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boi vOi sinh vt trén toan th gili, ndi chung va di c bilt loai ngl 01, ndi riéng, vilc an ullng la
v n di quan trl ng hang di u.

&

N

NOu cé mit ai thD 1am mit con sO thO ng ké xem mii mOt ngay loai nglUi trén toan thl gili da
tiéu thD bao nhiéu t0n thlc phdm ? con sO chilc chin sO 1am ta chéng mOt ! An ullng la dilu
kiln Ot co vadl di sinhtln, blithD, an ul ng ctng la nguyén nhan hang dlu cull gianh gilt,
diu tranh va dé chinh 1a ly do gian tilp holOc trdc tilp cul chilln tranh, gi0t choc ...

Trong phUm vi dl o Phit, vil ¢ an chay hay an min, an chay nhi th nao ? .... cing la m0t d0 tai
gay thic mic, tranh cli: Bang ? Sai ? Nén ? Khéng nén ? cho kh& nhilu nglUi. Trl0 ¢ khi ban
qua chuyl n an chay, ta th0l n6i v an min:

An min 1& cach &n ul ng binh thi10ng cull nhan lodi, &n gi ? &n thl n&o ? né tull thul c vao slic
t0c, thp quan cul t0ng qulc gia, ting vung dan tl ¢ ... va nhit 1a khéng gili hin bli nguln thic
an. Co nghta la an tit cl cac lolithOc phim c6 thl an diilic, khdng phan bilt do la thit ding
vit, thOc vt kO cO trfing, sa ... hoa, trdi .... Va rdi thd nao gdila an chay ?

An chay ngoai viin d0 chinh la khéng &n thit dlng vit, né con la mit viin d0 hitslc phic tlp,
nhiéu khé, n6 con phi tuy thullc vao phong tl ¢, t0p quén, dla phi0ng... Da vy, trong tin
ngl0ng, n6 cting phic t0p khdng it. Trong phim vi bai vilt ndy, t6i chl xin trinh bay quan did m
ca nhan cul téi v0 vin dl an chay va dau la y nghta chinh dang cul né.

AN CHAY VA DINH DOONG.

NOu an chay, ching ta thiic sl ¢c6 diy d0 dinh d00ng hay khéng ?

Theo cac nha dinh diling hiic, con ngili muln cé dly dU sic¢ khol, d0 nang I0c hollt dlng
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hang ngay, phUi an uing di sl I00ng dinh diOng cln co, I[00ng dinh di0ng do la bao gim
nhing chit, nhi la: chdt d0m, chOt x0,ch0t bOt, chit béo, chit nglt, chOt khoang, chit véi, chit
sit, chitndOc ... vacac lodi sinh t0 ...

NOu chung ta chiu khé tim d0 ¢ nhO ng bao cao phan tich khoa hi ¢ thi chang ta thOy 0 ng khéng
cln phiitd thitding vit, trong ngd clc, hoa qul, cac lolithOc vitda cé dl miichit dinh
di0ng cOn thilt. NhO ng ngl0i an trd0ng chay ( khédng an thit ding vit ) vin s ng thd, sOng
khol, thOm chi con sing lau, it bOnh t0t hI n nhO ng ngd0i an min. Ly do thOt hitsOc dl hilu, la
vi, trong t0t c0 céc lodi thul ¢ dung trd b0 nh, hDu hit tinh chl 0 thOc vOt. An thOc vOt, t0clatrc
tip chang ta dla dd lo0i thul ¢ vao minh, tuy sO 100ng khéng I0n nh0 da di0c tinh chl, nhi ng
mOingay mOt it, ching ta v6 tinh da c6 mit tr0 100 ng thul ¢ kha I0n, gidp ta ngan ngiila di0c kha
nhidu lo0i b0 nh t0t, ¢ khi con giup ta tranh A0 0 ¢ nhi ng lodi bl nh hil m nghéo khac n0a ? LOi
nda, nhi qui vO bilt, trong cac loai dilng vit, t0 nhing con vOt to I0n nhOt, chi d0n nhi ng con
vt nhD nhOt nhi la Voi, té giac, trau, bo, ngl a, nai ... thD ... Chdng la nhl ng dl ng vit chuyén
an thic vOt, thOo mOc. NOu néi v sUc minh, nhanh nhi n, ching khéng thua sat gi nhil ng loai
thu an thit nh0 SO t0, cOp, g0u, beo ... chln, chult ... BOc bi0t nht trong 2 lo0i ding vOt nly,
chung ta ai cling thO'y d00c r0t r0 rang la nhO ng loai thu an thic vOt thOOng hiln hoa hi'n 1a
nhOng lodi tha an thiot. Chung khdng bao gill sat hii cac sinh vt khac, it gay s sO hlicho cac
lodi d0 ng vt sUng chung quanh.

Song song d6, nhi ng ngl Ui thiOng an chay: Chay kU hay trl0 ng chay tam tinh th0ng hay hiln
lanh, it nao ding va cé phiin d0 dUi hn. Trong cul ¢ s0 ng hang ngay, nhing ngl Ui xung quanh
th00ng cOm thO'y an tdm hi n khi giao ti0p v i nhing ngd0ithOD0ng an chay, hidn lanh.

AN CHAY TRO BONH.

NhO trén da trinh bay, da si dilc phim dlu do t0 thOc vOt, do d6 mit sO nha khoa hi ¢ cling
nhO cac thdy thul c Béng, Tay y thi 0 ng khuyén nhng con bl nh nén an nhing lo0i thd ¢ vOt,
th0 o mi ¢ nao thilt thic ¢ nhiing diUc chit nhO m gidp dilu tr0 tuD theo can b nh. Bilu nly
chicchintltcl quivl diuthly, biltrd rang, nhUtla qui vO thdOng Ién Net. Théi thi d0 thO 0
GOo I0c-Mulli me cho tli rau dill p, rau ma ... MOi ngay, n0u chdu khé ( Qui vO nao c6 Direct TV
) ¢ mO xem t0 dai SBTN (2072 ) cho chiddn HIn Viot TV (2078 ) cd 15 phat mit I0n, t6i cam
doan qui vi khéng lam sao d0m, nh0 cho xul nhdng lodi thulc trd b nh bl ng di0c thio. PhOi
ndi la vd cung phong phu, din d0 choang ngl p, khéng con billt phli nén mua loli thul ¢ nao
cho bl nh cul minh vi thD nao cting du la thin diOc ! N6i vD'y khdng phii téi ¢l y ndi ring
nhdng th0 thul ¢ qul ng cao dé la DOM, ma thi ¢ tinh nhil u khi thO'y thl nao ciing hay, cling diic
dao hot, thi thOt khé ma chin I0a di0c chinh xac cho minh !
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Téi cting khéng ¢l y quing cdo cho bit ¢l philng phap nao, dic phlm nao, t6i chl muln
chl ng minh cho qui vl thdy rdng thO ¢ vOt, thd o mOc chinh thOc la nhing vO thulc r0t qui, rOt
thO ¢ d0ng cho chung ta dung d0 tr0 nhO ng can bl nh, nhi ng can bl nh ma nhilu khi tdy y chip
nhOn bo tay. Bilu nly trong thi ¢ t0 da clu dilc rIt nhilu ngd0i, thoat d0 0 ¢ nhO ng b0 nh ngdt
ngheo hol ¢ da giup kéo dai thém tuli th0 khi ma cac vl Bac sU Tay y phan quylt chl dam ba
thang ... 1 nam !

AN CHAY TRANH SAT SINH.

Thong thi [ ng, nhit 14 nhi ng tin d0 PhOt gi4o, thi0ng hay cho ring: An chay dl tranh sét sinh.
Tr00c khil0m ban v viln d0 n0y, chdng ta thd tim hidu chinh x4c SAT SINH la gi ?

Sat tlc la gilt, sinh la s sOng. Sat sinh la gilt di sO sIng, nbm na hi n séat sinh la hanh dllng
nhOm cO0p di sO sing cul mOt sinh vOt dang sOng.

NhO vy thic sO an chay cé phli tranh sat sinh khéng ? Xin thda ngay vii qui v ring KHONG,
an chay khong thd gOi la tranh st sinh, ma chi c6 thl néi la BO T SAT SINH ma théi. NOy nhé,
an chay qui v c6 an cdm khong ? thd cdm do t0 dau mara ? cdm do t0 glo, glo t0 hOtthoc (
Lud) thD hitthéc cé sl sing hay khdng ? DO nhién la cd, vi n6 la gilng mOm dl gieo tring ra
thoc. MOimOt hitcOm la mit hOtthéc, mii mOt hitthoc la mit sO sing. nfu mdtiDn an chld mOt
chén clIm théi, qui vO ¢6 bilt la minh da SAT bao nhiéu SINH chia ? Ngoai mén chinh la cm,
nhOng lodi thOc an khac 10y t0 thOc vOt, thdo mOc ... thi cling gil ng nhd vOy. MOt 6ng thOy tu,
blo cha tilu ra viOn nhi vai cay cli nu canh, nhi vai ¢l xu hao kho ti0ng ... NhD viy la ThOy
tu va Chu tiJu da phOm t0i sat sanh, khong chii clidilc ! Cho la trd0ng chay, m0i ngay nhing
v tri0ng chay n0y ndu cl an cOm ... thIc s da phlm khéng billt bao nhiéu la t0i sat sanh. Day
t6i ch muln néi dln cai y nghta thic t0 cul nd, con nlu diing vl phiOng diln BOo phéap, y
nghta sat sinh n0y s con r rIt hin, b0i vi, P0c Th tén da tong diy: VON VO T CHUNG SINH
BONG NHOT THO, nghia la t0t ¢ mOi loai, bao gdm 0t cl nhOng lo0ivOn vOtco sO sing dlu
binh dil ng nhau trén phi 0 ng diln tdm linh. Khi chdng ta gi0t di mOt sO s ng, cho du s slng d6
la thO o mO ¢, thi ¢ vt hoU ¢ nhi ng loai thd sO nhit, thi cai tdi sat sinh d6 dilu ngang nglla nh{
nhau. Cé nghta khi ta nh0 mOt bul cli, gi0t mOt con kil n ... cing d0ng t0i nhO ta gi0t di mOt
m0ng ngl0i. Trong dli s0ng, ching sinh vi mé I0m bli TAM PHAN BIO T, cho rlng ming ngl i
I0n hO'n mOng sing cul tha vit, mOng sOng cul thu vOtlon hOn ming sOng cull thic vit, thio
mOc. ThOc t0, trén phi0Ong dil n tdm linh, 10t c0 mOng s ng diu binh ding, bli0 phiOng diln
tam linh nhOt d0nh sO chlng c6 cai TAM PHAN BIOT.
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Bl n day qui vO sO thOc mOc: ThO thi ching ta mul n tranh sat sinh thi chang ta s phUi an gi do
ma sing ? Xin th a, c6 chl, cé nhilu thD I0m, né sO giup chang ta sOng con, sing minh va
khéng sU phim tdi sat sinh. NOy nhé, nlu chang ta an chuli, nhi ng lo0i chuli khéng c6 hit, thi
chung ta v n siing ma khéng sl phOm tdi sat sinh. Trai xoai, trai mit, t0t c cac loli trai cay ...
ndu chdng ta chd an cai cdm bao quanh céi hit ( Nhd ding an mit r0i lud c hOt mit an thém ) thi
chung ta dau c6 dilt di b0t ¢ mOm s ng nao. Con nlla, con thOt nhilu thD khac nDa, 0 day toi
chl muln diaramitvaithi d ma théi. Nghta la ching ta vin ¢6 thl an céc loai thic vit, thi o
mOc nhO ng chang ta ding hiy dilt hay cOOp di sO sOng cull ng, it ra chang ta cting c6 thD tranh
di d0c phOn nao SAT SINH.

AN CHAY TRONG DOO PHOT

Trong dio Phit, c6 2 hi phai: HI phai Nguyén thul va hi phéi Phéat tril n. HI phai nguyén thly
con gli la NAM TONG, chi trl0ng gil nguyén truyln thl ng Phit gido t nguyén thly. Qui sO la
nhOng vO KhitsO, mOingay mang binh bat di khit thc, b0t kO thién h0 b0 thi, cing di0ng vOt
thO ¢ gi, cac ngai dilu dung nhi vy, khéng chin IDa. Cac ngai vl n kholl m0 nh, tinh t0n, va
ching dio. Bay la hi phdi truyln t0 midn Nam 0n d0 sang Tich lan, Thai lan, MiO n dil n, Lao,
Cao mién va Vilt nam. Tr0 Vilt nam, Phit gido 0 c&c quic gia ndy di0c xem la QUIC GIAO.

HO phat tridn, con gUila BOc téng, truydn t0 miln BOc On d0 sang Tay t0ng, trung hoa, Vilt
nam, trilu tién va Nhit. Khi d00c truydn vao cac quic gia niy, tul thul ¢ vao van hoa si t0i
mang tinh chit ddc thu riéng bilt theo t0ng qul ¢ gia. BOc bilt0 Vilt nam, c6 cung midt luc 2 hi
phai BO c, Nam, tang ni kh t thO ¢ tuy cting c6 nhing rt hidm, th0Ong trd xO 0 tu viln holc U
chua, théng thi 0 ng phli t0 lo chuyln an ulng, trl0ng chay, chl nhi n cung dl0ng: hoa qul, vt
thO ¢ khéng t00ng quan ddn mOng s ng cul cac loai sinh, ding vit. Cac ngai cling kholl ml nh,
tinh tOn va nhidu v da dit dio, ching dlo.

Pilu n0y ching td ring vin dd an ul ng: Chay-mQn-MOn-Chay khéng phiila mOtvOn dd t0i
quan tring trong di o Phit, cling khéng la viin d0 O0nh hiOng d0n tu hanh, tinh tn, dit dio va
chilng dlo. Cai tli quan tring cul mOt Tu sO la AN TO TRONG RA CHI KHONG PHO I AN TO
NGOAI VAO. C6 nghta la &n chay do t0 Tam t0 bi, thanh t0nh, t0c PhOt tam, 0 ngay trong minh,
khéng phli la nhO ng loDi vt thi ¢ t0 mil ng d0 a vao va khi da néi 1a TAM T0 Bl thi n6 da xac
dinh y nghta chan thit, r0 rang ring tuydt dili khéng dung cac thi ¢ an c6 lién quan din ming
sing cla sinh vOt. Qui vO tu sU chan chinh thO 0 ng r0t quan trdng di n cai tam t0 bi, bli vi tam t0
bila difu kiln cOtI0icul ngdOitu sl mulnditdilng gilithoat, dit khoat khdng lam tOn hoi
mOng sOng cull chung sinh, bdi vi, lam v n vOt chang sinh phii dau khU t0c la da lam t0n hOi
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din tdm t0 bi cul chinh minh va doé cing chinh la ngan trll 10n nhOt con d00ng gili thoat cul
minh.

NhO vy, c6 thd kOt luOn r0ng an chay, an min dbi vii ddo Phit, nd khéng phiila mOt vin do
quan yOu. Ngi0i trl 0 ng chay ma khéng c6 TAM T Bl, cho diu &n trl0 ng chay t0 kil p nly sang
kil p kh&c ... cling chlng c6é mit chut cong dic hay nghia ly gi. Trai I0i, kI ah mOn ma c6 dilc
TAM TO BI, hilu qul sl to I0n v6 ngdn. Nhiing ndu thic hiln ddi0c trdn vin TAM T0 BI, t0c
khéng bao gil an nhing lodi thit dlng vt hay tranh di0c SAT SINH, yéu muén loai nhi chinh
bl n thdn minh, nhit d0 nh con d00ng gili thoat sU hiln ti0n ngay trd0c mOt. Ching 0y, khong
cOn phOitim cli NiDt ban ma Nilt ban t0 c6 ngay t0 c thi trong ta v0'y.

L0 TRi THAM
Thoi Lé 20
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