Src Kho[] Va Chuyén Thirc An
Thu[Jn Thuc Vat

Ngay xua, chuyén an toan rau trai ch[] duwoc bi[Jt nhi[Ju tir luat
1é an chay [] cadc nuéc A Chau, di[Jn hinh 1a Viét Nam. Tai Viét
Nam, nhitrng vi tu hanh Phat Gido va nhirng toén gido cdé ngu[ln g[]c
tr Phat Giao, nhu Cao Pai, Hoa H[Jo, v.v.. tin dJ b[Jt bubc phQi
an chay, it nhJt mJi thang an hai ngay chay, sau ngay, r[Ji d[n
muoi ngay, hoac la mdét nam an chay ba thang, cho d[n truong
trai, nghia la khong bao gi¢ an man. Nhuwng ngay nay, viéc lua
chon th&c an khong cé thit lai la mét phong trao dang 1&n manh
tai cac nuwéc phuong Tay, dac biét nh[Jt la dan My. Nhung nguyén
do thi khong ph[Ji hoan toan vi ly do tén giao ma nguoi ta chon
an toan thuc vat.

Theo trang web “Harvard Health Publishing” c[Ja truong dai hoc
Harvard Medical School, ngutoi ta tr[J thanh “vegetarians” vi
rgt nhiJu ly do. Ngoai ni[m tin tdén giao, bJo vé dbéng vat,
tranh s[] dung qua m&c tai nguyén trong chan nudi d[] b[Jo vé méi
truong, thi con cé ly do quan trong hon la vi sikc kh[Je, nhu lo
ngai v[] viéc s[] dung khang sinh va hormone trong chan nudéi. Va
cling cé6 mét s[J nguoi theo ch[] d6 an rau trai vi ho khéng d[
kh[] nang an thit.

Viéc tr[J thanh ngudi an thuc vat ngay cang tr[J nén hQp d{n, vi
rau trai d[J thu thap, d ch[] bi[Jn hon, nh¢ vao su s[Jn c6 quanh
nam c[Ja cac s[n phm rau trai tuwoi do tr[jng trot. Pa cé r[t
nhiJu nghién c&u cho th[y nhirng loi ich v[] [Im thuc ch[] y[Ju dua
trén thuc vat ngay cang tang dJi véi cac n[n van hdéa kh[p noi
trén th[ gidi.
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Theo truyn th{ng truéc gi¢, cac nghién clku v[] an chay ch[] y[Ju
tap trung vao su thi[Ju hut dinh dudng. Nhung trong nhirng nam
gn day, cdac nghién clru dang xac nhan lgi ich s&c kh[Je c[]a
viéc thirc an khong c6 thit. Ngay nay, an u[jng dua trén thuc
vat duoc céng nhan la khdéng ch[] d] dinh dudng ma con la mét
cach d gi[m nguy co m[c nhiJu bénh man tinh. Theo Hiép HOi
Dinh Dudng Hoa Ky, thi “ch[J d6 an chay n[Ju duoc lap k[ hoach
phu hop, bao g[0m c[] ch[] d6 an chay hoan toan, la lanh manh,
dy d0 ch{t dinh dudng va cé th[J mang lai loi ich skc kh[e
trong viéc phong nglra va di[Ju tri mot s[] bénh.”

Co difJu, theo nhitng chuyén gia dinh dufng, khi chuy[n dJi sang
an rau trai, ban phi lam theo cac huéng d[n v[] dinh dudng,
nhu viéc tiéu thu ch[jt béo va ki[Jm sodt can ning, bang khéng,
du goi la “an toan chay” cling sé khong t[Jt cho ban. DPi[Ju quan
trong nh[Jt, 1& ph{i bJo dJm rang ban an nhi[Ju loai trdi cay,
rau, va ngl c[Jc nguyén hat, thay th[ ch[Jt béo bdao hoa tu thit
bang ch[Jt béo t[t, nhu nhitng ch[Jt cé trong cic loai hat, d[ju 6
liu, va dJu hat c[Ji. Ban khéng duwoc an nhi[Ju th&c an ch[] bi[n
s(in nhw, pizza, pho mat, va keo la nhitng mén cling c6 th[ goi
la “chay” vi khéng cé thit. Thém vao d6, ban ph[Ji chd y kh[u
ph(Jn &n, h3y luén nhé rang n[Ju ban an qud nhi[Ju calo, ngay c[]
tr thuc phgm giau dinh duténg, it ch{gt béo, cdé ngu[n g[jc thuc
vat, ban ciing sé tang can.

C6 mdét cadu h[Ji dwoc dat ra: An chay cé b[Jo vé ban kh[]Ji nhiing
can bénh nguy hi[Jm khong?

Cau tr loi la c6 th[]. Cing theo “Harvard Health Publishing,”
so v&éi nhitng nguoi an thit, nhirng nguoi an thuc vat tiéu thu
it ch[Jt béo bao hoa va cholesterol hon, va ho thu nap nhi[ju
vitamin C va E, chJt xo, axit folic, kali, magié va cac ch[t
phytochemical (héa ch[t thuc vat), ch{ng han nhu carotenoid va
flavonoid. PiJu nay giup ho cé luong cholesterol LDL (x[Ju)
th[Jp hon, huy[Jt ap th[Jp hon, va ch[] s[]J kh[Ji co th[] (BMI) th[p
hon, t[t c[J nhitng di[Ju trén dJu lién quan d[Jn tu[Ji tho va gilp
gim nguy co mc nhiJu bénh man tinh.

Giup cho bénh tim. NhiJu bang chitng cho th[Jy nhitng ngudi an
rau trai c6 it nguy co mc cac ching bénh v[J tim, va t[J vong
do cdc nguyén nhan v[] tim. MO0t trong nhirng nghién cru 1én nht
— mot phan tich t[ng hop dit liéu t&r 5 nghién c&u lién quan d[n
hon 76.000 nguoi tham gia cdng b[] vai nam trudc

— nhitng ngudi an chay, trung binh, it cé nguy co cht vi bénh
tim hon 25%.



PiJu nay c6 v[] dung véi truong hop c[Ja cuu T[ng Th[{jng Hoa Ky
Bill Clinton. Ong ting bi bénh tim ndm 2004 va da duoc gifji
ph{Qu d[] nJi cdc dong mach bi hu hai trong tim. Nhwng ph[i d[n
nam 2010 — sau mot 1n bi dau nguc d[Jn d[n ph[Ji dat hai stent
mach vanh — vi cuu T[ng Th[{Jng mé&i quyJt dinh chuy[Jn sang 1[i
s(ing “thufn chay.” Trong moét cudc phng v[n véi tap chi AARP,
Clinton tuyén b[] su thay d[Ji chJ d6 an u[Jng nay da giup Ong
gi[Qm 30 pound, c[Ji thién m&c nang lwong t[ng th[J va cu[Ji cung
la kéo dai tu[ji tho. Ong da s[ng kh[Je va r[Jt hanh phdc hon mét
thap nién qua d vui choi cung ba d&a chau ngoai, con c[]a
Chelsea Clinton.

Trén thuc t[J, bénh ti[Ju duong va bénh tim céd 1ién quan chat
ché v&éi nhau. Nguoi mJc bénh tiJu duwong c6 th[] tang gp do6i
nguy co dau tim hoac dot quy, vi vay cac budc thuc hién d[] b[jo
vé cho tim mach c[Ja ban d[ng thoi ciling c6 loi cho viéc ki[Jm
soat luong duong trong mau. B[] b[Jo vé tim, t[t nh[Jt ban nén
chon an ngi c[Jc nguyén hat va cac loai dau giau ch[Jt xo, duoc
tiéu hdéa cham va cé ch[] s[J duong huy[Jt thp — tl&c la ching
gidp gilr luwong duong trong mau [Jn dinh. ChJt xo hoa tan ciing
gidp gi[Jm m&c cholesterol. Carbohydrate tinh ch[] va tinh boét
nhu khoai tay, gao tr[jng va cac s[n phm lam tu bét mi tr[ng
lam tang nhanh lugng dudng trong mau, lam tang nguy co dau tim
va ti[Ju duong (mét y[Ju t[J nguy co c[Ja bénh tim).

V(] ung thu. Hang tram nghién cttu cho th[y rang an nhi[Ju trdai
cay va rau qu[] cé th] lam gi[Jm nguy co phat tri[Jn mét s[] bénh
ung thu va cé bang ching cho th[ly nhitng ngudi an chay cé t[] 1é
mJc bénh ung thu thp hon nhitrng nguoi khoéng an chay.

Bénh ti[Ju dudong loai 2.

Nghién cttu cho th[]y rang ch[] dd an ch] y[Ju dua trén thuc vat
c6 thg lam gi[Jm nguy co m{Jc bénh tiJu dudong loai 2. Trong cac
nghién ctu c[Ja nhitng nguoi theo thuy[Jt Co d[Jc Phuc Lam, (mét
giao phai Co B[Jc giao ch[] xuéng khong an thit, nha tho chu
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trong v[] ch[J] d6 an u[jng va skc kh[Je, bao g[m viéc tuan th[]
luat thuc phm Kashrut, [Ong hé viéc an chay), nguy co mc bénh
ti[Ju dudng c[Ja ngudi &n chay bang mdt n[ja so véi ngudi an thit
Ban ciing c6 th[]J nhan duoc nhiJu loi ich skc kh[Je c[Ja viéc an
thuc vat ma khong c[Jn thuc hién t[Ot c[J. Vi du, mdé hinh an u[jng
bia Trung HOi

— duwoc bijt la cé 1ién quan dn tufJi tho cao hon va gi[Jm nguy
co m[Jc mdt s[] bénh man tinh

— ho nh[n manh vao thuwc ph[m thuc vat va it s[] dung thit.

Ngay c[J khi ban khdong mu[n tr[J thanh mdét ngudi an chay hoan
toan, ban cé th huéng ch[J d6 an u[ng cJa minh theo huéng dé
bang mdt vai thay th[ don gi[Jn, ch{jng han nhu cé&c ngu[]n
protein tir thuc vat

— ch[Jng han nhu dau hoac dau phu

— hodc ca thay vi thit vai 1[Jn mét tu[]n.

Nhitng th&tc an thuc vat chka chJt dam t[Qt rQt nhiJu. Qu[J hach
c6 tac dung b[Jjo vé t[Jt cho tim mach. Chdng cé ch[] s[] duong
huy[(Jt th{p va ch&a nhi[Ju ch[Jt ch[Jng oxy héa, protein thuc vat,
ch(Jt xo, khoang ch[Jt va axit béo lanh manh. bPac biét, qu[] 6c
ché (walnuts) la mét ngu[Jn giau axit béo omega-3, cé nhi[Ju loi
ich cho sitc kh[]e.

Cac loai ngwoi an chay

N6i moét cach chinh xac, ngut¢i an chay la nhirng nguoi khong an
thit, gia c[Jm hoac h[Ji s[jn. Nhung nguoi ta cé nhi[Ju ki[Ju an
kiéng khac nhau tu goi minh la ngu¢i an chay. Nguoi thu[n chay
khong an thit, gia c[Jm, ca, hoac bt ky s[n phm nao cé ngu[n
g[jc tur dbéng vat, bao g[m tr&ng, cac s[n ph[m tu sita, va
gelatin. Nhirng nguoi an chay goi la “Lacto-ovo” khéng an thit,
gia c[Jm hoac ca, nhung an tring va cac s{n phOm tu sira. Con
nguoi an chay goi la “Lacto” thi khong an thit, gia c[m, ca
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hoac tring, nhung cé tiéu thu cac s[n ph[m tur sira. Mot nhoém
ngudi an chay khac “Ovo” thi khong an thit, gia c[m, ca, hoac
cac sfn phm t& sira, nhung lai an tréng.

MOt s[] loai rau c6 th[] cung c[Jp canxi, nhu c[Ji ngot, bdng c[]i
xanh, c[Ji th[{Jo, c[Ji thia va c[Ji xoan. (Rau bina va c[]Ji Thuy
Si, cling chta canxi, khéng phi la lua chon t[Jt nhu vay, vi
cung véi canxi, chung con c6 oxalat, khi[jn co th[J khé h[p thu
canxi.) Hon nita, ham luong kali va magié cao trong trai cay va
rau quJ. lam giJm axit trong mau, gi[Jm bai tiJt canxi qua nuéc
ti[ju.

Nhitrng nguoi theo ch[] d6 an chay, dac biét 1a ch[] d0 an thu[]n
chay, cé thJ cé nguy co nhan khong d[] vitamin D va vitamin K,
c] hai dJu c[n thijt cho st&c khQJe c[Ja xuwong. Mac du cac loai
rau la xanh cé ch&ra moét s[J vitamin K, nhwng nhirng ngudi an
chay truong cing cé th[] c[Jn phJi dwa vao cac loai thuwc ph[m b[]
sung, bao g[m mét s[]J loai sita dau nanh, sita gao, nudc cam hitu
co va ngl c[Jc an sang. Ho cing cé th[] mu[Jn xem xét viéc b[]
sung vitamin D.

MOi quan tam v[] ch[J] do an chay tap trung ch[] y[Ju vao cac ch[t
dinh duwong sau:

ChJt dam. Nghién clru cho th[Jy nhirng nguoi an chay “Lacto-ovo”
thuong nhan duoc lwong protein khuy[n nghi hang ngay, d[ dang
thu duwoc tw cdc s[n phm sira va tring. (Phu nit c[Jn kho[ljng 0,4
gam protein cho mJi pound trong luong co th[] mJi ngay. Vi
protein trong rau co6 phn khac véi protein déng vat, nguoi an
chay truong co6 th[] c[Jn 0,45 gam protein cho m[Ji pound trong
luong co th mJi ngay.) Cé nhiJQu ngu[jn thuc vat co6 th[] gidp
nhirng ngudi an chay dap &ng nhu c[Ju protein c[Ja ho, bao g[m
dau Ha Lan, dau, dau lang, dau ga, hat gi[jng, cdc loai hat,
cac s[Jn phm dau nanh va ngil c[Jc nguyén hat (vi du: lda mi,
y[OJn mach, lda mach va gao l&t). Nhitng nguoi an chay tung duogc
khuyén ph[Ji k[t hop protein thuc vat “b[] sung” (vi du nhu gao
voi dau) trong m[i blra an d[] c6 duoc t[Jt c[] cac axit amin c6
trong protein thit.

Vitamin B12. Vitamin B12 ch[] dwoc tim th[Jy trong cac s[n ph[m
dong vat, nhuwng nhirng s{n phm dé bao g[0m thuc phOm t&r sira va
trikng, vi vay h[{Qu hQt nhirng nguoi an loai nay dJu nhan duoc
t0t c[J nhitng gi ho c[Jn. NJQu ban tranh hoan toan cac s[n ph[m
tr dong vat, thi nén an thuc phOm tang cuong vitamin B12 (mot
s[] dJ u[Jng tr dau nanh va gao va ngl c[Jc an sang) hoac b[] sung
vitamin B12 d[J tranh thiJu hut, c6 th[J gay ra cac v[n dJ th[n



kinh va thi[Ju mdu &c tinh.
Nhirng mén ngon khong cé thit nhwng khong kém ph[jn b[] dudng:

—

Nguoi My h[Qu h[Jt theo dao Tin Lanh va Cbéng Giao, nhitng to6n
gido khéng bt budét tin dJ phQi an chay. Tuy nhién g[n day, t[
phd Bill Gates nguoi sang lap Microsoft da khuy[Jn khich moi
nguoi nén an thujn thuc vat. Bill Gates cho bifJt, an chay “Sé
tt cho sittc kh[Je hon khi it cholesterol hon.” 0Ong con cho
bi(Jt, su khéng an thit giudp gi[m dang k[ luong khi thJi mé-
tan, su tan ac véi dong vat, viéc qu[jn ly phan, va gi[Jm bét ap
luc s[] dung dt. “An thuc ph[m cé nguln g[lc tir thuc vt cé th[]
giup ch[Qng lai bi[Qn dJi khi hau va b[Jo vé mbéi truong,” Ong
tuyén b[] trén trang Livekindly, vi “ch[] riéng nuéi bo da chi[im
kho[lng 6% luong khi th[Ji toan c[u.”

Hién tai t[J phl Gates 1la nha dJQu tu vao cac thuong hiéu thit
lam tu thuc vat “Beyond Meat” va “Impossible Foods,” h[Ju hoan
thién cdc loai thi&c an thuc vat thay th[] thit dong vat. Tuy
Billy Gates thuong xuyén bi ch[] trich v[J y tuJng c[Ja 6ng sé
lam cho n[Jn ndong nghiép chan nuéi suy y[Ju, nhung 6ng v[n cho
rang loai ngudi c[Jn &n nhi[Ju thit thu[ln chay hon nita d[ ctu
hanh tinh, 6éng néi, “Viéc nudéi ddéng vat coé th[] gay ra thiét
hai 16én v[] méi truong, vi ban ph[i cho con vat an nhi[Ju calo
hon so véi luong calo ma ban 1[Jy vao khi ban an nd.” Theo
Livekndly.

PiJu thd vi da thdc dJy Bill Gates d[Ju tu vao Beyond Meat va
“Impossible Foods” la khi thu[Jng thkc nhirng thanh phOm thit
bang thuc vat 6ng khong th[] phan biét duoc su khadc biét giira
thit ga lam tu thuc vat va dong vat. “Gi[Jng nhu hQu h[t moi
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nguoi, téi khéng nghi rang minh cé th[] d[] dang bi lira. Nhung
doé ch[] la nhitng gi da x[Qy ra khi téi duoc yéu c[Ju n{Om th[] mot
mi[lng taco ga va cho bi[Qt ph{n thit bén trong la that hay
gi[].” Bill Gates da vi[Jt nhu th[] trén mo6t Blog.

Va th[J la dOn thang 2 nam 2019, Cbéng ty c6ng nghé thuc ph[m
Motif da cbéng b[] ra mJt sau khi huy dong dugc 90 triéu db6 la
trong quy Series A do Breakthrough Energy Ventures d[n dJu —
mét quy bao gm cac t[J phd nhu nguoi sang lap Amazon Jeff
Bezos, nguoi sang lap Microsoft Bill Gates va ngudi sang lap
Virgin Richard Branson d[] tao ra mén banh mi kep thit chay
thuJn chay. That la thd vi, ciling theo théng tin nay, cong ty
cong nghé thuc ph[Jm méi do t[]J phd [Jng hd Motif — do cuu giam
dJc diJu hanh Pepsi Jonathan McIntyre lanh dao — sé& h[] tro su
ph bi[OJn hang loat c[Ja tring, thit va sita cé ngu[n g[Jc thuc
vat.. Motif nham muc dich gidp cédc nha s[n xu[Jt thuc ph[m cé
ngu[n g[c tur thuc vat ti[Jp can nhan kh[JQu hoc 1&n hon, thoéng
qua n[n t[ng céng nghé sinh hoc cJa minh. Cbéng ty tap trung
vao viéc ap dung qud trinh 1én men dJi véi protein thuong cé
ngu[jn g[jc tu cac s[n ph[m dong vat d[J tao ra cac thanh ph[n coé
ngu[ln g[jc thuc vat th[] hé ti[Jp theo, bt chuéc trikng, thit va
pho mat — tuong tu nhu hemoglobin dau nanh ma Impossible Foods
da s[] dung d[] tao ra chJt luong gi[Jng nhu thit bo c[]a
“Impossible Burger.”

(Rau m[]m)
Sau cung, xin chia s[] m6t chit xiu “nguoi that viéc that” cung
quy ban doc v[] chuyén an toan thuc vat, hay la an thu[jn chay.
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Hai muwoi my nam truéc, khi nguoi vi[Jt di kham s&c kh[Je t[Ing
quat va lam xét nghiém mdu, bdac si cho bi[Jt ml&c cholesterol
thli “qua cao” mikc bach c[Ju thi “qua th{p” m&c calcium thi “qua
it,” lwong duong trong mau thi “mem mém” bo dé, va mic h{ng
c[Ju thi ciling “qud thiJu” lu6n. Bac si khuyén ph[Ji u[lng thu[lc,
nhung nguoi vi[Jt nh[Jt dinh khong u[lng vi so u[lng thu[]jc c[] doi
thi khéng tranh kh[Ji nhirng ph{n &ng phu. T dé nguoi vi[Jt cham
ch[] an kiéng, d[] ki[Ju an kiéng, th gi “beo béo” d[Ju khdng dam
an, mot chdt pho mat ciing khong dam th[]. Hang nam sau khi th[]
mau lai dJu “vi nhu c[n,” va mJi 1Jn nhu vay lai tu an []i
minh, 1[0n t&i sé& kha hon, r[Ji b[Jt dJu thay d[Ji b&t an mén nay,
an thém mén kia.. vay ma m{Jy chuc nam, chua bao gi¢ cac con s[]
“xufjng 1én” vao m&c [Jn dinh.

Cho t&éi cach day ba nam, ba chi ch[jng tlr Viét Nam du lich qua
tham. Chi [y tu[Ji da hon tam mwoi ma da d[J h[Jng hao, th[n s[]c
nhuan tuwoi, néi nang r{n r{ng, di d&ng nhanh nhen, nhin tran
diy sinh luc, khdc véi khi con tr[]J chi bénh hoan tri[Jn mién,
“duji rui khéng bay” nhi[Ju ngutoi néi chi nhu th[j. Chi da an
thu[Qn chay ba muwoi lam nam r[Ji. Th[] la nguoi vi[Jt va c[] “n[]a
kia” 1i[Jn b[Jt chudéc an theo ba chi. Trong su[Jt mot thang chi []
choi, hai chi em b[Jt dJQu nQu cac mén chay ngon va cling khéng
kém ph[in b[] dudng t&r rau c[] qu[], va con an thém cac loai hat,
ciing nhuy wom rau mOm an thay cho rau s[ng. Khach v[J r[Ji, nhung
nguoi [J lai v[n ti[Jp tuc an thu[ln chay vi th[Jy kha ngon va hop
kKh(QJu vi nQu chiu khé ch[] bi[Jn nhiJu mén thuc vat d[ thay th[]
thit.

Ping moét nam sau di th[J mau lai, vi bac si gia dinh da
phJi..giat minh kéu 1én khi &ng nhin b[ng thJ mau hoan h[Jo
khéng mét chat “ti vJt” ca nguoi vi[Jt. Nhirng con s[] nao dang
1én thi da 1én va nhitng con s[] nao c[Jn xu[jng thi da xu[jng ding
mic yéu c[Ju. Ba nam r[Ji, ngudi vi[Jt v[n ti[Jp tuc an thu[jn thuc
vat, va nhitng con s[] trong b[ng th[] mau v[n...dep nhu thuong.
Cho nén, nJu ban c6 v[n dJ stc kh[Je, hoac dang lo 1[Jng va mu[]n
b[Jo vé sttc kh[je c[Ja ban, hay suy nghi mét chdt v[] viéc c6 nén
thay dJi thkc an c[Ja ban t&r thit dong vat qua thuc vat khoéng
nha.

Phuong Hoa



