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“‘Nam hOt TOtdon.  Trdi d0t xoay vin, thii gian thay dii...r0i ciing sUp dintltnOarlinha...”.
C6 ai do n6i va mingl0itrong nhaOmO...”Thi nam hOt, TOt d0n....chD c6 gi l0 dau?” MO
ngl0i nén nao, mii nha chulln bl an t0t, thil ng xuan, mi ng nam mOi. Ba con minh 0 trong
nd0c rén rang, t0y nOp, nhOn nhOp t0 hOn mOt thang qua, kO t0 sau I0 Gidng Sinh thi d00ng phU
Sai Gon I0i bdt ddu thOy khéng khi TOt. Con vai bla nda thi 6ng Tao v Trli....ma San Jose
ching thOy chuat gi la TOt. Hy ving tuOn n0y cac khu th00ng mOi Vilt Nam sO ¢6 chd TOt....cho
x6n xao long ngl i 10 thO. Vi chdng ta xa nha, xa qué...gon din TOtlong ta I0i cang thO m thia,
nhO t0t qué nha bilt la bao nhiéu.

An TOt, An Chay, An Min

TOt Nguyén Dén, la bulli sdng dilu nam, mOt ngay mii trong nam. Ngay nOy r0t quan trlng ma
theo phong t0 c t0 p quan, ngay nay 0nh hO0ng suCt trong nam. Bung hay khéng dung “tul ngi Ui
diidion”...

NgO0i Vil t minh, du khéng phlila dl o PhOt, vi chiing ta phln déng theo dllo thl Ong Ba, tlc
thD TO Tién....thi ngay d0u nam th00Ung...chung ta cling an...chay, c6 phUi khéng ba con? Viy
dl tai hém nay trong Nh p SO ng Vilt, xin d0 cOp din: An TOt, An Chay, An MOn.

Viocanulng,cé I, lamlilutd hang dlu? Ngay chl c6 3 bla thdi....ma ta phlilam vilc clt
I0c, lam t0i may t0i mit....d0 ki m mi0 ng an. Ban d0u thi an no, sau dé thi an ngon,...r0i thiOng
thOc...r0i chD biln dd mén, dI mon. Nhi ng 6ng ba cé cau: “Blnh tung khl u nh p, hi a tung
khOu xuOt.” TO ¢ la cai bl nh cla con nglUi....do bl i cai mil ng ma vé. BO nh theo cla mill ng vao
cl thD. VOy vilc an r0t quan trl ng...an khéng khéo dd mic bénh I0m ba con Di.

Trong chuyl n an, thi &n mOn thl n&o ba con ai ai cting bil't....Xin dl0c clp dln cai khac. An
Chay. Ma c6 bao gi ba con minh ngli ngdm nght hai chl “an chay”? Chay la gi, t0i sao I0i la
an chay? Theo gido s Lé Nglc Tr0 trong t0 dil n thi “Tr00ng hOp tidng Han Vilt chuyln ra
tilng Ném khi &m khii d0u da dii thi da sO v n “ai” d0ira “ay”. Vi dd nhi: dii = thay; hai = giay;
sai = rly; trai = chay; trai =vay...”. NhO vy chd “chay” la do chD “trai” chuyl n sang nén chay
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(chD Ném) dil ng nghta vUi trai (Han Vilt). Ba con di n chua nghe néi ThO Trai...la an chay dé.

Tr0 10i c&u chuylOn cla chung ta: BO nh tung khi u nh p: BO nh do nhi ng gi ta an ulng - trong
chung ta chi ¢ chl n da tdng kinh nghil m: Bau bl ng, tiéu chly, n0i m0 day, 6i mOa...v.v. vi an
“trang”? B0 cho vil ¢ an ull ng trong 3 ngay TOt di0c an lanh thi chdng ta nén d y nhD viy:
Tr00c hOtla bén ngoai, thc vilc ndu ndng. BOu tién la sich sO: nglUindu phlisdch. ROa tay
slch tri0c khindu, vatriOc khi an. R0a slichtltcl cac ding ¢l nlu ni0ng: dao, thi't, ndi, niéu,
xon, chio... va thO c phIm. Sau khi nu chin, d0 danh cho ngay hom sau phli di0c di ndian
toan, dung chil. Khong dilc di chung thi ¢ phO'm sO ng va chin chung nhau. Ngoai ra ciing nén
chl y a0 n cach ndu, cach ni0ng, chién, x&o, hIm...v.v. Va culli cuing |& &n chin, ul ng sdi. Ong
ba néi nhi vOy.

Tho d0nla ndidung, t0c mén an, thi c ull ng, va thl ¢ phim. Nén an chay, tranh dung nhil u thit,
ca. Viy tli sao ta nén an chay?

Con ngllita ndu an ul ng dung cach s khde minh, vui t00i va sang sullt; ngliOc I0i, ¢ th
sanh b nh, hollc 0nh hd0ng ddn tdnh tinh néng nly, d0 dOn...

VOy thD nao la &n ul ng ding? An ullng ding la &n ulng h p vOi t0 nhién? Vi dl: Con bd an cll,
conclp anthit...la thuln vditd nhién. Con ngl0i chdng ta thi sao? Con ngl0i muln hip t0
nhién la an rau qud hOt. CO nghi ma coi, cai th00 ban dlu khi con ng00icon 0 thOi ky “hai,
I00m”, chdng ta chl an hoa, qul, trai, va hit....I00m d00c t0 trong thién nhién; n6i chung la ngd
clc. Con vh cl thd difctlo hdéa clutiorasao? ThD xem nhd viy. TrdOc hOtla b0 rang. BO
rang ngl0i khéng gilng bl rang cac loai an thit ma gil ng cac loai an rau, cll, hoa, qul , cl.
Rang loai an thi't nhO n va dai dil xé thit...rang nanh. BO rang con nglCi bl ng ph0ng dung dl
nghidn. Rult loai an thit chl dai gip 3 I0n chilu dai cla nd; con loai an rau ¢ thi rudt dai 10
din 12 10n chilu dai. Rult con ngd0i trung binh dai 18 thiUc. VO didm nay xin h0i cac bac sf,
cac nha khoa hi ¢ xem sao? BU a nao di bac st gia dinh, di khdm rult....h0i m0y éng bac st dl
bilt nhé.

Ngoai ra, nilng dl a-xit trong bao t0 loai an thit minh gdp mO0i nlng d0 a-xit trong bao t0 loai
an rau cl. NOng dil &xit trong bao t con ngi i cho thl'y con nglili thul ¢ loai an rau cl. VO

dil m nay khOi hi bac st cting bil't. Thd d0 y khi an nhil'u thOt c&, di til c tung nhilu, sau bl a an
chung ta cé ¢ m giac “anh ach” khé tiéu?

Bay gil th0 xem t0i sao an thit co hii. Cac t0 bao trong cl thl holt ding ti0tra cac chitdic
cln b quathOnva baitilt qua ding tilu ti0n. Khi con vOt chit, b0 gilt thOt, thOn ngdng lam
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vilc va cac chitdic do tin tlitrong thi't. HOIn nd a, trong ¢ n nguy kO ch, sO hai, cO thO tiltra
r0t nhid u adrenaline, chdt nay lam tim d0p nhanh hin, &p huylt mau cao hn va sl 100ng
di0ng trong mau nhidu hin d0 gitp ¢ thO c6 thD di0ng dlu vOisO sO héi dé. Sau cU n nguy
kOch, thOn I0i bai ti0t chit adrenaline thOng dd dé di va cO thO 10i tr0 I0i binh thO0ng. Chit nay
co6 rIt nhilu trong thdt vi con vt nao trong 10 sat sinh ctng ding tr00c¢ s nguy kilch nhit dOi
cla no, va sau dé khéng con cll hi dl cb thD nd trd I0i binh thO 0 ng. Chung ta an thit d0 ng vOt
la &n luén ¢ nhing sO hii, din dau, lo I0ng...cla con vit bl gilt. Do viy ngdi an nhidu tho't
th00ng nong ndy, hay bdn chin, lo I0ng....d0 mdi hoi. Nhit la vao bda cOm chilu, nu &n nhidu
thOt sU kho ngl, holic gillc ngl s chlp chin, va mOng mO.

NgOOi an chay dai sic hOn ngi0i an min. Ly do la vi c&c t0 bao cang vi n d0 ng nhil u thi cang
tilt ra nhilu cac chit cln ba dao thii di. NOu cac chiit dic nay bl 0 dl ng nhilu thi cang tiltra
nhilu cac chit cIn ba cln dao thli. NOu cac chit dic nay bl 0 diing I0i, nhi thita cOmthDy
mOt mOi, nOng thi dau nhc, ndng hin nda thi cac blp thitcong I0i.

An chay con gilp ta trl0 ng thi . B4c sT Alexis Carrell, ngli da dilc gili thi0ng Nobel vi y
khoa nam 1912, da lam thi nghilm vO v n dl nay. Ong tin ring ndu cac t1 bao dilc dinh dilng
va diy di dung cach trong mit méi tri0 ng hoan toan tinh khilt vii cac chit dlc cinba dilc
thanh I0c d00c mau 10 thi chdng ta s sOng rit 1au. Ga chD s ng khon 10 nam, nhi ng éng da
nudi mOt mid ng tim ga cho di n luc 6ng qua dili nam 1944, da 40 nam ma milng tim ga do v n
con siing. Til ¢ thay 6ng chit di da khéng ai nUi ti0 p céng cul ¢ thi nghil m nay d0 xem mil ng
tim ga dé c6 con sl ng hoai khéng. An chay gitp ¢l thD khéng bl thilu hi't cac chi't dinh di0ng.

An chay giUp tranh di 0 c nhi ng chit béo cao va cholesterol. Thi ¢ an diing vt c6 ham I00ng
chil't béo cao va chilt b4o bao hoa. Thic vt khéng c6 chla cholesterol. An chay gitip ngan
ngla sO thilu hOtchOt x0 va cac chit tinh blt cOn thilt cho ¢l thd. An chay con gilp ngdn ngla
sl thilu hit vitamin B, vi thit r0t it vitamin. An chay giGp phong nglla bl nh tim. An thit I0i gia
tang nhi ng nguy ¢ cla dau tim.

An chay gilp ngan ngila ung thO. An chay gitp phong chilng loang x00ng. An chay gitp phong
chilng sin mOt va thOn. An chay gitp phong ching tilu a0 ng. An chay gitp phong chilng

chil ng viém khi p. An chay gitp phong bl nh viI rang nd0u. An chay gitp tranh bl nh béo phi.
Gil m nguy ¢l mic cac chiing ngl dlc dl0ng rult. An chay gitp bu dlp sO thilu hit chit x0.
An chay gitp kéo dai tuli thi. An chay mang I0i mOt cul ¢ sl ng hi nh phuc, khO e minh. (ttp:/
www.buddhismtoday.com/viet/anchay/002-taisao.htm-Vi%E1%BB%87t

Chi Nhan)
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An TOt dén TOt, nha nha diu ¢ “Thit m0 dia hanh cau dii d0/ Cay néu trang phao banh
ching xanh”. Tuy 0 xa qué, nh' ng c6 nhillu nha vl n con t0p quan nlu nli thdt kho tau, lam hi
dia gia, dla mén, thit kho hO't vit...v.v. d0 an ba ngay t0t. TOt cO0 truyl n cOa chdng ta con co
t0p quan an chay ngay Miing MOt. Tul hi ba con muln sao thi mulln, an gi thi an...nhng sul't
nam an qua nhilu thit, nhilu m0O...nh&n 3 ngay t0t vui chli thO an chay xem sao.
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