o T4c dung ciia dn chay ddi vdi sic khoe
va su phat trién tri tué.
e An chay - mét vii khi chdng lai bénh ung thy.
e An chay - phuang phép kéo dai tudi xudn
va sac dep.
o C4ch ché bién cdc mdn n chay tri bénh.
e Hudng dan sir dyng céc loai rau qué.
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Céc mdén an chay tri bé.;'lh
THUC AN LUA CHON CUA LOAI NGUOI

TRAUC AN cOA LOAT NGUGH

Nhin theo géc o sinh 1y, hé thong tiéu héa, cu tao
rédng ctia ngudi va rang cGa dong vat dn thit rat khdc
nhau. Qua nghién citu cho biét, sinh 1y con ngudi
nguyén thiy khéng phdi 1a dong vat an thit, va trai
qua hang trim ngan nam song bang cdc qua mém, qud
vo cing, lda gao va rau xanh.

Tham do trén phdn tUng tryc gidc cia con ngudi,
cang khing dinh ring con ngudi vén khong phai la
mbt dong vat an thit.

Khi mét con meo ngifi mii thit thi nuéc bot chdy ra
“va mudn an, néu 1a mot loai qua thi tuyén nude bot ty
nhién déng lai mat phan ng them an. Néu ngudi ta
bit mét con chim roéi dung rang d€ xé an mau thit con
tanh néng ma cdm thdy khoan khodi, thi dé la con
ngudi ¢6 du bdn nang an thit, nhu viy ching ta khong
cAn ban dén. Mat khdc khi ta thidy mot chim nhe tu
phién nude bot chdy ra va cam gide khong déi ldm van
them #n, va an mét cach ngon lanh. Piéu dé chiing t6
con ngudi cé6 mot phan dng tét doi véi an chay.

Céc nha khoa hoc tu nhién dua ra ly ludn vé thuyét
tién héa cba con ngudi, déu phai noi rang: Con ngudi
dau tién chi yéu an cdc loai rau qud, dan dan phat

5



Phan Vdn Chiéu — Thiéu Hai

trién theo lich s&f va bién déi sinh ly. Nha khoa hoc
Lam N¢i ¢ Thuy Bién di timg néi: “Ciu tao cha con
nguoi nhin sau tir bén trong ra dén bén ngoai néu dem
su sinh vdi cac loai dgng vat, thi con ngudi bidu 16 ban
chat dn rau qua va thyc vat”.

Cén ct vao phan tich va nhan xét trén, rd rang con
nguti nhin trén ciu tao sinh ly dén ban ning truc
gidc, tdt cd déu hoan toan thich dng véi viée 4n rau
gua va cdc loai ngl céc.

Trong sinh hoat hang ngay, ching ta khé phat hién ra
trong moi tinh huéng c6 sy khac biét, nhu modt nguoi an
chay trubng thi khong hé tudng t6i ca thit, hé ngii thay
mui thil 1a eam thay tanh hoi, budn nén khé chiu; trai lai
an thit nhiéu ma khong an rau qua thi lai sinh bénh tat.

SU NGUY HAl CUA VIEC CHUYEN &N THIT

Ngugi Di-Ty-Ma chuyén an thit, phdn dong tudi tho
la 27,5 tudi, ngudi Cat-Nhi-Tu chd yéu cing &n nhiéu
thit, ho mau lén va ciing ché&t sém, tuéi the khong qua
40. Tu lidu théng ké cia Hoi “Stc khée thé gisi” cho
biét cdc nuée an thit nhiéu thi ty 1& mdc bénh rit cao,
dic biét 1a cic bénh vé tim mach, ung thy, cao huyét ap.

Con nguai da ché tao ra phan bén va thude héa hoc
sat trung lam cho cay c¢6 va dong vat déu bi nhiém
ddc, nhung cay co tu né ¢6 khd nang phan hiy va thai



Cac mon an chay tri bénh

cdc chat doc ra ngoai, con dong vat thi héap thu chat
doc va tich luy trong co thé, do dé thue vat it bi nhiém
doc so vdi dong vat: nhu déi véi DDT thi dong vat
nhiém doc cao gdp 13 lan so véi thuc vat. Ngoai ra,
dong vat trude khi bi giét vi qua s¢ hai va dau khé,
khién cho chat doc lan téa khép toan than, vi vay toan
bd thit cia con vat déu bi nhiém doc.

Co quan dinh dudng ¢ My sau khi nghién ciu da
cho biét trong thit ctia con vit bi giét gdm c6 chat doc,
huyét dich va cdc chat bai tiét. “Pai anh bach khoa
toan thu” viét: “Thit trau, bo gém 56% chat nude
nhiém doe, nhung hoa qui cay c¢6 thi khong bi nhiém
doc. Do dé co thé dong vat chia nhidu chat doe, chic
chdn ching ta an vao sé dé sinh ra cdc bénh ung thu
va mot s6 bénh khdc.”

Thit dong vat gay rat nhiéu tai hai vi ching thuong
xuyén bi cam nhiém bénh, cho nén con nguti néu an
thit con vat, chit doc sé ph4t tdn va con nguoi sé bi
bénh nhu con vat. Con vat sau khi chét trong co thé
cua ching huyét tuong bi ngung dong lai, bién thanh
nhiing Axit goi la “Thu doc”. Pong vat sau khi bi chét,
phong ra mot lugng chat déc; thit dong vat, tring déu
¢6 tinh chat nhu nhau, rat dé bi théi rita. Cdc loai thit
dy trif ma chung ta mua vé, it nhiéu déu da bi hu thi.
Nhimg thit dé khi ta dan vao qua mét thoi gian cac
chat théi riia sé sinh ra cdc chimg bénh thuoe dudng
tiéu héa, ho hap v.v.
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Thong thubng chit djc do cac vi sinh vat sinh ra vi
khong xa0 nfu ky. Con chit doc & trong thit khong phai
do ché bién ma do ¢6 ngay trong co thé con vit.

AN THIT DE PHAT SINH BENH TAT

An thit nhiéu s& sinh cdc bénh sau:

Bénh tim mach: Qua diéu tra cha Vién nghién ciiu
Y hoc Trung Quéc, an thit 1a nguyén nhan gy bénh
lim mach. Trén thé€ giéi My la nuéc #n thit nhiéu
nhét; cdc bénh din dén tif vong, cif 2 ngusi thi ¢é 1 bi
chét vi bénh tim mach. Hoi Y hoc & My cho biét : An
chay giam duge 90- 97% bénh tim mach.

Qua nghién ciu ngudi dn thit déng vat chat
Cholesteron bam vao véch huy&t quin cang ngay cang
nhiéu, lam cho mau luu théng khé khan, dua dén tinh
trang nguy hi€ém cta bénh tim mach, didn dén cao
huyét 4p, x¢ cung dong mach, xung huyét nio.

- Ung thu: Can cit vao thdéng ké cia Trung Qudc,
héng nam khodng 80 van ngudi bi bénh ung thy, s&
ngudi chét ding cao hang thd hai sau bénh tim mach.
Cédc bénh ung thu chii yéu 13 dutng tiéu héa, dic bidt
la ung thu rut gia, sinh ra phdn nhiéu do an thit
dong vat. Cac nha khea hoc Anh, My dem thit va thic
an chay dé€ thi nghiém tim cdc vi sinh vat thi phat
hién ra rat khéc biét nhau. Khi an thit vao ruft, cdc vi
sinh vit cung dich tiéu héa sinh ra ede chat héa hoc
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gy ung thu. Gigi Y hoc & Nhat dem so sdnh cdc bénh
ung thu da day ¢ cge vung bi bénh nhiéu va it bi bénh

Cédc loai thjt che bién & nhist dé cao sé sinh ra cac
chdt gay bénh, traj lai thue vat ché bign & nhiét d¢ cao
thi ¢6 thé gizm g mét sé loai chit b6, nhumg khéng
gay bénh. Con vat khi con non it kh; bi bénh ung thu,
vi chat Methylcho lanthrene phenan threne tich liy,
Vi v8y ti€p sic vdi csc chat gay benh, g4y ra su min
cdm qud mic, dé 13 ¢ héi gy ung thu, Aj cing bi&t
thit dong vat dég mot théi gian s& bign ra mau x4m tro,
trong thuong mai sé di ng khéng bi bign may nhd céc
chat bdo quan nhy Axit Benzoic v.v.. Nhy dé ma thit
khéng bi théi ria, Moi ngusi ding thit ma khong bigt
tuy bén ngoai khéng bign may nhung trong dé sinh ra
cac chat gay ung thy, '



Phan Van Chiéu — Thiéu H3i

Cde nha khoa hoec Anh, M§ nghién ciu so sanh viée
an thit va an chay, nghién ctfu cdc vi sinh vat trong
rugt, phat hién thay trong rugt ciia ngudi &n thit e6 rat
nhiéu vi sinh vat, tdc dung véi dich tiéu héa, sinh ra
cde chat gay bénh ung thu. Didu dé ¢ thé chitng minh:
viung Bdc My an thit nhiéu nén bénh ung thu phat
trién, ving Tay Au, An D% an rau qud nhiéy nén bénh
ung thur it,

- Bénh thin, phong thap, viém khdp: Co thé ngusi
an thit mang nhiéu cdc chat thdi nhu Uré va Axit Uric.
Cde nha khoa hoc My dem nude tidu nguoi an thit va
nude tiéu ngudi an chay ra phan tich, thi thay hgp chat
nitric cua ngudi dn thit gap ba 1dn ngudi &n chay. Nhimng
nguoi &n thit, khi con tré hip thu chat dé ma khéng bi
bénh, nhung khi nhidu tudi, ho sé nhiém bénh vi tang
than da suy yéu. Vi sao ?

Vi than cla ngusi an thit khong bai tiét hét cac chat doc
ma con gilf lai trong cd thé. Thi nghiém cho thay con Hai
mién an nhiéu thit, dan dan ce thé ciia né bi cing ngic. bai
v6i nguti bénh khdp cde chat doc luu giit trong gan, khép gay
bénh phong thap, bénh viém khép. Chat Axit Uric tich lity &
trong than kinh gAy viem than kinh, dau thdn kinh toa.
Hién nay cdc thay thube trén thé giéi khi chita cde bénh
trén, ho hean toan khéng cho cac bénh nhan an thit. Tém
lai, &n thit rat dé phat sinh bénh va chét nhidu. An chay trai
lai it bénh, sinh ly manh mé nhay bén, dinh dubing day da,
thng tudi tho, tranh duge tring dbe, cim nhidm.
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W i€M cOA AN CHAY

Phan trén da néi vé sy nguy hai do &n nhiéu thit
gy ra, bay git néi vé nhiing uu di€ém cta an chay. Mot
s0 ngudi quan niém ring dn chay khéng di chat dinh
dudng, ring an chay sé din dén thiéu chit dutng va
suy nhuge co thé. Do dé ching ta sé tim hiéu co thé
cAn dinh dudng nhu thé& nao. Con nguti mdi ngay déu
can an uéng, can mot s6 chit dinh dudng ma trong
thue vat da cung cAp day du cho co thé hoat dong. Cac
nha khoa hoc cho biét ciy c¢é sinh ra & dat, hdp thu
danh sdang mit troi, nudec, dic biét 12 anh sdng mat
trasi, tdc dung quang hgp tao nén cdc chit dinh dudng,
cho nén in chay 1a tryc tiép nhén nguén dinh dudng,
con #n thit 1a gidn ti€p nhin nguén dinh dudng. Theo
phén tich khoi hoc, ta biét thit bd ¢6 rdt nhiéu chat
bé, nhung thit bd 1a do nguén dinh dudng ciha thuc vat
dem lai. Ai ciing biét loc nhung 1a vi thuéc bd cao cap,
nhung chat béd ctia loc nhung ¢6 1a nhd con nai an céc
loai cdy cd, khong phai an cdc loai dong vat. Tu dé
biét ring cde chat dinh duéng cho con ngudi, hodc truc
ti€p hoidc gidn ti€p dua lai. Ngudn dinh duéng cin
thiét cho con ngudi chi y&u 14 chdt Protit, Lipit, -
Gluxit, cdc vitamin, cdc loai mudi vo ca.

Protit: Protit rdt cin thiét cho sy song, né chim
16,3% trong lugng co thé con ngudi, né 1a thanh phén
khong thé thi€u duge cha t&€ bao. Néu Protit khong
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