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Am thuc chay 1a mot ché dd an uéng néi khdng véi nhitng san pham tir dong vat
va trong thanh phan chi bao gobm thuc vat. Mét sé ki€u an chay c6 thé cé hoac

khéng nhitng sdn pham ti sita, tri’ng, mat ong nhung hoan toan khéng st dung
thit (bao gébm cd hai san) va cac bd phan thu duogc tir qua trinh giét mé.

Am thuc chay ngay cang dugc nhiéu ngudi dén nhan (Anh: internet)

An chay 1& mét trong nhitng tin ngudng cla ngudi dan trén thé gidi, trong dé cé
Viét Nam. DU bat nguén tir muc dich gi thi &n chay da va dang dugc nhiéu nguoi
hudng ng, dén nhan.

Ngudn géc cua am thuc chay

Khong phai tat cd nhirng nguoi an chay déu biét vé nguon gdc cta hinh thic an
uéng nay. Dua vao nhiing ghi chép trong tac pham “Trung Qudc Phat gido si”,
van dé an chay bat nguén tur vi vua Luong V6 D€ (502 - 536). Vi vua nay la mot



nguoi tbn sung Dao Phat va da dé lai rat nhiéu cong trinh kién tao nén nhiéu
cobng trinh d6 s6 cho dat nudc Trung Quoc.

Ong da ban hanh phéat 1&énh bat budc cac Tang Ni phai an chay mét céch triét
dé. Cling tur d6, tat ca cac Tang Ni & x(& Trung Hoa bat dau an chay cho dén
ngay nay. Xuat phat tir Trung Quéc, mot sé qudc gia lan can cling bat dau chiu
anh hudng cua tin ngudng Phat gido dién hinh nhu Viét Nam, Han Quéc,
Singapore, Nhat Ban,...

P

An chay cé nhiéu tac dung tot cho stc khée (Anh: internet)
Cac hinh thuc an chay phé bién:

An chay Ovo - Lacto: Khdu phan &n chinh 1a nhitng sadn pham ti thuc vat va cé
ca tring, slra.

An chay Ovo: Khau phan an chinh 1a nhitng sdn pham ti thuc vat va cé tring
nhung khéng s dung sira.

An chay Lacto: Kh&u phan &n chinh 1a nhitng sdn pham ti thuc vat va cé sira
nhung khéng sir dung tring.

An chay ban phan 13 hinh thdc uyén chuyén, kiéng céc loai thit dé nhu bo, ctru
nhung van st dung gia cam, cd, cac loai dong vat cé vo nhu tdm, cua. Nguoi an
chay ban phan chi han ché viéc tiéu thu thic an tir dong vat va st dung thuc
vat dé€ lam nguyén liéu chinh trong mdi blra an hang ngay.



An chay thuan: Khdu phan an chi c6 cac sdn phdm nguén géc thuc vat, khéng
st dung bat c thuc pham nao tir dong vat bao gom thit, sira, tring. Ngay ca
nhitng vat dung dugc lam tlr ché pham dbng vat nhu da, 16ng, to,... ngudi an
chay thuan ciing khéng dugc st dung.

Van dé khong st dung thuc pham dbng vat trong thanh phan dinh duéng hang
ngay c6 thé dan dén nguy co thi€u hut Vitamin B12, dan dén thi€éu mau ac tinh.
Tuy nhién, hién nay, c6 nhiéu cach dé khac phuc tinh trang nay nén ngudi an
chay thuan hay lua chon @m thuc chay maéi ngay (chay truong) khéng con phai
lo lang.

Nhitng dac trung trong van héa am thuc chay tai Viét Nam

An chay dang ngay cang dugc nhiéu ngudi hudng ting khéng chi tai Viét Nam
ma ca thé gidi. DU la mdén chay nhung tuy theo ting ving mién sé c6 su khac
nhau trong cach ché bién. Diéu nay tao ra nét dac trung riéng trong am thuc
chay tirng dia phuong.

Tu khi Phat gido du nhap vao Viét Nam da nhanh chéng dugc ti€p thu va phat
trién. K& tlr dd, nhirng sinh hoat, tin ngudng lién quan dén Phat gido ludn gan
lién véi doi s6ng clia nguai Viét.

DU khong phai la mot nguoi theo bat ky tin nguéng nao, ngudi dan Viét van lua
chon @m thuc chay nhu mét cdch dé€ nang cao sic khde va tu dudng chinh ban
than minh.

Nhiéu ngudi chon an chay chi don gidn theo sd thich an uéng, dé thay tam hon
nhe nhang hon, c6i long thay thanh than.

Van héa an chay 6 mién Bac

V&i nguoi Bac BO, cac mén an rat dugc chd trong badi nhiing loai gia vi khac
nhau, tao nén mot nét riéng khéng thé 1an vao dau. Mén chay mién Bac ludn c6
su hai hoa, tinh t€, khéng qué cay nhu mén Trung hay vi ngot cia Nam B6. Tai
mién Bac, ban c6 thé dé dang bat gap nhiing quan phuc vu am thuc chay &
trung tam thd do hay nhirng noi nhu Pha Tho, Ninh Binh, Thanh Hdéa,...

Van héa an chay 6 mién Trung

Am thuyc chay cda ngudi mién Trung la mang mét nét riéng, vira truyén théng
vUra hién dai bdi nhimng phuong thic ché bién dugc bién tdu nham tao ra cac
moén an la miéng, doc ddo. Mién Trung la vung eo cla té quéc luén phai hing
chiu khong biét bao nhiéu thién tai méi nam, chinh vi vay ma nguoi dan noi day



rat coi trong ting san vat qué huong.

Van hda an chay tai mién Trung thé hién su hai hoa gitra ban sdc mén an cung
dinh nha nhan két hgp cung phong cach duong phd. N6i dén am thuc chay tai
mién Trung, ngudi dan sé nghi ngay dén cac nha hang, quan an clda x Hué.
Pay la moét trong nhitng cdi ndi xuat x& vé am thuc chay & Viét Nam.

Van héa an chay & mién Nam

Xuat phat tir sy cdi mé, hiéu khach cta ngudi mién Nam da di vao trong ting
moén an chay. Du khéong cé mét truyén théng lau doi nhu mién Bac va mién
Trung nhung van hda an chay naoi day lai vé cung phong phu, da dang. Néi dén
mién Nam thi &m thuc chay Can Tho dugc xem nhu la géc thu nhé clia ca khu
vuc. Hau hét cac nha hang chay tai day déu phuc vu tat cd cdc moén an cua
nguoi Nam Bo.

Bén canh do, viéc an chay cla ngudi Nam B con ti€p thu nén van hda tur cac
dan toc khac nhu Khome, Cham va mot phan ciia nguoi Trung Hoa nén cac mén
an déu mang nhirng nét dac trung riéng. Su két hgp gilta nét truyén thong tu
cac vung mién khac véi mot s6 quoc gia lan can da cho ra dgi nén @m thuc
chay Nam B6 doc dao, thu hdt hang ngan thuc khach tur moi noi.

Dau hl - mén &n don gidn dé ché bién trong thuc don chay (Anh:
internet)

Loi ich bat ngo tur viéc an chay



MOt ché do an chay lanh manh va khoa hoc sé mang lai nhiéu Ilgi ich bat ngo
cho ban
Giam huyét ap

An chay cé thé gitp ban gidm nguy co bi cao huyét 4p. Cadc mén an dugc ché
bién tlr thuc vat chira it chat béo, natri va cholesterol nén sé mang lai cac tac
dong tich cuc cho sic khée cua ban.

Han ché nguy co béo phi

Chat béo tu thuc vat dugc xem la chéat béo tot cho sic khde. Véi cac nguyén
liéu tu thuc vat cé trong cac moén chay. Theo nghién clu cta khoa Nhi bénh
vién Dai hoc Ghent & Bi, an chay la mot trong nhitng phuong phap tét nhat gidp
giam nguy co bi dot quy va béo phi.

Giup lan da khée manh hon

An chay sé gilp cho lan da ctGa ban khée manh bdi né b6 sung cho co thé day
du lugng vitamin, khodng chat va nudc. Ngoai ra, cac vitamin, khodng chat va
chat chéng oxy hda cé trong céac loai trai cay va rau qua cling gilp ngan ngua
nhiéu bénh tat.

Giam cholesterol

Céc mén an tu thuc vat gidp gidm ham lugng cholesterol cé hai cho co thé. Cac
nghién cGu tir Han Quéc cling cho thay nhitng nguai an chay lau dai cé lugng
chat béo va cholesterol thap hon so véi ngudi khdng an chay.

Tang tudi tho

Viéc an chay véi nhiéu rau xanh va trai cay sé gilp dao thai doc té va hda chat
tich tu trong co thé. Diéu nay sé gilp ban c6 moét co thé khde manh va kéo dai
tudi tho.

Giam ty 1é mac ti€u dudng tuyp 11

Viéc duy tri ché do an chay khoa hoc sé gitp ban phong tranh va hé trg diéu tri
bénh ti€u duong tuyp Il. Cac loai ngli c6c nguyén hat, cac loai dau, cac loai hat
sé giup ban gilr lugng duong trong mau ¢ mdc 6n dinh.

Tang cuong suic khée tim mach

Viéc an chay cé tac dung tich cuc trong viéc cai thién sic khée tim mach. Cac
loai ngli c6c nguyén hat, dau, rau cu, trai cay cé lugng chat xo hoa tan cao gilp



gilr lugng dudng trong mau é mdc 6n dinh.
Gidm tram cam

Nhiéu nghién c(u da chi ra rang viéc an chay sé gitip ban séng hanh phtc hon.
Viéc an chay gilp co thé tré nén nhe nhang, tdm trang tich cuc va gidm nguy
co bi tram cam.

Mén &n chay rat dac sac (Anh: internet)
Lam sao dé€ an chay ding cach va day da chat?

An chay mang lai nhiéu Igi ich cho con ngudi ca vé thé chét Ian tinh than. Tuy
nhién, viéc an chay khéng dung cach sé gay ra tinh trang thiéu chat va gay hau
qua nghiém trong. Vay an chay nhu thé nao méi ding va ddm bdo day du dinh
dudng?

D& dam bdo cac thanh phan trong khdu phan ctia nguoi an chay, ching ta can
phai biét cadch ph6i hgp cach loai thuc pham nhu sau: Rau dau va cac loai hat,
ngl c6c véi cac loai rau dau, ngl céc va ché pham tu sira, rau an vaéi com, cac
hat c6 dau, phd mai, mam lda mi.

Thanh phan dam cé trong thuc vat thap nén ban can tiéu thu mot lugng nhiéu
hon.

Doi véi nguai an chay thuan, can chd y dén cac loai rau xanh mau dam va thuc
phdm giau Canxi d€ ddm bdo cho co thé.

An nhiéu thuc phdm nhu dau phu, rau xanh dam, cac loai hat, vé khoai tay,... 1a
cach dé giap ngudi an chay khéng bi thiéu Sat.

Vitamin B12 la mot trong nhirng chat thiét yéu doi véi cau tao té bao hong cau.
Nh{rng nguoi an chay can chd y cung cap chat nay cho co thé dé tranh gay ra
cac bénh ly lién quan nhu thi€u mau, réi loan chirc nang hé than kinh,...



Nhiéu nguai an chay thuan cé kha nang thiéu Kém do chat nay bi giam hap thu
bdi nhitng thanh phan tu thuc vat. Chinh vi vay, dé phong trudng hop thiéu Kém
dan dén réi loan chuyén hda va cac van dé khac, ngudi an chay thuan cé thé s
dung vién uéng béd sung.
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