Can phai biét tiét do khi an uéng

An udng qué do 1a ngudn goc cta béo phi, ting téc 1d0 héa va tac dong dén
sttc khée. Vay moi ngudi hdy chon cho minh mot phwong phap an uéng phu
hop, an udng cé chirng muc, c6 chanh niém dé dam bao sitc khoe va tranh
duwoc nhitng can bénh nay.

Trong kinh Twong Ung B0, bai kinh Pai Thuc c6 ké mét cau chuyén xdy ra
khi dirc Phat ngu tai tinh xa Ky Viéen (Jetavana), thanh Xa Vé (Savathi) lién
quan dén vua Pasenadi (Ba Tw Nac), vieong quéc Kosala nhw sau:

Luc bay gio vua Pasenadi c6 thoéi quen an uéng vé do vdi cac bita an thinh
soan. M4t ngay no, sau khi an xong, no du, théa thich, vua di dén gap Thé
Ton. Sau khi dén, nha vua danh 1é Thé T6n va ngoi xuéng mot bén. Birc Thé
Ton biét vua Pasenadi da an xong, no du, thda thich, Ngai héi vua:

- Pai virong dén day ma chwa ngt nghi u?

- Bach Thé T6n khong phdi nhw vay, nhung con luén cadm thay kho chiu, kho
sO sau khi an xong.

- Nay dai viong! An uéng qua do thudng mang lai sy khé nhoc

Pttc Thé Ton noi keé:

Nguoi wa ngu, an 1on,

Nam lan 16c qua lai,

Chang khac heo no bung,

Ké ngu nhap thai mai.

Thién sw Thich Nhat Hanh chia sé vé cach an uong lanh manh va hanh phic:
tinh thitc va an trong chanh niém

An udng qué do 1a ngudn gdoc ctia béo phi, ting tdc 130 héa va tac dong dén
strc khée. Phat tit can an uong tiét do, biét da dé tranh nhitng tac hai khon
lwong.

An udng qué do 1a ngudn gdoc ctia béo phi, ting tdc 130 héa va tac dong dén
strc khée. Phat tit can an uong tiét do, biét da dé tranh nhitng tac hai khon
lwong.

Dbirc Phat day tiép: Pai viong can phai gitt tiét do khi an uéng. D6 1a diéu tot.
Ngai néi tiép cau ké:

Con nguoi thwong chanh niém,

Pugc an, biét phai chang,

Ching muc, cdm tho manh,

Gia cham, tu6i tho dai.



Vua Pasenadi nuwdc Kosala goi veong tir Sudassana (Tu Pa Na) chau cua nha
vua va ciing la ngudi hau céan, bdo:

- Nay ong, hay ghi nh¢ bai ké ctia diec Thé Ton. T nay, méi khi don an cho
ta, hdy doc lén bai ké ay.

- Thwa vang dai viong.

Vuong tit Sudassana vang dap vua Pasenadi, hoc thugc long bai ké nay tw
dirc Phat, va moi khi don com cho nha vua, doc lén bai ké nay:

Con nguoi thwong chanh niém

Puoc an biét phai chang

Chirng myuc, cdm tho manh

Gia cham tuoi tho dai.

Nh¢ duge nhac nhd, vua Pasenadi tuan tu han ché si an uong, cho dén khi
chi an nhiéu nhat la mot Malika (mot chén com). Sau mot thoi gian, than thé
nha vua dugc khoe manh, nha vua ty tay bop chan tay va noi nén 10i cam
hitng sau day: “Oi ditc Thé Tén, that sy thuong twéng nghi dén 1oi ich cho ta,
ca hai doi hién tai va vi lai!”.

Phit day tham an u6ng lam con ngwdi thém kho

Theo chu giai kinh Phap Cu (Ké 204) c6 ké tiép rang, sau d6 vua Pasenadi
dén bach dic Phat va duwgc Ngai day: Sttc khée la hanh phtic 16n nhat ma moi
nguwoi mong muodn. Bang long véi nhitng gi hién 6 1a giau c6 nhat. Trung tin
la diéu t6t nhat khi giao hdo. Nhung khong cé hanh phiic nao c6 thé so sanh
vdi Niét-ban. D6 1a duyén s ctia cau ké 204 trong kinh Phap Cu theo ban
dich ctia Hoa thugng Thich Minh Chau:

Khoéng bénh, 1gi toi thwgng,

Biét du, tién toi thuwgng.

Thanh tin d6i v&i nhau,

La ba con t6i thugng.

Niét-ban, lac t6i thugng.

Ty-khuwu Gigi Buc dich:

Khoéng bénh, 1gi ich xiét bao!

Song doi biét du, khac nao duwgc dau.

Tin thanh: quyén thudc hang dau

Niém vui tich tinh, nhiém mau Chi To6n!

Cu si Tam Minh Ng6 Tang Giao dich:

Ai khong bénh lgi nhat doi,



Ai ma biét dua la ngwoi giau sang

Ai thanh tin la ban vang

Vanoi Cyc Lac: Niét Ban la day.

Pay la 10i kinh quy bau ma di¢c Phat day cho tat ca ching ta. Nhat la trong
thoi dai ngay nay, khi bénh béo phi tré thanh mét van dé hét sitc nghiém
trong cho sttc khée. An udng qua do 1a ngudn géc clia béo phi, ting tdc 1do
héa va tac dong dén sitc khée. Vay moi ngwdi hay chon cho minh mot
phuong phap an uéng phu hgp, an uéng cé chitng mue, c6 chanh niém dé
dam bao strc khoe va tranh duge nhitng can bénh nay.
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