UONG SUA NHIEU SE Bl TANG CAN?

Nhiéu phy nr lo ngai, stra hodic céc ché pham tir sira (k& cd stra chua) cé nhiéu chat béo. Véi ndi
lo nay, phy nir c6 khuynh huéng dua siva ra khdi thyc don cda minh. Diéu dé da khién cho co thé
thi€u hyt ngudn bé sung cdc dudng chét quan trong do stra mang lai.

Sta: It béo hon ngudi ta tudng

Nhiéu nguoi cét gidm céc logi thyc phdm t siva khi dang thyc hién chvong trinh &n gidm cén -
ftin tudng mét céch sai lam rdng nhirng thyc phém nay la ngudn géc gdy béo phi. Theo mét nghién
cu gan day tr Uc, khodng 50% phy niv tai Uc da gidm thigu hodic loai bd hoan toan cac ché
phdm t sira trong ch& dé &n cba ho khi thyc hién qud trinh @n kiéng dé gidm cén.

Stra it béo hon ngudi ta tudng. (Anh: Tetra Pak)

Diéu nay déng nghia véi viéc co thé thigu hyut nguén dudng chét ty nhién quan trong duoc tim
thdy trong stra. Stra va céc ché phdm ti stra khong chi cung céip canxi ma con la nguén cung céip
déi ddio cdc dudng chét khéc cho co thé nhu dam kiém, vitamin B2 va vitamin B12.

Sira va sira chua déic biét cung cdip cdc dudng chdt can thigt cho co thé nhung chi mang dén cho
co thé vai Kilo joule néing luong. Cdc ché phdm t stra ciing la sy lya chon 8t phu hop véi ché dé
&n it nang luong.

Trong sira ¢4 dam vi thé sta lam cho ta ¢6 cdm gidc no lau, la logi thic an vat gidm déi hiéu qua.
Chon lya cdc mén &n vat duoc lam ti stra gidp co thé ching ta ddm bdo lvong sira duoc khuyén
khich tiéu dung trén thé gi4i la 3 ly stra/ngay.

Sa va viéc gidm céin

Gan day, céc béc si & My da tién hanh mét nghién ctu, trong dé tang s8 luong stra tiéu thy cho
céc bénh nhan béo phi va thira can. Déy la nhiing nguai luén dung rét it sta va cdc ché pham
stra lén 3 khau phan/ngdy theo ché dé &n gidm ndng lvong.

Chuong trinh nghién ctu kéo dai 6 thang bao gém 2 nhém ngudi 16n véi muyc tidu gidm cén. Thyc
phdm duoc dung trong cdc nghién céu nay bao gém sira, phé-mai, stra chua (phén 16n la cdc logi
it béo hodc khéng béo nhu trong trudng hop sia chua).



Stra bo ¢é nuéc, cde chét htu co (casein, albumin, globulin, lactose, lipit, vintamin, héc-mén, cac
chét hoat tinh sinh hoc... ) va céc chét khodng da vi luong, tinh ra c6 dén trén 100 logi céc chét
dinh dudng khéc nhau. Duéi déy la mét s6 thanh phan chinh:

Thanh phén
Stra bo

M& (%)

3,5

Chéat kho tach m& (%)

8,6

Lactose (%)

4,6

Khodéng (%)



0,75

Vitamin A (ppm trong m&)

8,0

Choline (ppm)

130

Protein (%)

3,0

Casein (%)

2,6

Albumin (%)

0,47



mmunoglobulin (%)

0,09

(Ngudn: Vién Chdn nuéi/Cdm nang chén nudi gia sic - gia cam - Hi chdn nuéi Viét Nam-

NXBNN)

K&t qud nghién ctu cho thdly, nhiing nguei tigu thy 3 khau phén @n tir sta/ngdy nhin chung gidm
can nhiéu hon va gidm lvong mé trong co thé nhiéu hon ddng ké so véi mic gidm cla nhém 2,
nhitng ngudi dung it hon 3 khau phén &n i sira méi ngay.

Viéc gidi thich mét cach chinh xdc bdng cdch ndo cdc logi ché pham tr stra it béo st dung trong
chuong trinh &n kiéng gidm néng luong gitp gidm can va tiéu m& cho co thé van chva duoc ly
gidi mdt cach hoan chinh tr céc nghién cou.

Tuy nhién, céc nha khoa hoc cho réing luong canxi var cde dudng chdt khéc cé trong céc ché phdm
tr stra da giGp thay dai luong m& t6n i trong co thé va céch thie co thé chuyén hod lvong mé.
Diéu nay thyc hién duoc la do cdc y&u 18 sau: Khi co thé tuan thu theo ché& dé dn gidm ndng
luong, luong m& co thé cén dét s& nhiéu hon, viéc hdp thy m& qua duong ruét gidm, dung nhiéu
nding lugng dé tao lap céic co bép cho co thé.

Ham luong dam cao tir ché dé &n ¢ ché phdm ti stva gitp dem lai cho co thé ngudn néing luong
thép hon do né tao cdm gidc no l&u hon va vira y hon la ché dé an gidu néng luong.

Tuy nhién, néu ban mudn gidm can va duy tri trong lvong ly tudng cho co thé, cdc chuyén gia
khuyén ban nén cé ché dé &n hop ly bdng cdch a@n it cdc logi thyc pham ndng luong, déic bist la
céc logi gidu néing lvgng nhung lai it dudng chat.

Ché dé &n duoc xem la hop ly néu bao gém 3 khau phdn @n céc ché phdm tir sira mdi ngay theo
chuong trinh &@n gidm ndng luong, véi céc ché phdam 1 sita da dang nhu khéng béo, it béo hay
cdc sén phdm c6 lvong chét béo gidm. ..

Diéu quan trong la phdi ban phdi bét co thé van dong bang cdch tap thé duc thuong xuyén, dé co
the tiéu t8n nhiéu ndng lugng hon ndng luong thu vao.

Huong Cét



