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An chay tu triét ly dén suc khoe
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Su chuyén dich tir "an chay cdm tinh" sang "an chay cé co sé khoa hoc" két hop
v3i tinh than tu bi cda Phat gido la hudng di bén viing. Nguoi tiéu dung can uu
tién thuc phdm nguyén ban, tuoi sé6ng va can doi dudng chat.

Nhirng cu liéu khoa hoc va thuc trang tiéu thu mon
chay tai Viét Nam

Khing hodng khi hdu toan cau, su suy gidm da dang sinh hoc cung tinh trang
can kiét tai nguyén nudc ngot da dua hé théng san xuat thuc pham thé gidi vao
trung tdm cla cac cudc thao luan vé dd bén viing sinh thai. Cac hoat dong ndng
nghiép va chudi cung ng thyc pham toan cau hién dong gdép khoang 26% dén
30% tong lugng phat thai khi nha kinh do con ngudi gay ra, tuong duong 13,7 ty
tdn moéi nam [1].

Nganh san xuat thuc pham chiém téi 43% dién tich dat khong bi bang tuyét hay
hoang mac bao phu, déng thai tiéu tén 70% tong lugng nudc ngot khai thac va
gay ra 78% hién tugng phd dudng hda [2] ngudn nudc trén toan thé gidi.

Trudc nhitng thach thic nghiém trong nay, viéc chuyén déi mé hinh tiéu dung
tlr ché do an dua trén dong vat sang ché do an dua trén thuc vat dugc khuyén
nghi rong rdi nhu moét gidi phép trong yéu nham giam thiéu tdc déng tiéu cuc
lén sinh quyén.

Nghién ctru kinh dién cla Joseph Poore va Thomas Nemecek (2018) da hgp nhat
d{r liéu tur 38.700 trang trai sdn xuat thuong mai tai 119 quoc gia, bao phu 40
nhém thuc pham dai dién cho 90% lugng calo va protein tiéu thu toan cau. Két
qua chi ra rang nganh chan nubi gia sdc, gia cam va thuy san tuy s dung tdi
83% tong dién tich dat ndng nghiép thé gidi va tao ra 58% lugng khi nha kinh tu
nganh thuc pham, nhung chi cung cép 18% lugng calo cung 37% lugng protein
cho con ngudi. [3]
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Song song dd, nghién clu cla Peter Scarborough cung céc cong su (2023) céng
bé trén tap chi Nature Food [4] da lién két dit liéu tiéu thu thuc pham thuc té
cla 55.504 nguoi Anh (dugc phan loai theo nhém an nhiéu thit trén 100g/ngay,
an it thit, an cd, an chay tring-sita, va an thuan chay) véi dir liéu Danh gid vong
dai (LCA) [5] tr 570 nghién clu doc lap [6]. K&t qua cho thay su chénh léch céy
nghia thong ké sau sac: nhém nguoi thuc hién ché dd an thuan chay chi tao ra
25,1% lugng phat thai khi nha kinh, s&t dung 25,1% dién tich dat, gay ra 27,0%
tdc dong phd dudng hda va 34,3% tac dong suy giam da dang sinh hoc so vdi
nhém an nhiéu thit. Nguyén nhan sinh hoc can ban cua hién tugng nay bat
nguon tir quy luat nhiét dong luc hoc trong hé sinh thai va ty |é chuyén déi thic
an. Khi con nguoi tiéu thu thit dong vat, khodng 85-97% nang lugng calo va
protein tur cay luong thuc (ddu nanh, bap, lGa mi) bi that thoat qua qua trinh
duy tri than nhiét, hd hap té bao, di chuyén va chat thai cla gia suc.

Theo bdo cdo tur Precedence Research [7], quy md thi truong thuc pham thuan
chay toan cau udc dat gan 46,8 ty USD vao nam 2024 va du bdo tang trudng
lén 103,75 ty USD vao nam 2034, tuong Ung téc do tang trudng kép hang nam
(CAGR) dat khodng 8,29% giai doan 2025-2034. Tai khu vuc Béng Nam A,
IMARC Group [8] uéc tinh thi truong nay dat 575,8 triéu USD nam 2024 va cé
thé blung n6 Ién 4,9 ty USD vao nam 2033.
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Anh tac gid cung cap

Tai Viét Nam, quéc gia cé bé day lich s&r van hdéa am thuc chay gan lién véi
truyén thong Phat gido, thuc hanh an chay ban dau tap trung chu yéu & cac Hé
phai Bac truyén (Pai thura), sau dé lan réng sang cac hé phai Nam truyén
(Thuong toa bd) cling nhu mot sé ton gido, tin ngudng khéac [9]. Trong giai doan
2024-2026, thi truong thuc pham chay tai Viét Nam dang trai qua su chuyén
dich cdu tric sau sac: phat trié€n tir mot nét van héa tin ngudng theo chu ky (an
chay ngay Ram, mung Mét, thang Vu Lan) thanh mét xu huéng 16i séng thuong
nhat.

Khao sat xa héi hoc ciia Rakuten Insight ghi nhan khoang 10% dan so6 Viét Nam
thuong xuyén thuc hién ché dé an thuan chay hoac an chay mét phan [10]. Ty
|& d6 thi héa vuot méc 40% cung véi sy mé rong cua tang 16p trung luu (du kién
chiém 26% dan so vao cudi nam 2026) [11] la déng luc then chét thic day chi
tiéu cho cac sdn pham thuc pham lanh manh, khéng gluten, "an sach" (clean
eating) va dam thuc vat. Theo d{ liéu t&r IMARC Group, thi truong thuc pham
thuan chay tai Viét Nam dat t6c do tang trudng 8,1%/nam, du kién dat 220,5
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triéu USD vao nam 2033 [12]. H& thong ban 1é hién dai va kénh dich vu an udng
(Food Service) da nang ty trong quay ké danh cho thuc phdm chay ché bién san
én ro rét.

Quan diém thuc té tir nguai tiéu dung va gidi tu si cling phan anh ré xu hudng
nay. Ni su T.N.N.C (Tru tri di€m sinh hoat tén gido P.B, Phudng Ha Tién, tinh An
Giang) chia sé rang an chay dong gép tich cuc vao viéc bao vé méi trudng, gidp
tam tri thanh tinh, hé trg thanh loc co thé va gidm thiéu nguy co bénh tat. Su
Q.S (TP.HO Chi Minh) nhan manh an chay gitp nu6i duéng long tir bi va y thic
trdnh tén hai su séng, dong thai luu y Igi ich sic khde phu thudc vao khau phan
an da dang, can doi.

G gbc dd ngudi tiéu dung, anh P.T.C (chd doanh nghiép tai TP.HCM) cho biét
viéc duy tri ché d6 an chay truong tir nam 2012 da hé trg cai thién ré rét céc chi
s6 m& mau va duong huyét. Nhiéu cd nhan nhu ban M.C Mizu Thay (TP.HCM)
hay chi B.T.H (Hai Phong) cling ghi nhan an chay mang lai cadm giac nhe nhang,
hudng thién va an lac trong tam hon.

Nhiing ti€ém &n rai ro vé mat an toan thuc pham va
di€ém nghén sinh thai

Mac du quy mod tiéu thu tang trudng manh mé, phan tich chudi gid tri thuc
phd@m chay dudi lang kinh Danh gid vong doi (LCA) boc 16 nhiéu diém nghén
sinh thai, dnh hudng truc tiép dén tinh "xanh" thuc su cda blra com chay. D6 la
tinh trang lam dung thuc pham chay gia man siéu ché bién, lugng rac thai nhua
bao bi dung mot lan gia tang, quy trinh trong trot tréng rau cd va nam chua
khép kin, hay du lugng thuéc bdo vé thuc vat ton dong.

Dac biét, cadc san pham "chay gid man" (ga quay chay, heo quay chay, cha lua
chay...) chld yéu ché bién t&r dam dau nanh bién tinh, bot mi két hop phu gia,
chat tao mau téng hgp, huong liéu va mudi natri. Cong nghé san xuét tai mot so
co sé con lac hau, cong doan tach chiét dam va vé sinh thiét bi xa thai ra moi
truong lugng nudc thai chra tai lugng 6 nhiém cao, gay suy thodi nguén nudc
mat dia phuong. V& mat y khoa, viéc tiéu thu thudng xuyén thuc pham siéu ché
bién cha nhiéu phu gia va gia vi cong nghiép c6 lién quan dén gia tang nguy
co béo phi, réi loan chuyén hda, dai thdo dudng typ 2, bénh tim mach va anh
hudng tiéu cuc dén hé vi sinh duong rubt.

Bén canh dé, cong tadc quan ly an toan thuc pham (ATTP) ddi véi cac co sé kinh
doanh nho &, thirc an duong pho va san thuong mai dién t& con gap nhiéu khé
khan [13]. Nhan thdc han ché cla mot sé chl co sé vé quy trinh ché bién vé

An chay tU triét ly dén stic khée
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/an-chay-tu-triet-ly-den-suc-khoe.html



sinh dé dan dén nguy ca ngd dbdc thuc pham trén dién rong.

D& nhin nhan toan dién, tdc dong moi truong cla thuc phdm chay phai dugc
truy xuat qua toan bé chubi cung ing.
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Céac thanh phan trong chudi cung (ng. Anh: Téng Thi Thuy.

D6 la Vat tu dau vao: phan bén héa hoc, hat giong, nang lugng van hanh; Canh
tac: bién d6i s dung dat, tiéu thu nudc ngot, phat thai tir dat; Ché bién cong
nghiép: ép dun nhiét d6 cao, c6 lap dam, tinh ché& dau; Déng gdéi va bao quan:
bao bi nhua plastic, dién nang cdp dong chubi lanh; Van chuyén va phan phéi:
dau chan carbon tU logistics va that thoat nong san.

Thuc té thoi gian qua, cac co quan chiic nang da xu ly nhiéu vu vi pham nghiém
trong vé ATTP lién quan dén dé chay: Su c6 ngd dbc vi sinh tai Da Nang
(05/2020): 230 ngudi phai cap clu sau khi s dung thuc pham chay nhiém vi
sinh vugt mdc cho phép (nem chay, mi can, chd phu trdc...) mua tai chg Tuy
Loan. UBND TP.Pa Nang da xu phat hanh chinh 3 hd kinh doanh téng sé tién
190 triéu déng [14].

Vu an ngd dbéc Botulinum trong Pate Minh Chay (08/2020): Cuc An toan Thuc
phdm (B0 Y té) canh bdo khan cap khi vi khuan Clostridium botulinum trong san
phdm gay liét co, suy hé hap cho 15 nguoi tai TP.HCM, Ha NOi va Quang Nam,
dan dén viéc thu hoi toan bb san pham va xt ly phap ly doanh nghiép sdn xuat
[15].
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X ly thuc pham chay khong ré nguén goc tai An Giang (04/2021): Luc lugng
chirc nang da kiém tra, tam gilr hon 3,1 tan cha chay khong ré nguén goc, xuat
xU tai mot co sé thudc huyén Pha Tan [16].

Vé mat phap ly, ché tai x ly vi pham ATTP tai Viét Nam dugc quy dinh nghiém
khac. Diéu 317 B0 luat Hinh sy ndm 2015 (sta déi, b6 sung nam 2017) quy dinh
hinh phat tién tir 50 triéu dong dén 500 triéu déng hodc phat tu tir 1 dén 20
nam tuy thudc vao muic dd gay ton hai sic khoe, ty & tén thuong co thé, sé
ngudi t& vong hodac so6 tién thu lgi bat chinh.

Luat An toan thuc phdm 2010 cung cac Nghi dinh x& phat vi pham hanh chinh
(Nghi dinh  115/2018/ND-CP, Nghi dinh 117/2020/ND-CP, Nghi dinh
124/2021/ND-CP) tao hanh lang phap ly chat ché dé quan ly hoat dong san
xuat, kinh doanh thuc pham.

An chay tu triét ly Tu bi dén bira an vi sutc khée

Trong gido ly Phat gido, an chay khéng don thuan la mot théi quen kiéng khem
hay hanh vi tiéu dung, ma la su thuc hanh xuat phat tir long tu bi, tinh than bat
hai (Ahimsa) va quy luadt nhan qua. An chay |4 phuong cach truc ti€p dé nubi
dudng tam ti, trdnh gieo rac dau kh6é cho ching sinh va khéng tiép tay cho
hanh vi sat sinh.

Trong khi Phat gido Bac truyén khuyén khich hodc bat budc an chay truong dé
phat trién Bo-dé tam, thi Phat gido Nam truyén gilt truyén théng "Tam tinh thit"
(khong thay, khong nghe, khong nghi con vat bi giét danh cho minh). Triét ly
nay dugc thé hién ré qua cac kinh dién trong yéu: Kinh Dai Bat Niét Ban (
Mahaparinirvana Sutra): Trong Pham T& Tuéng, dic Phat khang dinh viéc doan
trir an thit la con duong nudi dudng dai bi tam, cam dé ti tiéu thu tat ca céac loai
thit vi an thit sé lam ddt mat hat gidéng tr bi. Kinh Lang Gia (Lankavatara Sutra):
Tai Pham Doan Nhuc, Blc Phat chi rd méi lién déi gilra nguoi tiéu thu va nguoi
sat sinh: néu khéng cé ngudi an thit thi sé khéng cé ké giét hai dé ban. Bong
thoi, Ngai quén chi€u rang trong vong luan hoi vé tan, mudn loai déu ting la
than quyén cla nhau. Kinh Lang Nghiém (Surangama Sutra): Dlic Phat nhan
manh nguoi tu hanh muén dat Chanh dinh can phai doan trir long sat sinh va
khdng an thit chdng sinh.

Trong Phat gido Nam truyén, Kinh Tap (Sutta Nipata - Trong Kinh Amagandha),
Plc Phat lam rd su 6 ué thuc sy khong nam & ban than thuc phdm khat thuc
hop dao ly, ma nam & cac ac hanh trong tdm nhu séat sinh, déi trd, cudp doat.
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DE& gid tri tdm linh nay dugc phat huy tron ven, viéc nudi dudng tam tir can di
doi véi viéc cham séc than thé bang mot ché dé dinh dudng can bang va c6 co
sG khoa hoc. Ni su T.N.N.C ggi y viéc uu tién ndng san tu tréng giau chat xo va
vi chat (nhu sat trong cai bé x6i, rau muéng, cu dén). Su Q.S khuyén nghi phai
hop da dang céac loai dau, hat, ngl c6c nguyén hat; han ché doé chién ran, thuc
phdm ché bién san; bé sung vitamin B12 cho nguoi an thuan chay va tham
khdo y kién chuyén gia khi c6 bénh nén.

Cu si Diéu Nguyén (TP.HCM) chia sé trai nghiém quan chiéu cau kinh trong Kinh
Dija Tang: "Vi vi ngon cua ba tac ludi ma hai biét bao nhiéu chung sinh", t&r dé
chuyén héda thdéi quen an uéng, hudng dén su nhe nhang trong tam tri va lan
tda 16i song lanh manh téi gia dinh. Ban D.Q.L (sinh vién Hoc vién Phéat gido Viét
Nam tai TP.HCM) chon phuong phép tu mua nguyén liéu tuaci vé ché bién dé bao
dam vé sinh va tiét kiém.

M6t blra an chay thuc su "xanh" va khde manh can ap dung céc nguyén tac

dinh dudng hién dai:

M6 hinh "Bia an lanh manh" (Truong Y té€ Cong cong Harvard): 50% Rau cu &
Tréi cay tuoi da sac mau; 25% Ngl coc nguyén hat (gao IGt, yén mach...); 25%
Protein thuc vat (dau nanh, dau h, cac loai hat).
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Ti LE DINH DUONG KHUYEN NGHI

Protein
thuc vat

Ngi coc
nguyén hat

Rau cu &
Trai cay tuoi

Thanh phan khau phan
m==  50% - Rau cu & Trai cay tuoi
wew 25% - Ng c6¢ nguyén hat
= 25% - Protein thyc vat

Anh tac gid cung cap

Tru cét vi chat (Theo WHO & Academy of Nutrition and Dietetics): Pam hoan
chinh: Phéi hop ngli c6c va céac loai dadu (nhu com gao It an kém dau den) dé
cung cap du axit amin thiét yéu. Vitamin B12: B6 sung qua thuc phdam gia tang
B12, tdo bién, thuc pham Ién men chudn vé sinh (miso, chao) hodc san pham
b6 sung. Sat & Vitamin C: Két hgp rau mau xanh dam, céc loai dau vdi qua giau
Vitamin C (cam, chanh, ét chudéng) dé tang cudng hap thu sat. Chat béo tét &
Omega-3: Uu tién dau olive nguyén chat, qua bo, hat chia, hat lanh va éc ché.

Ggi y thuc don chay can bang:
- B(ta sang: Yén mach nau sra hat, an kem chudi va hat chia.
- Bra trua: Com gao 1Gt, dau phu hap sa, canh cdi cic ndu nam, rau cu ludc.

- Blra toi: Ban 14t trén rau mam, x6t bo dau phong va xa lach tuoi.



Tom lai

Ché do an chay la mot giai phap chién lugc gép phan giam thi€u tac déng moi
truong va cat gidm phat thai khi nha kinh. Tuy nhién, mot bira an khéng thit ca
chi thuc su "xanh" va "lanh" khi di kém vdi tri thic tiéu dung dang dan. Viéc
lam dung thuc phd@m chay gid man siéu ché bién, bao bi nhua dung moét lan,
clng cac rdi ro mat an toan vé sinh thuc phdm do vi khudn hay du lugng hoa
chat cé thé lam suy gidm nghiém trong gia tri sinh thai va siic khde cla 16i séng
nay.

Su chuyén dich tur "an chay cam tinh" sang "an chay cé co sé khoa hoc" két hgp
v@i tinh than tur bi cta Phat gido la hudng di bén virng. Nguoi tiéu dung can uu
tién thuc phdm nguyén ban, tuoi séng va can déi dudng chat. BDéng thai, chudbi
san xudat can cai tién theo hudng canh tac thong minh, ddm bao nghiém ngat
ATTP. M6t blra an chay ding nghia sé nudi dudng tron ven ca Than lan Tam, thé
hién trach nhiém sinh thai déi véi hanh tinh.
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