va cubng déu in dugc, khoai tir (Dioscorea esculenta) trong
phd bién nhiéu lang mac.

-ciy ho diu nhu : dau nanh tirc déu twong Glycine max (‘ho Fabaceae), chira nhiéu
protein, c6 thé bién ché ra dau hu, chao, xi dau; dau cowpea Vigna unguiculata ho
Fabaceae; dau den (Vigna cylindrica), thuong st dung nau che, dé tiéu, giai nhiét;
dau Ha lan (Pisum sativum) qua non va hat dung dé an, ddu ngy ( Phaseolus
lunatus), dau van (Dolichos lablab), dau xanh green gram con goi 1a Mung bean (
Phaseolus aureus), dung lam gia trong chopsuey, dau Iun haricot nain (Phaseolus
vulgaris).. Vai ving ¢ dau triéu (Cajanus indicus).

Ngoai céc cay luong thuc, con c6 rau .Noi ve rau, cau ca dao sau day ké ra:

Ai ddu ma chdng biét ta

Ta ¢ X6m Léng, von nha trong rau
Rau thom, rau hung, rau miui
Thi la, cdi cuc, di loai hanh hoa
Mong toi, mudp dang, ot ca
Bi dao ddu vin vén nha trong nén

Vvé phuong dién phan loai thyc vat, rau c6 thé 1a rau in 14 (leaf vegetable crops),
rau an qua (fruit vegetable crops), rau an cu (root vegetable crops)

Rau in 14 nhu rau mudng (Ipomea aquatica), rau dén, rau mong toi, rau day, rau
diép (tén khac: rau xa lach) Lactuca sativa véi nhiéu giéng (xa lach cudn, xa lach
gion, rau xa lach xodn an hoi dang) cai be (Brassica campestris), cai thia (Brassica
sinensis), cai bap con co tén bap cai, bip su (Brassica oleracea), cai tan o
(Chrysanthemum coronarium, con goi cai cic).. Mong toi (Basella rubra) vi 1a day
leo nén trong trén hang rio, quanh nha:

Nha nang o canh nha toi

Cach nhau mot gidu méng toi xanh ron

Hai nguoi song gitka_c6 don

Ndng nhi ciing ¢6 ndi buon nhir t6i
(tho Nguyén Binh)

Rau muong c6 mat trong ao moi lang mac, nhat 1a tai mién Bac va da gap trong ca

dao:
Anh di anh nho qué nha,
Nho canh rau muong, nho ca dam tuong.



Rau dn qua (an trai) : Trong suy nghi thong thuong thi trai thuong ngot, an trang
miéng con rau dung trong bita dn nhung vé phuong dién thuc vat, trai 1a két qua su
thu phan va trong trai ¢6 hot: qua (trai) ca chua Lycopersicon esculentum, qua (trai)
6t Capsicum annuum, qua (trai) dua leo Cucumis sativus; qua (trdi) dua tdy melon
Cucumis melo (melon-concombre); Courgette Zucchini squash Cucurbita pepo; qua
(trai) dua hiu Citrullus lanatus; qua (trai) dau bip Abelmoschus esculentus; qua
(trai) bi d6 Courge poivrée Cucurbita pepo hoidc bi rg Cucurbita maxima trong an
qua, an ngon non, 1ay hat rang an.

Rau tom nau voi ruot bau

Chong chan vo hip gdt dau khen ngon.
Ca Solanum melongena, cling 1a mét loai rau an qua :

Bong em di dao virom ca

Trdi non bé mdm, trdi gia lam dua
Lam dwa ba bita dwa chua

Pé danh an cdy, khéi mua ton tién

Mudp c¢6 nhiéu loai nhu mudp huong (Luffa acutangula), mudp ding (Momordica
charantia), mudp ta (Luffa cylindrica) khi non dé an, khi gia cho xo rira bat. Bau
(Lagenaria vulgaris) trong quanh vuon nha, tha trén dan leo dn qua luc con non. Bi
c6 thé 1a bi dao (Benincasa cerifera), trong lay qua an va lam mut.

Trong bai tho 'Ban dén choi nha' cua Nguyén Khuyén c6 mé ta so qua vé quang
canh mot khu vuon nha mién Béc nhu sau :

Ao sdu nudc ca, khon chai ca,

Vieon réng rao thira khé dudi ga.
Cdi chira ra hoa, ca chira nu,
Béu vira rung ron, mudp dwong hoa.

Ca va rau mudng thong dung nhat 13 tai mién Béc va da gip trong ca dao:

Anh di anh nho qué nha, .
Nhé canh rau muong, nho ca dam tuong.

Rau in ci (root vegetable crops) nhu ci ca rdt, cu cai, cu ra di, su hao,
khoai tay v.v.

Cay gia vi nhu gung (Zingiber officinale), 6t (Capsicum annuum), tiéu
(Piper nigrum), hanh, toi, sa, ngod, hing qué, rau ram ( Polygonum odoratum), rau
diép cd, rau thom tirc hung Lang (Mentha aquatica), ngd om ( Limnophila aromatic)

-Ai 01 chua ngot da tung,
Girng cay mudi mén xin ding quén nhau.
-Ot nao la 6t chang cay,
Gdi nao la gdi chang hay ghen chong.
-An tiéu nhé téi bii ngui,
Ngoi bén dam he nhé mui rau rim,
Hoi nguoi quan tu tram nam,



Quay to c6 nhé méi tam hay khong ?

Cay ciing c6 mat trong tho, nhac, ca dao... tir cay khé, cay soai, cdy cau, cay nhan
VVv.
Cay an qua nhu cam, quit, chanh, buoi (Citrus sp.)

Than em nhu thé trai chanh,
Lat léo trén canh lam ké uéc mo.

Ngudi con trai than thd xem ¢6 thiéu nit ¢6 chut tinh v6i minh hay khong qua cau

Pau ndm an qua thanh yén,

Cudi ndm an bwéi cho nén déo bong.
Vi cam cho quyt deo bong,

Vi ai nhan sdc cho long nhé thirong.

Phat thii (Citrus medica var. sarcodactylis) 1a gidng cdy an qua thudc chi Cam
chanh.

Tén goi ctia loai cAy nay xuat phat tir hinh dang cta qua chia nhanh trong nhu ban
tay Phat.

Cay phat thu 1a loai cay than g6 nho, cao tr 2 m dén 2,5 m, ra hoa két qua quanh
nam.

Qua phat tha dung an tuoi, lam mut. Loai qud nay thuong c6 mat trong mam ngil
qua trén ban thd ngay Tét ctia ngudi Viét.

Phat thu duoc vi nhu ban tay Phat che cho, mang an lanh, sung tic dén cho gia chu.
Vi quan niém dé, nhiéu ngudi mua phat thu vé bay 1én ban tho, véi mong muén
dugc huong nhitng diéu tot lanh, khién loai qua nay kha dugc wa chudng.

Cay buéi
Céay budi cling ¢ mat trong ca dao:

Tréo lén cdy buwdi hdi hoa

Budc xuong vieon ca hai ny tam xudn
Nu tam xudn né ra xanh biéc
Em ldy chong anh tiéc lam thay

Cay khe.
Cay khe gan lién vdi ngdi nha xua, véi vuon sau ao trude; do 1a noi tré em vui dua, tréo hai
moi ngay, 1a noi chdn dau bao ky niém dep nhu nha tho Pinh Hung da tam tu:

Bé em con tréo cdy khé
Vin hai qua xanh bén tuong
Co phai chung minh con bé
Cho nén doi rat thom hwong?
(tho Dinh Hung)

Cay xoai
Xoai cling goi nhd vuon nha & nong thon:


http://vi.wikipedia.org/wiki/Chi_Cam_chanh
http://vi.wikipedia.org/wiki/Chi_Cam_chanh
http://vi.wikipedia.org/wiki/Ph%E1%BA%ADt
http://vi.wikipedia.org/wiki/M%E1%BB%A9t
http://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Ng%C5%A9_qu%E1%BA%A3&action=edit&redlink=1
http://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Ng%C5%A9_qu%E1%BA%A3&action=edit&redlink=1
http://vi.wikipedia.org/wiki/T%E1%BA%BFt_Nguy%C3%AAn_%C4%90%C3%A1n
http://vi.wikipedia.org/wiki/Ng%C6%B0%E1%BB%9Di_Vi%E1%BB%87t

Qud xoai xua me thich,

Cir goi madi trong con;

Cdai hwong thom chin nirc,

Cai qua bé tron tron;

Khi cdy xoai truoc ngo,

Ldp 16 trdi vang hoe,

Pui nhdc cho con nhé,

Miia ha da gan ve.
(Thanh Nguyén)

Cay vai

Mixa véi ndm nay ching dén mugn,
Chuwa nghe tu hu giuc xudn di.
Nong long cdy gao lia hoa do,
Tré bip to xanh don gié he.

(tho Nguyén Binh)

Cay cho thudc (duoc thao)

Trong thién nhién c¢6 v6 van duoc thao. Xua kia, nganh Dong Y chi dung toan
thudc ngudn gbc thuc vat. Gung, toi, artichaut, 14 didm but, rau thom v.v. déu sir
dung tri cac ching dau. Ngiy nay, vao trong tiém thudc Tay ciing c6 thé bat gip
nhiéu thudc ché bién, pha ché tir 14 cdy, 1& cay, vo cdy, hoa cua nhiéu loai thuc vat
tri cdm cam, dau xuong, tiéu duong v.v . Trude kia, con nguoi st dung nhiéu cac
san pham hoa hoc nhung ngiy nay, méi thdy hoa hoc dwa dén nhiing phan tng phy
gy nguy hai cho strc khoé nén cang ngay nhan loai chi trong nhiéu vé sinh hoc
(Bio): nao 1a biocosmetics voi nhiéu céng ty my pham ngay nay st dung cac tinh
dau thuc vat dé lam phén, son, nudc hoa v.v, nao 1a bioremediation, st dung thuc
vat hodc vi sinh vat dé cai tao mdi trudng bi 6 nhiém

Poi song tinh duc ciia thye vat

Néu trong giéi dong vat, tinh duc xem nhu rat don gian nhu dan ong, dan ba; con
duc, con cai v.v. thi & gidi thuc vat, tinh duc phtrc tap hon vi ¢6 thé :

- Co6 cay chi mang hoa duc, hodc chi mang hoa céi trén hai than cdy khic nhau
(dioique) .Vi du: cay bach qua (Ginkgo), cay Actinidia cho trdi kiwi, cdy cha la, cay
du du.. Trong cac loai cay don tinh nay phai ludn ludn trong ca ciy duc 1an ciy cai
trong mot dam thi maéi c6 qua.

Ciing c6 thé 1a hoa cai va hoa duc khong cung chin mdt 1an do d6 hoa cai phai can
hoa duyc tur cac cay khéc dé thu phén.Vi du: cay ho dao (walnut, noyer). Hi¢n tuong
nay trong thuc vat hoc goi 1a biét giao (dichogamie)

- C6 cay hoa duc va hoa cai riéng nhung cung trén mot than cdy (monoique). Vi du:
ciy bap, cdy ltami ...

- C6 cay trong d6 mdi hoa co ca nhi duc va nhi cai nhu cdy hoa hdng, ciy hudng
duong. Do 1a cay ludng tinh

Hoa duc ¢ nhi hoa chira day phan; hoa céi c6 nhuy hoa chira trimg.



Nho gio, ong buém mang phan hoa di ric 1én cac dau nhuy hoa c6 chat dinh; hat
phén nay mam va bo toi buong tring; hat phan s& cham phai qua tring dé tir d6 tao
ra hat giong.

Hé hap va Quang hgp thuc vat

Trong sinh quyén, cac chét cacbon nito va oxy rét nhiéu. Nhing chat khac
nhu photpho, calci va kali cling ¢6 nhung it hon. Cac chét trén déu can thiét cho doi
song. Mai chat do trong h¢ sinh thai dugc chuyén hoa tir vo co sang hiru co va tré
lai v6 co. Doi séng ciing phu thudc vao mit troi. Hién twong quang hop chuyén hoa
anh sang thanh nang lugng hod hoc vai su hinh thanh glucose va oxy. Nho glucose,
nhiéu sinh vat méi c6 niang luong gitp cho su hd hap té bao thuc vat.
Trong su ho hip, cac khi khong cua 14 hut oxy ¢ ngodi vao co thé, chuyén dudng va
tinh bot thanh nang luong va nha khi cacbonic ra ngoai:

CeH1206 + 60— > 6CO,+6H,0 + nang lugng hoa hoc

Nang luong sinh ra gitip cho cac hoat dong cua cay nhu hit dudng li€u, hat nude.

dé giup cay tang truong, ra hoa, két trai.

Khi cacbonic sinh ra dugc cay hut lai, st dung trong qué trinh quang hgp dé tao
thanh cac chat dudong va tinh bot:

6CO,+6H,0 +nang lugng mat troi ————> C¢H 206 + 60,

Hai tién trinh quang hop va hé hap song song dién ra vio ban ngdy con ban dém thi
chi c6 ho h ap, khong c6 quang hop.

Do doé c6 2 nhom cay:

-nhém cdy ban ngay vira quang hop, vira hd hap ; ban dém chi c¢6 ho hap. Nhu vay,
hiéu suit quang hop thudng thap vi phai bu trir cho ho hap. D6 1a nhém cay C3
-nhém cdy ban ngay chi quang hop con ho hap rat it hogc khong ho hap trong anh
sang .Nhu v ay, hiéu suat quang hgp cao vi vay nang sudt chat khé /hecta ciing cao
hon . D6 1a nhém cay Cl1. Vi du: bap, mia

Thai Cong Tung



Phu luc 3
Y kién ciia danh nhén vé iin chay

Mohanda Gandhi

Trong lich st An D9 vao thap nién 1940 va 50, nha cach mang bat bao dong
Mohanda Gandhi di danh lai cht quyén cho dat nudc tir trong tay thuc ddn Anh
Quéc. Ong di timg vao ti ra kham va duoc nhan dan nuéc An t6n tho 1a bac Thanh
nhan, ciing 12 nguoi dd 4n chay tir thud nho. Théan sinh cta ngai von theo dao
Hindus nén gia dinh cua ngai la mot gia dinh dao duc va tat ca déu an chay theo
giao ly t6t lanh ciia ton gido d6. Song dudi sy cai tri cia Anh Qudc, nhimg tu tudng
tan tlen Tay phuong da anh huéng manh mé va dan dan danh bat mot s6 phong tuc
cd truyén cta nudc An.

Mot s6 thanh nién thoi bay gid di ché bai viée an chay truong va tho dao ban xtr 1a
hu 1au nén ho hoc doi theo 16i sdng Ty phuong trong dé ¢ viéc an thit duoc ho
ham ho chép nhan hon ca. S6 ngudi nay con khuyén du 6ng Gandhi theo trao luu
m&i nhu bon ho, nhung da bi ong tir chdi. Do d6 6ng da trd thanh nan nhan cia sy
ché bai giém xiém. Ho bao réng an thit sé tang cuong strc khde, nghi lyc va long
can dam. Nhung 6ng Gandhi van khang khang gitr viing 18p trudng cua minh khong
hé xao xuyén. Khong nhiing thé 6 ong con viét tat ca 5 quyén sach chuyén vé dé tai
an chay va khuyén moi ngudi tri gigi. Ong bao: "Pa dén luc chung ta can phai sira
sai mot sd tu twong 1am 13n cho rang an chay s& lam cho tinh than ching ta bi bac
nhuoc, thy dong va nhut chi phén d4u. Du trong tinh huéng ndo, toi van khong xem
viéc an thit 14 can thiét.

Hang ngay 6ng Gandhi thuong dung gia lua mach, bot hanh nhan, rau xanh, chanh
va mat ong trong nhiing bita an thanh dam. Chinh ngai bao di tim thdy nhiing
nguyén 1y va gia tri dao dic cua sy an chay qua cac tic pham ctia nha van Tolstoi.
Trong quyén Moral Basis of Vegetarianism (Can ban dao dirc cta chu thuyét an
chay), ngai vié’t; "T6i khang dinh gaing thit khong phai ld thike an thich hop véi con ngudi. Chiing
ta khong nén sai lam chay theo 10i song cua cdc loai cam thu, néeu chung ta tw coi minh cao thuong
hon cdc loai cam thi @6". Ngai cling bao chinh long tir bi la nguyén dong lyc khlen
ngudi ta dn chay va tranh sat sinh hon 1 vi 1y do strc khoe. Ngai bao su tién bd Ve
tam linh dén mot murc nao d6, con ngudi s& ty ¥ thire va thuong hai ma khong giét
chdc nhitng sinh vat ban bé ctia chiing ta dé théa man nhu cau cua khau vi.

Albert Einstein

Albert Einstein (1879 - 1955), nha bac hoc ndi danh cua thé ky tht 20. Nguoi da
phat minh ra thuyét twong ddi va duoc ting giai Nobel vé vat Iy hoc nim 1921 ciing
la mot nguoi an chay truong. Tuy 6ng chanh thirc khong theo tin ngudng nao nhung
12 mot nguoi rat sung dao. Ong tin c6 Thuong Pé va vii tru nay duoc diéu khién boi
mdt co Troi huyén diéu. Néu khong thi moi sy van hanh trong vil try sé loan 1én va
khong theo mét quy luat nhat dinh. Ong 1a mot nguol yéu chudng hoa binh, ton
trong sy song ciia muon loai va da tung phat biéu: ' 'Khéng gi ich loi cho sttc khée ciia con



nguweoi dé c6 co hoi song lau trén qua dia cau nay bang cach an chay".

Pythagore )

Ong Pythagore, nha toan hoc lirng danh trén thé gidi da tung khuyén nhu: "Nay ban,
xin ditng lam nho nhdp than thé ciia minh bang nhitng thirc an t6i 16i. Ching ta da c6 bap, bom, [é,
rau trdi thiva thdi, sita va mdt ong ngot lim. Qud dat nay da cung g cho chiing ta nhitng thire dn
V6 tdi mot cach doi dao, da khoan dai ching ta bang nhitng bita tiéc khong can di vao mdu. Chi ¢é
loai thii nay mdi an thit lodi thii khac vi ban nang ty nhién va vi déi. Nhung khong phaz tat ca lodi
thu nao ciing vay. Béi vi trong so ) d6 cling cé cdc lodi nhw bo, ngua va triv... déu an co"

Str hoc gia Diogenes ké rang, 6ng Pythagore dung diém tAm budi sang bang banh
mi va mat ong va ding bira an chidu voi nhidu loai rau qua. Ngai cling da the hién
1ong tir bi bac i qua nhitng hanh dong thuc tién bang cach nhiéu lan tra tién cho
mdt s6 ngu phi dé phong sanh nhitng con ca ma ho di bat dugc trg vé long bién ca.

Ong Plutarch, tri¢t gia nguoi Hy Lap nhan xét vé ong Pythagore nhu sau: "Theo t6i su
tir tam la 1y do chinh khién éng Pythagore kiéng thit. Ong khéng né nhin canh ddy dua va kéu rong
that thanh ciia nhimg con vdt khi bi nguoi ta phanh thay xé thit. Nguoi ta giét nhitng con vit dé
khong phai vi ly do ching la thi dit c6 kha nang nhiéu hai lodi nguwoi, ma chinh vi muyc dich dé thoa
man khéu vi ciia ho ma théi. Ngueoi ta bire tir nhiing con vat ngdy tho khong mong vuot dé e vé ma
dang ly ra theo ludt Tao Hoa, chung ciing co quyén sinh ton, binh dang va hién dién dé lam dep qua

dia cau nay nhw tat ca moi loai". Ong con nhan manh: ' Neu bdo rang ban tinh ti nhién cia loaz
nguweoi la an thit cac loai thil, thi thir héi chi véi hai ban tay trdang do Tao Héa sinh ra, ma khéng can
dén sy tro lyc ciua dao, mac, héo, gdy, con nguoi da lam dugc gi cac loai thu doy.

Leonard Da Vinci

Ong Léonard Da Vinci (1452 - 1519), nha danh hoa va diéu khic gia nguoi Y, dong
thoi cling 12 mot thi si ndi tiéng trén thé gidi quan niém an chay 1a dao dirc caa con
nguol. Sy an chay s€ tranh dugc nhing ti ac vé sét sinh. Ong con nhan manh rang
nhing ai khong biét quy trong su sdng cua nhitng sinh vat khac 13 nhiing ké khong
dang séng. Co thé cua nhitng nguoi an man khong khac gi nhirng bai tha ma de
chon vui xac chét cac tha vat ma ho da a an vao. Trong cac quyén v& nhat ky, 6ng
thuong viét day nhitng cau danh ngon vé long tir bi bac ai va ludn ludn ¢ nhiing
hanh dong qui thuong cac loai sinh vat khac.

Jean Jacques Rousseau

Ong Jean Jacques Rousseau (1712 - 1778), triét gia va 1a mot van hao nguoi Phap
da c6 nhimng tac pham gia tri vé mat tu tuong da anh huong sau xa dén nén van hoc
va cudc cach mang lich sur tai qudc gia nay. Ong 1a nguoi chu truong bénh vuc su
hién hitu ciia thién nhién va ¢ x{iy su dn chay. Ong nhan xét rang phan déng nhimng
loai thi an thit c6 ban tinh hung ton hon nhing loai tha an c6. Va di nhién nhing
nguoi an chay truong sé hién tir hon nhitng ngudi dn min. Ong con dé nghi nhing
ngudi hanh nghé db t& khong dugc moi vao 1am bdi thim doan tai cic tda an.

Adam Smith

Kinh té gia Adam Smith (1723 - 1790), trong quyén The Wealth of Nations xuat
ban vao nam 1776 di khuyén khich loai nguoi an chay va da thuyét minh vé sy loi
ich cua viéc tho tri trai gioi. Ong bao rang viéc dn min xet ra khong can thiét cho
nhu cau dinh dudng cta con nguoi. Ching ta da c6 ngii coc, rau qua, phd mat, dwa



va dau thyc vat. D6 1a nhitng thirc an cung cip cho chung ta nhitng chat dinh dudng
doi dao. Thit doi véi chung ta s€ khong nghia 1y gi néu ching ta an chay day du va
dang cach

Benjamin Franklin

Cung mdt quan niém trén, 6ng Benjamin Franklin (1706 - 1790), m¢t khoa hoc gia
va 1a mot chinh tri gia ndi tiéng cua Hoa Ky, ngudi di bat ddu an chay tir nim 16
tudi di bao rang nhd an chay ma co thé ciia dng dugc trong sach, tinh than cia éng
duoc minh man, tri 6c cua ong dugc tién bo va su hiéu biét cua ong dugc nhanh
chong hon. Trong mot bai ty thuat, 6ng co binh phdm nhitng ngudi in min 1a
nhitng ké ¢ sat.

Peter Burwash . o

Mot hom no, nha vo dich quan vot Peter Burwash dén viéng mot 10 sat sanh. Khi ra
vé Ong da bat nhan ma viét nhimg cam nghi ctia minh trong mot quyén sach nhan dé
la A Vegetarian Primer (Sach day an chay). C6 doan Ong viét: "76i khong né bép nat
mot canh hoa mong manh. Toi da choi hockey voi hét sirc binh sanh ciia minh. Téi ciing da timg
vung vay va doc ngang trén cdc san qudn vot trong nhimg tran thu hung. Toi khong phai la logi
nguoi yéu duoi. Nhung trudc canh twong ma t6i da ching kién tai 16 sat sanh, t6i thdy minh kinh
khiép va long minh mém yéu vi thwong hai".

"Khi t6i roi khoi Io sat sanh, sw t9i nghiép da day vo lwong tam t6i. Toi tham nhii sé khong bao gio
co du can dam d‘iﬂsdt hai mé{ con vc_i,t dit‘lén du nho. Té,i hiéu rang co nhitng nhan vd; loi lac trén the
8101 hop nhau dé ban cai vé cac van dé vdt Iy, kinh te va moi sinh. Ciing c6 mot so6 nguoi ¢ quan
diém tan dong voi chu thuyét an chay. Song dieu lam cho t6i chon ldy con dwong chay lat khong
phdi chay theo chu thuyét nay hay chu thuyét no ma chinh vi nhitng canh da man ma con nguoi dd
doi xir mot cach 16i té véi cac lodi vt khéng phwong tw vé ma t6i da tan mat chu“ng kién". Trong
thoi ky ¢ Hy Lap va c6 La M4, 1ong tir bi va nhirg quan niém vé sy d6i xur dao
dic ludn ludn 1a nhig nguyén dong luc chii yéu khién mot s6 danh nhan khép
minh trong viéc tho tri trai gioi.

Percy Bysshe Selley

Thi st Percy Bysshe Shelley (1792 - 1822) ciing la nguoi an chay truong. Ong chu
truong chdng bang viéc sat hai stc vat dé cung cap thit cho dan chung tiéu thu. Ong
da co long vi tha va bat dau an chay truong tir hoi con 1a mot sinh vién tai truong
Pai hoc Oxford. Sau nay 6ng thanh hon véi ba Harriet. Ca hai vo chong déu chip
nhan mdt cudc séng chay lat thanh khiét.

Trong mot buc thu dé ngay 14-3-1812, ba Harriet da tdm sy véi mot nguoi ban: "Ve
chong chiing t6i da kiéng thit va dn chay truong nhu éng Pythagore viy". MOt s6 thi phém cua
6ng Shelley thuong mang tinh chat vi tha bac i, khuyén nhi moi ngudi tranh viée
sat sanh, nén an chay va séng mot cudc doi thanh cao tét dep.

Leon Tolstoi

Van hao nuéc Nga Leon Tolstoi (1828 - 1910) da tho truong chay tir nam 1885.
Ong chéng ddi thi san ban cuia mot sd giai cap quy toc va truong gia. Ong ciing chil
truong khong sat sanh, chi truong chii thuyét hoa binh va an chay, ton trong su
song cua céac loai sinh vat khac ké ca con ong va loai kién. Ong tién doan nhiing bao



dong xay ra trién mién trén thé gidi chi vi loai ngudi khong biét tyr ché tham vong
ctiia minh.

Sy kién cang ngdy cang té hai hon va c6 thé xay ra nhitng cudc chién tranh khéc liét
lam x40 tron cudc séng an binh ctuia nhan loai. Trong bai tham luan The First Step
(Budc dau tién), Léon Tolstoi bao rang nhitng ngudi an thit 1a nhitng ké phan dao
durc va "pham toi sat sinh". Ong noi thém: "Su sdt sinh da lam cho nhitng ngudi von cé mot
tdm hon cao thuong, co long vi tha doi voi moi nguoi nhw doi voi chinh ban thdan minh, tro thanh
nhitng ké hung baoy.

Richard Wagner

Nha soan nhac Richard Wagner tin tréng manh mé rang sy sdng ctia moi loai déu
co ’tinh cach bat kha xam pham. Ong bao: "an chay la mét sw dinh dwdng {hucfn hop véi bdn
chat thién nhién, ciru vot con nguoi xa lanh nhirng tam dia va hanh dong 191 [6i, dong thoi ong ciing
mong woc sau nay sé dwgc hoa sinh vé noi an lac doi doi".

Henry David Thoeau )
Ong Henry David Thoreau (1817 - 1862), van hao Hoa Ky c6 khuynh hudng chong
ap birc n6 1¢, chu truong mot cude song thanh binh va thuan 1y thién nhién. Ong la
nguoi an chay dinh ky tr thud nho, da bdo rang: "Ching ta khéng cé trach cir nhiing
nguoi an man. Thyc ra vi sy sinh tén, loai nguoi co thé sat sinh trén mét binh dién nao do. Nhung
ddy la mot bién phdp bdt kha khang va rdt ddng thwong tam. Nhitng ngudi an mdn can phdi dwgc
hiomg dan d@é cai thién dan dwong 16i mueu sinh ciia minh, dé ho tw ¥y thire va tw chon hea cho minh
nhitng thirc an chay thanh dam va cao khzet hon. Theo su suy nghiém ciia ban than toi thi nhiing sw
kién do can dw mot cach quan trong vao van dé vdn sé ciia con nguoi.

Téi tin rang diéu kién an uong cé thé cai thién dwoc. Xuyén qua tién trinh lich sir ciia nhan logi,
chung ta ha chang thdy nhing bé lac an thit nguoi tir thué xa xwa, ngdy nay ho khéng con an thit
lan nhau vi doi song cang ngay cang vin minh hon va con ngueoi trong nhitng bé lac dé da cé y thirc

hon ».

Bernard Shaw

Kich tac gia ndi tiéng Bernard Shaw (1856 - 1950) da duoc giai thuong vé vin hoc
nghé thuat Nobel nim 1925. Ong ciing 4n chay truong tir nam 25 tudi. Ong bao
chinh nhiing thi pham ciia Shelley da lam cho 6ng thuc tinh va thiy dugc su dao
duc trong van dé chay lat. Ong bao c6 1an 6ng bi binh. Béc si khuyén céo 6ng hay
bo "cai tat xau an chay" d6 di. Néu khong ong sé& toi mang vi kiét stcc. Nhung 6ng
van bat chap Ong cing mdc k¢ trudc nhiing mia mai cua bang dan thién ha, v6
cong roi nghé. Ong bao chung ta khong nén quan tam vé sy dém pha cua s6 nguoi
chuyén an cac thdy ma cua thii vat ay. Ong thudng trudc tic nhing kich ban va
nhitng van pham lién hé t6i hanh vi dao duc clia con ngudi, téi sy sat sanh va
nhitng bao dong trén thé gidi.

Isaac Bashivis

Vian hao Isaac Bashivis Singer (sinh ndm 1904), tirng doat giai thudng van hoc nghé
thuat Nobel ndm 1978 da tho chay truong tir nam 1962. Lac d6 ong vira dung 58
tudi. Ong bao ong rat ldy lam hoi tiéc vi da kéo dai thoi gian &n min qué lau.
Nhung tha mudn con hon chang bao gio an chay ca. Ong nghi rang thuyét an chay
dé tranh st sanh ciing cling ciing hoa hop vé6i s uyén chuyén huyén vi ctia Do Thai
gido. Ong bao: "Chiing ta déu la con cdi ciia Thwong Pé. Trong khi chiing ta cau xin Thiong Pé



tha t9i cho chung ta, thi nguoc lai chung ta cir tié}? tuc pham tgi sat hai sanh mang cua nhitng dong
vat khac ».

Dé cép t6i tinh trang strc khoe c6 thé bi anh huong boi sy an chay, 6ng bao rang d6
1a hoan toan dya trén y thire cua loai nguoi. Ong cuong quyét bao: "Ngay ca viéc an
man co tot cho co thé nhu thé nao chang nita, t0i sé khong bao gio chdp nhdn. Rat
nhzeu triét gia va cdc nha truyen giao trén thé gioi da rao glang Véi tin do cia ho
rang lodi thii chang qua chi la nhitng cdi mdy khéng linh hon va khéng cam gidc.
Nhitng 161 rao gidng nhw vy la mét sw néi ldo, la sdng kién va chii trwong ciia bon
ma vwong va ta dao ma thoi".



Phu luc 4
An Chay
Béc si Tran Xuan Ninh

Tai cac nude ki nghé phat trién, thit c4 1a mot phan quan trong trong d6 an. Riéng
tai Hoa Ky giau c6, thit 1a mon an chinh trong bita dbi v6i nhiéu ngudi. Nhung
trong nhitng thoi gian gn day, dn chay da trd thanh mot phong trao. Do chay ché
bién du loai bay ban trong cac tiém thuc pham strc khoe (health food stores). Trong
khung canh nay, nguoi ta an chay vi nhiing 1y do khac nhau: Bdo vé moi sinh, cham
lo strc khoe, thuong yéu suc vat, ly do thoi thuong, va ca vi 1y do thuong mai.

Khi ¢6 nguoi an chay thi c6 nguoi ché tao d6 chay theo phuong phap k§ ngh¢ dem
béan. Va di nhién dé gia ting doanh sO ciing nhur 1oi tic thi nguoi ta dé cao ich loi
clia an chay nham gia tang sO ngudi tiéu thy do chay. O day dé cap dén an chay nhu
12 mot hién tuong x3 hoi Au My ndy, ma chi suy nghi vé an chay trong Phat gido,
va duéi khia canh dinh dudng tong quat.

An Chay Trong Pao Phat:

Ngudi Viét Nam thuong cho rang an chay 1a mot yéu cau tu tip ciia cac ting si va
cac Phat tir. Cac tang si phai an truong chay, tic 1a hoan toan khong trong truong
hop nao dugc an thit ca. Cac tin d6 thi tiiy tim nguyén ma an chay mot hay nhiéu
ngay trong thang hodc theo truong chay. Noi cho ding thi yéu cau n chay chi ap
dung v&i cac tang si theo Phat gido Dai thira, truyén tir Trung Hoa sang, goi la Phat
giao Bic Tong, cac tang si Phat giao Nguyén Thuy, hay Nam Toéng, c6 truyén thong
khat thuc, thi khong bat budc in chay, ma an cac thuc pham do quan ching tiy
duyén trao tang.

Su khéc biét nay di khién mot s6 nha nghién ctru tim toi sach vé dé xem 101 Phat
day dbi v6i van dé an chay dn man ra sao, nham phan dinh phai trai. Nhitng dén
chtng di nhién 13 khac nhau tuty theo ngudn kinh sach va tiy theo dinh kién ca nhan
d6i véi an chay.

Phat giao Nguyén Thuy cho rang Dtrc Phat khong phai 1a nguoi an chay, khong dit
van dé chay man, va hang ty kheo di khat thuc don nhan, khong phan biét, thuc
pham dan chiing déng gop cung duong. Nguoc lai an chay la mét nhu cau tu tap bat
budc trong cac kinh dién Phat gido Dai thira Trung Hoa. Vi thé, nhidu nguoi cho
rang an chay la mgt nét dac thu cua Phat gido Dai thira. Thyc sy thi ta nén biét rang
mot sb tu si Nhat Ban thudc Phat giao Dai thira cling an thit. Ngoai ra, mot gido
phai Dai thira Tay Tang (40 d6) cling an thit. Ngay mot sb dé tir Dirc Pat Lai Lat
Ma lic sang My thuyét giang khi dugc hoi vé thuc pham ciing khong dic van dé
chay méan. Trong sach "Quan Diém Vé An Chay ciia Pao Phat" tac gia Tam Diéu da
viét rang "an chay khong phai 1a nét dic thu cua Phat gido Pai thira noi chung va
ctia Phat gido Dai thira Trung Hoa néi riéng". Tam Diéu di dan chimg mot s tai



lidu dé khang dinh "an chay da c6 trong thoi ky Phat con tai thé va dugc phat trién
manh mé& vao thoi dai Asoka, vi hoang dé An D6 trj vi tir n 4m 274 dén nam 232
trudc Thién Chua giang sinh".

Tac gia Tam Diéu vira vién dan kinh sach, vira 1y luan dya trén mot s6 tai liéu khoa
hoc va bai viét hién dai Ve moi sinh dé co v0 viéc an chay. Bai nay khong nhim
muc dich d6 ma chi mudn dua 1én mot s6 suy nghi vé in chay, trén co so hiéu biét
c4 nhan vé dao Phét ciing nhu vé dinh dudng.

Cac tu si Phat gido Nguyén Thuy cho rang su giai thoat khong do noi an udng, ma
do noi thanh tinh ba nghiép than khau y. An chay ma than khau khong lanh, y chira
guom dao, gioi luat khong gitr thi khong loi ich gi. Ludn cir nay khong khac gi may
16i nghi ctia ngudi binh dén "an man noéi ngay con hon an chay noéi dbi". Cai Iy ludn
binh dan nay xét ra cling hoi c6 tinh bai bac an chay.

Nguoc lai, theo Phat giao Trung Hoa, an chay la mot phan cta viéc thi hanh giao
phép. Tr1eu dai nha Luong (thé ky thir 6 sau Thién Chua), nha vua cam thit ca trong
cac yen tiéc hoang cung, kéu goi dan chung an chay va cam giét thi vat trong cac
nghi 18 Pao gido. Thoi Minh (thé ky 16-17), hoa thuong Van Thé Chau Hoang 1a
ngudi cd vo an chay manh mé, vi thé c6 ngudi di cho rang an chay bat dau tir thoi
nay. Bénh vuc cho yéu cau an chay trong viéc hanh tri dao phap, c6 nhiéu luan ctr
trong kinh sach Dai thira, nhu Lang Gia, Lang Nghiém, Dai Bat Niét Ban? Chu yéu
coi an chay 13 thi hanh gi6i cdm sat sinh, va ciing 1a thuc hanh hanh tir bi.

Ngoai ra, dn chay ciing 1a dé tranh an thit 1an nhau, trong d6 c6 thé c6 ngudi than
thich cat rudt cia minh bi tram luan theo luat luan hdi. Néu nhan réng gidi cAm sat
sinh va hanh tir bi khong chi &p dung v&1 nguot ma con phai &p dung vai moi loai tir
con sdu cai kién trd di, thi an thit sinh vat khong thé nao bién giai duogc. Néu tin
tuyét d6i vao luan hoi, lam kiép nguoi hay kiép thi vat hoan toan tiy duyén nghiép
nhan qua quyét dinh, thi rd rang an thit dong vat ciing 14 an thit con nguoi. Tuy
nhién cai 1ong tin tuyét d6i nay cling nhu sy dién dich giao 1y cua Phat c6 khac
nhau, tity theo vin héa va trinh d¢ phat trién cta timg dan toc cling nhu tiry sy hiéu
biét c4 nhan.

Truyén ké lai rang vao doi nha Tran trong mot bita tiéc do hoang thai hau Nguyén
Thanh Thién Cam thét dii c6 ca mon chay 14n moén min, thi Tué Trung Thugng Si,
ngudi sang 1ap ra Thién Phai Triic LAm Yén T Viét Nam, di diém nhién an thit c.
Théai hau ngac nhién héi: "Anh tu thién ma an thit ca thi thanh Phat sao dugc?" Ngai
cuoi dap: "Phat 1a Phat, anh 1 anh. Anh khong can lam Phat. Phat khong can lam
anh". Tu¢ Trung S 12 mdt bac tu hanh gidc ngd. Lo1 noéi ctia Ngai khong phai 1a 101
ké tuc tir dap xang. Viéc an thit c4 cia Ngai Tué Trung di nhién 13 trai han kinh
sach Dai thtra. Vay thi sy that & dau? An chay 1a phai, hay an man 1a phai trong vi¢c
tu hanh theo Phat phap?

Cau tra 16i ciia Tué Trung Thuong ST ham ¥ cho thay cai quan trong ctia tim tu va
cai pha chap trong phuong tién tu hanh.



Thoi nay, ta thiy c6 nhirng truong hop cac bira com chay trong chua day rﬁy cac
mon nhu gio, cha, thit kho, ca hap, tom xa0? lam bang do chay. Vé vt chat, dung
rang cac moén ndy thuan lam bang rao dau, khong co ca thit. Nhung vé tinh than, cdi
¥ thire an gio, cha, thit kho, ca hap’? 13 rang biéu 16 sy tréi bude vao trong nhirng y
niém quy wdc ning né than khau ¥, khong gitup ich chut nao cho su tu tri. So véi
mdt tu si Phat giao Nguyén Thily, d6n nhan ty nhién moi thyc pham dan ching
cung duong, khong chua y tim cai ngon trong do, coi an nhu mét nhu cau binh
thuong va ty nhién dé song va tu hanh, thi nguoi an chay véi cac mén cau ky sira
soan dé phuc vu khéu vi, sic huong?, chua chic di la nguoi tién gan hon dén chd
gidc ngd. Noi nhu vay ciing khong phai dé bénh vuc nhitng ké ¢b tinh khai thac cai
¥ "pha chap", "cbt & tAm tu" dé ma sa da an man, déi minh, gat ngudi.

An Chay Va Dinh Dudng:

An, khéi thity von 12 mot yéu cau tu nhién dé séng con, nhung dan dan da tré thanh
mot cai duc thu 16n ¢ doi, va 1a mot trong nhiing dong luc thuc déy con nguoi vat
16n d4u tranh. Tir chd séng nho dn, nguoi ta tré thanh kho vi an. Kho trong sy tim
kiém d6 an da danh, kho con vi dn khong dung ma trd thanh dau bénh. Trong céi
mach suy nghi nay, néu giit cho cai an khong tré thanh mot 4m anh, v6i nhitng yéu
cAu phuc tap thém that quanh do thi da 1a mot bude diét duc. Ngudi My co6 cau "you
are what you eat", ¥ noi rang thuc pham anh huéng nhiéu vao con nguoi. Mot cach
don gian, dn duong md béo bo nhiéu thi dé map phi, sinh bénh tim mach hay ung
thu v.v? Cau nay thuong néu 1én bai nhitng nha dinh dudng, muc dich 1a nham
khuyén con nguoi dé y vé viéc chon d6 n tét cho stre khoe ma tranh nhimng thire
doc hai dau ngon miéng, hop khau vi.

Céc cu ta ngay xua khong néi nhu nguoi My nhung ciing c6 quan niém rang nhiing
gidng vt an thit thuong 13 bao tao ton, nhu hd bao, con cac giéng an co thuong la
hién lanh nhu huou nai trau bo. Nén vin hoa cta nhitng gidng dan du muc, song
bang san tht va thit dong vét cling c6 nhitng nét hung dir nang n6 hon 1a van hoa
ctia nhitng gidng ngudi séng bang néng pham trong trot. BOi v6i con ngudi thi ruou
nong dé béo? thudng dugc coi 1a nhimg mon an khich dong thu tinh con nguoi. Va
khong ldy gi 1am la 1 nhitng ngudi tham dyc thuong tim dén nao 1a huyét chim sé,
méu ran ho mang, thit dé duc van van, cht it ai tim an rau co trai cdy. Tom lai thic
an anh huong quan trong dén co thé va tinh than con ngudi. Su 'quan trong nay cua
thuc pham d3 dugc trudng phai dudng sinh Osawa gao lrc mudi meé khai trién triét
dé trong cach phong bénh ciing nhu chira bénh nan y, va duoc chua ¥ tai Viét Nam
thap nién 60-70. Tuy nhién, nhirng luén ly chimg minh dua ra cua truong phai nay
da tron 1an nhirng dit kién khoa hoc Tay phuong voi nhing dit kién y 1y va huyen bi
boéng phuong nhu ngii hanh sinh khic, han nhiét? gan cho cac loai thyc pham mot
cach tuy tién. Vi the nguoi theo Osawa khong chi dya trén 1y luan va tri thirc ma
con phai c6 ca yéu td 1ong tin ¢ nhitng phan truyén nay.

Nhiéu nguoi, trong sy hing say c¢d vd an chay, da di toi chd khing dinh an chay t6t
hon va lam con nguoi khoe hon an mén (trc la an thit ca?) Nguoc lai, nhiing ngudi
tin tuong mu quang vi khong hiéu nhiéu y hoc Tay phwong lai cho rang ca thit? 1a



nhitng thuc pham khong thé thiéu dé 1am cho co thé khoe manh. Thyc sy van dé
khong don gian nhu thé. C6 nhiéu nguoi An D6 an chay tir nho dén 16n ma van
khoe manh khong tat bénh. Co nhiéu nguoi chi an thit cd ma bénh tat dm dau du
thir. Noi chung, an ma khong dung cach thi bat ké chay méan déu 1a khong tt. Riéng
no6i vé an chay, thi c6 thé khang dinh rang cac thuc phdm chay du cung cap cho
nguoi ta cac yéu t6 dinh dudng co ban can thiét cho co thé, gdm chat bot, chét béo,
chat dam, chat so va cac chét sinh t6 cling nhu mudi khoang. Ngay nay nguoi ta da
phan biét ra ba loai an chay. Loai thtr nhat gdm cac loai néng phdm nhu rau, dau,
hat, trai cdy, tring sira va pho san (nhu bo, kem, ph6 mat?). Loai an chay thir hai
cling gdm cac thuc pham nhu trén, trir trimg. Loai thit ba chi gdm c6 rau dau trai
cay ma khong c6 triing va stta cung cac pho san. Nguoi Viét Nam trudce day, vi
khong phat trién chin nuéi, it c6 sira va it dung sita, va coi trimg 1a c6 doi sdng, nén
an chay thudc loai thur ba. Vé phuong dién khoa hoc, tring chi 1a mét té bao trong
mot moi trudng dinh dudng. Néu cé thu tinh thi trimg méi tré thanh mot bao thai va
phat trién thanh sinh vat khi c6 nhiét 6 thuan loi do ap tring thién nhién hay trong
may ap. Mot cach thuc té 14 ga nudi k§ nghé dé cho dé l4y trimg thi khong c6 thu
tinh va trimg chi 1a mot té bao, nhu nhiéu nguoi té bao khac loai ra hang ngay. Noi
chung, 16i an chay c6 tring sita khong ngai thiéu dinh dudng néu khong biét dic
tinh cta timg loai thuc pham dé ma chon lua sir dung theo nhiing ty 18 thich hop.
Thuyc vy, trong cac loai ddu, dic biét 1a dau nanh thi c6 chat dam, cac hat nhu hat
vimng (mé), hat diéu thi co nhiéu chét béo? Néu in chay nha nghéo theo kiéu Viét
Nam ngay xua chil yéu toan rau ma thiéu dau cing céc loai hat va nhitng pho san
(dau phu, dau, sita, dau nanh?) thi suy dinh dudng 13 chic chin. Nguoc lai, nguoi
Viét tai My hién nay, trong cach sua soan dd chay thuong rong rai sir dung dau, mé
(virng), ddu phung, nudc cbt dira, dudng v.v dé cho cic mén an ngon lanh, bui béo.
Do d6 da tao nén mot loai dinh dudng khong thang bang, khong t6t cho co thé. Ly
do chi vi dung chét béo va chat duong qua nhiéu, 1a nhing thir dé sinh bénh tim
mach va tiéu duong. Tom tat lai thi néu biét rd dic chat dinh dudng cua ting loai
dd chay dé ma chon Iya dn chay mot cach quan binh theo nhing hiéu biét khoa hoc,
thi an chay c6 kha ning dinh dudng khong khac gi &n man, ma con c6 nhiing loi
di‘ém giip con nguoi tram tinh xudng, thich hop cho sy tu hanh yén ling cia tim
hon.

An Chay Va Tu Hanh Phat Phap:

Néu ctr vién dan va dién dich kinh dién dé noi ring tu hanh theo Phit gido 1a phai
hay khong phai an chay thi cu¢c ludn ban tim ding sai nay s¢ khong bao gio cham
dirt. Boi vi nhu trén da noi, kinh dién khac nhau tiy theo ngudn g0c Dai thira hay
Nguyén thuy. Nhing luan cir Dai thira cing nhu Nguyén thuy déu co nhitng cai ly
ctia ching. Dao Phat lai da trai qua mot thoi ky tram ling gan ba thé ky sau khi Duc
Phat vién tich khién cho sach vo cling nhu nhimng dién truyén khong tranh khoi khac
nhau. Vi lai nhitng ky tap két cia cac dé tir trong khoan vai trim nam sau khi Phat
vién tich dé thao luan vé giGi luat da khong c6 su hoan toan théng nhat y kién.

O day chi xin trinh bay mot cach nhin thuc tién vé an chay, khong mang tinh cach
truong phai, gido di€u. Nhu da tom lugc ¢ trén, thue pham chay c6 day du céac chat



chinh can thiét cho nhu cau dinh dudng cua con nguodi (chét dam, chat béo, chét
bot, chét so, sinh t va cac khoang chat). Cho nén an chay ding cach khong khac gi
an man vé khia canh dinh dudng. Ngoai ra nhin chung thuc pham chay con co
nhirng anh huéng tinh ling 1én phan tmg con ngudi, nguoc véi nhitng do an goc
dong vat.

Dung vé phuong dién khau vi, tt ca chi 1a thoi quen. Néu quen dn nhiéu m& va thit
c4 thi khong thé thich cac d6 an chay nhiéu chat bot chit so. Nguoc lai, néu khong
an thit ca quen thi chi thdy ngon miéng voi rau dau. Con ngudi von thude loai an
tap (omnivore), nghia 13 an du thir, néu bong nhién chi dn c6 mot loai thuc pham
chay thi s€ c6 kho khan. Vuot qua khé khan nay chinh 1a mot nd lyc tu hanh, gat bo
nhirng troi budc ctia than khau y. Tuy nhién, khi dd an chay ma con bay v& vong
tudng, nao la gio, cha, ca, thit, thi tinh than nay lai lam cho con nguoi bi tréi budc
ma giam mét y nghia cua su chon lya an chay.

Nhin ra nhu vdy nguoi cu si Phat gido s€ chon dugc cho minh mdt thai do thich hop
dbi voi van dé an chay trén con duong tim dén than tAm an lac. Mot cach dung dj va
thuc té, c6 thé néi an chay 1a mot phuong tién tu hanh hitru ich./.
Loi nguoi chuyén :
Cich ddy mdy thang, t6ididam ma cia mot nguoi ban cii (thoi PH Van
Hanh ¢ Saigon), C6 1a dé tir ctia thdy HT. Toi khong biét C6 an chay trudng tir hdi
nao, nhung cach dy gan 4 nam, C6 qua Dallas, TX tham 1 ngudi ban, thdy C6 6m
yéu, xanh xao, Co ban dua C6 dén mot BS vé dinh dudng (nuitritionist), BS kham,
thir mau, hen vai ngay sau dén gap. BS hoi vé an udng, thi C6 cho biét C6 an chay.
BS khuyén C6 dén thay ddi cach an udng, néu khong, C6 sé& chét trong vong hai
nam. BS giai thich : C6 an qua nhiéu dau nanh (soy bean), mau cua Co bi nhiém
doc (qué nhiéu doc t6 tir dau nanh), khong tot cho strc khoe cua Co. Trd lai Nam
Cali, t6i khong hiéu C6 c6 thay doi cach an uong hay khéng, nhung khi di dam ma
cua Co, gap ban cho biét, vai tuan cudi doi, Co rat dau dén, ndm & nha thuong trén
Long Beach, ho khong thé rit mau ciia CO tir mach mau (t6i nghe ké lai) ma
xé dui ciia Co dé 1dy mau, loc di, roi truyén vao co thé trd lai, nén rat dau don. Toi
khong chimg kién viéc nay, ma chi d&én tham C6 lan cuéi 0 nha quan.
T61 cung c6 doc mot bai trén internet (kha lau roi) vé dau nanh, néu dung vua phai
thi tét, protein thay cho thit ca, nhung lam dung thi khéng t6t. Toi thay tat ca
mén an chay, déu 1am tir ddu nanh, khi dd nguyén an chay, thitai sao phaian
thirc an giéng an mdn ? (cha gio, bun bo Hué, gi(‘), cha, thit kho, ca kho.....tat ca
nhimg thtr nay lam tir ddu nanh. Khi da nguyén "an chay" ma tai sao van muén an
giong moén mén, tic la long chua thanh tinh, tai sao khoéng khong an ubng binh
thudng (t6t cho strc khoe) ma 10ng thanh tinh. Pao Phat khong bat budc an chay.
Tém lai, toi thay "an chay" nhu la mot phong trao (thoi thuong), nhung it ai nghi t61

loi ich thiét thuc ctia viée dn chay. T6i xin c6 may 1oi.

Bdc st Tran Xudn Ninh



Danh tur Dao

Am quang: Am : khi 4m nguyén thiy do Thai Cuc phén ra, Quang : anh sang. Khi chit hdn
don chua c6 anh thiéng liéng (Duong quang) ciia Dre Chi Ton roi dén. Am quang dugc tich
trit tai Diéu Tri Cung, phat xudt tir Diéu Tri Kim MAu va tuong trung béi chit Khi sau tuong
Duc Ho Phap ¢ CiruTring Dai. Khodng am quang nio tho lanh dwong quang thi s& thdi traim
tré thanh co quan sanh hoa van linh. Theo Bat Nwong: «Khiém khuyét dnh sang thiéng liéng
la Am Quang »
Bi Phdp: Phap luit bi 4n, v6 hinh chi phéi sy tién héa Chon Linh di dén déc Dao.
Bi Tich: Phap thuat huyén diéu khdng ding tri pham hiéu biét hét duoc.
Chi Ton: Thugng Pé cAu tao can khon vil tru. Ngai con mang nhiéu danh hiéu khéc : Thai
Cuc, Dai Linh Quang, Pai Hbn, Thién Hdn, Pai Tt Phu, Théy, Troi, Déng Thanh Cao, Dai
B6 Tat Ma Ha Tat, Ngoc Hoang Thugng Pé, Cao Pai Ngoc Pé, Puc Ngoc bPé, Vo Danh
Tién Truéng, Cao Dai Tién Ong, Cao Dai B Tat... L& via ciia ngai vao ngdy 9 thang giéng.

Chon Linh (linh hon, thin hon) : Tiéu linh quang duoc chiét ra tir Pai linh quang cia
Thuong Dé ban cho mbi ngudi khi giang sanh nhip vao xac pham dé lam dé tam xac than.
Nho ¢6 tanh thanh, v6 tw, Chon Linh c6 phép giao théng véi cac Dang Thiéng Liéng qua co
but nhan Thanh Ngdn ma 1ap nén Pao Cao Dai.

Chon Thdn: (Than Hon, Linh Than, Chon Than, Phap Than, Phach, c4i Via, Tuéng Tinh,
Hao quang) do Puc Kim Miu dung nguyén khi noi Diéu Tri Cung dé tao thanh. Chon Thin
hi¢p v6i Chon Khi tao thanh D¢ nhj xac than. Chon Thén ngy trong ngi tang thi goi 1a Ngii
Thén: Thirc Thin trong tim, Y trong ti, Phach trong phe Chi trong than, Hon trong can.
Diéu Tri Kim Méu: (Kim Ban Phat Mau, Pai Tir Mau, Ba Me Sanh, Me, Ditc Me, Phat
Mau, Btrc Diéu Tri, Dirc Kim Mau...), 1a hoa than cta Ptrc Chi Tén, chudng quan Diéu Tri
Cung, diéu khién bat hdn, chung sanh. Dirc Phat MAu thau diém Linh Quang cia Dirc Chi
Té6n 1am linh hdn, rdi dung nguyén khi am-duong trong Diéu Tri Cung tao ra moét Chon
Thén 1am xéc than thiéng liéng bao boc diém linh hén nay va tao thanh mot con ngudi noi
¢5i thiéng liéng. Ngay 18 via cia ngai 14 rim thang tam.
Chinh khi : Chon Khi ; Chinh khi trong kinh mach goi 1a dinh khi, & ngoai da goi la v¢ khi
DPai An Xa : Trong thoi ky Pai Pao Tam Ky Phd Do, Thuong Dé mé Dai An X4 gitp cac
déng Chon Hén va chung sanh d& dic Dao trong mot kiép tu ma co thé vé voi Thiy

Khi Hgu Thién : Khi cua thoi ky hinh thanh thé gi6i vat chat,
Khi Tién Thién (Hao Nhién Khi, Hu v6 chi khi, Tién thién nhat khi, Nhirt dwong chi khi,
Khi Sanh Quang...) : Khi chit chau luu truée khi c6 troi dét.
Linh quang (Sanh quang) : Anh sang thiéng liéng ciia Thuong Dé, phat ra tir Thai Cuc dé tao
nén sy séng va sanh hoa.
Luan hdi: Kiép sng sanh sanh, tir tir, cir thé ndi tiép nhau giéng nhu cai banh xe quay di
roi tro lai nhu thé.

Luc duc : 6 diéu ham mudn: Sic duc, thinh duc, huong duc, vi duc, xtc duc, phap duc
M¢nh Mén : Khi dwong Tién Thién ngu tai huyét ménh mén, trén xuong séng ddi dién vai
rin
Minh thé - thé giit chic 10i phai theo dung didu da nguyén.

Ngii Hanh: Hoa, Thd, Kim, Thiy, Mgc trong Hau Thién Co Ngiu, tuong ing voi ngii tang
trong con ngudi : tam, ti, phé, than, can.

Ngii Khi : Trong Tién Thién Co Ngiu, Ngii Khi 1a ndm chit khi v6 hinh thudc thoi Tién
Thién, nhung khi ngung Kkét lai thi c6 hinh anh thudc thoi Hau Thién, tao thanh Ngii Hanh.
Khi den tu trén khong thanh nudc (thuy), khi do thanh ltra (hoa), khi xanh thanh méc, khi
trang thanh kim, khi vang thanh d4t.
Ngii Théin : Ngu trong ngii tang : Thirc than (tim) sanh ra tinh cam vui ; hdn tirc via (can),
sanh ra gién ; Phach (phé) sanh ra budn ; Y (ti) sanh ra lo 4u ; Chi (than) sanh ra so hii.
N@i han : Lanh phét ra tir bén trong co thé phat xuét tir sw suy nhuoc ndi tang; (ngoai han 1a
lanh cua khi hau ngoai troi)
Phdch : Két hop ctia Chon Khi v6i Chon Thén, tiy theo bbi canh Phach c6 nghia 14 :

-7 16p tinh khi ctia 7 c¢6i boc ngoai Chon Thén, Btrc Ho Phép: Pitc Phdt Mdu ding 7 nguwon
khi tao thanh Chon Than ta, tirc nhién tao Phéch ta

- Chon Thén

Kinh dé Nhut Ctru: Phdch anh linh, at phdi anh linh



Kinh khi di ngii: Trong gidc méng ngii yén hon phdch
- pham thén;
Gd6i hon phach cho chang dinh s6 (Kinh tung khi chong qui vi)
TNHT: Thii co hay la chap biit phdi dé cho Thén, tam tinh méi xuat Chon Than ra khoi Phéch, ding dén hdu
Thay nghe day.
Tén Lugt : Bo Luat tu hanh thoi Dai Pao Tam Ky Phé D, goi 1a Thién Diéu tai thé
Thit tinh: Ai (yéu thuong), 6 (ghét), hi (mimg), nd (gian), ai (budn), lac (vui suéng), cu (s¢ hai).
Xdc pham : Con goi 13 hinh thé, thé xéc, x4c tran, xac than, manh hinh hai, gia than
Vé Khi : Chon Khi luru hanh bén ngoai dé bao vé than thé thi goi 14 vé khi



Thu muc

T sach Dai Dao, eBook trong www.daocaodai.info

DA TRUNG TU, Phuong dinh dudng x4c than va kién thirc méi vé an chay

HT NGUYEN VAN HONG: Budc dau hoc Pao, Quyén 1 va 2, Hoa Thinh Dén 2004,
HT. THIEN TAM, An chay, ngudn http://thuvienhoasen.org

TAM_DIEU, Quan diém vé dn chay cua Dao Phat, Hoa sen xb, Hoa Ky, 2009
THUAN DBUC, An chay, Saigon, 1928

TRAN ANH KIET, An chay va strc khoe, Uc Chau, 2000
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	Bí Pháp: Pháp luật bí ẩn, vô hình chi phối sự tiến hóa Chơn Linh đi đến đắc Đạo.
	Bí Tích: Pháp thuật huyền diệu khồng dùng trí phàm hiểu biết hết được.
	Chí Tôn: Thượng Đế cấu tạo càn khôn vũ trụ. Ngài còn mang nhiều danh hiệu khác : Thái Cực, Đại Linh Quang, Đại Hồn, Thiên Hồn, Đại Từ Phụ, Thầy, Trời, Đấng Thanh Cao, Đại Bồ Tát Ma Ha Tát, Ngọc Hoàng Thượng Đế, Cao Đài Ngọc Đế, Đức Ngọc Đế, Vô Danh Ti...
	Chơn Linh (linh hồn, thần hồn) : Tiểu linh quang được chiết ra từ Đại linh quang của Thượng Đế ban cho mỗi người khí giáng sanh nhập vào xác phàm để làm đệ tam xác thân. Nhờ có tánh thánh, vô tư, Chơn Linh có phép giao thông với các Đấng Thiêng Liêng...
	Chơn Thần: (Thần Hồn, Linh Thân, Chơn Thân, Pháp Thân, Phách, cái Vía, Tướng Tinh, Hào quang) do Đức Kim Mẫu dùng nguyên khí nơi Diêu Trì Cung để tạo thành. Chơn Thần hiệp với Chơn Khí tạo thành Đệ nhị xác thân. Chơn Thần ngụ trong ngũ tạng thì gọi là...
	Diêu Trì Kim Mẫu: (Kim Bàn Phật Mẫu, Đại Từ Mẫu, Bà Mẹ Sanh, Mẹ, Đức Mẹ, Phật Mẫu, Đức Diêu Trì, Đức Kim Mẫu…), là hóa thân của Đức Chí Tôn, chưởng quản Diêu Trì Cung, điều khiển bát hồn, chúng sanh. Đức Phật Mẫu thâu điểm Linh Quang của Đức Chí Tôn ...
	Khí Tiên Thiên  (Hạo Nhiên Khí, Hư vô chi khí, Tiên thiên nhứt khí, Nhứt dương chi khí, Khí Sanh Quang…) : Khí chất  châu lưu trước khi có trời đất.
	Linh quang (Sanh quang) : Ánh sáng thiêng liêng của Thượng Đế, phát ra từ Thái Cực để tạo
	nên sự sống và sanh hóa.
	Luân hồi: Kiếp sống sanh sanh, tử tử, cứ thế nối tiếp nhau giống như cái bánh xe quay đi rồi trở lại như thế.
	Lục dục : 6 điều ham muốn: Sắc dục, thính dục, hương dục, vị dục, xúc dục, pháp dục
	Mệnh Môn : Khí dương Tiên Thiên ngụ tại huyệt mệnh môn, trên xương sống đối diện với rún
	Ngũ Hành: Hỏa, Thổ, Kim, Thủy, Mộc trong Hậu Thiên Cơ Ngẫu, tương ứng với ngũ tạng trong con người : tâm, tì, phế, thận, can.
	Ngũ Khí : Trong Tiên Thiên Cơ Ngẫu, Ngũ Khí là năm chất khí vô hình thuộc thời Tiên Thiên, nhưng khi ngưng kết lại thì có hình ảnh thuộc thời Hậu Thiên, tạo thành Ngũ Hành. Khí đen tụ trên không thành nước (thủy), khí đỏ thành lửa (hỏa), khí xanh thà...
	Thất tình: Ái (yêu thương), ố (ghét), hỉ (mừng), nộ (giận), ai (buồn), lạc (vui sướng), cụ (sợ hãi).
	Xác phàm : Còn gọi là hình thể, thể xác, xác trần, xác thân, mảnh hình hài, giả thân
	Vệ Khí : Chơn Khí lưu hành bên ngoài để bảo vệ thân thể thì gọi là vệ khí
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