TRA PAO
Phé Coi

Quyén Tra Pao ctia Okakura Kakuzo dugc tam phan tich ra nhiéu muc nho dé tién theo doi. Gom co Lich
Str vé Tra, Mon Phéi Tra, Tra That va sau d6 1a vai nhan xét. Phan trich thuat bao chi gom Cac Cong
Dung Cua Tra; Nhitng Diéu Can Biét Khi Ubng Tra va sau dé ciing c6 vai nhan xét vé viéc udng tra.

Bai ndy dwoc trich trong Tdp San sé 4 Hoai Bido Qué Hwong phdt hanh trong thang 3 niam 2000.
Lich Sir Vé Tra

Nghe néi ngudi ta tim thy tai Adu Chau ban van dau tién viét vé tra, & trong truyén ctia mot du khach
ngudi A Rap ké lai ring sau nim 879 may ngudn loi chinh ctia Quang Pong 14 thué danh vao mubi va tra.
Marco Polo ¢6 ghi chép mot vi Ho Bo dai than Trung Hoa nam 1285 bi cét chirc vi da chuyén quyén tu y
tang thué tra 1én. Vao cudi thé ky 16 , nguoi Hoa Lan truyén cai tin & Pong Phuong ¢6 mot mon lam
bang thtr 14 cay udng rat ngon. Tra dugce nudc Phap biét dén nim 1636, va lot vao nudc Nga nam 1638.
Niam 1650, nudc Anh hoan nghénh va ca ngoi 1a "Mot mén d6 udng ngon tuyét, tit ca cac y si déu tan
thanh mon d6 uéng ma nguoi Trung Hoa goi 1a "tra"., Phap goi 1a "Té", Anh goi 12 "Ti". Tap quan udng
tra banh truéng mau le. Trong nira dau thé ky 18, nhung quan ca-phé & Luan Pon da bién thanh nhimng
Phong Tra, noi hen ctia nhiing bac anh tai nhu Addison va Steele...Tra cling dy mot ph'?ln trong lich sur
hién dai. Thudc dia My cam chiu ap ché cho dén khi sirc nhin nhuc ctia con ngudi phai ndi day trude
nhiing khoan thué qua niang danh vao tra. Nén doc 1ap ciia My Bét dau tir ngdy nguoi ta quang nhimng
thung tra xudng hai cang Boston.

Mon Phadi Tra

Tra, cing nhu nghé thuat, c6 nhimg thoi dai va mon phai cua nd. Su phat trién ciia tra c6 thé chia lam ba
giai doan:Tra nau(doan tra), tra khiy (mat tra) va tra ngam (diép tra hoac tién tra). Hién tai, chiing ta
thudc vé mon phai thir ba. Poan tra tic 1a tra banh ma ngudi ta dem nau 1én. Mat tra 13 tra vyun nguoi ta
dem khudy 1én. Diép tra 1a tra 14 ngudi ta dem ngam trong nudc soi. Cay tra, nguyén tho san mién Hoa
Nam, d3 dugc cac nha thuc vat hoc va duge hoc biét dén tur nhiing thoi dai rat xa xua. C4c van gia b dién
g0i n6 bang nhimng tén khac nhau:P6 (Tou), Thiét (Tach)Thuén (chung), Gia((kha) va Minh (Ming). Céc
moén d6 Pao Gia coi tra 1a mot vi trong yéu trong mon thube truong sinh bat ld0; con cac ting d6 Phat
Gido thuong dung tra dé chdng lai con budn ngu trong nhing gio ngoi trAm tu mic tudng dai ding dang.
Vao thé ky thtr tu va nam, tra di thanh mén d6 udng ua thich cua dan chung ¢ thung ling Duong Tir
Giang. Chinh thoi gian nay méi nay ra tiéng biéu y van ty "Tra", 1a tiéng n6i chéch cua tiéng "Po" ¢d
dién. Ho6i d6, vua thuong ldy tra qui, loai thugng héo hang ché bién ra dé thuong cho cac cong than. Tuy
nhién, phuong phap udng tra hay con cd 10 hét strc. Nguoi ta lay 1a tra dem hap 1én, bo vao cbi gia, lam
thanh banh rdi dem nau véi gao, gimg mudi, vo cam, huong liéu, doi khi c6 hanh nira. Tap quan nay con
thinh hanh trong dan x& Tay Tang va cac b toc Mong Cb. Luc Vil (Luwuh), khoang gitra thé ky tha 8, 1a
dé nhét st d6 cua tra. Trong tac pham danh tiéng ctia ong "Tra Kinh", ong da dinh phap hoa vé tra. Oang
duogc tho nhu vi than giam ho cta cac nha budn tra Trung Hoa. "Tra Kinh gdm ba cudn va 10 chuong.
Chuong tu danh dé liét ké va muu ta 24 thir tra khi, va cling tir d6 ta thdy anh huéng cua tra d6i v6i nghé
lam d6 gém Trung Hoa. Trong nghé d6 gbm, ngudi ta da biét, khoi thiy véi y dinh tai tao mau sac tuyét
voOi ctia ngoc thach. Két qua, dudi doi Puong, ¢ phuong Nam, ngudi ta ché duge nudc men xanh (Thanh
Tir) va & phuong Béc, nudc men trang (Bach Tir). Luc Vii cho mau xanh 1a mau 1y tudng cua chén dung
tra, vi n6 tang thém mau luc cho nudc tra, con mau trang thi 1am cho nudc tra c¢6 vé hong hong kém ngon.
D6 1a vi ong dung tra banh. V& sau, khi céc tay tra twong doi Téng dung tra vun, ho wa nhimng chiéc bat
nang mau thanh mdc, tirc xanh den, va mau hat , tirc ndu sam. Nguoi doi Minh uéng tra ngam lai thich
ding nhitng chiéc nhe men tring.
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B6 Tra Kinh xuét hi¢n da gay mot kich dong 16n thoi bay gi0. Luc Vi duge Dai Ton Hoang DPé(763-779)
sting i, va danh tiéng ctia 6ng da 16i cudn cho 6 ong rat nhiéu mén dé. Den doi Tong, mat tra thinh hanh va
dung nén dé nhi phai tra. Nguoi ta bo 14 tra vao cbi d4, xdy thanh bot réi dem khudy trong nudc sbi bang
mét chiéc "Tra Tién" vot rat khéo b?mg tre t6t, mot dau ché tach ra thanh nhiéu ménh. Trong Phat gido dd,
phai Thién phuong Bic di dat thanh mot nghi thire day du vé tra. Cac tang 1i tp hop nhau trudc tuong
Puc B6 Bé Pat Ma va chung nhau udng tra trong mot chiéc bat ! tat ca nghi thire tham trong ctia mot
thanh 18. 1301 v6i nguoi Trung Hoa ngay nay, tra la mot mon do udng ngon, nhung khong 1a mot ly tudng.
Nhirng ndi thong khd trién mién cta dat nude da 1am cho ho mét ca hing thu cta 18 sdng. La tra cia ho
thuong lam cho nguoi ta kinh ngac vi huong ctia né thom nhu hoa, nhung céi thi vi cta nghi thirc Pham
Minh Hoi duéi doi Buong, doi Téng khong con thiy trong chén tra ctia ho nita.

Tai Nhat, nim 801, nha su Téi Chung (Saicho) dem vé mat it hat gidng trong 0 Du¢ Son. Nghe noi trong
thé ky sau, co nhleu vuon tra duge khai thac va gioi qui toe cung tang lir rat hoan hi v&i mén @6 uong
nay. Tra doi Tong dén Nhat Ban vao nam 1191, khi Vinh Tay Thién Su (Yeisaizenji) di nghién ctru vé
phai thién & Nam Hoa vé. Vio thé ky thir 15, dudi quyén Mic Phu Tuéng Quan Tac Loi Nghia Chinh
(Shogun, Ashikaga-Voshinasa), nghi 18 Tra thang duoc dit ra va bién thanh mot t6 chire doc 1ap va hoan
toan co tinh cach thé tuc. Tir do, tra dao dugc thiét lap hén hoi & Nhat Ban. No 1a mét ton giao cua thuat
song. Mén d6 udng nay da thanh mot ¢ dé ton thd su tinh khiét va thanh cao, mot nghi thic thiéng liéng
ma chii nhan véi tn khach nhéan dip d6 cung tiép tay nhau dé tao nén cai hanh phuc t6i cao trén coi doi
nay. Tra dao 14 bién thé cia Pao giao.

Tra Thit

Tra That (Sukiya) khong doi hoi gi hon 1a mét chiéc nha nho noi thon da-maot chiéc 1éu tranh-nhu thuong
goi. Nguyén lai biéu y van tu ctia danh tir "Sukiya" 1a "Thi Hleu Cu Tri". Vé sau, cac tay "tra
tugng"(cling goi 13 tra nhan) theo quan niém riéng ctia ho vé tra that thay thé bang nhiéu chit Han khac,
khién cho danh tir Sukiya c6 thé c6 nghia nhu "Hu Khong Tra Cu" hay "Phi Twong Ximg Cu Tra". N6 1a
tri cu ctia hu khong, vi n6 khong c6 do trang tri, trir nhimg vat c6 thé bay ra dé théa man mot vai nhu cau
1am thoi vé phuong dién tham my ma thoi. N6 14 trii cu ciia phi twong xtng, vi nd ton tho sy bat hoan
toan, ¢ tinh bay ra mot su vét gi con dang dé dé tuy cho tri tudng tuong hoan thanh.

Thoat ky thuy, tra that chi 1 mot phan ciia chiéc phong khach thong thuong, ngan ra bang nhimg tAm
binh phong. Phan ngan lai goi 1a Vi (Kakoi), mot cai tén hién van con dung dé goi nhimg tra that dit tién
ngay trong nha, chtr khong x4y cét riéng biét ra mot noi. Con Sukiya thi gdbm mot phong tra chinh du tri
tiép don khong qua 5 nguoi. Mot phong thuy dc (midsuya), phong dé rira va sap xép cac bo do tra trudce
khi bung vao tra thit. Mot céi tri hop (machiai)-hanh lang 6 ctra vao dé khach doi cho dén khi chi nhan
moi vao tra that va mot 16 dia (roji)-16i di ¢ trong vuon ndi lién tri hop véi tra that.

Trong bé ngoai, tra that khong c6 gi dang chi § ca. N6 nho be hon ca nhiing nha Nhat nho bé nhat, ngay
ca dén vat liéu dung xay cét cling c6 y lam ra vé thanh ban. Nhirng bo phéan nho nhat con duoc lam ky
ludng, ti mi ¢ 1& hon ca chitng dén dai cung dién. Mot tra that tot, mac tién hon mot nha ¢ thuong, vi sy
chon lya vat liéu cling nhu the thuyen can phai hét strc can than va tinh x4c. Vi thé, tho moc lam cho cac
tra twong hop thanh mot giai cap riéng biét hét suc danh gia.

Tét ca tra tuong déu 1a nhitng nha tu Thién Tong va cd dem truyén tinh than Thién Téng vao nhiing vat
hién hiru ¢ doi. Vi thé, cling nhu tit ca cac d6 dung can thiét cho tra trang déu phan anh rat nhiéu gio 1y
ctia Thién. Kich thudc chinh théng cia tra that 1a bon chiée chiéu rudi. Con cai 16 dja (roji) 10i di trong
vuon tir hanh lang tri hop (machiai) t&i tra that, co y nghia 1a giai doan minh tudng, 13 dudng di dén chd
tu gide. Lo dia dung dé cit dut hét lién lac véi thé gisi bén ngoai, va dé gay cho khach mot cam giac lang
lang thu thai, san sang don nhan nhimg tha vui hoan toan cua duy my chu nghia dang doi khach ¢ trong
tra that. Sau khi tdim hon da dugc chuan bi nhu vy, khach lang 1& tién gan dén noi ton nghiém, va néu 1a
mot v si, khach s& thao kiém gac trén cai gia trude mai nha. R6i khach s& cui thap nguoi xudng chui vao
phong, qua mét cira khong cao qua ba bo. Bong tacu nay chu y nhic dén tinh khiém nhuong. Trong khi
dung doi & tri hop (machiai), khach d thoa thuan van dé phan ngoi thar, roi tirng ngudi tién vao chd ngdi
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ciia minh. Trong phong hoan toan yén lang ngoai trir tiéng nudc sbi reo trong 4m sat. Adam sat ca réat hay,
vi nguoi ta da xép nhimg manh sat nho ¢ day dé phat ra nhirng am thanh dac biét nghe nhu tiéng vang clia
mot thac nude bi may phu bit di, tiéng nhitng 1an séng bién xa xa hay tiéng thong reo vi vu tir mot ngon
d6i khuét néo. ..

Vai Nhin Xet

Poc subt gan tram trang Tra Pao cua Okakura Kakuzo, Pho Cdi toi khong thay ong ta néi gi vé "Pao"
cua tra ca. Oang ta chi gop nhat linh tinh nhitng ¥ nghia, vai cau chuyén ngu ngon ctua Phat Giao, Lao
Gido, ...ro1 gan ghép cho la tra dao..

Tac gia viét trong thoi ky Nhat xdm ling Man Chau va danh tan ham doi Nga ¢ eo D6i Ma nén giong vin
kiéu ky, myc ha v6 nhan. Ngudi doc tuy co dugc chut hiéu biét vé lich sir cua tra nhung dé y tim xem cai
tha vi, cam khoai khi udng tra thi chang thay dau! Cho nén khi doc xong quyen Tra Pao, ban chang con
nh¢ dugc gi, vi n6 khong gay ra trong tri chut & an ‘tuong nao. Ubng tra 1a dé tim sy thanh than, don gian
ctia tim hon va ca cia viée udng tra nita. Bung rac roi, nhleu su! Ban ctr pha mdt binh tra cho thom, rét
tra vao mot cai tach cho sach roi ban thir nhin qua ctra 6. Mot khung thién nhién nho nho véi anh rang
dong, voi canh vat. R6i ban nang chén tra 1én...chimg d6 thoi. Ban s& thay thd vi biét bao, cudic doi dep
bict bao!

CAC CONG DUNG CUA TRA

Ubng mdi ngay it nhat mot ly tra thi nguy co bi cong tim (heart attack) co thé giam dén 40%. Pay 1a két
qua cua mét nghién cliru moi nhat, do chuyén gia v€ tim bac si Micheal Gaziano thugc Harvard Medical
School vira cong bé tai hoi nghi y khoa to chirc tai Luan Don vao ngay 8-7-1999. Pay la cudc nghién cut
kéo dai mot nam trén 340 nguoi, cd nam 1an ntt. Ho dugc cho uéng tra thuong, tra den, tra xanh hay céac
loai thao tra (herbal tea) khac, cudi cung tra den (black tea) chtra nhiéu chat flavonoid (chat tra) hon loai
tra xanh, trong khi cac loai thao tra khong cho biét co chét tra nao khong. Flavonoid 1a nhiing chét dinh
dudng, giong nhu chét sinh td, c6 tac dung khién céc té bao bét di hién tuong von cuc lai. N6 ciing la chat
chéng dc xy hoa (antioxidant) manh nhét, ngin ngira cac hau qua xau ctia dudng khi trong co thé con
nguoi.

Tuy nhién, két qua nghién ctru chua khang dinh duoc viéc udng tra tt cho nhitng ngudi hut thude 14,
udng ruou, nguoi cd lich sur di truyén bi bénh tim trong giong ho hay khong? Nguoi ta cling chua xac
quyet dugc udng tra c6 lgi cho viée an cac thyuc pham béo vao va cho ty s6 chéng map khong. Nghia 1a
ubng tra c6 tiéu md hay giam can khong? Hon nita, udng tra pha ¢am nhat ra sao ciing chua nghe noi dén.

Tuy nhién, bang nghién ctru nhan dinh manh mé rang, so voi nhimg nguoi tr trudce dén nay khong hé
udng tra thi nhitng ai uéng mdi ngay tir mdt ly tra tr6 1én co thé giam t6i 44% hiém nguy bi cong tim.
Nguoi ta thir nghiém trén loai vét va thiy rang chat Polyphenols trong tra c6 tac dung ngin ngira ung thu,
nhat 1a ung thu miéng va toan bg ti€u hoa. Tra xanh (green tea), 1a loai tra mdc mac nén it dem loi ich cho
stc khoe. Tra den (black tea), qua mot qua trinh @ va phoi. Tra den gdm nhiéu hoa chat bao vé sirc khoe
hon tra xanh. Tra 6 long, pham chat trung binh, nghia 1 hon tra xanh nhung kém tra den. Hau hét cac loai
khong ché bién tir tra, ma chi c6 huong vi tra déu khong co tac dung chéng dc-xit-hoa ciia ba loai tra kia.

Nhu vay, tir xua, ong ba chiing ta thudng bao"Sang mot binh tra, chiéu mot chén rugu, lwong y khong
quay ta". Kinh nghiém nay dén nay khoa hoc mdi xac nhan.

NHUNG PIEU CAN BIET KHI UONG TRA

-Khéng nén udng tra khi doi bung, tra s& nhap vao phé phu, lam lanh ti vi. Oang ba ta c6 cau "Bat am
khong tam tra"; Khong udng tra khi trong rudt khong c6 gi.
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-Khong nén udng tra qua nong. Nudc tra qua nong sé kich thich manh dén hong, thuc quan, da day. Theo
mdt nghién ctru, udng tra vugt qua 62 d6 C, vach da day dé bi ching dau bao tir. Nén udng tra dudi 56 do
C.

-Khong nén uéng tra ngui. Tra nong lam cho tinh than san khoai, to tai, to mat. Tra ngudi co tac dung
phu nhu han, tu dom, khong tot.

-Khong uéng tra qua dac. Tra dac cé nhiéu cafein va theocin, kich thich kha manh, dé& lam dau dau va mat
ngu.

-Khong uong tra pha thoi gian qua dai vi chat m&, phenon tra, chat thom c6 thé tu dong o dc-xy-hoa, khong
nhiing tra bién sac ma giam vitamin C, vitamin P, acid amin va sb vi sinh vat (vi khuan) ting, anh huéng
v¢ sinh.

-Khéng nén udng tra pha nhiéu nudc. Pha dén 3-4 nude thi khong con chit ché nita va ¢ thé lam cho
nhiing nguyén to vi lugng c6 hai trong 14 tra tan ra.

-Khoéng udng tra trudce lac an com vi tra c6 thé lam giam dich vi, ¢6 thé gidm chuc nang ti€u hoa, thu hut
anbumin.

-Khéng nén uong tra ngay sau khi an com. Trong tra co chat tannice acide c6 the phat sinh dong két voi
anbumin va chét sat trong thic in, anh huong dén su hip thu anbumin va chat st.

-Khéng nén udng tra cach dém, chit dudng va anbumin trong tra c6 thé tré thanh chat nudi dudng tt cho
vi khuan va ném phat trién Tuy nhién, tra cach dém, néu chura bién chat, ¢ chat chua, chat flo ¢6 thé
ngan chin xuat huyet dng mao té nhu bi viém xoang, dau ludi, ra mau chan rang, xuat huyét dudi

da.. Mit thuong xudt hién tia mau hay chay nuéc mit, hing ngay rira mét bang tra cach dém s& thay ngay
hiéu qua. Mdi sang trude khi danh riang hoic sau khi n sang, ngdm stc nudc tra cach dém may lan, da
sach miéng con lam chéc rang.

-Khong nén ding tra uéng thudc. Trong tra co chit tantic, c6 thé phan giai thanh tantic acid khi két hop
v&i nhicu loai thude lam tr¢ ngai ho hap va anh hudng dén hi¢u qua cia thudc. Tuc ngir c6 cau"Nudc tra
giai thuoc " 1a vay.

KET LUAN

Nguoi Viét ta, udng tra 1 mot tap quan. Giau thi co tra dat tién, co bo do tra ric rdi, chén téng chén
con...sang qua s6t lai nhiéu lan moi uéng. Dan trung luu, dan nghéo c6 cai binh tich v61 may chlec ly.
Nong dan, tho thuyen phai nau ca n01 udng mai da khat. Nhiéu noi, nhat 13 nong thon, c6 ngudi trong tra
trong vudn, mdi budi ra hai vao niu. Chang hiéu ché va tra khac nhau cho nao, noi thi goi la tra, noi thi
goi 1a ché, nhung ché xanh 1a 14 ché con tuoi, tra xanh 1a tra khi san xuat chi t chir khong sdy. Tiéng ché
con chi mot thire an niu dudng véi dau, hodc gao, hodc bot, nhung chi néi an ché chir khong néi udng.

Tiéng ‘an che" con dung chi may ong di lang nhang, no phat xudt tir cdu chuyén mot ong nhac si ndi tiéng
dan mot co ca si ciing ndi tiéng xuéng Nha Bé tu ti sao d6, co ngudi biét duoc hoi, 6ng ta bao "Pi an ché
thoi".

Tiéng che ciing dé chi nudc mia méi ép ra, chua ndu thanh duong. O Hué, cc noi tu tip ctia ngudi lao
d6ng nhu trude ga Hué, goc dudng trude cira Thuong T, bén do, cho. . .thudng cé ché xanh. Dan Hué
quen udng, di xtr khac khong co, thém nhu nguoi that tinh. O Nghé An ving D6 Luong, Nam Pan, Thanh
Chuong c6 tuc luan phién moi nhau udng nuéc ché xanh. Hom nay nha nay, mai mdt nha khac. Hang
x6m kéo dén vira ubng ché vira tro chuyén. O d6, moi tj hiém xich mich, nhing khé khan cua ca nhan,
xom giéng duogc giai quyet trong tinh thén 4i, gitp d& nhau. Nudc ché nudce tra lam tri 6¢ san khoai, sang
sudt, khac v6i rugu khién ngudi say mat ca 1y tri.
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Chung ta, noi xtr ngudi thich uéng tra budi tdi, budi sang. D6 1a cai thi thanh tao. C6 didu la 1a cac ba,
céc co it thich udng tra. C6 ching, thay sin binh tra ghé rét mot tach udng choi. Hy vong sau khi biét
duoc udng tra, nhit 1a tra den, chita dugc nhiéu bénh vé tim mach, ung thu, cac ba s& tham gia clng céac
ong thudng thuc tra. D6 1a thudc "An tAm" vi tin rang minh udng tra s& khoi phai lo bénh hoan gi ca.

Phé Céi
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