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An coi ni ngli coi hing

Nhi ng ngay diu nam, cung vOi I0i cOu chdc “khang an hi nh phic”, bl n bé cting thiOng g0

kém cho t6i nhi ng I0i khuyén thOc t0. 0 cai tuli dang b0t d0u “tr00t” xulng bén kia sU0n dllicla
cul ¢ sUng, t6i nhin thOy hdu nh0 quydt tdm d0u nam nao cla t6i ctiing dUu xoay quanh vl n dl
sic khie. TOu trung, phi sing nhi thd nao di di0c “trl0ng thO”, phDi an udng nhi thd nao dO
di0c khde minh va nhit la khéng trl thanh ganh n ng cho ngl i than: d6 la tdm nidm dlu nam
cla toi.

Trong sO nhi ng khuén vang thi 0 c ngdc vO villc cham séc s c khi e, t6i d0c bilt chu y diin bl n
“COm nang sOng nam 2011” ma mit 6ng bl n cung mit “mail dan” (forum online) da goi din cho
t6i nhan dip chac TOt. BIn cIm nang gdm 39 dilu tdm nilm bao gdm mUil&nh vilc cla cullc
sing t0 thO xac din tam linh va xa hoi. D00 ng nhi sOc¢ khde dd0c xem la quan trlng nhit, cho
nén nhing I0i khuyén vO vidc an udng dilc dit1én hang ddu cla bl n clm nang. Téi thly thi't
di nhO: “mOt la udng thOt nhilu nO0c, hai la an sang gil ng nhi vua, an tria gio ng nhi éng
hoang va an t0i gil ng nhd kD an xin, ba la an nhilu thOc an t0 trén cay va an it thic an dilc
chl t0o trong nha may.” Day la 3 “cau kinh” ma t6i da cU gl ng “t0 ng” va mang ra thi ¢ hanh t0
bao nhiéu ndm nay. N D¢ thi 0 Uc nay luén c6 siin va Ili trong lanh nla. Sang n&o lic thic diy,
t6i cling cU ging “tu” nguyén mOt lit. Luc d0u thO'y khé chiu. Nhi ng bay gil, t6i cé cOm t00ng
nh0 minh chla sOng trdn viln mOt ngay n0u khéng b0t dl u bl ng “nghi thi ¢” nay. Con chuyln
“an sang nho vua, an trda nhi dng hoang va an t0i nhd &n may” thi t6i th0y cing chl ng khé
khan gi. Riéng villc an hoa qud héit0 trén cay thi mit ngdli “nha qué” nhi téi luc nao cling chl
tri0ng “tring I0y” ma an, mua nao an thic dé; via tilt kilm I0i vila c6 dic cay trai dilc bon
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bl ng “phan hiu cl” thi thd0ng cla ngili Uc!

Thém vao “c m nang slng ndm 2011” trén day, t0p chi Reader’s Digest, 0n bin Uc Chau, sO
ra thang giéng vl a qua, cing c6 mit bai vilt cing ¢ quydttam dlu nam cla téi. VOitla di
“NhOng lut 10 mOivD thOc phim cho nam 20117, nha dinh d00ng hi ¢ Michael Pollan da trinh
bay mit sl nguyén tlc vl an ull ng ma tdi xin di0c tom I00c nhl sau:

Nguyén tlc diu tién c0a 6ng la phli an th c phOm, chl khdng phUi cac hoa chit gil ng thic
phOm. Tac gill n6i ring mdi nam c¢6 din 17.000 sOn phOm mOi diCc trinh lang trong cac siéu
thD trén khO p thO gili. Nhi ng theo 6ng, hDu hO't cac s n phI m nay khéng dang dilc glilathdc
phOm, ma chl la nhilng héa chit gill ng th ¢ phim. Bay la nhing sin phim da dilc chd biln
va gim hOu hOt nhd ng thanh phn ma khéng mit ngd0i binh thI0ng nao muln gi0 trong t0 d0
an.

Nguyén tl ¢ thD hai ma tac gil di nghl la “hdy an nhilng thic an nao cé thi bl h0”. Nghe nhl
co vO nghlch ly, nhing tac gil gili thich ring thOc an cang dd0c chd biln thi cang dlc tinh I0c
khi cac lo0i nOm, vi khul n cho nén cling cang ddnh mit phO m chit dinh d00ng cla né. Theo
tac gi0, thOc an thOc sO phiila thOc an sing (alive). NhO vOy né cling cé mit giai doln t00i t0t
rliti0n dindinchd b0 hO thoi. Khéng thD “tr0 gan cung tull nguydt” diCc.

Nguyén tlc thl ba di0c tac gil Pollan nhl n mOnh la hday “trdnh nhi ng thd ¢ an c6 chia ding
hin 5 thanh t0”. Theo nha dinh d00ng hUc nay, thd c an cang cé nhidu thanh t0 la thO ¢ an cang
di0c chd bilnva nhi vy cang ddnh mit gia tr0 dinh d00ng cla né.

NhO ng quan tring hin ¢ trong cac nguyén tic diIc dl nghO la “nén an nhilu hoa qull, nhit la
rau c0”. Gac nha khoa hic co6 thd khong ding y vii nhau vO bl c thang gia tr0 cla cac thic an
ching oxit héa, cla cac thdc an cé chila chit x0 hay Omega 3. Nhing t0t c0 dlu cho rlng day
la nhOng thO ¢ an t0t. HOn n0 a, khi an rau qud, chang ta sU khéng phi tdn nhidu cong sl ¢ dU
dit nang I00nNng.

VO rau qul, tac gil cing khuyén chung ta nén an cac loli rau qud c¢6 nhil u mau sl ¢ khac nhau.
Mau sl c cla rau qul phln 0nh nhdng doc tinh chd ng Oxit héa khac nhau cla t0ng loUi.
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Cang v cay trai, tac gi0 vilt rI ng trong thién nhién, dl0ng hOu nhO luén luén d00c chia dl ng
cung mdt luc vOichOt x0 la thanh phin lam cho thOc an di0c tiéu héa chIm I0i va cho chdng ta
cai cIm giac di0c no trd0c khi chang ta “ngl n” vao qué nhidu nang I00ng. Do dé, tac gil
khuyén chang ta nén an trai cay hin ulng ndlc ép t0 trai cay.

Ngay xUa, chl c6 ngdligiau miithich an gio tring. Ngay nay, phép dinh ddng I0i bl o chang
ta r0 ng “gl o cang trl ng thi ta cang mau chit”. Tac gil khuyén ching ta nén an ci m va banh
lam t0 gUo I0c bOi vi trong tinh trd ng nay, thO ¢ an chda ding nhilu chit sO, sinh t0 B cling nhQ
nhidu chit béo lanh mi nh.

Culi cung, t6i nght day c6 IU l1a nguyén ti ¢ quan trl ng nhit trong dinh di0ng hi c: “Hay ngling
an tri0c khidly bOng”. NgO i NhO't b0 n th0ng trich d0 n nguyén td ¢ “hara hachi bu”, theo do
chl nén an din 80 phin tram khl nang chla ding cla bao t0. Truyd n thOng Ayurvedic bén On
dd khuyén dan chung an din khong 75 phiin tram sl c chla cla bao t0. NgOOi Trung hoa thi

I0i b0 o chung ta phii ding I0i khi bl ng da d0y din 70 phOn tram. Riéng tién tri Mahomet c6 ndi
ring mOt cai blng dly la mOt cai bing chl chlla mit phln bathic an, mOt phln ba chitl0ng va
mOt phOn ba khéng khi, n6i cach khéc, nghta la mit phin ba bl ng trd ng.

NhO ng nguyén t0c v dinh d00ng trén day xem ra khéng phli 1a nhil ng kham pha mii. Téi da
tOng dic dic 0 dau dé va cling da ting mang ra thd c hanh. B0 u nam va nhit la dd u nam trong
giai dolin x0 chilu c0a culc dli nay, t6i bI ng “ngl” ra mOt dilu la chuyln “an ull ng”, ai cling
cho la “ngon an”, vily ma rit cll ¢, so vii nhi ng mén hi ¢ khac, né I0i la cai mén “kh6 nult” nhilt.
NgOOi Vilt nam nao cling bilt rding bai hiic cl bin, dlutiénvinla “h0c an”: hic an rdi moitoi
hi ¢ néi hil ¢ g6i hic mO...Ong ba chiing ta ngay x0a chilng ¢é chit kil n thl c nao vl dinh dilng
hic va ngay cl vl vl sinh thi0ng thic. Cho t0i cai tuli sOp c6 tri khén, téi viln ¢6 thd nhO nhi in
hinh 0 nh mO t6i nhai cI'm mOm cho c¢6 em gai ut cla t6i. Chlc chln, cai mil ng nhai trfu cla m0
t6i cing da tong nghilln nat thO c an dl mOm cho t6i. Hinh 0 nh ba “gia tr0 u” mOm cO m cho con
an cing dli p ch ng kém gi hinh 0nh cla con chim canh ct ¢ gling chit mo6t nhing giltsa
con sot I0i trong ¢ thD d0 trao cho dlla con vOa thoat ra khii vl hay hinh OUnh cla ga m0, chim
m0 x0 t0ng hit théc ra cho dan con clla minh. Hic &n 14 nhD thd. An, nh thD, cting c6 nghta la
chia sU mit phin s sOng cla minh cho ngdli khéac.

BaihIc Oy I0i cang di0c lam sang t0 hd n khi 6ng ba ching ta di'y “an coi nii ngli coi hi0ng”.
TOu trung, thai a0 nhan b n nhO't khi ngli vao ban an chinh la phiiy thOc vO sO hiln diln cla
ngl0i ngli d0ng ban vii minh. An la &n cung, an vii ng00i khac.
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Luc téi con nhi, gia dinh t6i khdng thull ¢ thanh phi n kh& gil hay quanh nam ngay thang cé cla
an cla di. NhIng nh0 mOtba md bilt vun vén, chit chiu cho nén t6i c6 cai may min dilc gUi
vao hic trong mdt dong tu Céng gido. So vii |G trd chan trau trong lang, t6i di0c xem la ngl i
cO “an hi¢” (dung theo nghia den), nghia la vila di 0 c an ul ng tuy khéng ngon nhilng dly dl
vla c6 dilc chut “chd nghta”. Sult thdi gian “tu hO ¢” nay, t6i nhin thOy chuyl'n “hc an” vin la
mOt trong nh0 ng dil u cam go nhit. Trong I0p, chung t6i ganh nhau tdng did m hi ¢ da danh, trén
sén cl chung tdi cting siing chit vl i nhau trong t0ng d0 0 ng banh cu sut. Nhiing 0 vao cai tuli
mOi I0n, danh an la chuydn thiOng. MOi ban an trong nha cdm thiOng c6 4 chl, cac moén an
di0c chia phin cho 4 ngl0i. VOy ma nhilu bl a, vO a ngli xul ng, c6 thing “m0t diy” da danh
I0y hai phOn an. VOy la mOt th0 ng trong 4 d0a danh trd md ngdm midng an cdm vin00c mdm.
C6 khi, thua mit b0a ca di bdng tron hay bong chuyl n, phi n trang mil ng hay ngay cl phin an
chinh cting thul ¢ v kU chil'n thO ng. VOy ma né ching “an coi nli ngli coi h00ng” gi c0. MOc
cho anh mit “van xin” cla kU chiln bli, n6 vi'n c0 an nhién t0 t0i “chén” trl n phl n danh cho kO
chil n thO ng.

Sult thi trung hic, t6i thO'y “h0c an” v n la mén khé nhit. Tul n nao, trong gill hi'c v0 phép I0ch
sU, chung t6i cting di0c¢ nhi ¢ nhD rlng ngli trén ban an khéng nén ching cui chl trén ban,

mil ng dang nhai khdng dl 0 ¢ noi ctiing khdng dll ¢ nhai “nhop nhép”...MOy céi phép 10t vt Oy
thi t6i thOy d0 nhD va cling d0 thO ¢ hanh. NhO ng cai chuyl n “an coi nii ngdi coi hD0ng” thi qul
la gay go. N6 gay go la bli chOm din con nglii cla minh. TD cach con ngdithdOngdD I0 ra
trén ban &n. ich kI hay v tha, ton trl ng hay bit kinh, nhi0ng nhi n hay &n thua d0, t0 chd hay
gay hin...th0Ong dic biDu I0 khi cé midng vao midng ra hay nhit la khi rd0u vao I0i ra. Do do,
cho t0i gil nay, sau bao nhiéu nam diilc cho “an hic” dy di, vii khdng bilt bao nhiéu kiln

thO ¢ di0c tilp thu trong trd0ng A0, qua khdng bilt bao nhiéu til p xdc va va chilm, téi viln con
chla bao gil “t0t nghilp” 0 cditriing hic lam ngdditrong d6 mén “hic an” la didu ¢l bl n nhit.

V0i téi, chi khi nao thdy minh hoan toan bilt sl ng v tha, luc d6 t6i mdi dam t0 nhOn minh da
thOc sl da “h0c an”. Bao Iau midng an v n con la mid ng t0i tan, khil n t6i c6 thO nhI m mOt lam
ngl tr00c cai doi, ni khD dau cla ngiliding lolidl ém chit 0y “h0u bao” cla minh va ung
dung nglithO0Ong thdc cla ngon vt 10 trén ban an, thi cho du c6 la ngdli dilc “an hic”, t6i vin
chiaphlilangilida “h0c an”. La mOt tin hOu Kitd, t6i th0 0 ng suy nidm v bai dl ngdn “ngl0i
ngheéo Lazaro” trong sach Tin mdng theo thanh Luca. VOi téi, day la mOt trong nhi ng trang dl p
nhOt trong cac sach Tin mOng. NOu ngdi mén d0 cOa Chaa Giésu thdc thi l0i dly cOa Ngai qua
cau chuyln nay thi hi da siing cai clt16i cla Blo. Chuyln ki vl mOt ngdOi giau c6 ngay ngay
yOn tilt linh dinh. Ngay tri0c cIng nha ngi0i giau, c6 mOt ngl Ui nghéo, ghll chéc dly minh,
them dilc an nhing mOnh vOn t0 ban an cla 6ng rli xul ng. Nh'ng mic cho ché c6 diin lilm
vao ngl0i hanh khit, ngl0i phd hO v n an ul ng nhi thd khéng hd ¢6 sO hidn diln cla mOt
ng00i nghéo ngay tri0c cdng nha minh. Thi r0icl hai d0u chit, ng00i nghéo dl0c siéu thoat,
ng00i giau b0 trdm luan...Qua cau chuyln nay, Chua Giésu mulln nhin gii cho cac mén dl
cla Ngairing nlu nglUigiau c6 bl trim luéan la bli 6ng da co6 cullc sl ng “ac dii ¢” va hanh vi ac
dic cla éng chinh la sing ding ding tri0c nii khd dau cla ng00i ding loCi.
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Thoi gian gin day, téi tho0 ng suy nght v dilu nay sau khi theo déi bai phéng sl cla phéng
vién Alastair Leithhead cla dai BBC (x. Vit LuOn TOt tan m&o 2011). Ky gill nay ghi l0i mOt sO
hinh Onh vD culdc sOng an chi cla gilitd b0n dd t0i Vi0t nam nhl nhing chilc xe hOi dot tidn,
nhO ng chil c xe m6 t6 Harley ma m0Ot thanh vién cla céu I0c bl chli xe ndi rlng “khéng c6 nli
nao khac trén thi gili c6 nhilu xe sang” nhi 0 Vilt nam. Nhi ng dilu d00c phdng vién
Leithhead chd y nhit chinh 1a t6 ph0 gia 35 MO kim t0i Ha n0i. Trong ti0 m phd, m0t thd c khach
tha nhi n vi phong vién Leithhead rdng “6ng vl a an mén phd dic bilt cla nha hang va gin
nhO cOm thdy c6 I0i khi nGi v i phong vién nay rlng 6ng lam vil ¢ cho chinh ph0”. Thira Vilt
nam v n con ¢é nhing “quan chic¢” c6 mitI00ng tdm con mit it rang d0 “cOn rOt”. Phdng vién
Leithhead con nhin thOy mOt 0y vién Trung 00 ng B0ng bl0c nhanh ra khii c0a va chui vao m0t
chil ¢ Mercedes. Lil'u khi &n t6 ph0 gia 35 MO kim, cac quan chi ¢ nay c6 con billt x0 n xang hay
xOu hO khéng?

Khéng r6 ai do6 da ndi: trong mit dlt nO0c nghéo nan, minh di0c an sung mic sing la mOt
dilu dang x0u ho.

An la mOt “chuyln thi0ng ngay 0 huyln” ma ai cting phli c6 cho dlln man dli. Con sl ng thi con
phdian. Cho nén chuyln “hlc an” cla tdi c0 h0 khéng cé ngay “ra tri0ng”. NhO ng it ra, trong
lic nay t6i cting ¢l gl ng tranh cai cOnh an rdi sinh bl nh hay an rli [0i thOy xOn xang, ay nay.

NgOi an blacim dim bl c mdt minh ma v n thOy ngon midng, vin thly g n gdi vOi nhng
ngl0i cung kh cling co6 thd giila mOt nghO thult an.
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