USNG SUA HANG NGAY BE KHOE MANH HON

(Socola.vn) — Theo k&t qué cia mét nghién ctu méi day, hau hét céc bé gdi trong dé tudi teen
(13-19 tui) déu roi varo tinh trang thiéu 16t, va diéu nay ¢ thé &nh hudng khéng t6t dén qud trinh
phét trién ndio b cla céc the hé

Cdcchuyén gia cho rdng, nguyén nhan cla sy thidu i-6t la do cdc bé gdiudng it stra. Tuy nhién,
khéng chi céc bé gdi, ma tét cd ching ta déudang cé xu huéng cdt gidm ham lugng sira trong
khdu phdn &n cda minh. Cénguai khéng uéng sira do so béo, c6 nguai lai khéng uéng duoc sta.
Hanché uéng stra c6 phai la mét théi quen t6t hay khéng? N6 c6 géy ra vandé gi vé sic khde
khdng? Ching ta hdy cung nghe y kién tu vén cda cdechuyén gia nhé!

C4 phai stra chi danh cho tré nhé?

Elisabeth Weichselbaum, thanh vién cda Quy Dinh dudng nuéc Anh,cho rang, khéng udng stva la
mét sai lém lén cda ching ta. Sta ld métnguén dinh dudng quy gid. Trung binh mét céc sia cung
cdp cho ching takhodng V2 ham luong i-6t can thiét cho co thé méi ngay dé hé trg qudtrinh trao
dai chdt va bdo vé stre khde tuyén gidp. Ngodi ra, stra con lamét ngudn canxi déi ddo.

Mét nguaitrudng thanh can 3 khdu phén &@n lam tir sira méi ngay dé dédm bdo nhu cducanxi (mét
cé¢ stra ham lugng 200ml = 1 khdu phén sra). Nhu véy méi ngdy,ngui lén cdn uéng it nhét 3
c8e stra. Mdc du ngodi sira udng con 6 rétmhiéu sdn phdm cé nguén géc 1 bo stra, nhung sira

udng la ngudn thie angidu dinh dudng nhét.

Ngudi Ién nén udng 3 c8c sira mdi ngdy.

Ngodi canxi, udng sira con bd sung cho co thé ching ta nhirng chét dinh duang thiét y&u khéc
nhu vitamin A, vitamin C, vitamin D, vitamin E, vitamin K, vitamin nhém B, magie, kém, va kali.
Anna Raymond thuéc Hiép héi Dinh dudng nuéc Anh cho hay: “Khéngcé siva, ching ta van ¢é thé
sdng binh thuong. Tuy nhién, udng stra thatsy [ mét trong nhitng phuong phdp bé sung dudng
chdt hidu qué va thuantién nhat. Néu ban khong thich udng sira, ban véin phdi ba sung vitamin
vacée khodng chdt thiét yéu cho co thé tir nhiing ngudn khdc néu khéng bansé bij thigu hyt nhirng
chat ay”.

Uéng stra ¢6 lam cho ban béo hon khéng?

Strakhdng phai la mét tac nhén géy béo phi nhu moi ngudi véan nghi. Tham chista nguyén chat
v&i 134 don vi calo/ 1 c8c (200ml)cting khéng phéi [a“ké thu” cho vong eo cda ban. Thanhphén
calo va dudng cé trong mét cée sira ciing khéng nhiéu bang calo vaduang cé trong mét théi s6 ¢
la. M6t c8c stra da téch kem chi bao gém 68don vi calo.

Trén thyuc 18, sttakhong phdi la mét thyc phdm giau chét béo (véi khodng 5% chét béo hodccao
hon). Thanh phéan chét béo ¢6 trong stra nguyén chét la 3,5% va stratéch kem la 0,3%.

T6i ¢ thé udng siia it béo thay cho sira théng thuang khong?

N&umudn gidm can, ban cé thé udng stra it béo. N6 cling s& gitp ban gidm séluong chét béo bédo
hoa tiéu thy trong ngdly. Hang ngay, co thé ban daduoc cung cdp khd nhiéu lvong chét béo béo
hoa tir céc sén phdm bo vathit, do dé, céc chuyén gia khuyé&n cdo ban ciing khéng nén udng qué
nhiéusra nguyén chét.

Thém na, thanh phén dinh dudng cda stra it béo cting khéng kém gi stra nguyén chét.

Sta hiru co hay sta ddu nanh t6t hon?

Mét nghién ctu duoc dang ti trén Tap chi Dairy Science do cdc nha khoa hoc thuée Dai hoc



Newcastle thychién cho thdy, ham lugng céc axit béo can thiét trong sta hiru co caohon & sa
dau nanh. Céc axit béo nay rdt tSt cho ste khde, nhdt la véisy phdt trién cda tré so sinh.



