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“Mot théanh nhan hoan toan la mbt con ngudi
hoan toan. Mot nguoi hoan toan 1 mot thanh nhan hoan
toan. Hién tai ching ta chi 1a mot nia con nguoi. Ching ta
lam viéc gi cling do du. Ching ta lam viéc gi cling c6 su cao
hgao. Ching ta khéng tin ring chinh Thuong D& 43 sap x/ép
toi viéc cho chiing ta hudng thu, cho ching ta hoc héi. Ching
ta phan biét toi 181 v& ddc hanh. Ching ta quan trong héa
moi viéc, va sau dé phén doan chinh ching ta va nhiing nguoi
khéc. Chiing ta dau kh8 vl su hitu han clia minh, v& nhitng diéu
Thuong D8 phai 13m. Cé hiéu kh8ng? That ra, Thuong D& & bén
trong chiing ta va chiing ta tu gidi han Ngai. Ching ta mubn
vui vé va choi dla, nhung lai khdng bidt phai 13m sao. Ching
ta chi bidt néi véi ngudi knée: “A, anh khdng dugc 13m nhu
VAy,” va néi véi chinh minh: “Téi khdng nén 13m nhu thé nay.
T6i khdng nén 13m nhu thé no. VAy tai sao téi lai phai an
chay?” Plng rbi, Su Phu bidt. Su Phu an chay vi Thuong P2
bén trong Su Phu mudn nhu vay.”

~ Thanh Hai V6 Thugng Su ~

“Khi than, khiu, ¥, cta ching ta duoc thanh
tinh, du chi trong mét gidy khic, th tit ca thin thanh,
Thuong D&, va thién thin hd phép o8 tro gilp ching ta. Ngay
e db toan thé vil tru déu thubc vé chiing ta va Gng hd chiing

ta, va ngdi bau cling san sang dé cho chiing ta ngu tri”

~ Thanh Ha&i V6 Thugng Su ~
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Tai sao
chung ta phai an chay?

ruong chay la dieu kién tien quydt dé& duoc tho Tam An

va tu hanh phap moén Quan Am. Cac thuc phdm tif hoa

qua va san phdm dugc ché bién tu stia thi dugc phép
dung, nhung tat ca nhiing thuc phdm c6 thanh phan dong vat, k&
cd trang thi khong duge dung. Biéu ndy c6 nhiéu nguyén nhan,
nhung nguyén nhan chinh 1a vi gigi luat tha nhat cdm viéc thuong
hai sinh mang cta chang sanh, hay la gigi “cam sat sanh”.

Gidi luat cdm sat sanh va cdm lam thuong hai t6i sinh vat duong
nhién 1a ¢6 1gi cho nhiing sinh vat nay, dong thoi ddi voi chinh
chiing ta caing c6 ich lgi khong kém. Tai sao vay? Do la vi theo
luat nhan qué: “Gieo nhan gi thi gat qua do.”) Khi quy vi giét hai
sinh vat hay muon tay ngudi khac giét gium cho quy vi dé thoa
man y mudn an thit ctia quy vi, quy vi da gy nén nghiép chudng,
va moén ng nay trudc sau gi quy vi ctng phai tra.

Cho nén trén thuc t&, gid truong chay la mot mon qua chang ta
tu tdng cho minh. Chang ta s& cam thdy dé chju hon, doi séng
cta ching ta sé hoan thién va tdt dep hon, bdi vi chang ta khong
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bi vuéng ban badi nhiing nghiép chudng ning né. Ngoai ra, ching
ta con dugc phép thé nghiém canh gidi thién qudc bén trong. Nhu
vay ma chi phai trd mot gia nho nhé ké ra cing xting dang.

Pai voi mot s6 nguoi, ly luan trén khia canh tam linh cla viéc
cam an thit cang da du cho ho chap nhan roi. Tuy nhién, con co
nhiéu Iy do rat khan thiét khac ma chang ta can phai an chay,
va tat ca nhing ly do nay déu bat ngudn ti nhiing kién thic phd
thong co lien quan dén stic khde ca nhan va su dinh dudng, sinh
thai va moi sinh, nhan chiing va su dau khé cta cac loai vat, cting
vdi nhing nan doi trén thé gidi.

Stc khoe va sy dinh dudng

Nhiing nghién ctu vé su tién hoa ctia con ngudi da cho thdy rang
16 tién chang ta von an chay. Su cau tao cta co thé chang ta khong
thich hop véi viéc an thit. Biéu nay da dugc bac si G.S. Huntingen
tai dai hoc Columbia chiing minh qua bai thuyét trinh vé su so sanh
co thé& hoc. @ng da néu lén rang loai an thit ¢o rudt non va rudt gia
ngan hon, dac biét 1a rudt gia thi thang va tron. Trai lai, loai an
hoa qué c6 rudt non va rudt gia dai hon. Vi thit ¢6 it chat sgi va
nhiéu chat dam nén su tiéu hoa khong can mat nhiéu thoi gian, do
do ruot cta loai an thit ngdn hon rudt cta loai an hoa qua.

Rudt gia va rudt non cda loai ngudi thi dai cting gidng nhu nhiing
loai an hoa qua khac. Téng cong chiéu dai cta rudt gia va rudt
non vao khodng 28 bo (8,5 thugc). Rudt non thi gap lai thanh
nhieu l6p, va thanh rudt thi c6 ngan, khong tron lang. Vi ching
dai hon rudt cta loai an thit, nén thit an vao sé & lai trong rudt
cta chdng ta lau hon, k&t qua la thit c6 thé bi hu théi va sinh ra
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chat doc. Nhing chat doc nay chinh la mot nguyén nhan cda
chting ung thu rudt, va dong thoi cang khién cho gan, co quan
bai tiét chat doc, phai lam viéc cuc nhoc hon. Viéc nay lam cho
gan ng 16n, va co6 th€ gay nén bénh ung thu gan.

Thit chta rat nhieu doc 6 va niéu t6, 1a nhing chat khién cho
than phai lam viéc nang nhoc hon va co6 thé hdy hoai chiic nang
cda than. Trong mdt can thit bo bit &t c6 khodng 14 gram chat
doc 16 dam. Néu dé nhiing t&€ bao sdng vao trong mot dung dich
c6 doc t6 dam, chiic nang phan hgp ctia n6 sé bi thoai hoa. Hon
ndia, trong thit c6 it chat cellulose hay chat sgi nén rat dé sinh ra
bénh tao bon, va ching tdo bon lau ngay duge biét la sé dua dén
bénh ung thu hau mon hay bénh tri.

Chat béo va chat md trong thit ciing tao nén chiing nghet tim, mot
chiing bénh da gay ti vong nhiéu nhat tai Hoa Ky va Formosa
hién nay.

Ung thu [a nguyén nhan lam chét ngudi sap hang tha hai. Thi
nghiém khoa hoc cho biét su nuong thit bang than hay bang 1o
tao ra chat Methylcholanthrene, 1a mot hoa chat rat manh c6 thé
gay nén bénh ung thu. Khi thi nghiém héa chat nay véi nhing
con chudt, thi chang deu phat bénh ung thu, nhu ung thu xuong,
ung thu mau, ung thu bao tu, v.v....

Thi nghiém con cho thay chudt con udng stia ctia chudt me bj ung
thu caing mac bénh ung thu. Khi t& bao ung thu cta loai nguoi
tiém vao loai vat, con vat nay ciing bi ung thu. N&u miéng thit
chang ta an hang ngay 1ay ti nhing con vat da sdn co6 nhaing
chting bénh nay thi chiing ta cting sé ¢6 nhiéu nguy co mac nhiing
chiing bénh doé.
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Nhiéu ngudi cho rang thit dugc bao dam tinh khiét va an toan vi
da c6 su kiém nghiém tai cac 10 sat sinh. Nhung vi ¢6 qua nhiéu
gia stc, lon, ga, v.v... bi gi€t d&€ ban hang ngay cho nén that su
kho co thé ki€m soat hét duge. Thit nghiém mot miéng thit d& tim
ddu vét bénh ung thu da la qua kho roi, dung noi gi dén tha
nghiém c& mot con vat. Hién nay, ky nghé thit chi cat bo cai dau
con vat khi chd do bj bénh, hay cit khac chan néu chd do bj hu.
Chi nhting phan xau la cét bd, nhiing phan con lai van duge dem
ra ban.

Nha truong chay noi tiéng, bac si J. H. Kellogg, c6 noi: “Khi chang
ta an chay, chang ta khong can phai lo nght 1a con vat chiing ta
dang dn da chét vi bénh gi. Biéu nay khién bta an cang ngon
hon.”

Mot diém dang dé luu y ntia |a van dé nhing chat khang to hay
nhiing dugc lieéu khac, k& ca nhting chat kich thich hay hoa chat
tuong trg cho su phat trién cuda sac vat duge bo vao trong thic an
cta chang hodc 1a tryc tiép tiém vao trong co thé ctia nhiing con
vat nay. Co nhieu ban bao céo cho hay rang khi ngudi ta dung
thit nhiing con vat nay thi vo tinh da dem nhting khang t6 nay
vao trong co th€. Nhiing khang t6 nay c6 thé lam tiéu hao di hiéu
nang khang sinh trong co th€ con ngudi.

Cang c6 nguoi lo ngai rang an chay khong da chat dinh dudng.
Mot gidi phdu gia xudt chang ngudi My, bac st Miller da hanh
ngheé y khoa trong sudt 40 nam qua tai Formosa da thanh 1ap mot
bénh vién trong do tat ca cac bta an cho nhan vién va bénh nhan
déu toan 1a nhting thic an chay. Ong n6i “Chudt 1a mot trong
nhiing loai vat c6 thé€ song bang ca hai cach dn chay va an thit.
N&u c6 hai con chudt duge nuoi rieng biét, mot con an thit va mot
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con an chay, chang déu tang trudng nhu nhau, nhung con chuot
an rau song lau hon va stic dé khang bénh tat manh hon. Hon niia,
néu hai con cung dau, thi con chudt an chay binh phuc nhanh
hon”. Ong néi thém réng “khoa hoc hién dai cang ngay cang
mang lai cho chiang ta nhing thuc men t6t hon, nhung thudc
men chi c6 thé chiia bénh ma thoi, thuc phdm méi duy tri dugc
stic khée cho chang ta.” Ong cting néu ro ring thuc pham tir hoa
qué la ngudn dinh dudng truc tiép hon thit. Ngudi ta an thit loai
vat, nhung nhiing thic an cho loai vat lai la hoa qua. Cudc song
cta da s6 loai vat rat ngan va loai vat c6 hau hét tat ca cac bénh
tat ma con ngudi c6. Khong chiing nhiing bénh tat ctia con ngudi
déu do tr viéc an thit nhiing con vat bi bénh ma sinh ra. Nhu vay,
tai sao con ngudi khong truc ti€p tim nguon dinh dudng ti hoa
qua? Bac si Miller da dé nghi vdi chang ta la chi can an nga coc,
dau va rau 1a c¢6 da nhing dinh dudng can thiét d€ duy tri mot
than thé khée manh.

Nhiéu ngudi nght rang chat dam cua loai vat t6t hon vi chat dam
tr loai vat thi day du, trong khi & loai thuc vat, chat dam con thiéu
sot. That ra, c6 mdt sd hoa qua ty nd da c6 da chat dam, hon ntta
khi nhting thuc phdm kém chat dam phdi hop véi nhau cting c6
thé cung tng day da chat dam.

Thang 3 nam 1988, Hoi Nghién Ctu vé Bénh Ti€u Budng cla
Hoa Ky (American Diabetes Association) da tuyén b rang: “ADA
cha truong réng an chay rat khoe manh va day da chat bd duong
néu c6 k& hoach chu déo.”

Nguoi ta thuong c6 quan niém sai lam rang nguoi an thit manh
hon ngudi an chay, nhung cudc thi nghiém cua gido su Irving
Fisher thudc dai hoc Yale véi 32 ngudi an chay va 15 ngudi an
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thit da chdng minh rang ngudi an chay c6 stc chiu dung bén bi
hon ngudi an thit. Ong cho tat ca nhiing ngudi nay dua thing tay
ra cho dén khi moi thi thoi. K&t qua that ro rang. Trong s6 15
ngudi an thit, c6 2 nguoi dua tay ra dugc & 15 dén 30 phat; tuy
nhién, trong s6 32 ngudi an chay, c6 22 ngudi dua tay ra dugc
15 dén 30 phat, 15 ngudi trén 30 phdat, 9 ngudi trén mot giv, 4
ngudi trén 2 tiéng va mot nguoi da dua tay ra dugc hon 3 tiéng
dong ho.

Nhiéu luc si chay xa thuong an chay mot thai gian tru6c ngay
tranh gidi. Bac st Barbara More, mdt chuyén gia tri liéu bang
phuong phap an chay da hoan tat cudc dua chay mot tram mudi
dam trong 27 tiéng 30 phat. Nam do ba dugc 56 tudi, nhung da
phé ky luc ctia nhiing ngudi tré twdi hon. Ba noi: “Toi mudn lam
mot thi du dién hinh d& cho moi ngudi thay rang mot nguoi truong
chay s& c6 mot ca thé khée manh, tri 6¢ minh man va doi sdng
trong lanh”. An chay c6 du chat dam khong? T6 chic Stc Khée
Thé Gisi dé nghi rang 4,5% s6 lugng calories ctia chang ta dén
tr chat dam. Chat dam trong laa mi chta dung 17% s6 lugng calo-
ries, bong cdi xanh 45% va gao 8%. Cho nén ching ta c6 thé dé
dang c6 dugc mot bia an doi dao chat dam ma khong can phai
an thit. Ngoai ra an chay con c6 lgi ich la tranh dugc nhiéu bénh
tat do cac thac an c6 chat béo gay ra nhu bénh tim, ung thu; an
chay ro rang 1a mot su lua chon 18t nhat.

Khoa hoc da khdng dinh dugc su lién quan gitia viéc dung thit
cang nhu cac thuc phdm c6 chda nhieu chat ma wr dong vat va
cac bénh tim, ung thu nguc, ung thu rudt gia, diing mach mau.
An chay da ngan ngtia dugc nhieu bénh va doi khi con chaia khoi
cac bénh nhu: san trong than, suy nhugc, ti€u duong, dau da day,
6i mua bat thudng, phong thap, nudu rang, ung thu 14 lach, bénh
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thi€u dudng trong mau, téo bon, bénh ruot, than kinh cang thiang,
mem xuong, ung thu td cung, trf, map va xuyén.

Ngoai trt hat thuoc, khong con gi nguy hai cho stic khée cua
ching ta hon la viéc an thit.

Sinh thai va moéi sinh

Chan nudi stc vat dé an thit mang lai nhiéu thiét hai nghiém
trong. Viéc chan nudi dua dén su tan pha riing nhiét doi, gia tang
nhiét do trai dat, lam nudc bi 6 nhiém, tao ra tinh trang khan
hi€m nudc, bién dat dai thanh sa mac, lam dung tai nguyén thién
nhién va gay nén nan doi trén thé gigi. Dung dat, nudc, nang
lugng va nhan luc d€ san xuat thit 1a mot su phi pham tai nguyén
cla trai dat.

Tt nam 1960, 25% riing nhiét déi tai Trung My da bi dét va san
bang dé& trong c6 nudi bd. Ngudi ta udc lugng mudn c¢6 110 gram
thit hamburger thi phai pha hdy hon 5 thudc vuong riing nhiét
da6i. Hon ntia, viéc nudi bo da gop phan nghiém trong trong su
hinh thanh 3 loai hoi c6 tac dung pha hay tang khi quyén dia cau
(ozone), lam tang nhiét do cda dia cau, nguyén nhan chinh khién
nudc bi 6 nhiém. Ngoai ra phai can dén 2.464 gallons (9.326,98
[it) nuGc d€ san xudt mot can thit bo, trong khi chi can ton 29 gal-
lons (109,77 Iit) nu6c 1a c6 thé thau hoach mot can ca chua, 139
gallons (526,16 1it) la c6 thé lam dugc mot 6 banh mi ndang mot
can. Gan mot nda so lugng nudc tiéu thu ¢ Hoa Ky la dung vao
viéc nudi bo va nhiing gia stc khac.

Né&u nhu tai nguyén cua trai dat ding vao viéc nudi bo duge doi
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sang san xuat gao, laa mi dé& nudi dan trén thé gigi thi sé c6 thém
rat nhiéu ngudi dugc no &m. Mot mau dat trong lda mach sé cung
cap gap 8 lan chat dam va gap 25 lan calories néu lda mach do
dugc dung dé& nuoi ngudi thay vi nudi bo. Mot mau dat trong bong
cai xanh dé& nudi nguoi s& cung cap gap 10 lan chat dam va
calories hon la mot mau dat dung d& nudi bo. Nhting thong ké nhu
vay c6 rat nhiéu. Tai nguyén cla trai dat sé dugc x dung hiu hiéu
hon néu dat dai dung dé& nudi bo va cac gia sac dugc chuyén sang
trong rau cai dé nudi ngudi.

An chay khi&n cho chang ta “budc trén trai dat nay mot cach nhe
nhang hon”. Ngoai viéc chi nén 1ay nhing gi minh can va cat
gidm nhting su phi pham, chidng ta s& cam thay vui hon khi biét
rang khong c6 mot sinh vat nao phai chét cho mdi ba an cta
ching ta.

Nan déi trén thé gidi

Gan mot ty ngudi chiu su doi khat va thiéu dinh dudng trén trai
dat nay. Hang nam c6 hon 40 triéu ngudi chét doéi va phan 16n
trong s0 nay la tré em. Vay ma, hon mot phan ba nhing thu hoach
mua mang trén thé gidi da dugc dung dé nuoi gia sac thay vi dé
nudi ngudi. Tai Hoa Ky, gia stc tiéu thu 70% tong san lugng nga
coc san xuat duge. Néu chiang ta dung chang dé nudi nguoi thay
vi nudi gia stc thi sé khdong c6 ngudi nao bi doi ca.

NG6i khé cua loai vat

Quy vi c6 biét la mdi ngay tai Hoa Ky c6 100.000 con bo bi giét
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Phan 16n tha vat ¢ nhiing qudc gia Tay phuong déu dugc nudi
trong nhiing “co xudng ndng nghiép”. Nhiing noi nay dugc trang
bi d& sdn xudat s6 luong gia stc t6i da d& lam thit vai chi phi t3i
thiu. Nhiing stc vat bi nhét chen chac nhau, va bi déi xt nhu
nhiing cai may ddi thac an |dy thit. Day [a mot thuc trang ma
phan l6n chang ta chua dugce ching kién tan mat. Co ngudi da
noi: “Bi xem 10 sat sanh mot [an thdi l1a quy vi sé an chay ca doi.”

Leo Tolstoy noi: “Ngay nao con ¢ nhiing 10 sét sinh, ngay dy con
bai chién truong. An chay la mot khdo nghiém gay go nhat cho
chu thuy&t nhan dao.” Mac du phan 16n chang ta khong tich cuc
ang ho viéc sat hai tha vat, nhung vi da thanh thoi quen, dong
thoi duge xa hoi chap thuan, nén chang ta da thudng hay an thit
ma khong hé biét dén nhting gi xay dén cho nhting con vat ma
ching ta an.

Hoi doan Thanh nhéan va cac vi khac

Tu lae lich st bat dau duge ghi chép, ching ta thay rang hoa qua
[a thac an tu nhién cla loai ngudi. Nhiing truyén thuyét xa xua
ctia Hy Lap va Do Thai déu néi rang con ngudi khdi thiy chi an
trai cay. Nhiing gido si Ai Cap c6 xua khong bao gio an thit.
Nhing triét gia vi dai cta, Hy Lap nhu Plato, Diogenes va
Socrates déu c8 vo viéc an chay.

3 An Do, Phat Thich Ca da nhan manh vé su quan trong cua
Ahimsa, tdc la gidi luat cAm su giét hai sinh vat. Ngai da khuyén
cac dé ti cta Ngai khong an thit, néu khong nhiing sinh vat sé
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rat so ho. Ddc Phat da nhan dinh nhu sau: “An thit chi 1a mot
thoi quen ma thoi. Lac ching ta mdéi sanh ra khong c6 su ham
thich an thit.” “Nhing nguoi an thit cat dat hat giong Dai Tu Bi
bén trong cta ho.” “Nhiing ngudi an thit giét hai 1an nhau va an
thit 1an nhau... doi nay ta an ngudi, ddi sau ngudi an ta... va cd
ti€p dién mai. Lam sao ho c6 thé thoat ra khoi tam gidi (cta do
giac) dugc?”

Nhiéu tin do Lao gido, Thién Chaa giao va Do Thai gido xa xua
caing la nhting ngudi an chay. Viéc nay dugc Kinh Thanh ghi chép
lai nhu sau: “Va Thuogng D& noi, Ta da cho céac con tat ca nhing
loai ngl cdc va trai cay d€ cac con an; va cho nhiing tha vat va
chim choc tat ca cay c6 dé& ching an.” (Sang thé ky 1:29) Nhing
thi du khac vé viéc cdm an thit trong Kinh Thanh: “Cac con
khong dugc an thit c6 méu & trong do, bdi vi c6 su song & trong
mau.” (Sang thé ky 9:4) Thugng D& noi: “Ai bdo cac con giét bo
va dé cai d& dang hién cho Ta? Hay rdia sach mau cta nhing con
vat vo toi dinh trén con, nhu vay Ta mdi nghe nhiing 13i cau
nguyén cuta con; néu khong Ta sé quay dau noi di khac bai vi tay
con vay day mau. Hay sam hdi roi Ta sé tha th& cho con.” Thanh
Phao L6, mdt dé ti ctia Chaa Gié Su viét trong la thu goi cho ngudi
La Ma: “An thit va udng rugu déu khong tot.” (Roma 14:21)

Gan day, nhiing nha viét st da tim thay rat nhiéu sach ¢ xua,
cho thay nhiéu diéu méi la vé cudc doi cta Chaa Gié Su va giao
ly cda Ngai. Ngai néi: “Nhing ngudi an thit sé trd thanh chinh
ngdi md cda ho. Ta noi that cho cac con biét, ngudi nao giét sé
bi giét, nguoi giét nhiing sinh vat va an thit chang la dang an thit
nhting xac chét.”

Nhting ton gido & An Do cing tranh viéc an thit. Ngusi ta noi
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rang: “Ngudi ta khong thé€ co thit duge néu khong giét sinh vat.
Ngudi nao sat hai chang sanh sé khong bao gio dugc Thugng D&
ban on. Vi vay nén tranh viéc an thijt.” (Gigi luat An Do gido)
Kinh dién cta Hoi giao, kinh Koran cting cdm “an thit nhing con
tha da chét, gom cd mau va thjt.”

Mot vi Minh Su vi dai caa Thién Tong ngudi Trung Hoa, Han
Trang Tu, da viét mot bai tho phan ddi manh mé viéc an thit:
“Hay di nhanh dén chg mua thit ca vé cho vg con dn. Nhung tai
sao mang cua chang lai bi 1ay di d&€ nubi dusng mang song cda
cac ngugi? That la vo ly. Viéc nay sé khong tao co duyén cac
ngudi véi Thién dang, ma sé lam cac ngudi trd thanh can ba cda
bDia nguc.”

Nhiéu nha van, nghé si, khoa hoc gia, triét gia ndi ti€ng va nhting
nhan vat quan trong déu la nhting ngudi an chay. Nhiing ngudi sau
day déu c8 vo viéc an chay vai tat ca long nhiét thanh: Phat Thich
Ca Mau Ni, Chaa Gié Su, Virgil, Harace, Plato, Ovid, Petrarch,
Pythogoras, Socrates, William Shakespeare, Voltaire, Sir Isaac
Newton, Leonardo De Vinci, Charles Darwin, Benjamin Franklin,
Ralph, Waldo Emerson, Henry David Thoreau, Emile Zola,
Bertrand Russel, Richard Wagner, Percy Bysshe Shelley, H.C.
Wells, Albert Einstein, Robindranath Tagore, Leo Tolstoy, George
Bernard Shaw, Mahatma Gandhi, Albert Scheweitzer, va gan day
con c6 thém Paul Newman, Madonna, cong chta Diana, Lindsay
Wagner, Paul McCartney va Candice Bergen, [a mot s6 danh tanh
dién hinh. Albert Einstein noi: “Toi nghi rang nhting su bién cai
va nhting hiéu nang thanh loc cda su an chay ddi vdi tinh tinh con
nguoi, sé rat co lgi cho nhan loai. Cho nén, quyét dinh an chay
vilia c6 ich lai viia dem lai hoa binh.” Bay la diéu ma cac bac vi
nhan va hién triét trong lich st muén khuyén ran con ngudi.
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Van dap

Van: An dong vat c6 nhién 1a sat sanh, con an hoa qud khong
phdi la sat sanh sao?

Péap: An hoa qud duong nhién caing la sat sanh, cing c6 nghiép
chudng, nhung nghiép chudng nhé. Cho nén mdi ngay quan am
hai ti€ng rudi thi co thé rda sach dugc nghiép chudng nay. Bsi vi
chang ta khong thé khong an, cho nén chi con céach la lua nhiing
thuc phdm nao 6 ¥ thic tuong doi thap, su dau khd tuong doi nho
dé& an. Thuc vat chtia han 90% nudc, thanh phan y thic rat nho,
nhé d&n mdc gan nhu khong c6 cam giac dau kha. Hudng chi khi
chang ta an thuc vat, khong nhing khong lam cham ddt su song
cta chang, ma ngudc lai co thé gitp cho viéc sinh san cta ching
dugc tang trudng hon bang cach cat tia 1a va canh. Két qua la viéc
nay sé gidp cho cay cé dugc lgi ich hon. Nén cac nha trong tia
déu cho rang cat tia hoa la canh sé gitp cho cay cé tang trudng
nhanh va dep hon.

Diéu nay con rat hiu hiéu véi cac loai cay an trai. Khi trai chin
sé tiét ra mui thom, mau sic dep de, huong vi ngot ngao, lam
quyén ra chang ta an. Vi ly do d6 ma trai cay co6 thé hoan thanh
dugc nhiém vu cta ching la tung rdi nhiing hat giong dén nhiing
ndi rong 16n. Né&u chang ta khong hai va an chang, trai sé qua
chin va rét xudng dat va bi hu hoai. Hat cta chang lai bj tan cay
I6n che khudt anh ndng mat trdi va sé kho héo. Cho nén an thuc
vat rau cai la mot diéu rat tu nhién, ma chang khong c6 cam giac
gl la dau khé.
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Van: Nhiéu nguoi nghi rang nhang nguoi dn chay, than thé sé
thap va nhd hon so vdi nhing nguoi an thit, than thé cao va to
lon hon. Diéu nay co dang khong?

Pap: Nguoi an chay khong nhat thiét phai nhé con va thap hon.
Né&u an udng day da va quan binh thi ho cting c¢6 thé cao hon va
to 16n hon. Quy vi da biét cac tha vat nhu voi, té giac, trau, bo,
nai v.v... déu an cé va trai cay. Ching manh khée hon ca loai an
thit, rat hien lanh va hau ich cho chang ta. Trong khi nhing tha
vat an thit nhu h, bao, cho soi thi rat bao dong va khong dung
dugc gi ca. Do dé néu con ngudi con tiép tuc an thit loai vat thi
mot ngay nao do ho sé c6 nhiing phdm chat nhu tha tinh. Nhaing
ngudi an thit thi khong nhat thiét 1a déu to 16n va manh khae,
nhung theo trung binh thi mang sdng ctia ho cting khong dugc tho
[dm. Ngudi Eskimo hau nhu hoan toan an thit nhung thd hoi ho
c6 to 16n va manh khée hay khong? Co6 song lau hay khong?
Nhaing diéu nay thiét tidng quy vi cing biét, phai vay khong?

Van: Nguoi an chay co thé an trang khong?

DBap: Khong. Khi an tring, chang ta cting la giét sinh vat vay. Co
ngudi cho rang tring san xudt d& ban ngoai thi truong 1a tring
khong thu tinh, nén khong thudc veé sat sanh. Su ly luan nay chi
dang trén bé mat thai. Triing khong thu tinh chi vi c6 su can thiép
cla con ngudi, nén triing nay khong dat dugc muc dich ty nhién
la tang trudng thanh mot con ga. Cho du su tang truéng nay bi
ngan chan, tring van c6 sinh luc dé thy tinh. Ching ta déu biét
rang trong tring co6 su séng, néu khong, tai sao noan sao l1a t& bao
duy nhat dé& thu tinh? Caing c6 ngudi noi rang tring co cha nhing
dinh dudng can thiét nhu chat dam protein va chat sac phos-
phates, can thiét cho co th€ con ngudi. Nhung chat protein ciing
c6 th€ tim thdy trong dau nanh, va chat sic trong nhiéu loai rau
trai khac nhu la khoai tay.
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Chang ta biét tr xua dén nay, c6 nhiéu vi tu hanh khong an thit
hoac triing ma song rat tho. Nhu vi su phu Ylng Guang chi an mot
chén com va rau mdi ngay, ma ong c6 thé song tGi tim mugi tudi.
Hon ntta long do tring chiia nhiéu chat cholesterol, nguyén nhan
chinh gay ra bénh nghén tim, va 1a ké & than s6 mot ¢ Formosa
va Hoa Ky. Khong trach gi da s6 cac bénh nhan déu la nhiing
ngudi an thit!

Van: Loai nguoi nudi dudng cac tha vat nhu heo, bo, ga, vit,
V... tai sao chdng ta lai khong thé an chdng?

Bap: Thi sao? Cha me cling nudi dudng con cai vay. Nhu vay cha
me c6 quyén an thit con cai minh chang? Cac sinh vat déu co
quyeén sinh ton, va khong ai c6 quyén tudc bé quyén nay ca. Néu
chang ta nhin vao luat phap ¢ Hong Kong, ho quy dinh rang tu
sat cang la pham luat. Cho nén luat phap sé quy i nhu thé nao
néu ching ta giét hai cac sinh vat khac?

Van: Sdc vat duoc tao ra la dé& cho chang ta an. Néu chdng ta
khong an, nhang sdc vat nay sé tran ngap khap thé gioi, co phai
nhu vdy khong?

Pap: Bay la mot y nghi sai l[am. Trudc khi quy vi gi€t mot con
vat, quy vi c6 tu hoi [a chang c6 mudn bi giét va bi an bdi quy vi
khong? Tat cd loai vat déu c6 ban nang sinh ton do do rat s¢ bi
giét. Chang ta khong mudn bi cop an thit, Véy l& nao stc vat lai
muon bj ta an thit? Loai ngudi chi c6 mat & trén trai dat khoang
nhidu van nam veé trugc, nhung trugc khi loai nguoi hién hu,
nhiéu loai tha vat da hién hau roi. Thi héi nhing loai vat nay co
tran ngap trai dat hay khong? Céac sinh vat déu tuan theo luat tuan
hoan cta va tru. Khi s6 lugng thuc phdm va chdn 6 bi giGi han thi
s0 lugng cac sinh vat sé& bi giam xudng cho dén khi nao dugc can
bang.
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Van: Tai sao Su Phu an chay?

Dap: Su Phu an chay la vi Thugng D& bén trong ctia Su Phu mudn
nhu thé. Higu khong? An thit la di ngugc lai voi nguyén tic cta
v try, do a khong ai mudn b sat hai. Chang ta khong muén bi
giét, va chang ta ctng khong mudn bj cudp doat. Vay néu chang
ta sat hai hodc cudp di su sdéng cta ching sanh, la chang ta di
ngudc lai voi uGc muon cda chinh minh, nhu thé chang ta sé bi
dau khé. Bat ct viéc gi chang ta gy nguy hai cho nguoi khac, sé
lam cho chdng ta dau khé. Chang ta khong mudn tu cdn xé minh
va ctng khong mudn td dam chém minh. Cang vay, chang ta
khong nén sat hai bdi vi deu nay di ngugc lai v6i nguyén tac can
ban cla su song. Hidu khong? Sat sanh s& lam cho chiing ta dau
khd, cho nén chang ta khong lam nhu thé. Biéu nay khong co
nghia la chang ta han ché& vé mot phuong dién nao do ma that ra
[a nGi rong su song clia chiing ta bao trim 1&n mudn loai. Doi song
clia chang ta sé khong gidi han vao trong thé xac nay ma con bao
trim vao trong su sdng cuta cac loai sinh vat va cac chang sanh
khac. Nhu thé ching ta s& trd nén cao quy hon, vi dai hon, sung
suéng hon, va khong con giéi han ntia. Bugc chua?

Van: Xin Ngai néi vé an chay va gidi thich tai sao an chay lai
dong gop cho nén hoa binh thé gidi?

DBap: Bugc. Nhu quy vi thdy, phan 16n cac tran chién tranh xdy
ra trén thé gigi déu vi nhaing |y do kinh t&. Thanh that ma noi thi
tinh trang kho khan vé kinh t& ctia mot qudc gia lai cang tré nén
khan thiét hon khi c6 nan doi xdy ra, hodc khi thiéu thuc phadm
hay thiéu su phan phdi thuc phdm dong déu gitia cac quoc gia
khdc nhau. N&u quy vi bo chat thi gio doc tap chi hay tim i
nghién ctu nhiing su kién vé van dé an chay, thi khi do quy vi sé
biét rd hon vé van dé nay. Nudi trau bo va stc vat dé an thit da
lam cho nén kinh t& cta chang ta bi pha san trén moi lanh vuc
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va gay ra nan doi trén khap thé gidi. It nhat 13 & nhiing qudc gia
trong th& gidi tha ba la nhiing nudc cham tién. Khong phai Su Phu
nght ra diu nay ma chinh 1a mot cong dan Hoa Ky da nghién
clu va viét thanh mot cudn sach vé van dé nay. Quy vi co6 thé
dén bat ct tiém sach nao va doc nhiing tai lieu nghién ctu vé an
chay va cong viéc bi€n ché thuc phdm. Quy vi hay doc cudn
“Thiic an cho mdt nuéc My méi” (Diet For A New America), tac
gia 1a John Robbins. Ong ta 1a mot triéu pha ndi tiéng vé nganh
ca-rem. Ong ta da bd tat ca dé an chay va viét mot cudn sach vé
an chay, bat chap truyén théng gia dinh va doanh nghiép. Ong
ta mat nhiéu tién bac, uy tin va doanh nghiép nhung ong ta da
lam vi Chan Ly. D6 [a mot cudn sach hay. Cang c6 nhiéu sach vé
va tap chi khac co th€ cdng hién cho quy vi nhiéu tin tdc va du
kién vé van dé an chay, cang nhu su dong gop nhu th€ nao cho
nén hoa binh thé gigi. Nhu quy vi thay, chang ta da lam cho viéc
cung cap thuc phdm cua chang ta bi pha san bang cach nuoi trau
bo, gia stc. Quy vi c6 biét bao nhiéu chat dam, thuéc men, nudc
uong, nhan luc, xe cd, xe van tai, xay dung dudng sa va ca hang
ngan mau dat da bi phung phi ra sao trugc khi mot con bo du 16n
dé& 18y thit khong? Quy vi c6 higu khong? Tat ca nhing tha do co
thé dem phan phoi dong déu cho nhiing qudc gia cham tién, thi
khi do chang ta co thé gidi quyét duge nan doi kém. Vi vay ma
gio day néu mot quoc gia nao do thidu thuc pham thi chic chdn
ho s& xam lang mot quoc gia khac vi chi dé lo cu vét nguoi dan
trong nudc ho. Ve lau dai, su kién nay tao ra nghiép xau va sé bi
nhan qua. Hiéu khong? “Gieo nhan nao thi gat qua ay”, néu
chang ta giét ngudi d€ c6 miéng an thi sau nay chang ta cing sé
bi gi€t d&€ ché& tao ra thuc phdm, bang cach nay hay bang céach
khac vao cac doi sau, vao th€ hé sau. That 1a toi nghiép. Ching
ta rat thong minh, rat van minh vay ma phan dong chdng ta
khong biét dugc nguyén nhan tai sao nhiing nudc lang giéng cla
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chang ta dang dau khé. Cang chi vi huong vi, théi quen an ngon
va bao t cta chang ta. D& nudi song mot than thé, chang ta sé
phai giét nhiéu chang sinh va bo do6i nhiéu nhan mang khac.
Chang ta chua dé cap chi dén tinh trang cua stc vat. Hiéu khong?
Roi thi t9i 16i nay du y thic hay khong y thic cang sé de ning
l&n luong tam cdia chang ta. Diéu nay lam cho chang ta phai khg
s6 vi bénh ung thu, ho lao, va nhiéu bénh tat bat tri khac, k& ca
bénh Aids. Quy vi cl thi tu hoi tai sao dat nudc nay, dat nudc
Hoa Ky lai chju nhiéu dau kh6? Hoa Ky 1a nugc co ty & cao nhat
vé bénh ung thu trén thé gidi. Tai vi ngudi My an qua nhiéu thijt
bd. Ho an nhiéu thit hon bat cl qudc gia nao khac. Quy vi cd tu
hoi tai sao nguoi Trung Hoa hay nhiing nudc cong san khong co
ty 18 vé bénh ung thu cao nhu vay. Tai vi ho khong c6 nhiéu thit
dé an. Hiéu khong? D6 1a nhing diéu ma cac cudc nghién ciu
da tim thdy, khong phai Su Phu noi. Dong y khong? Bung trach
gl Su Phu ca.

Van: V& phuong dién tam linh, viéc an chay gidp ich dugc gi
cho chdng ta?

Dap: Su Phu rat vui khi duge nghe quy vi dat cau hoi nay, bsi vi
dieu do ching 16 1a quy vi chi cha y hay quan tam dén nhiing lgi
ich vé tinh than. Nhing nguoi khac khi dé cap dén van deé an
chay chi cha trong dé&n van dé stc khoe, an uong va than thé bén
ngoai. Lgi ich cta su an chay vé phuong dién tinh than la dem
dén cho chang ta su trong lanh 6n hoa. Khi Thugng D& noi voi
ching ta: “Cac con khong nén sat sanh”, Ngai khong c6 noi
chang ta diing giét ngudi, ma Ngai noi diing sat hai bat ky chang
sanh nao. Khong phdi Ngai da noi rang Ngai tao ra loai vat d&€
lam ban v6i chang ta, d€ giap do ching ta hay sao? Ngai noi, hay
san s6c chang va cai quan chang, khi quy vi cai quan mot doi
tugng gi do, quy vi co sat hai va dem nhting ddi tugng dé ma an



82 e Bi Quyét Tic Khic Khai Ngo Thanh Hai V& Thudng Su

thit khong? Né&u nhu vay thi quy vi sé tré thanh mot vi vua ma
khong mot than dan nao bén canh. Cho nén bay gio quy vi biét
Thugng D& da no6i nhu vay thi chang ta phai lam nhu vay, khong
can phai hoi Ngai them. Ngai da noi rat ro rang, nhung khong co
ai hiéu duge Thugng D& ngoai trti 1a Thugng DE. Bdi vay cho nén
quy vi phai trd thanh Thugng D& d& c6 thé hiéu dugc Thugng DE.
Su Phu mai quy vi trd nén giong véi Thugng DE, trd vé véi ban
thé ma khong phai ai khac. Ngoi thien tudng nhé dén Thuong DE,
khong phai la d& quy vi tho phung Thugng D& nhung la d& quy
vi trd thanh Thugng D&, nhan thic duge rang quy vi va Thugng
P& 1a mot. Khong phadi Chaa Gié Su da néi rang: “Ta véi Cha ta
la mdt” hay sao? N&u Ngai noi rang Ngai va Cha Ngai [a mot thi
chiing ta ctng c6 th€ dong nhat thé vai Cha cda Ngai, bdi vi
chang ta cang la con céi cta Thugng DE. Chaa Gié Su con noi
rang bat ct nhing gi Ngai lam dugc, chidng ta ctng c6 thé lam
ot hon. Nhu vay biét dau chang ta con tré thanh vi dai hon
Thugng D& nia. Tai sao chang ta phai ton thd Thugng D& khi ma
chang ta khong biét gi vé Thugng D& ca? Tai sao chidng ta phai
trung thanh mot cach mu quang nhu vay? Trudce hét chang ta phai
tim hi€u xem chang ta dang ton th cai gi, cang nhu trude khi
k&t hon véi mot co géi, chang ta phai biét co gai dy la ai. Trong
thoi dai hién tai, chang ta thong thuong khong phai két hon voi
moOt ngudi nao ma ching ta chua dugc gap gd. Nhu vay tai sao
chang ta phai ton thd Thugng D& mot cach mu quang nhu vay?
Chuang ta co6 quyén doi héi Ngai phai 16 dién cho chang ta thay,
phai lam cho ching ta bigt Ngai 1a ai. Chang ta c6 quyén lua chon
Thugng D& nao ma ching ta mudn theo. Bay gid quy vi da hiéu
ro rang theo Thanh Kinh ching ta nén an chay. Vé phuong dién
stic khoe, chang ta nén an chay. Ve tat ca cac ly do khoa hoc,
chang ta nén an chay. Vi cac ly do kinh t&, ching ta nén an chay.
Vi Iy do nhan dao, ching ta nén dn chay. Va d€ ctu vang thé gidi,
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chang ta nén an chay. Trong mot so luan thuyét vé nghién ctu
khoa hoc c6 noi rang néu ngudi ¢ cac nudc Tay Phuong va Chau
My chi an chay moi tuan mot [an thoi thi chang ta c6 th€ nuoi
dugc thém dugc 16 triéu nguoi dan dang doéi trong vong mot nam.
Thé thi hay lam mot ngudi anh hiing, lam mot ngudi an chay. Tu
nhting 1y do Su Phu da néu lén, cho du quy vi khong theo hoc véi
Su Phu, hay khong cung tu hanh mot phap moén, quy vi ciing nén
vi ban than minh, vi van mang cta thé& gigi ma an chay.

Van: Néu moi nguoi déu an rau cd, tinh trang thiéu hut thuc
pham sé xdy (i khong?

Bap: Khong. Dung mot manh dat dé trong hoa mau c6 thé cung
cap mot so lugng thuc ph&m muoi bon [an nhieéu hon, néu dung
manh dat d6 dé trong thuc phd&m nudi stc vat. Mdi mau dat trong
cay ¢di ¢6 thé sinh san ra 800.000 nang lugng calories. Nhung
néu dem s6 lugng cay c6i nay cung cdp cho loai vat, thi chi co
thé€ san sinh dugc 200.000 calories, diéu nay c6 nghta la bj thiét
mat 600.000 calories trong tién trinh trao ddi. Cho nén dung thuc
ph&m chay c6 nhiéu hiéu qué kinh t& hon dung thuc pham thit.

Van: Mot nguoi dn chay co duoc an ca khong?
DBap: Néu quy vi mudn an ca ctng dugc. Nhung néu quy vi mudn
an chay, thi ca khéng phai la mot loai rau cai.

Van: Co nguoi noi diéu thiét yéu [a tré thanh mot nguoi o1, cha
khong can phdi dn chay. Xin hdi cau nay co ly khong?

Dap: Néu mdt nguoi that su co long nhan tu, thi tai sao lai an thit
cta chang sanh? Thay chang sanh dau khé thi khong nén nhan
tam an mdi dang. An thit [a khong c6 long tir bi, thi tai sao mot
ngudi c6 long nhan ti lai lam viéc nay? Dai su Lién Chi c6 noi:
“Giét mot sanh mang va an thit chang, trén doi nay khong co gi
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tan ac, da man, khon kha, va di dan hon nguoi do ca. Lam sao
ma ho c6 thé tu nhan 1a ngudi c6 long nhan t?” Manh T cang
noi: “Kién ky sinh, bat nhan kién ky td, van ky thanh, bat nhan
thuc ky nhuc, di quan td vién tri gid.”  noi la khi chang ta thay
dong vat lac con song thi ching ta khong thé nao nhan tam ma
giét chang, khi nghe ti€ng kéu tham thiét cta ching thi ching ta
khong nhan tdm ma an thit, néu la quan td nén tranh xa khoi nha
bép. Tri hué con ngudi hon han vdi loai vat, ching ta ding cac
cong cu, lam cho ching khong cach nao khang cu lai, va phai
chét trong han thu. Nhiing ké an hiép vat yéu dudi, khong co tu
cach dé& xung la quan td. Khi loai vat bi giét, sé sg hai cuc do,
gian di va oan han; nhiing trang thai nay da dé co thé cta chiing
sanh ra nhiing doc 8 & trong thit, khién ngudi dn vao sé bj doc
hai. Bong thai, vi dong vat co mot chan dong thap hon loai nguoi,
nén sé anh hudng dén chan dong cda chang ta, va su phat trién
vé tam linh cda chang ta cang sé khong dugc tot.

Va&n: Chang ta c6 thé' an chay tay tién hay khong? (An chay tay
tién nghia la rau va thit ndu chung, ma chang ta chi an rau
thoi.)

Pap: Khong dugc. Néu thic an ngam trong thudc doc mot hoi,
roi mang ra an, tha hoi: “Co trang doc hay khong?” Trong kinh
Niét Ban, Ca Diép hoi Phat: “Trong lac khat thuc, néu xin dugc
rau cai va thit, xin hoi théic an nay c6 thé an hay khong? Chang
ta lam sao rda sach thic an?” Phat néi: “Phai lua rau ra va ria
cho that sach sau d6 mai an duge.” Tu diém trén thi ching ta
thay, thit va rau d€ chung v6i nhau, néu khong 1ay nudc ria cho
sach, cang khong dugc an, huong chi la an thitz Bong thoi, tiy
nghia clta cau trén, chang ta thdy mot cach ro rang [a Phat Thich
Ca va dé t cta Ngai déu an chay cd. Nhung van c6 ngudi phi
bang Phat va noi Phat an chay tuy theo su tién lgi, néu Phat ti bo
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thi thit, thi Ngai an thit. Bay la diéu vo ly, ching t6 c6 nguoi doc
kinh khong du va khong hiéu ro kinh dién. Chin muoi phan tram
ngudi 6 An Do deu an chay, ho thdy ngudi mic ao vang (6i xin
an, thi da tu biét phai bd thi thic an chay, hon ntia nha ho cang
khong co6 thit d& bo thi.

Van: 76/ co nghe mot vi phap su néi rang: “Phat an gio heo, bi
dau bung ma chét.” Diéu nay co that khong?

Dap: Tuyét doi khong. Bac Phat qua doi vi an phai mot loai ndm
doc. Néu dich truc tiép ti tiéng Phan, loai ndm nay tén [a ndm “gio
heo”. Nhung “gio heo” nay khong phai la gio heo that, chi la cach
ta goi mot loai thiic an ma thoi, nhiéu thic an chay lai c6 tén nhu
“long nhan” (mat rong), “cay xuong rong”, v.v.... Nam “gio heo”
vao thdi xua & An Do 1a mot loai nAm rat hidm, do dé khi tim thay,
nguoi An Do cho la quy nén ho dem dang tang Phat. Loai ndm nay
chi moc dugi mat dat, tim dugc bang cach cho mot con heo di
danh hai, khi ngti thdy n6 sé& bai dat l1én bang chan. D6 la tai sao
loai ndm nay co6 cai tén la “gido heo” hay “heo vui”. Sau nay, vi su
phién dich khong chinh xac nén c6 nguoi hi€u lam Phat [a mot tu
ST an “gio heo” (an thit). Bay la mot diéu rat dang tiéc.

Van: Co mot s6 nguoi hau an noi rang, mua dong vat da duoc
giét xong vé an, khong phdi pham gidi sat sanh, 10j noi &y co
ddng hay khong?

Déap: Hoan toan khong diang. Cé ngudi an thit, cho nén méi co
ngudi sat sanh. Trong kinh Lang Gia, Phat c6 nodi: “Dai Hué,
nhting nguoi sat sanh, da sd la vi ¢6 ngudi mudn an, néu khong
c6 ngudi an, thi khong cé chuyén sat sanh, cho nén an thit va
sat sanh deu pham t6i 16i nhu nhau.” Cang vi sat sanh qua nhiéu,
cho nén c6 nhiéu thién tai, hoan nan, chién tranh déu do sat sanh
ma tao ra.
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Van: Co nguoi ndi rang tuy thuc vat khong bai tiét ra cac doc 16
lam hai co thé con nguoi, nhung cac nha trong trot hodc canh
nong dang rdt nhiéu loai thuoc diét trang, an vao cang hai dén
stc khoe con nguoi, co ding khong?

Pap: Néu cac nha nong dung cac loai thudc diét trung hodc cac

loai nong dugc c6 chat hoa hoc cuc manh nhu DDT, thi c6 thé
gdy nén cac chiing bénh ung thu, hu thai va cac chiing bénh gan

nghiém trong khac. Vi chat doc nhu thudc DDT c6 thé ngdm vao

chat dau, va thuong ngdm vao céac |6p ma cda loai vat. Khi quy

vi an thit 1a quy vi nhan cac chat thude diét trung va céac loai doc

10 khéc chta trong thit cta cac loai vat, véi nong do rat cao, da

dugc tich trit trong thoi gian tang trudng cta con vat. Lugng thudc

DDT chta trong than thé loai vat so v6i cac loai rau cdi, trai cay,

nhiéu hon gap muoi ba lan. Cac loai ndng dugc xit vao cay trai

con co6 thé ra sach, nhung nhting loai thudc tich lay trong 16p

md& cda loai vat, du rda cach nao cing khong sach dugc. Su tich

Ity nay xay ra vi ndng dugc c6 ddc tinh ton tri. Nén trong van dé

thuc pham, ngudi tiéu thu nhidu nhat 1a ngudi bi hai nhieéu nhat.

Trong cudc thi nghiém cta dai hoc Ohio cho thay: cac loai thudc

diét trang trong than thé con ngudi phan l6n dén ti chat thit. Ho

phat hién rang lugng thudc tich trti trong ngudi an chay chi bang

mot nla cda ngudi an thit. That ra, doc & cta cac loai thit khong

phai chi nhu vay ma thoi, trong qua trinh an udng, loai vat thudng

bi ép an rat nhiéu chat hoa hoc d€ cho ching sém tang trudng

hodc thay d6i mau sic cla thit hodc chat so, d&€ khong dé bj hu
hoai, v..v... thi du dung chat diém sinh dé& giti cho thit khong bi

hu, c6 nhieu doc tinh. Ngay 18/7/1971, nhat bao Niu Ugc c6 viét

rang: “Diéu nguy hiém tiém an ddi vai stic khoe ctia nhing ngudi

an thit 1a nhting chat 6 nhiém khong thay dugc trong thit, thi du

nhu vi khudn trong c& Salmon, va cac loai thudc sat trung, thudc

chdng hu rdia, kich thich 16, khang sinh 6, va cac loai thudc hoa
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hoc khac.” Ngoai nhiing diéu trén, loai vat con bi chang ngira,
nén chat thudc van con & trong thit clia chiang. Vi thé chat dam
trong rau qud, dau, hat dé, bap va stia tinh khiét hon 1a chat dam
trong thit cha dung 56% cac chat hon tap khong hoa tan. Cac
nghién ctu cho biét cac chat hoa hoc do con ngudi lam ra c6 thé
gay nén ung thu, cac ching bénh khac va gay bién dang cho thai
nhi, nén nhing phu nit mang thai cang nén dung thuc phdm chay
tinh khiét d& bao vé stic khoe cho bao thai. Udng nhiéu sta sé
dem lai dd chat voi, an nhiéu loai dau sé c6 da chat dam, an mot
s0 lugng rau cdi va trai cay da d€ mang lai cac sinh t6 va khoang
chat.
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