SUA NHIN TU GOC O KHOA HOC

Chi can mét céc stra khodng 220ml, co thé cda ban duoc cung cdp dd lvong vi chét khuyén céo
cén dung hang ngay. Nhin tr géc dé khoa hoc, trong stra cé dén 9 logi dudng chét thiét yéu cho
co thé con ngudi. Dudi day I mét s thong tin gidp ban tim thdy trong mét ly stra 2

Chi can mét céc stra khodng 220ml, co thé cda ban duoc cung cdp dd lvong vi chét khuyén céo
cén dung hang ngay. Nhin tr géc dé khoa hoc, trong sitra cé dén 9 logi dudng chét thiét yéu cho
co thé con nguoi. Dusi day la mét sS théng tin gidp ban tim thdy trong mét ly sira 220ml 6 thanh
phén vi chét gitp ich gi cho co thé ban, ngodi 85% nuéc:

30% lvong Canxi

Mét ly sira 220ml cung cdp cho co thé ching ta 30% lvong canxi can dung hang ngay. Canxi
khéng chi gitp duy tribd xuong khoé va ham réing chdc ma logi khodng chét nay con déng vai trd
quan trong véi chic néing thén kinh, sy co co bdp va sy déng cuc cia mdu.

25% Vitamin D

Khi duoc tang cudng vitamin, mét ly stra s& cung cdp khodng 25% lvong vitamin D cén dung hang
ngdy. Vitamin D gitp co thé hdp thy canxi va t&ing cuong su khodng hod xuong. Stra la mét trong
s8 it ngudn thyc phaim ¢é vi chét quan trong nay.

16% Dam

DBam trong sira la logi ¢ chét luong cao, nghia la né chéa céc amino axit cén thiét. Chat dam cé
téc dung xdy dung va stra chira cdc mé co bdp va né gilr vai trd la ngudn néng luong cho co the
trong céic qud trinh tap luyén thé lyc lau dai & cuong dé cao. Mét ly stra 220ml ¢6 thé cung cdp
dén 16% luvong dam cén dung hang ngay.

11% Kiém

Chat kiém giGp diéu tiét sy cén bdng chét [dng trong co thé va gitp duy tri huyét dp on dinh cho
co thé. N6 cling can thiét cho céc hoat déng va sy co gidn co bdp. Véi ham luong 11% kiém, sira
cung cdp luong vi chat nay nhiéu hon hén céc logi thic udng dung cho thé thao hang déu.

10% Vitamin A

Khéng chi gitp xuong chdc khog, trong sitra con chira 9 dudng chét thigt y&u cho hoat déng co
thé. (Anh: Dairy.com.au)

Mét ly sira 220ml c6 thé cung cdp 10% lugng vitamin A cdn s& dung hang ngdy. Vi chét nay gitp
duy trithi lyc va lan da binh thuong. N6 ciing gitp diéu chinh sy phdt trién ca t& bao va duy tri
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sy fodn ven cUa hé mién nhiém.



13% Vitamin B12

Vitamin B12 giUp tao nén t& bao mdu dé mang éxy tir phdi dén cdc co bép dang hoat dong. Mot
ly sta 220ml s& c6 thé cung cdp 13% lugng vitamin B12 cén thiét hang ngay.

24% Vitamin B2

Sta & nguén cung cdp vitamin B2 tuyét voi, cung cdp dén 24% luong vitamin B2 can thiét hang
ngdy cho co thé. Vitamin B2 ¢6 chic néing givp chuyén hod thic dn thanh néng luong - mét tign
trinh quan trong trong viéc luyén tap co bdp.

10% Niacin (hay tvong ty nhu Niacin)

Niacin quan trong véi chire ndng thong thudng clia céc enzyme trong co thé va lién quan dén qud
trinh chuyén hod duong va céc axit béo. Mét ly sira cé khodng 10% lvong niacin can dung hang
ngay.

20% Phospho

Phospho gitp téing cudng hé xvong va tao ra néng luong cho céce t& bao trong co thé. Stra la
nguén phospho tuyét voi cho co thé véi 20% lvong phospho cén dung hang ngay duoc cung cdp
qua 1 ly sta.

Stra: Nhiéu dudng chét nhung thiéu vitamin C, E, s&t

Sira cla nhiéu logi dong vat cé vi duoc s dung lam thyc phdm. Déc biét, sira bo dé duoc dung
lam ngudn thyc pham b& sung cho tré con va nguai 16n trén khdp thé gisi. Stra bo cung cdp
khodng 67kl va siva tréiu cho khodng 117kcl néing luong trén méi 100 ml siva.

Nhuoc diém cda sira la thigu thanh phdn sulphur cé chia cdc axit amino khi so sanh véi thanh
phan protein cda tring. Ngoadi ra, sta dong vét khi déng s& cirng hon va khé tiéu hod hon sta
nguoi.

Logi dudng xuét hién chinh trong sia la dudng lactose. N& it ngot hon dudng mia. Thanh phén
lactose cda stra bd va sira tréu rét da dang tir 4,5 dén 4,9%. Cac enzyme lactase cda ruét gitp co
thé tiéu hod duoc duong lactose trong stva.

Céc t& bao ndm & dinh cla phan léng ruét la noi tao ra lactase. Céc t& bao nay thuong bi hdy
hogi trong qué trinh tiéu chdy cda tré. Diéu nay dan dén tinh trang khéng dung nap lactose géy
nén bénh tiéu chdy cé tinh acit thuong thély qua triéu ching dé quanh viung hédu mén.

Céc bénh nhén thiéu hyt Lactase s& bi dau bung khi uéng stra hay khéng uéng duoc stva. Lactose
dé& dang lén men do téc dong cda céic khudn axit lactic va duoc dung dé tao ra siva chua gitp tén
trr [du hon. Lactose giup hdp thy canxi va phospho va sy tdng hop céc vitamin B tdng hop trong
rudt non cho co thé.

Stra 6 ngudn vitamin A, Vitamin B, Vitamin B2 déng k& nhung lai thigu vitamin C va E. Trong sira
cling ¢ vitamin B12 thudng & ngudn vi chét thigu hyt trong céc logi thyc phdm @n chay. Con
khodng chét quan trong cé trong sira la canxi, phospho, sodium va kiém. Tuy véy né lai rét it sét.
Tré so sinh can phdi duoc cung cdp ché do an gidu sét dé phong ngira bénh thigu mau.
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