LOu y khi an sl a chua

T&#225;c Gi&#7843;: Saigon Echo slu tIm
Th&#7913; Hai, 10 Th&#225;ng 8 N&#259;m 2009 04:39

Sla chua lathOc ulng b0 dilng vatitcho sOc khle vOirltnhilulliich nhD: gidm béo, bl
sung canxi, difu tilt dd day, di0ng rult. NhO ng c6 phUi c “cho vao bulng” Ia xong?

1. S0a chua va sl a chua uéng la m0t?

Khéng dung. STa chua va slTa chua uéng khéng giéng nhau: sl a chua la do slla bo nguyén
chOt trli qua qua trinh 1én men t0 o thanh, trén bl n chit la thul c phim tru cla sl a bo. Con s a
chua uéng chl 1a mOt lodi thD ¢ ul ng, khéng phli la sl a bo.

Ham I00ng dinh d00ng cla hai lodi nay cting khac bit rit I0n: dinh diIng clanilOc ulng sla
chua chll b0 ng khollng 1/3 cla slla chua. Theo tiéu chuln quy dinh cla nganh sa, ham I00ng
protein yéu clu trong 100g sl a chua la 22,9g, nhI ng ham I00ng protein cla nd0c ulng sl a
chua chi khoOng 1g.

Chu y: NOOc ulng sUa chua la sin phim cé thO tiéu ndng, gilli khat, ding thii con cé mit gia
tr0 dinh dd0ng nhdt d0 nh, nhi ng khéng nén dung né thay thd sOa chua va s a bo.

2. An cang nhilu sl a chua cang c6 I0i?

Co phii sla chua mulln an bao nhiéu cting dic? BO0ng nhién la khong phli.

NOu an thoalli mai, vo t0 thi r0t dd gay ra qua nhilu axit dl day, 0nh hI0ng dln niém mic dl
day va bai tilt chit xdc tac tiéu hod, lam mit di cOm gidc them an, pha v d0 can bl ng chit
diln gili trong cl thD, d0c bilt la nhO ng ngd0i hay thO0Ong ngay hay ching blng, cé 1000ng
axit d0 day qua nhilu, thi0ng xuyén cOm thOy I0nh bl ng thi I0i cang khéng nén an.

Chu y: BUivlinhOng ngd0i mOnh khol mOi ngay nén an td 1-2 clc sl a chua la thich hUp nhit.
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3. Sa chua dinh diOng hi'n sla bo?

ROt nhilu ngd0i cho rng sUa bo sau khi lén men tr0 thanh s a chua thi cang giau dinh di0ng
hin. Trén thO c t0, gia tr0 dinh dI0ng gilla sUa chua va s a bo khac nhau khéng I0n. Nhl ng so
sanh vii sla bo thi sla chua dU tiéu hoa va hip thd hin - d6 chinh la diéu lam cho t0 I h&p
thul dinh d00ng cla sla chua cang cao hin.

Ngoai ra, thanh ph'n d00ng ham chla trong sla bo dli da phin la di0ng sba, mOt sl ngdOi
trong di ch tiéu hoa cla hi thilu chit xdc tac di0ng sl a, didu nay Dnh hiOng din sO hip tho,
tiéu hoa va lliding cla dilng sOa, golli la “dil O'ng sa bo”, luc nay co6 thl dung sl a chua dl
thay thi.

4. SO a chua c6 thd phUi hdp vOi cac thi ¢ philm khac?

SO a chua va rit nhiDu thD ¢ phim khé&c phUi hIp d0 an cung la rit t0t, dic bilt la bla sang ko't
hip cung v i banh mO, banh quy, c6 khé c6 ni0c, ngon milng va dinh d00ng phong phu.

NhO ng tuy0t dii khéng nén an cung vOi thd ¢ phO' m gia cong c¢6 ddu mO cao nhl 10p x00ng, xuc
xic... BODi vi trong thi ¢ ph m thO't ché bién san c6 thém vao chit qul ng ni-to-rat kali, chit nay
sU kIthOp vOimOtchOtO trong sUa chua gay ra ung tho.

Sl a chua cting khéng nén kOt hI p an cung vOi thul ¢ ul ng vi d0 nhO thul ¢ khang sinh, bOi vi
nhO thD c6 thD gilt chOt holc pha vO vi khulln ¢ I0i trong sOa chua.

Chu y: Chung ra nén nhi, sa r0t thich hOp kit hOp vOithd c phim tinh b0t, vi dJ nh0 cOm, mO,
banh bao, banh mi, van van.

4. An nhil u sl a chua cé th0 gilm béo?
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SO a chua dich thi ¢ ¢6 tac dilng gil m béo nhit dilnh, chi yOu la vi sla chua ham chda dii
I00ng khul n acid sl a, co6 thd giup ich dilu ti0t sO can bdng nhém vi khuO n trong cO thd, d0y
mOnh d0 day d00ng rult nhu d0ng, t0 d6 din din gilitod ching tdo bon. Ngoai ra sl a chua
con dem IJi cho chang ta ¢ m gidc no nhit d0 nh, khi hi d6i an mit clc sl a chua cé thd giidm
nhO d00c cOm gidc déi bl ng lac dé, t0 dé giim bt I00ng thic an cla bla chinh. Nhi ng ching
ta nén nhi ,b0n than sl a chua cting chla nhilt I00ng nhOt d0 nh, nhilt 100ng nay con cao hin cl
sla bd, nlu ngoai blla an chinh, chang ta an qua nhil u sl a chua thi cting cé th0 lam tang tho
trl ng.

60 L0y sl a chua ch ng doéi

Khi b ng cla bl n kéu réo déi cln cao thi tdt nhit b0n ding nén I0y s a chua chl ng doéi, bli vi
khi b0 ng tring ring, d0 axit trong di day I0n. Nhi ng vi khul'n cé I0i trong sUa chua r0t di bl
axit di day gilt ch0t, va tac ding blo vO sic khol clla sla chua s gilm dir0t nhidu. SOa chua
an t0t nhit vao loc sau bla cOm t0 1-2 tidng, bOi vi luc nay dich dU day da b0 loang, d0 ki m
axit trong di day r0t thich hi p cho vi khuOn ¢ 10i phat tril n. Ngoai ra, bulli t0i an sl a chua thi
sU ¢6 nhilu I0i ich hon.

Chu y: Sau khi an sila chua dic bilt la vao bulit0i cOn I0p t0c danh rang, bli vi mOt sO vi
khul n ndo do trong slla chua va chit axit ddu gay hii nh0t d0 nh cho rang.

7. Sl a chua thich hO'p cho mii dlitd0ng?

Trén thlc t0, mOc du sOa chua rIt t0t nhing khéng phit0t ¢l mOidlitl0ng dlu thich hip do
an. NhO'ng ngi0i dau bl ng di ngoai holc ¢6 bl nh vl di0ng rult sau khi di0ng rult b0 t0n
th0 0 ng thi cO n thO n trd ng khi an sl a chua.

Ngoai ra, ngi i bl bl nh tilu dl0ng, xO clng ddng mOch, viém tai mOt va viém tuyln tul t0t
nhOt khéng nén an sl a chua toan chit béo ham chlla di 0 ng, n0u khéng s lam bl nh tinh ni ng
thém.
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Chu y: NhIng ngli nén an nhiéu slia chua la ngl Ui thO0ng xuyén ul ng ri0u, thOOng xuyén hut
thul ¢, th0 0 ng xuyén lam vil ¢ v i may tinh, th00ng xuyén bl tao bon, ngl Ui bl nh phii ul ng
thull ¢ khang sinh, x00ng cOt 10ng 100, mOc bl nh tim mOdch....

8. Sl a chua tuydt dii khéng d00c ham néng

ROt nhifu t0 li0u d0u n6i sUa chua khéng di0c lam nong 1én d0 &an, bli vi sau khi lam néng, vi
khu'n c6 I0i nhOt trong sla chua bl gift chit. HOn nOa khiOu vl va cdm giac diu thay dli, gia
tr0 dinh dd0ng va chilc nang bl o vl sUc khol cling s gidm thOp.

NhOng ndu chd lam O0m sOa chua thi vi khuOn ¢é I0i trong sUa chua sO khéng b0 gilt chit ma
nglOc I0i con tang thém sO0 “holt bat” culla chung va tdc ding bl o v sOc¢ khol sO cang l0n.
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