Thién sw Thich Nhat Hanh va 161 khuyén vé viéc an uéng tranh bénh tat
Thién s Thich Nhat Hanh khuyén nén an trong thinh lang, nhai ky, cam
nhan mui hwong ctia mén an, két n6i véi xung quanh va sy hién dién cua
chinh minh.

Theo Healthy Kitchen, nam 2010, Thién sw Thich Nhat Hanh cuing chuyén
gia dinh dudng Lilian Cheung, viét cuon sach vé cach an uéng tén Savor:
Mindful Eating, Mindful Living.

Trong cudc phéng van véi nguwoi dan chwong trinh Oprah Winfrey xoay
quanh cudn sach, Thién su cho biét s6 ngudi béo phi dong ddo hon so véi s
ngwoi doi va thiéu an, titc khong tiéu thu du lwgng dinh dudng can thiét. Béo
phi tré thanh ganh nang 16n trén toan cau ma goc ré ¢ nhirng thirc pham
ching ta tiéu thu hang ngay.

"C6 thé s6ng cham lai, tdn hwrdng moi bita an, vui trong niém vui khi nhan ra
minh van con séng, van con manh khoe, thdy minh tiép xic vGi doi song &
mot mitc do rat sau sac”, Thién su chia sé.

Ong wa thich dugc ngbi an trong thinh ling va tan hwéng tirng miéng nhai, ¥
thitc vé sy hién hitu ctia nhitng nguwdi xung quanh, cac tang than, y thitc veé tat
ca nhitng cong stc va tinh thvong da c6 mat trong chén com ctia minh.

Cac vi st trong chua thwong cting nhau danh budi an truwa trong chanh niém,
cam nhan sy lién két cta ca vii try, ti'ng giot nang, con mwa, khong khi va
tinh yéu trong t'ng moén an hién hitu tredc mat.

"C6 thé s6ng cham lai, tdn hwrdng moi bita an, vui trong niém vui khi nhan ra
minh van con séng, van con manh khoe, thdy minh tiép xic vGi doi song &
mot mic do rat sau sic”, Thieén sw chia sé. Anh minh hoa

Thién su chia sé mot ché d6 an chay bo duwong, khong dung bat ky san pham
nao tir dong vat bao gom ca trixng, sita. Bita sang 1a chdo yén mach, banh mi
tw lam, dau hat ty trong tai lang, trai cay va doi khi la cAc mén bun, phé hay
x0i.

Bita trra dung com, rau xao, dau phu, canh, rau ci hay salad va mot it do
ngot trang miéng. Mén trang miéng theo kiéu Viét Nam c6 ché véi cac loai
dau va theo kiéu Tay la banh ngot chay.

Bubi t6i thie don 1a mén an nhe vdéi com, canh va mot it rau qua.

Theo Thién sw, niém vui cia viéc an uéng c6 thé dwoc thye tap tai chinh can
nha ban, tt* nhitng bita an cd gia dinh quay quan bén nhau. C6 thé bat dau
don gidn bang viéc dwa toan bd tam tri, y thitc vao bita an, cdm nhan dugc



mui thom ctia mén an va mat ngam nhin nhitng thyc pham t6t lanh, twoi
ngon.

Cai lgi caa sy chd tam moi khi an udéng bat nguon tir viéc ban cang tan huéng
bita an, cdm nhan sy két noi vai thé gidi xung quanh qua nhitng gidc quan.
Khi ay ban cang y thitc r6 khi nao vira du no dé tranh an nhiéu va cho co thé
c6 thoi gian dé tiéu hoa tot hon.

Thién s chia sé nhitng diéu c6 thé gitip ban chi tdm hon trong bita an:

- Sdp dat ban an tinh twom, bay bién bita an don gian ma dé nhin gitp ban an
ngon hon. Ban an bang tat ca cac giac quan va thi gidc v6 cung quan trong
v6i chat lwgng bita an.

- Ngam nhin thyc pham, thay biét on vi mui vi twoi ngon ctia moén an sé nuoi
duwdng co thé va tam tri ban.

- CAc tu si thwong nghe mot tiéng chuong triede khi bat dau bita an trong
chanh niém. Tiéng chuéng nhac nhé ho dwa toan bd tam tri vé hién tai.

Ban c6 thé khong can tiéng chudng, chi can nhac nhé minh dén gio an, roi
chiéc dién thoai véi két ndi wifi sang mot bén, gat bo nhitng suy nghi lo toan
va tap trung hoan toan vao bita an. Moi ngudi sé c6 cach nhac nhé chanh
niém cho riéng minh.

- Mim cudi vdi ngudi cung an va thitc an trede khi ban cam diia.

- Nhai cham, k¥, khoang 30 lan dén khi cAm nhan vi ngot thitc an tan ra trong
khoang miéng.

- Két thiic bira an, hay dirng vai phiit cAm nhan con déi da duwoc xoa diu va
biét on vi da dwgc nudi duwdng tir nguon thuwe pham tot lanh.

Theo Thién sw, niém vui cia viéc an uéng c6 thé dwoc thye tap tai chinh can
nha ban, tt* nhitng bita an cd gia dinh quay quan bén nhau. C6 thé bat dau
don gidn bang viéc dwa toan bd tam tri, y thitc vao bita an, cdm nhan dugc
mui thom cia mén dn va mat ngam nhin nhitng thyc pham t6t lanh, twoi
ngon. Anh minh hoa

Theo Thién sw, niém vui cia viéc an uéng c6 thé dwoc thye tap tai chinh can
nha ban, tir nhitng bita an céd gia dinh quay quan bén nhau. C6 thé bat dau
don gian bang viéc dwa toan bd tam tri, y thitc vao bita an, cam nhan dugc
mui thom ctia mén dn va mat ngam nhin nhitng thyc pham t6t lanh, twoi
ngon. Anh minh hoa

Tinh thitc khi chuan bj bita an:

- Bita an b6 dudng khong thé thiéu nhiéu loai rau ct da dang. Cac tu si luon
bat dau bita an bang mot dia salad rau ct nhiéu mau sac va rau nau chin.



- Nguon dam dén tir cac loai hat dau, dau hii, rau ca nhw sup lo, cai bé x6i.

- Uu tién thyc pham ngdm nuwéc nhw ca chua, dwa chudt, bwdi, qua nhiéu
vitamin C gidp co thé dugc cap dua nuwéc, tran day nang lwgng.

-'Y thitc vé lwgng thite dn dwa vao co thé. An lwgng viva du.

- Chu y nhitng thyrc pham nhiéu mudi va an vira phdi, gia gidam lwgng muoi.

- Chon thyc pham theo mua bai day la thwe pham twoi ngon nhat, dwgc trong
ngay tai dia phwong, khong phai hao ton dinh dudng bdi qua trinh van
chuyén duwong dai.

- Thay vi chuan bi bita trang miéng do6 ngot, ban c6 thé lam dia salad rau qua
twoi. Néu them do6 ngot, ban chi nén an vai miéng nhé sau bita chinh.

Theo Thién sw, khi an Thién sw thuwong st dung bai ké sau day dé thuyc tap:
An com noi tich mén

Nubi song ca to tién

Ma@ duong cho con chau

Cung tim huéng di 1én.

An com noi tich mén

Nhai déu nhw nhip thé

Nhiém mau ta nu6i nhau

Tw bi nguyén citu do.

Cai lgi cta sy chd tam moi khi an uéng bat nguon tir viéc ban cang tan hwéng
bita an, cdAm nhan sy két ndi vdi thé gigi xung quanh qua nhitng gidc quan.
Khi dy ban cang y thitc rd khi nao vira di no dé tranh an nhiéu va cho co thé
c6 thoi gian dé tiéu hoa t6t hon. Anh minh hoa

Cai lgi caa sy chd tam moi khi an udéng bat nguon tir viéc ban cang tan huéng
bita an, cam nhan sy két noi vai thé gidi xung quanh qua nhitng gidc quan.
Khi ay ban cang y thitc r6 khi nao vira du no dé tranh an nhiéu va cho co thé
c6 thoi gian dé tidu hoa t6t hon. Anh minh hoa
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