KHAM PHA LOI ICH CUA DUA CHUA

Céc ché& phdm tUr sira |én men (nhu stra chua, phé mai) da duoc bigt dén véi nhidu loi cho sic
khde, nhung it ai biét riing con nhiéu logi thyc pham khéc ma thanh phén chéng 6xy héa var hoat
tinh chéng viém cda né c6 thé duoc téing cudng thong

Theo béo Daily Mail cia Anh, khi nhiing thyc phém ndo dé trdi qua qué trinh én men, ching bi
"&n" bdi ném men va vi khudn 8t xudt hién ty nhién trén bé mét thuc phdm. Néi cach khéc, nhirng
vi khudn nay tigu thy thyc pham truéc ching ta, phan hdy duong va tinh bét déng thoi lam cho
céc dudng chét d& dang hép thu vao co thé. Mét s6 vi khudn con gidi phéng axit latic, mét chdt
bdo qudn ty nhién, lam axit héa (héa chua) méi truong trong rust tr dé kich thich sy phdt trign
cba dong vi khuan cé loi. Chinh nhe véy, thyc phdm 1én men tr& thanh nguén bé sung loi khuan
probiotic ty nhién.

Trong nghién ctu vira cdng bé trén tap chi Physiological Anthropology (Nhé&t Ban), Tién st Alan C.
Logan cho biét: "Cdc nha khoa hoc da phén Iap mét ching vi khuén tir kim chi va phat hién né
&nh hudng déng k& dén céc hormone do 1 bao than kinh trong néo tiét ra, ching td nhiéu loi ich
cba thyc phdm lén men van chua duoc khdm phd". D6 méi chi la mét logi vi khudn 6 loi tim thdy
frong m&t mén @n tiéu biéu cda ngudi chau A.

Anh: phununet

Theo dng Alan, ngdy cang ¢6 nhiéu nghién cu xéc dinh qud trinh [én men ¢4 thé tao ra cac héa
chét c6 hogt chét sinh hoc méi lién quan dén céc chét héa hoc tuyét vai c6 ngudn géce thyc vat.
"Sy két hop méi gitra nhitng chét cé cdu tric gan giéng nhau ndy ¢6 thé tao ra nhiéu déc tinh 6
loi cho stre khde", Tién si Logan néi. Céc phét hién méi hé 16 cach thic ma qué trinh [én men [am
bién dai thyc pham, céch thic cée héa chét cé loi trong thyuc pham duoc ting cuong trong qué
trinh [&n men va céch thie hinh thanh céc chét c6 nguén géc thyc vat vén cé thé téc déng dén hé vi
sinh trong ruét.

Nhiéu nghién cdu da chimg minh céc vi khudn va vi sinh vat cé loi trong ruét cé thé tac dong tich
cyc dén chic néing ndio, bdng cd con duong tryc tiép va gidn tiép. Trong khi dé, nghién ctu khéc
chi ra méi lién hé gitra théi quen tiéu thy cdc mén dua chua truyén théng véi viéc gidm nguy co
mdc cdc ching réi loan stc khde tam than, ddc biét la trdm cdm va lo du. Khéng chi vay, viéc ché
bién rau cb thanh dua chua con giop tang cudng chét luong prétéin va loi ich sinh hoc cda céc
vitamin nhém B ki€m sodt tdm trang, magié va kém.

Déng chd y la dé cé bdng ching rd rang cho thdy ching vi khuan Lactobacillus Idy tir céc mén
dua chua truyén théng tao ra nhiing téc dong vé mét sinh hoc theo nhiing céch khéc. Chéng han,
khi duoc tigu héa, cdc ching vi khuan Lactobacillus cé nguén géc thyc vt tao ra chat chéng éxy
héa manh nham bdo vé stc khde. Ngodii ra, cdc nha nghién cu con phdt hién 35% vi khuén lactic
tr trdi cdy var rau cu tuoi cé thé ton tai trong méi truong axit cia da day. Méc du khéng khéng
dinh tat cd céc vi khuén nay déu cé déc tinh cia men vi sinh probiotic, song cdc nha khoa hoc cho
rding tiéu thy cdc logi thyc phdm lén men truyén thdng nhu dua chua ¢é thé lam téng tinh da dang
cUa hé vi sinh dudng rudt vén ¢6 loi cho sic khde.



