NHUNG DIEU NEN BIET VE SUA CHUA

Gidu canxi, phong pht vitamin, ham luvong dinh duéng cao... stra chua 18t la vay nhung néu dung
khéng ding céch thi ché phdm ndy hodn todn cé thé géy hai cho ban.

1. SGa chua va stva chua dang nuéc khéng la mét

Stra chua va
Gidu canxi, phong pht vitamin, ham luvong dinh duéng cao... stra chua 18t la vay nhung néu dung
khéng ding céch thi ché phdm ndy hodn toan cé thé gay hai cho ban.

1. SGa chua va stva chua dang nuéc khéng la mét

Sira chua va sira chua dang nuéc rét hay duoc quy lam mét nhung thyc ra déy la hai sdn pham
hodn toan khéc nhau. Stra chua la sra bd nguyén chét trdi qua qua trinh 1&n men tgo thanh nén vé
bdn chét né thuée pham tru sta. Con stra chua dang nuéc don thuén thude dong sén pham gidi
khét. Sta chua ¢6 ham lvong dinh dudng rdt cao. Theo quy chudn, c& 100g sira chua thi it nhét
cing phai chta téi 2,99 protein. Trong khi d6 ham lvong dinh dudng ¢é trong stra chua dang
nuéc chi dat 1/3 s8 d6, tic la khodng 1g protein trong 100g.

2. M6i ngdy chi nén &n hai 8¢ stva chua

DU cé yéu thich stra chua dén déu thiban ciing dirng nén &n qua nhiéu, dac biét la sau céc bira an
bdi diéu ndy c6 thé lam trong lvong co thé ban tang lén nhanh chéng. S& di ban khéng nén én
stra chua sau bira &n la béi bén than sta chua dé chia mét nhiét lvong nhét dinh nén néu ban &n
ngay sau khi vira &n com thi déng nghia véi viéc ban nap thém néng luong thira vao co thé va
téing cén la diéu khéng thé tranh.

Véi nguoi khoé manh, 8t nhdt mdi ngdy chi @n tir mét dén hai cdc stva chua. Va thoi diém t6t nhét
dé dung mén &n nay la sau bra &n khodng 30 phdt dén mét tiéng dé diéu tigt nhiing vi khuan cé
loi cho duong ruét.

3. Sta chua c6 thé hém néng

Do s¢ nhiing vi khudn ¢6 lgi trong stra chua bi phé huy khi gép nhiét do cao nén nhiéu nguai nhét
dinh chi dung stra chua lanh, song thyc ra diéu nay khéng hoan toan chinh xac. Viéc hdm néng
stra chua khéng nhirng khéng dnh hudng dén gid tri dinh dudng cia stta ma con lam tang thém
hoat tinh cba nhirng vi khudn sira, lam téing téc dung bdo vé stc khoé cda sra. Hay ngém nguyén
hép stra chua vao nuéc dm khodng 45 do v khi so vao v8 hop thdy dm néng la ban ¢ thé su
dung duoc.

4. Siva chua khéng thé phdi hop véi moi logi thic &n

N&u ban &n stra chua cung véi nhitng thyc phdm gia cong t thit cé ham lvong chét béo cao nhu
lap suon, xdc xich, thit uép mudi thi rét cé thé ban s& gay hai cho stc khoé cia minh. D6 la do axit



sunphuro H2S03 trong nhirng logi thyc phdm nay c6 thé két hop véi amin trong sra tao nén chat
gdy ung thu. V& néu ban dung stra chua chung véi céc logi thude khéng sinh nhu cloramfenikon,
eritromixin, Sunfa thi nghiia la ban ty tay phé huy nhiing vi khudn ¢6 loi trong sira. Nhung ban
hodn toan cé thé yén tam khi két hop sira chua véi nhitng dé &n cé chia tinh bat nhu com, banh

mi, mi soi, banh bao, man thau...
5. Stra chua khéng gitp gidm cén

Y nghia duy nhét ma siva chua mang lai cho nhiing ngudi dang mudn gidm cén la tao ra cédm
gidc no bung va nhe dé ¢ the gidm bét lvong thie @n trong biva é@n sau dé. Nhung nguoc lai do
nang luong ¢6 trong stra chua con cao hon cd stra théng thudng nén néu ban &n nhiéu duong
nhién cén cia ban s& tang vun vut. Bdi vély néu ban dang trong ché d6 gidm cén thi hdy chon
nhiing logi sta chua it béo hodc stra chua cé nang luong thap. Logi ndy tuy ¢ mui vi khéng thom
mét nhu sta chua khéng téch béo song ban s& it c6 nguy co téing can vi khéng cé nhiét lvong du
thra tich ty.

6. Khong chéng déi bdng stra chua

Khi déi, dé pH trong da day con ngudi bao gid ciing cao va diéu nay lam hai dén nhirng vi khuén
c6 loi trong stra chua, téc dung ting cuang stc khoé cla sira chua vi the bi gidm di dang ké. Do
d, t6t nhéat ban chi nén &n stva chua sau bira chinh khodng 1-2 tiéng, béi luc nay dich vi trong da
day ban da bi lodng di, d6 pH trong da day ciing thich hop cho vi khudn sira sinh s6i. An sira
chua vao budi i rdt 18t cho sirc khod nhung nhé dénh réing kip thai sau khi dn béi mét s8 logi vi
khudn trong stra chua va nhitng chét cé tinh axit ¢6 thé gdy t8n hai cho réng.

7. Khéng phdi ai ciing &n dugc sira chua

Stra chua t6t nhung khéng c6 nghia la ai ciing cé thé dung duoc. Tré em duéi mét tudi khong nén
dung. Ngudi hay bi dau bung di ngodi, ngudi mdc bénh duong ruét can phdi théan trong. Ngodii
ra, bénh nhan tiéu duong, xo viva déng mach, viém tGi mat va viém tuy 18t nhat nén tranh logi stra
chua ¢ dudng va ham lugng chét béo cao néu khéng mudn bénh tinh ngay cang trém trong.
Nguoc lai, nhirng ngudi thudng xuyén udng ruou, hit thudc, lam viéc trén mdy tinh, hodc nhiing

ngudi bi téo bén, loding xuong, tim mach, nén thuong xuyén dung sira chua dé cdi thién stc khod.



