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Muyc tiéu cua bai nghién ctiu nay chinh la lam sing to gid tri ctia
viéc 4p dung thyc hanh vé thuc phdm diéu d¢ d¢ duy tri mot doi
song lanh manh trén toan cau. Trén thé gi6i ngay nay, do hang triéu
ngudi dang con mic phai mot s6 can bénh c6 nguyén nhén la nhiing
hanh vi léch lac lién quan dén viéc tiéu thu thuc phdm ma huéng
dan cta Pic Phit danh cho cac dé tr ctia ngai vé viéc thuc hanh
tiéu thu thuc phdm diéu d¢ c6 tinh tng dung cao trong viéc thay
d6i nhiing hanh vi sai 1am lién quan dén thuc phdm cta con nguoi
va dit nén tang viing vang dé ta c6 mot doi séng lanh manh va hanh
phtc. Ngay cang c6 nhiéu tai liéu nghién ctu cho thdy hau hét cac
ching bénh c6 mitla do cac yéu t6 tinh than trai dao dic. Diéu nay
cho thdy riang trong khi cac hanh vi dao ddc mang lai stic khoe thi
st vo dao duc lai dan dén suy nhugc stic khoe. Do do, trong thoi
dai ctia ching ta, lam sdng to cac phép thuc hanh dao dic Phat gido
lién quan dén hanh vi dn uéng chinh 1a vin dé tng dung mang tinh
toan cau.

Khoa hoc y té€ hién dai, cic bac si va nganh cong nghiép dugc
phdm c6 gang bang nhiéu cach khac nhau tu vin va hé trg cho xa
hoéi khong lanh manh nham chiia lanh bénh tat mét khi ngudi ta ct
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hoai mic phai cac chiing bénh. Céc dich vu chim séc stic khoe cho
bénh nhén dugc cung cdp bai nhiing vi hanh nghé y hoc chu yéu
dya trén don thudc, phau thuit hodc diéu chinh sinh hoat caa bénh
nhéan d6. Céc nha nghién ctiu da xem xét thdy ring ché d¢ dn uéng
va hanh vi an uéng qua mic trong thoi dai ngay nay 1a mot trong
nhting nguyén nhan chinh gy ra béo phi va bénh tat. Do d6, khi ma
cdc hanh vi léch lac vé dn uong dang gia ting nhanh choéng thi cac
chuyén gia chim sdc stic khoe ngay nay v6 cing khit khe khi chuén
bi cic huéng dan, phuong chdm va don thudc cho quin chung.
Thém vao d6 thi “chdam sdc siic khée dugc coi la mot yéu to quyét dinh
quan trong trong viéc thiic ddy siic khde thé chdt va tinh thdn néi chung
ctia moi ngudi trén khdp thé giéi” (T6 chuc Y Té Thé Gidi, 2010).

Thyc phdm (ahara) 1a nhu ciu chinh yéu ctia con ngudi va tit ca
cac loai ching sinh, dac biét véi nhiing ngudi ua thich than tuéng
vét ly. Phat gido cing chdp nhén ring thyc phim la mdt nhu cau
chinh yéu véi tit cd moiloai (eka nama kirn? Sabbe satta aharatthitika
— diéu thit nhdt la gi? Tat cd moi lodi déu sinh ton nhd vao vt thuc)
(Smith, H 1978, tr.2). Phat gido ciing khing dinh ring tt ci chung
sinh déu vui thich khi dugc ti€p dan va d6n nhan thdc in (Yarha,
maharaja, sabbesam sattanam aharo upatthambho, aharupanissita
sabbe satta sukham anubhavanti — Vit thyc la sy ndng do cho tdt cd
chiing sinh, nho dugc nuong tya vao vit thuc ma tdt ca ching sinh
dugc an lac) (Rhys David 1999, 4: Patipadadosapafiha — Cau Hai
V& Sy Sai Lim Trong Dudng L&i Thyc Hanh). Kinh Aggafifia (Rhys
Davids 1995, tr.83) m& rong khai niém Phat gido vé ngudn gdc va
su tién hoa ctia con ngudi va thé gisi, néi dén viéc co thé vat chat
ctia con ngudi da bién déi dan tir mém mai thanh ra mot thé ciing
ran do lugng thuc phdm dn vao va sy khao khat d6i véi thuc pham.
Ngoai ra, bai phdp con giai thich thém vé sy can kip thuc phdm ctia
nhan loai da dién ra nhu thé nao.

Trén thuc té, khong giong nhu mdt s6 ngudi cyc doan ton gido
khdc, Phat gido khong khuyén khich viéc hoan toan xa lanh thyc
phdm vi muc dich phét trién tim linh hodc Iy do nao khac. Theo do,
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“Thuc phdm la diéu quan trong trong doi song tdp thé cia tang doan,
vi né rdt cdn thiét cho viéc ho tro va duy tri hoat dong co thé, do vdy ma
ciing cdn thiét cho viéc thuic hanh doi song thanh thi¢gn” (Malalasekara
1961, tr.64). Ngoai ra, Duc Phat con gidi thiéu véi cic mon d6 cta
ngai vé nhiing khia canh xa héi va sinh hoc dya trén dao duc trong
viéc tim kiém, chdp nhén va tiéu thu cdc loai thuc phdm. Do viy nén
cic Phat ti dugc khuyén nén thyc hanh sy diéu d6 va tu kiém soat
ban than trong viéc an uéng nhu moét khudn thude dan dau cho
doi song thanh thién. Cé thé Iy do ma phép thuc hanh nay duoc
Drc Phat rit quan tam la d€ ta ngan chan sy phat trién cua goc ré
bénh tat va chuéng ngai giy ra do thuc phdm trong co thé ctia mot
nguoi, von ciing c6 thé dnh hudng truc tiép hodc gidn tiép dén viéc
tu dudng tinh than.

Quan niém Phat gido vé in udng diéu do (bhojane mattaniiuta
— biét lugng vat thuc thich hgp) mang tinh thyc tién dng dung déi
v6i tat ca nhiing ai muén duy tri mét doi song lanh manh bing cach
ngan ngtia mot s6 loai bénh tit hoac kiém sodat dugc chung trong
mot thoi gian dai dé chita tri. Bang cach dp dung gido ly dao Phat vé
muc dich va dao dtic co ban trong viéc dn udéng, hé théng chim soc
stic khoe hién dai con c6 thé dugc cai thién hon nita. Cang nhu diéu
quan trong ma céc chuyén gia cham séc stic khoe ngay nay van chua
quen lam d¢ la huéng dan moi ngudi vé tim quan trong ctia sy can
thiét trong viéc kiém sodt cic gidc quan va ham muoén vo han déi
v6i thyc phdm. Dic biét, theo quan diém ctia Phit gido, nhiing tac
dong xdu ctia sy bam chdp va hanh phuc cuaa viéc khong bam chap
vao thuc phdm nén dugc cic chuyén gia cham soc stic khoe ap dung
dé loai bé nhiing quan niém sai lam va thoéi quen an udng trai dao
dtic ctia moi ngudi.

Céc nha nghién cttu da dua vao xem xét nhiing nén vin héa lién
quan dén thuc phdm khac nhau & nhiing khu vuc khac nhau trén
thé gidi von c6 it nhiéu diém giong nhau. Mot sy thit can luu y rang
cing nhu nhting sinh vat khic. Trong qud kht, con ngudi chung
nhau gin két v6i mai truong nhu 1a mot phan cudc s6ng ctia minh.
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Do d6, phuong phap an uéng con ngudi c6 dugc thong qua kién
thic truyén théng la lanh manh va diéu d¢ khi c6 nhiéu thyc phim
lanh manh va ty nhién dugc thita hudng tit moi trudng. Tuy nhién,
trén thé gidi ngay nay, cic hoat dong ctia con nguoi dudng nhu dugc
hién dai héa ding ké mot cach bat thuong. Noéi cach khéc, 161 song
va phuong phap an uéng ctia con nguoi da di theo xu huéng sailam
theo thoi quen va trai lai véi ty nhién. Do d¢, sy that 16 rang la trén
thé gidi ngay nay, thuc phdm khong chi con 1a nhu cdu thiét yéu ma
da tré thanh Iy do chu chét géy ra bénh tat cho chinh con nguoi chi
khong nhu 6 thai ky so khai ctia nhan loai.

L6i s6ng bat binh thuong va nhiing théi quen dn uéng sai lam
dan dit xa hoi loai nguoi dén bén bo diét vong. Do do, nhiing thay
d6i manh mé va viing chicla can thiét d6i véi moi ngudi dé xay dung
xa hoi lanh manh nhung khong phai thong qua cac giai phap tam
thoi. Mot s6 nha nghién ctu da tiét 16 viéc con ngudi bi anh huéng
nghiém trong vi16i song va théi quen an udng sai lam ra sao. Vi dy,
Tién si Baxter va Montgomery (2011, tr.5) mo ta trong nghién ctiu
ctia ho cting v6i khao sat so sanh cua Hiép Hoéi Stic Khoe Thé Gidi
(WHO) cho biét ring:

“Cdc yéu to riii ro chinh dnh hudng dén dao diic ngay nay la théi
quen sinh song va tiéu ding ciia chiing ta. O cdc qudc gia nhu Hoa
Ky, Canada va Tay Au, moi ngudi chét vi cdc bién chiing lién quan
dén thyc té don gidn la chiing ta dn qud nhiéu, uéng qud nhiéu va
tap thé duc qud it” (trich dan ti Baxter va Montgomery 2011,
tr.S)

Trong viéc lam lam r6 vé vin dé thyc phdm diéu d¢, Phat gido
huéng sy chu y vé ba phuong dién, nhung khong chila dn uéng diéu
d¢. Nhu Dhirasekere (1981, tr.41) chi ra “Nhiing gidi han vé quyén
s¢ hitu khong chi dp dung cho s6 lugng thuc phdm dugc tiéu thy, ma
con 6 s0 lugng tim kiém va chdp nhdn”. Ba sy that nay dugc minh hoa
trong cac 16 dan tiéng Pali nhu sau: “bhojane mattafiiiuta ti bhojane ya
mattd janitabba pariyesana-patiggahanda-paribhogesu yutta” (Woods
va nhiing ngudi khic 1977-79, tr.152). Tt “matt matta” dién ta “liéu
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lugng”. Roi tlt “mattanisiuta” ndi lén y nghia “biét dugc liéu lugng hoic
s6 lugng” (Nyanatiloka 1946, tr.33). Do d9, trong bdi canh nay, y
nghia bao gém tim kiém thiic dn & miic d¢ viia di (pariyesana), tiép
nhdn thiic dn & miic d6 vita da (patiggahana) va dn thiic dn 6 mijc do
viia di (paribooseesu)). Su dan gidi ndy dua chung ta dén mot loat cac
phuong dién 16n rong vé thyc phdm diéu do. Tuy nhién, trong bai
canh nay, ta sé ddc biét cha y dén viéc st dung vét thuc ¢ mic do
vita phéi (paribooseesu) va téc dung phu cua viéc hanh xt ngudgc lai
v6i phép thyc hanh nay d6i véi stic khoe ctia con ngudi nhu la moét
ung dung phé quat.

Dadu tién, ta sé chi y dé hiéu thdi do cia Phat gido doi véi muc dich
ctia viéc tiéu thy thyc phdm va cdc hanh dong lién quan. Dic biét la
Diic Phdt khuyén cac dé tit ciia ngai cdn c6 chanh niém trong khi
chdp nhén va tiéu thu cdc logi d6 an thiic uéng. Trong cic bai phap
ciing nhu trong Ludt Tang (Vinaya-Pitaka) c6 bao gém nhiing ménh
dé co ban vé dao dic lién quan dén thyc phdim ma DPuc Phit day
nhu mét phép thuc hanh thuong nhat, cac Phit ti dugc khuyén can
phdi quin tuéng vé muc dich an truéc moéi bia an bang cach doc
tung nhu sau:

“Qudn tuong véi tri tué, chiing ta dén nhdn thiic dn cing duong,
khoéng phdi vi muc dich lac thii, khong phdi dé nudng chiéu hay vi
ham thich vi gidc, ma don gidn la dé nudi duong co thé, duy tri sy
song, vi doi song cao thugng hon. Qua viéc ding bita nay, chiing
ta hang phuc nhiing cdm gidc kho dau truéc kia cia con déi va
ngdn chan nhiing cdm gidc khd dau méi xudt hién. Nho dé, chiing
ta song khong bi chudng ngai, tron ven va thodi mdi”(Smith, H
1978, tr4).

Thong qua viéc quan tudng déu din hai lan mot ngay vé muc
dich an uéng, hanh gia c6 thé thuc tap dé tranh cdc hanh vi léch lac
trong dn uong nhu dn lién tuc tham chi thdt thuong, ludn tim kiém
cac loai thic dn ngon va an qua nhiéu. Phép thyc hanh nay la budc
ddu tién cua viéc tiéu thy thyc phdm diéu d6, lam cho moi nguoi
c6 chanh nién vé viéc minh dang dn gi va tai sao minh an. Nho d6,
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nguoi ta biét nhén thic vé liéu lugng thuc phdm dugc ti€p nhén va
tiéu thu la d€ nudi dudng co thé vat chit caa minh chi khong phai
dé thoa man nhitng ham mudn hoic trai nghiém vé huong vi. Nguai
ta cang lic cang c6 nhiing thoéi quen an uéng v6 han va qua muc vi
su thiéu nhan thic vé muc dich cta viéc an udng va phét sinh ra qua
nhiéu thém mudn trong chinh minh d6i véi cac loai huong vi. Do
do, hanh gia Phat gido dugc khuyén nén thuc hanh viéc khong bam
chap va luu y vé s6 lugng thic an. Nhinglgi ich caa phép thyc hanh
nay da dugc mot trong nhiing hoc gia Phat gido ndi tiéng ban luin
thém trong nghién ctiu ctia ng:

“Su can doi vé thé chdt va khong bi mdc bénh tat c6 mot gid tri
16n - khong phdi vi sy loi lac ciia bdn chdt diéu dé khong théi ma
no con hinh thanh mot co sé viing chdc cho sy phdt trién tinh than.
Mot phan ciing theo quan diém nay ma Diic Phdt da co sy sdp
xép cho cudc song clia cdc tu sivé nhiing théi quen dn udng ciia ho.
Diic Phat xdc nhdn rdng sy quy ci va diéu do trong an udng gop
phdn cho mot doi song lanh manh; nhung thiéu thon vé thuc phdm
s€ lam suy yéu tién do chiing dat thanh cong mot doi song pham
hanh.” (Dhirasekere, ] 1982, tr.110).

Vi viéc an uéng déu dan va diéu d¢ tré thanh tién dé cho mot
cudc s6ng lanh manh, né khong chi 4p dung dugc cho nhiing ngusi
thuc hanh doi séng thdnh thién ma con cho tit ca nhiing ngudi
mudn duy tri mét doi séng lanh manh. Thém vao d6, nhu da dé cap
trén ddy, nguoi ta nén an thiic dn dé vigt qua nhiing cam giac khé
dau trong qua kht va tuong lai cing nhu dé hé trg cho viéc duy tri
co thé nhung khong phai dé€ cho vui, nudng chiéu hay ham thich.
Trén thuc té, Phat gido ching minh r6 rang vé s6 lugng thyc phim
nguoi ta nén tiéu thy khi thyc hanh dn uéng diéu dé nhu sau: “Mot
nguoi thuc hanh kiém sodt ban than nén dn it hon bon hodc nam ldn s6
lugng ma da day c6 thé dung chita, va sau dé nén udng nudc vi nhu vy
la t6t cho nhiing thyc hanh tam linh cia ngudi d6” (Rhys David, C.A.F
1909, ciu 355).

Tuy nhién, trén thé gidi ngay nay, cic muc tiéu va gi6i han vé
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lugng thuc phdm cta nhiéu ngudi lién quan dén vin dé tu tudng
ctia Phat gido vé liéu lugng thuc phdm hoan toan khong dugc can
nhic. No6i cach khéc, y dinh va muc dich cta hau hét tt ca cac nha
san xudt thuc phdm va nguoi tiéu duing khong hé tuong dong véi
cdc khai niém Phat gido. That khong may, ngay nay cic nganh cong
nghiép thuc phdm tiép tuc san xudt véi muc dich duy nhat 1a cai
thién s6 lugng doanh thu cta ho, dua trén ly thuyét «cung cép vi
nhu cdu» hoac “Tat ca cac yéu t6 quyét dinh chinh yéu déu dugc
coi la nhiing yéu t6 bit bién vé cung va cdu” (Wikipedia, 2019). Day
1a moét s6 yéu t6 chi phéi do cdc nha kinh t€ hién dai dé ra cho tat ca
cdc nganh san xudt bao gém thyc phdm, lam cho xa hoi loai nguoi
trd nén khong lanh manh. Do véy ma khi moi nguoi qué tham lam
trong viéc dn udng, cac nha kinh doanh thuc phdm sin sang cung
cdp theo nhu cdu d6 ma khong quan tdm nhiéu dén chit lugng hoic
s6 lugng. V€ viéc nay, Phat gido ddnh gid cao sy ty nhan thic va ty
kiém soat viéc an uéng dé tranh nhiing rti ro xay ra théng qua san
xudt va tiéu thu cic thyc phdm mang tinh bat thudng va khong lanh
manh.

1. GIA TRI BPICH THUC CUA VIEC AN UONG VA CHAM SOC SUC
KHOE

Theo gido Iy dao Phat, co thé vat chit bao gom cac yéu t6 von kho
tranh dugc bénh tit hoan toan. Vi viy, ta nén quan tuéng ban chat
nay thudng xuyén nhu phép thuc hanh hing ngay “bénh tdt cé thé
xdy dén véi ta, ta chua thé vigt thodt khéi bénh tat” (Hare, E.M 2006,
iii.57). Trén thuc té, Phat gido giai thich ring “co thé ndy tan hoai,
ddy bénh tat va yéu dudi, d6ng muyc ndt nay tan thanh tiing manh, co
thé vdt chdt nay thyc sy rdi sé két thiic vdi cdi chét” (Max Muller 1998,
tr.15). Tuy nhién, Phit gido chdp nhin ring moi ngudi cin quyét
tam ngin ngtia viéc cung cdp thém nguyén liéu cho sy phét trién ctia
nhting nguén can khong lanh manh trong co thé vat chat ctia minh.
Dbiic Phit da nhan ra tdm nguén can chinh la nguyén nhéan phat khoi
ctia bénh tit nhu sau:

“Pitta samutthana abadha (su kich thich cia thi gidc), Semha
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samutthana abadha (su kich thich cia vi gidc), Vata samutthand
abadha (su kich thich cia khitu gidc), Sannipatita abadha (su hoi
tu ctia bon thit dich), Utuparinamaja abadha (sy thay doi vé mia),
Visamaparihdraja abadha (s dung cdc chdt doc), Opakkamika
abadha (do cdc logi mdy méc phiic tap), Kammavipakaja abadha
(do nghiép dc)” (Woodward 2008, tr.109).

Noi vé thoi quen an uéng léch lac va liéu lugng thuc phdm thiéu
can bing, ngoai cac yéu t6 thit nam, thd bay va thd tam, cac yéu to
khdc dugc néi dén ctng c6 lién hé tryc tiép hoac gian tiép dén thyc
phdm. Ngoai ra, theo Kinh Thanh V¢ Da, Iy do vé viéc phat sinh
bénh tat trong co thé vat chat la khd khac biét v6i quan diém cua
Phat gido. Theo nhu Kinh Thanh Vé Da:

“Chiing sinh dugc sinh ra véi mot thé tang doc ddo, la sy két hop
ctia cd nhdn ba dosha, hay la cdc nguyén tdc chi phdi chiic ndng ciia
co thé chiing ta trén cdc cdp do thé chdt, tinh thdn va cdm xiic. Ba
ndng lugng nay la vata, pitta va kapha. Bénh tdt bi gdy ra béi sy
mdt cdn bang ciia bdt ky dosha nao va do sy hién dién ciia ama, hay
la cdc logi thiic an phy phdam doc hai (thuc phdm con chua dugc
tiéu héa hoan toan)” (Thu vién mién phi, 2006).

Giai thich cua Phét gido vé nhiing Iy do co ban giy ra bénh tat
tién bd hon so véi nhing phat hién khoa hoc phuong Ty va gido
ly Vé ba, mot phéan bdi vi Phat gido kham pha tit ca cac khia canh
xa hoi, sinh hoc va mdi trudng cua cic ching bénh bén trong lan
bén ngoai. Mat khac, quan diém cta Phat gido c6 lién hé dén ca anh
hudéng ctia nghiép chuéng von khong dugc trinh bay trong bat ky
nganh khoa hoc lién quan dén stic khoe nao khéc. Trén thuc té, ddy
la la quy trinh ddu tién ctia hé théng cham soéc stic khoe toan cau
cung cdp cdc chi tiét thoa dang nham cai thién kién thic caa moi
ngudi vé can nguyén cua cic chiing bénh.

Phat gido gidi thich r6 viéc an qua nhiéu sé c6 anh hudéng suy
thodi dén stic khoe va rat ngin tudi tho ctia con ngudi ra sao. Dtc
Phat da day nhiing tu tudng tién bd ctia viéc an uéng diéu do cho



QUAN NIEM PHAT GIAO VE “THUC PHAM PIEUDQ” | 195

vua Kosala, lic ngai vita dung bia trua va dén bén Dic Phit véi
cai bung no. Loi huéng dan caa Duc Phit nhu sau: “Khi mot nguoi
luén c6 chdnh niém, biét tiét ché vdi thyc phdm ma anh ta dang ding,
thi bénh tdt cia nguoi nay sé gidm ddn: nguoi nay ldo héa cham, va
bdo ho cujc song cia minh” (Ty Khuu Bodhi, 2000, tr.176). Ménh
dé nay dang gia dinh ring khi m¢ét nguoi khong thuc hanh tiéu thu
thuc phdm trong chiing muc thi hau qua 1a cac ching bénh nghiém
trong c6 mat va lam suy giam tudi tho cta anh ta. Trong nghién
ctu song song véi cic bdo cdo cua Hiép Hoi Stic Khoe Thé Gidi
(HHSKTG - WHO), Tyler Graham & Drew Ramsey (2011, tr.xi)
mo ta dnh huéng cta nhiing théi quen xdu vé viéc dn udéng déi véi
mot doi séng lanh manh bing cch trinh bay cac don cu thuc phdm
nhdm giam thiéu bénh tit va dic biét 1a hién tugng qua cin va béo
phi trong quén ching. Ho chi ra nhu sau:

“Théi quen dn uéng ciia chiing ta da dan dén viéc s6 lugng (nguvi
M) thita can va béo phi ngay cang gia tang. Ddy la mét bi kich.
Chiing ta cdn nhin nhdn viéc thita can nhu la mot ddu hiéu nghiém
trong cia siic khée xudng doc. Khong chi la sy bdt tién don thudn,
thita cdn c6 lién quan dén cdc tdc dong chuyén héa bdt lgi vé huyét
dp, cholesterol, triglyceride va khdng insulin. Rii ro ciing I6n hon
nhiéu d6i vdi cdc bénh tim mach vanh, dét quy do thiéu mdu cuc
bo va tiéu duong logi 2. Ddng budn rang chiing ta thuong chi chii
¥ vao cdc khia canh con hoi hot ciia viéc thita cdn, va bé 16 vin dé
cot 1oi la viéc mang trong lugng du thita thuc sy la mot biéu hién ra
ngodi ctia cdc bénh ly bén trong. Chiing thita can hay béo phi da dat
ty 1¢ bénh dich trén toan cdu. HHSKTG WHO uéc tinh ring vao
ndam 2008 c6 1.6 ty nguoi [6n, tir 1S tudi tré 1én, bi thita cdn va it
nhdt 400 triéu nguoi bi béo phi. T6 chiic nay dy dodn rdng vao ndam
2018, sé c6 2.5 ty nguidi Ion trén toan cdu bj thita can va thém 700 triéu
nguoi béo phi. Vao thdng 2 nam 2010, HHSKTG WHO da bdo cdo
rdng it nhdt 2.6 triéu nguoi chét moi ndm do thita cdn hodc béo phi”
(trich dan trong Tyler Graham & Drew Ramsey, 2011, tr.xi)

Déi v6i quan diém cua Tyler Graham & Drew Ramsey, Phit
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gido chdp nhén ring viéc tiéu thu ding muc sé lu6n dong gop vao sy
lanh manh va tao co's& cho con ngudi dugc phat trién hon nita. Day
la moét diém quan trong thudng bi bo qua bdi cac nha kinh té duong
dai. Khi tiéu ding dong vai tro la mét nhu cau, thay vi chi dé thoa
man ham mudn cta mdt ngudi thi né sé goép phan vao sy lanh manh
va phat trién vé tam linh. Thong qua cdc bai nghién cttu so sanh gitia
khai niém Phat gido vé tiéu thy thuc phdm va gid tri kinh té cta thé
gi6i ngay nay, mot s6 hoc gia cho rang gia tri thuc sy ctia con ngudi
vé viéc tiéu duing thuc phdm duong nhu da chuyén bién rat té hai.

“Con nguvi trén thé giéi ngay nay cé Ié bj phu thudc vao gid tri sai
ldm ciia viéc tiéu thy va liéu lugng thuc phdm. Chiing ta phdi phdn
biét dugc xem thiic dn cia minh hdng ngay c6 muc dich théa man
logi ham mudn nao: dé ddp ving nhu cdu cdn thiét vé nhitng thit co
gid tri thyic sy, hay chi dé nuong chiéu nhiing thii vui cé duigc qua
gid tri phu phiém? Tiéu thy dugc cho la mot trong nhiing muc tiéu
ctia hoat dong kinh té. Tuy nhién, ly thuyét kinh t€ va Phat gido
dinh nghia tiéu dung khdc nhau” (Gnanarama, 2008, t1.66).

Theo Phit gido, ban chét cua ngudi pham khong bao gid hai
long véi bat ky cai gi minh c6 dugc. “Cudc séng & thé gidi nao cing
déu khong hoan thi¢n, khong théa man, la né 1¢ cia khao khdt “(Ty
Khuu Nanamoli & Ty Khuu Bodhi, 2009, tr.687). Khi nhiing gia
tri thuc sy ctia viéc tiéu thuy thuc phdm bi ldn 4t béi ham mudn cta
con nguoi va moi thi ¢ thé dugc cung cdp théa theo mong mudn thi
khé ma xay dyng dugc mot xa hoi lanh manh. Tuy nhién, diéu nay
ciing ding trén quy mo toan cdu, khi tat ca cac hoat dong kinh té la
vi nhu cdu can thiét thi két qua sé con hon la mdt nén kinh t€ phat
trién manh vé vét chit béi vi nhiing hoat dong nhu thé sé dong gép
cho sy phdt trién ciia con nguoi va cho nhén loai ¢6 dugc doi séng cao
quy va tan huéng mot thit hanh phic hoan thién hon. Do d6, Phit
gido khuyén khich ca cac nganh c6ng nghiép thuc phdm 1an moi cd
nhdn can sang sudt vé nang sudt va viéc tiéu dung thuc phdm dé xay
dung moét xa hoi tot dep va lanh manh hon.
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2.NHIN AN VI DOI SONG KHOE

Mot phép thuc hanh Phét gido khac phu hop véi viée tiéu thy
thuc phdm diéu d¢ chinh la tranh duing cdc loai thic dn thé ran sau
gid trua nhdm trau déi cho doi song tam linh. Phép thuc hanh nay
ciing c6 thé dugc ap dung triét dé vao hé thong cham séc stic khoe
toan cdu. Cac ting doan nhin an trong mot thai gian dai kem theo
céc phép thuc hanh khé hanh (hanh dau da - dhutaigas) cing nhu
trong mot s6 gidi ludt caa ngudi méi tu. “Hanh ddu da - Dhutanga”
c6 nghia la “su tudn thu c6 lgi lac trong gidi luit ctia mot nha su theo
dao Phit ma nho d6 cic dam mé bi lung lay hoac dap tit”. Cé mot
danh sach cu thé bao gom mudi ba phép thuc hanh thudc thé loai
nay, bon trong s6 do lién quan dén thyc phdm: an mdt 1an mot ngay,
an trong mot lan ngoi, gidm s6 lugng ma ta an khi khat thuc, chi an
thiic an ma ta nhan cing duong dugc tit bay nha dau tién. Nhiing
ca nhan nao dp dung dugc cic phép thuc hanh nay mét cach ty
nguyén thi ho khong cin di qua khéa huin luyén théng thuong vé
thuc hanh trong doi s6ng ctia mot vi tu si Phat gido. Mot diéu dugc
biét r6 d6 la Btic Phat nhian manh sy diéu d¢, con dudng Trung Dao
xa lanh cdc cyc doan déi véi tit ca moi thd. Nhin dn la mét phuong
phap b6 sung ma ngudi ta ¢ thé thuc hién, véi su gidm sat, trong
mot thoi gian.

O thdi Duc Phat, c6 nhiéu cich thuc tap nhing gido Iy ctia cac ton
gido & An D9 nhim khai trién céc phdm chit bén trong con ngusi
ta, v6i viéc tranh dung hay kiém sodt that chit ché liéu lugng thuic
an cta minh. Théi ta Tat Dat Da khi tu khé hanh da trai nghiém sy
vugt qua gidi han ciia minh théng qua viéc hanh ha thén xdc trong
sau ndm bing cich mot ngay khong an bat cd thi gi ngoai vai hat
me va chi uéng nuéc. Tuy nhién, cudi cung ngai hiéu ra raing dem lai
nhiéu sy dau khé cho co thé véi sy thiéu thon vé thuc phdm khong
phai la con duong ding dan dé dat dugc gidc ngd hay tham chi chi
dérénluyén tim. Do d6 ma ngai tirbo hanh ha thé xdc va nhin nhén
nd la mét phép thuc hanh cyc doan. Réi tir d6 tré di, ngay ca thic an
cang trd nén diéu d¢ trong doi song hing ngay cua ngai. Theo do, ¢
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day Phat gido chi ro rang ti bo hoan toan viéc tiéu thu thuc phim,
ndi cach khac, nhin 4n trong thai gian dai lién tuc 1a mét thyc hanh
cyc doan va con gy hai cho co thé.

Tuy nhién, mét sy that tha vi 1a Déc Phat da giai thich nhing
loi ich tich cyc cua viéc an mdt bia hodc t6i da hai bita méi ngay.
Khong bam chdp vao thyc phdm 1a diéu rt can thiét cho cdc hanh
gid d€ ho c6 thé duy tri doi s6ng tdm linh va dé dang quén ly dugc
thoi gian danh cho viéc béi dudng tinh than. Ngugc lai, khi ching
ta dé y dén muoi gidi luit cta sa di thi c6 vé nhu phuong phép nhin
an trong gdn muoi tdm gid la thudc vé théi quen trong doi s6ng
hing ngay ctia ho. Ho cin trénh dn uéng sau gitta trua (vao thdi gian
bt dinh) nhu 12 mot gidi ludt “vikalabhojand veramani sikkhapadan”
(Ty khuu Nanamoli, 1997, tr.1). Diéu 4y c6 nghia 14 trong khoang
thoi gian xdp xi muoi tdm tiéng danh cho hé thong tiéu héa cuaa ho.
Diéu tha vila mét s6 nha nghién ctiu hién dai cing da phat hién ra
nhiting loi ich stic khoe ctia viéc tranh duing thic an trong vai tiéng
dong hé nhu mot phép thuc hanh hang ngay.

“Cdc quan diém vé siic khée cho thdy hai bita dn méi ngay la khd di
dé ngui ta giit dudgc siic khée tot. Tranh ding bita vao ban dém dé cho
co thé dugc nghi ngoi théa déng, va ciing cho phép nguvi ta tham gia
vao thién dinh hodc bdt ky mot cong tdc quan trong nao khdc lién quan
dén sy phdt trién tinh thdn. Nam két quad cé duoc tis viéc khong dn biia
thit ba trong ngay dugc néu ra nhu sau:

i. NG dua dén mot cudc song khong cé nhiéu cdc chiing dau nhuc.

ii. NG gop phdn vao mot cudc song ddy di siic khée.

iii. Co thétré nén nhe nhang khi thyc hanh nhu vdy.

iv. Thé lyc dugc duy tri.

v. Ngudita cé thé song hanh phiic” (Nandasena, R 1993, tr.177).

Hon nta, gan day cic chuyén gia y t€ da nhdn manh tdm quan
trong ctia viéc nhin an va khoa hoc y té hién dai cing hién dang xac
nhén ring nhin dn c6 nhiéu tic dong tich cuc trong viéc kéo dai sy
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song. Cac bac si hién dai da phat hién ra ring nhin in la mét thuc
hanh khoa hoc va rit c6 y nghia d6i véi doi s6ng lanh manh. Diéu
quan trong can luu y1a cdc nha khoa hoc va béc st hién dai tdn thanh
céc chan ly giéng véi nhiing gi Pic Phat va mot s6 nha lanh dao ton
gido khac da day vé ly thuyét va thuc té. Vi du: Bac si Shahid Athar,
mot nha noi triét hoc néi tiéng 6 Malaysia, da viét mot bai bao néi
vé tac dung sinh ly cta viéc nhin an.

“Trén thuc té nhin dn la Iy tudng cho viéc diéu tri cdc logi bénh tiéu
duong nhe dén trung binh, mang tinh on dinh, khong bi thiéu insulin,
béo phiva cao huyét dp. Khi nguoi ta nhin dn, co thé dét chdy cdc nguyén
liéu duogc luu triz ti chdt béo du, carbohydrate va duong dé tao ra ndng
lugng. N6 ciing la mot qud trinh gidi doc khi ma dai trang, gan, thén,
phdi, tuyén bach huyét va daloai bé hodc trung hoa cdc doc t6. Qua
trinh nay tang t6c khi co thé phdn gidi chdt béo dang liic nhin dn. Héa
chdt va dic t6 hdp thu tit thyc phdm va mai truong dugc luu trit trong
chdt béo dy trit va gidi phong khi nhin an. Khi co thé thiéu thiic dn trong
hon 12 gio, nang lugng dugc chuyén tir hé thong tiéu héa sang hé mién
dich va qud trinh trao doi chdt cho phép co thé ty chita lanh, tdi tao va
b6 sung lai” (Submission.org, 2013).

Phat gido cang khang dinh chic chdn ring con déilién quan truc
tiép dén tam va ngudi ta phai thudng xuyén y thiic vé viéc dung
thtic dn. Bai Kinh Ni¢m Xit (Satipatthana) giai thich ring ngudi ta
can thuc hanh nhén thidc khi dang lam bat ké viéc gi, bao gém dn va
uong. Ban chit caa tdm la vin hanh véi tat ca cac qud trinh cta co
thé trong khi né gia nhap véi thé gisi bén ngoai thong qua cac co
quan trong co thé.

“Céam gidc ciia con déi xadm nhdp dén ndi lyc cia tdm & tai tim kich
thich cic co quan khac hoat dong dé mang lai nhiing diéu kién can
thiét nham tim kiém giai thoat khoi sy dan vat ctia con déi. Mat, tai,
mui, [uGi va xdac cham bat déy that manh mé y tudng, ké hoach va dy
dinh, nhanh chong theo nhau lién tuc. Nhiing kinh nghiém trong qud
khit con dong lai trong tdm tri dudi dang dn tugng hay ky tic song ddy
va trong liic dé, cdc cam gidc mo ho xudt hién & cdc gidc quan mdt, miii,
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luei nhanh chong thiic ddy tim biét dugc hanh déng gi cdn duogc thyc
hién trong hoan cdnh d6” (Ranasinghe, CP 1957, tr.224).

Can luu y 6 d4y rang mot s6 nha khoa hoc hién dai mo ta mot
modi tuong quan gitta cic gidc quan va nao thay vi cdc gidc quan va
tam. Ho ndi vé nao va hé than kinh nhu la trung tdm chiic ning vén
anh hudng 1én con nghién. Do vay, sy nghién ngép thuc t€ c6 thé
dugc kiém sodt bang cach ké don cac loai thudc lam madt tic dung
hoic thay d6i qua trinh hé théng than kinh c6 két néi truc tiép véi
nao trong khi cic bac si ngay nay tim cach giup bénh nhén tranh an
udng qua nhiéu va sai 1am. Tuy nhién, thiéu s6t ma chung ta cin
hiéu la hau hét cac bac si hién dai khong y thic dugc rang tam méi
chinh la trung tdm diéu khién cic gidc quan. D6 1a ly do tai sao doi
khi nhéing n6 lyc cta ho da khong mang lai két qua mong mudn.
Trong khi d6, Phat gido day rang viéc thyc hanh “thyc phdm diéu d¢”
c6 lién hé tryc tiép v6i tAm ctia mot ngudi, cing nhu tit ca cic hanh
dong khac. Khi mét ngudi c6 gang kiém soat cac gidc quan, chi bang
tam thi ho méi c6 thé thanh céng cht khong phai bai bat ky anh
hudng caa yéu t6 nao khac. Méi tuong quan gitia con déi va tam da
dugc cac hoc gia Phat gido mo ta nhu sau:

“Khi yéu t6 phdn xa cdm ting trong da day ciia chiing ta bj kich hoat
do kich thich ciia sy tréng rong, ta sé cé cdm gidc déi. Con doi kich
thich tim hoat dong, va tim theo dé kich thich cdc co quan cdm nhidn
mot moi truong thich hop va theo sau d6 1a mét loat cdc hinh dnh xudt
hi¢n trong tam ta” (Ranasinghe, C.P 1957, tr.227).

Do d6, Phat gido chi ra ring khong c6 thudc chita d6i v6i nhiing
nguoi tham lam. M6 ta vé diéu nay dugc vi nhu la mot s6 c6 thé
chtia tri dugc cho nguai bi rin den cdn bang buia chi va thuéc. Khi
mot ngudi bi dc quy 4m, nhiing nguoi khon ngoan chia cho anh ta
bing cdc loai thudc. Con mot ngudi bi anh huéng qua muc bai sy
them khat d6i v6i nhiing thit tran tuc va duc lac thi khong ai ¢6 thé
chtia cho anh ta khoi. Néu mét ngusi nhu vay, khong lam cac viéc
thién va ddn thin vao nhing hanh vi thiéu lanh manh thi lam gi c6
cich chta tri ndo cho anh ta n@a. Do d6, Btic Phit khuyén ta nén
rén luyén tam vi do la diéu quan trong trén hét déi véi moi hanh
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dong. “Rén luyén tam, vi cdi tdm da dugc rén luyén mang dén cho nguoi
ta diéu tot nhdt: diéu ma khong me, cha, hay bdt ky nguoi than nao
khdc cé thé dem dén dugc, ma chi ¢6 cdi tam da dugc rén luyén méi
c6 kha nang d6, n6 nang tdim dugc chinh ban thin ngudi d6.” (Max
Muller, F 1998, cau 43). Theo nhu viy, Phat gido nhdn manh ring
chi c6 viéc kiém sodt cic gidc quan bang cich rén luyén tdm méi
c6 thé gitp ngudi ta héi phuc dugc khoi nhiing théi quen an uéng
sai lam. Day 1a Iy do tai sao Dtic Phit da bao gém thyc phdm diéu
do vao trong hoc thuyét mang tinh thyc tién cao nhat cho doi song
thanh thién.
3. CACH TIEP CAN THIET THUC

Gido ly Phat gido chiing minh lam thé nao dé st dung khdi niém
nay mot cach thiét thuc trong cudc séng hang ngay ctia mot nguoi.
Chung sinh dang phan ting v6i moi truong qua ca than thélan tiéng
ndi khi nhan dugc nhiing tin hiéu tir tim va ban déng hanh ctané la
bo nao. Theo do, hanh dong dugc goila “diéu do” két néi véi tam tri.
N6 dugc két ndi véi nim gidc quan (padicindriya) 1a cakkhu (mit),
sota (tai), ghana (mii), jivha (ludi), Kaya (co thé). Dic Phat da giai
thich trong cac gido ly cua ngai vé viéc hanh gid cin nén lam chu
vG6indm gidc quan nay dé cé doi séng chuidn muc. Trong Kinh Phép
Ct (Dhammapada) c6 néi ring céi tim khong kiém ché cing vi
nhu moét ngo6i nha Igp méi cdu tha: “cing nhu mua thdm dét qua mot
ngoi nha lgp mdi cdu thd, nhitng dam mé thdm dét vao cdi tdm khong
tu duong dang hoang” (Max Muller, F 1998, cau 13). Ngoai ra, khi
tam tri ctia mdt nguoi khong dugc tu dudng dé c6 chanh niém déi
v6i bat ky thuc phdm nao dang dn thi diéu dé dan dén viéc ting cam
gidc thém an hon nta:

“Nay cdc Ty-kheo, cdi gi la dinh duong cho sy phdt sinh ciia duc
vong con chua phdt sinh va cho sy gia tdng va banh truéng cia duc
vong da phdt sinh? Nay cdc Ty-kheo, d6i véi ddu hiéu ciia cdi dep:
Thuong xuyén vo tdm chii § dén né chinh la dinh dudng cho sy phdt
sinh ciia duc vong chua phdt sinh va cho sy gia tang va banh truéng
ciia duc vong da phdt sinh” ('Ty Khuu Bodhi, 2000, tr.1568).
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Ngugc lai, cic bac sivanha dinh duéng hién nay dong gép nhiing
no lyc to 16n d€ moi nguoi hiéu vé viéc trinh mot s6 loai thuc phdm
va thay d6i théi quen dn udng sailam cé thé anh hudng xdu dén stic
khoe con ngudi. Trong vai thép ky qua nhiéu hoc gia da kham pha
dugc viéc mot s6 thyc phdm c6 thé gay nghién va sau d6 tan phd thé
luc ra sao. Tuy nhién, c6 sy bat dong gitia cac thuc hanh Phit gido
va 161 khuyén cua cic chuyén gia y t€ hién dai vé viéc kiém soat cac
théi quen an udng sai lam. Miac du Phit gido nhdn manh viéc kiém
sodt ham mudn gidc quan bang cich phat trién tim, y hoc hién dai
dién gidi m&i tuong quan gitia cc gidc quan va nao theo thuit ngi
khoa hoc, do d6 c¢6 ging khuyén tidn con ngudi ta stta d6i cac théi
quen an udng bing cach dua ra nhing hdu qua vé viéc an qua do. bé
thay déi théi quen an uéng léch lac, cac thyc don khac nhau dudng
nhu da dugc chuédn bi va quy dinh truéc. Tuy nhién, khong c6 gi
dam bdo ngudi ta cé thé lam theo 16i khuyén ctia cic chuyén gia y
té€ dugc dén dau vi trong thuc té nhiing ham muén gidc quan van
thuong xuyén qua mat kién thic ctia moéi ngudi. Ngudi ta thudng
mau thudn véi cdc nha kinh t€ vi ho c¢6 quan diém rang trai nghiém
su thoa man chinh 1a két qua dugc ky vong cuia viéc tiéu thu. Nhung
cau hoi quan trong & day la: muc dich thuc sy cta viée tiéu thu thuc
phdm la gi, théa man ham mudn hay c6 dugc stic khoe?

Ngoai ra, m¢t phuong phdp thiét thyc khac dugc tim thdy trong
Phat gido nham hudn luyén cho nhiing ngudi nghién thyc phim
tranh thém mudén d6 in chinh Ia thyc hanh thién dé muc “nhin
thiic vé sy ghé tdm ctia thiic in” (aharepatikkilasaiiiia) von bao gém
céc phuong phép hanh thién tich tinh (samatha-bhavana). Day 1a
nhén thdc ndy sinh thong qua sy quan tuéng vé cac khia canh phan
cam cta thuc dudng, ching han nhu sy kho khan trong viéc tim
kiém thic an, tinh phidn cam cta viéc hdp thy, qua trinh tiéu hoa,
bai tiét, v.v. Dy cing dugc coi la tiép cén thiét thuc doi véi viéc tiép
nhén va tiéu thu an thiic an mot cach diéu do.
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4. KET LUAN

Tém lai, c6 nhiéu lap ludn va tuyén b vé viéc san xudt, tiép thi
va phét trién thyc phdm gitia cdc nha kinh t€ va nhiing ngudi dién
gidi cho cdc y niém khdc nhau. Phét gido boé qua viéc dat ra cic quy
tac va luat dinh vé cac phuong phép san xudt thuc phdm, ma khuyén
tan moi nguoi thuc hanh viéc ty kiém soat chinh minh. Trong Kinh
Phép Cu (Dhammapada) c6 néi “ngudi khong cé vét thuong trén ban
tay c6 thé dung tay cham vao chat d¢, chdt doc d6 khong anh hudng
dén nguoi khong bi thuong”. (Max Muller 1998, cau 124). Tuong tu
nhu véy khi cd nhan c¢6 dugc ty Iyc manh mé bang cach kiém ché cac
gidc quan, anh ta c6 thé ty bao vé minh du cho c6 bao nhiéu thiic an
va d6 uodng xudt hién trén thi truong hay xung quanh anh ta di nia.
Cudi cuing, lién quan dén tiéu thu thyc phdm, quan diém cua Phat
gido khong phai dé kiém sodt cac ly thuyét kinh té vé viéc san xudt
thuc phdm von lién tuc thay d6i theo thoi gian. Tuy nhién, Phat gido
huéng dan xa hoi kiém soat tim va gidc quan theo phuong dién ca
nhéin dé ta c6 thé tranh nhiing théi quen xau khi dung thiic an va cé
mot doi song lanh manh ma DPic Phét ca nggi la «tai san 16n nhat”“
Aarogya parama labha “ (Max Muller 1998, vé 2014).
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