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Sira chua giup chira bénh tiéu chay. (Hinh: splendidtable.org)

Truyén thuyét dan gian ké lgi rang: Vao buéi sang hém dé, khi xuong chuong vat sira
bo nhu thirong 16, mét trai cha thdy binh siza bé quén trong goc nha. Cam Ién coi, dng
thdy sita hoi dong lai, ngiri khong thdy huw, éng bén ném. Siza c6 Vi hoi chua chua,
ngot ngot va thom. Tiéc cua Troi, dng ta mang vé cho ba vo va cd nha ciing dn. Ai
ciing khen ngon va khong bi phan #ng gi!

Trai chu lién khoe Véi 16i xém la da ché dwoc moén sita ddc biét. Ong tiép tuc “bo
quén” nhiéu binh sita nhw thé roi mang ra cho ban. Moi nguweoi déu  wa thich mon sira
“b6 quén” nay va éng ta da kiém dwoc rat nhiéu tién.

Sita chua dwoc kham phd ra nhie thé, va nhanh chéng dwoc phoé bién khdp noi.

Roi dén thoi ky Phuc Hing ¢ bén Phdp vao dau thé ky thiz 16, vua Francois | bj
chitng dau bung di cau da ldu ngay, moi danh y déu bo tay. Mgt thay thudc nguroi Thé
Nhi Ky dwoc moi dén. Sau khi kham bénh, 6ng cho nha vua duing mét bai thudc gia
truyén trong mgt tudn 16, nha vua khéi bénh. B6 la mon sita chua ma gia dinh vi lang
y kia vin ding dé chira cho dan ching bj bénh kho tiéu.

Tir d6, sita chua dwoc lién tuc dung khdp noi trén thé gidi nhu mét thuc phdam va
thudc tri bénh theo.
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Kham pha khoa hgc vé sira chua
Nhung phdi doi toi dau the ky thir 20 thi nguyén ly teo thanh siza chua méi duoc lam
sang to qua nghién cizu cua mgt bac hoc nguroi Nga, ong Ilya Metchinov (1845-1916).

Nha khoa hoc nay khao khat di tim mét phwong thirc kéo dai tudi tho. Do dé, ng rat
quan tém dén mét nhom dan Bulgaria c6 ty 16 rdt cao sé nguwoi song dén trén mét
tram tuéi. Ong nhdn thdy 14 ho tiéu thy nhiéu siza chua. Vi thé, 6ng bar dau tim hiéu
ddac tinh cua logi sira nay va thdy trong siza c6 nhang vi sinh vdt 1am thay d@éi hoa
chdt cua sira, khién siza tro thanh tét hon cho sirc khée con nguwoi. Ong dét tén cho
mét trong nhiéu vi sinh vét dé la Lactobacillus Bulgaricus.

Tir d6 sita chua dwoc ché bién khoa hoc hon. Ciing xin luu y la Ilya Metchinkoff dwoc
gidi thuweng Nobel vé Y Hoc niam 1908 nho sy kham pha ra tinh mién dich trong co
thé con ngueoi. Ong ciing la ban than cia nha bac hoc néi tieng Louis Pasteur cua
nuoc Phap.

Theo dinh nghia cua Codex Alimentarius Commissions, mét té chizc quéc té ¢ nhiéu
uy tin trong viéc duea ra céc tiéu chuan chung vé thuc pham, sira chua 1a san pham tir
Sita dwoC  1én men va lam dong ddac bang cdch dé cho bay hoi. Trong nhitng diéu
kién thudn loi vé thoi gian va nhiér dg, dwong lactose cia sira chuyén thanh acid
lactic, duwdi tac dung cua cac vi sinh vdt nhu Streptocoous thermophilus,
Lactobacillus Bulgaricus, Lactobacillus acidophilus... Sau dé sita tré thanh mét chat
giong nhur kem va 0 Vi chua dac biét.

Yogurt c6 thé lam tir siza ciru, sira dé, Sita trdu... nhung thiong thuwong |2 tir sira bo.

Sira chua cung cdp sé ndng lwong tirong dwong vai Sika twoi, nhwng gid tri dinh
didng cao hon. Siva chua c6 nhiéu char dam, carbohydrat, sinh té, cac khoang calci,
phosphat, potassium, niacin, riboflavin. Chdt dam trong siza chua rat dé tiéu va dé
hdp thu vao mau.

Trong 100g siza chua c6 4.3 gram chat dam, 4.8 gram carbohydrat, 1.1 gram chat
béo, 4 mg cholesterol, 173 mg calci, 0.18 mg riboflavin, 110 mg phosphor va cung
cdp 50 calori. Nuéc chiém ty 1¢ 88% va l1a nguon cung Cdp nuwéc rat tot cho co thé.

Nhiéu nguwoi khi uong sira ticoi vdo la bi tiéu chay, vi khéng tiéu héa dwoc dirong
lactose trong sira. Khi ding sira chua thi khdng c6 vén dé, vi dwong nay da dwoc
chuyén héa ra lactic acid.



Lactic acid va vi sinh vdt trong sita chua lam tang d¢ chua trong bao tu, giup su tiéu
hoéa chdt dam va sinh té C dwoc dé dang.

Cong dung chiza bénh cua sika chua

Cdch day hon nira thé ky, Ilya Ilich Metchnikov dé néu ra gid thuyét 1a mgt sé bénh
tdt gdy ra do dic to tir vi tring trong rugt b huw rita, diea dén phé hogi thanh mach méau. Theo
6ng, sw viéc nay c6 thé ngan ngira bang céc vi sinh vdt trong siza chua.

Sau d6 cdac khoa hoc gia dd danh nhiéu cé gang dé nghién cizu vé cong dung cua siza
chua. Theo d6i cong dung nay ¢ co thé con ngieoi ¢ phan khé khan, nén da sé déu
thurc hién véi nhiing con  chugt trong phong thi nghiém. Két qud déu cho thdy l1a siza
chua rat tér va ¢é ich dé chira mét vai bénh.
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Sira chua lam giam cholesterol trong mau, ngera loét bao ti. (Hinh: caloriecontrol.org)

1-Sita chua gitip tiéu héa dwong lactose trong sia: Theo thong ké, hién nay c6
khodng 75% nguwoi l6n tudi trén thé gici khéng tiéu héa dwoc dwrong lactose trong
si#a, nhat 1a dan Chau A va Chau Phi. Khi udng siza | ho bi dau bung, day hoi, tiéu
chady... Nguyén do la vi ho thiéu lactase dé tiéu héa dwong sita lactose. Khi dn siva
chua, ho trdnh dwoc vdn dé trén vi lactose da dwoc chuyén ra lactic acid.

2- Sira chua chiza bénh tiéu chdy: Trong rugt cé rat nhiéu vi sinh vdt c6 loi ciing
nhie ¢6 hai, dua nhau tang triong. Logi ndo phat trién manh hon thi sé tao dnh hwong
dén sy tiéu hoa va sirc khée con ngueoi.
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Rugt tré em ¢6 nhiéu vi khudn E Coli gay ra tiéu chdy. Siza chua c6 thé chira mét sé
truong hop tiéu chay.

Mgt nghién citu & New York nam 1963 da so sanh tac dung cua si#za chua véi hon hop
thuéc tr tidu chdy Kaopectate va khang sinh neomycin. Két qua cho thdy 1a vi sinh
vdt trong siza chua rdt ngan thoi gian bj tiéu chay.

Céc nha nghién citu ¢ Y nhdn thdy siza chua lam giam sé vi khudn E Coli trong rugt.
Stta chua ciing lam bét tiéu chdy gay ra do thuoc khang sinh. O cdc miréc Y va Nga,
sita chua dwoc cho tré em by tidu chdy ding d@é chiza bénh nay.

Bén Nhdt, sita chua dwoc ding dé tri bénh kiét ly,.

Nam 1995, t6 chirc Y Té Thé Gigi (WHO) c6 khuyén céo la khi chiza tiéu chay, nén
thay thé sita thirong bang siza chua, Vi sira chua dé tiéu hon, cé thé ngira thiéu dinh
duong.

Nhiéu nghién cizu khéc cho hay siza chua con c6 tac dung nhugdn trang.

3-Siza chua co chdt khang sinh: Bdc St Khem Shahani, mét chuyén gia néi tiéng trén
thé gidi vé sira chua, thugc triwong Pai Hoc Nebraska, cho hay éng dd phan tich duwoc
hai logi khang sinh tir siza chua do céc vi sinh vt L acidophilus va L. bulgaris tiét ra.

Céc nghién cizu ¢ Nhdt, Y, Thuy Si, Hoa Ky déu cho 1a vi sinh vat trong siza chua c6
thé tiéu diét duwoc nhiéu logi vi khudn gay bénh.

4-Sira chua lam giam cholesterol trong mau: C4c nha quan sat nhan thay dan ching
& bé lac Maasai bén Chau Phi dung téi 2 lit sira chua méi ngay va long cholesterol
trong mau rdt thap. Ho két lugn 1 siza chua cé thé 1am ha cholesterol.

Bdc St George Mann dd tim ra mét chat trong Sita chua ma 6ng ta dat tén 1a
hydroxymethyl glutarate c6 dac tinh 1am gidm cholesterol. Sau dé, nhiéu nghién citu
ké tiép ciing dura t6i két lugn 1a sita chua lam tang mirc cholesterol lanh HDL va hg
thap téng heong cholesterol trong mau.

5-Sita chua lam ting tinh mién dich: Cac nha nghién citu ¢ Phdp da chirng minh 1a
sita chua lam tang mién dich tinh & chugt trong phong thi nghiém. Nam 1986, nhém



khoa hoc gia ¢ Y tién xa hon véi két lugn 1a vi sinh vdt trong sita chua lam tang tinh
mién dich ¢ nguwoi qua viée gia tang san xuat khang thé.

Sita chua ciing lam giam bot cac triéu chieng cua di trng miii.

6-Sira chua véi bénh ung thw: Mét nhém cac nha nghién cizu & Nam Tuw cho biét Vi
sinh vt L. bulgaricus trong siza chua tiét ra chat blastolyn c6 thé ngdn chdn sy phét
trién té bao ung thu logi Rous Sarcoma.

Két qua nghién cizu tai dai hoc Boston bén My va bén Phdp deu két lugn 1a L.
acidophilus chong dwoc ung thw vii va ruét gia bang cach 1am giam héa chdt gay ung
thu trong ruét gia. Bdc Si Shahani ciing dong y 1a vi sinh vdt L. acidophilus ngan
chan ung thu ¢ loai chugt.

7-Sira chua ngera loét bao tie: Bdc St Samuel Money thugc Trung Tam Y khoa
Brooklyn, New York, cho hay trong siza chua c6 chat kich thich Prostaglandin. Chat
nay c6 khd ndng che ché niém mac bao tir Véi tac nhan dgc hai nhw thuéc 1d, reou va
do d6 ngira dioc bénh loét bao tiz. Chat Prostaglandin hién dang dwoc tong hop dé
lam thudc chéira bénh bao tir.

Ngoai ra trong si#za chua con c6 chdt tryptophan c6 tac dung lam dju than kinh, dé
ngu. Pong thoi két qua nghién ciru tai Pai Hoc Massachusett lai cho thdy sira chua
cO tac dung hung phdn, 1am ta tinh téo.

Sita chua ciing lam bét nhiém déc ndm & co quan sinh duc Nt gidi.

Chon lya sita chua

Sita chua dwoc by ban véi nhiéu nhan hiéu khdc nhau, ciing nhw dwoc pha thém tréai
cdy cho ¢6 hwong vi dic biét. Co logi siza chua gii nguyén chat béo, ¢6 logi dd  duroc
ldy bét di.

Nh&n hiéu trén hép siza c6 ghi chi rd rang thanh phan dinh dwéng, nhie la ¢é bao

nhiéu calori, s¢ lwong chdt béo béo hda, cholesterol, mudi sodium, chat carbohydrat,
duong, chdt xo, dam chat, sinh té A, C, chdt st va calci.



Piéu quan trong & san pham phdi c6 vi sinh vt con song (live cultures). Ta thirong
thay ghi tat chiz LAC (Live and Active Cultures) cia Hiép Hgi Cac Nha San Xudt Siza
Chua Hoa Ky, ¢é nghia la 100 gram sita chua cheza it nhat 100 triéu vi sinh vt con
song va hoat déng. Vi ¢6 sinh vdt séng nén siza chua can dwoc gi trong ti lanh,
tranh bi hoi néng hiy hoai.

Céch lam sira chua
Cé&ch thic 1am sita chua dung trong gia dinh ciing don giann. Ching ta chi can thuc
hién cdc bwoc tuan tw nhuw sau:

-Chudn b khodng 2 lit siza bét it chat béo, mét lon sita ddc khéng dwong, mét thia
sira chua it chat béo. Pha lan hai logi sira, khudy cho déu véi mét chiéc thia bang go.
Pun séi véi nhiét do vira phai. Trong khi dun van tiép tuc khudy dé siza khéi bi chay

duoi day noi.

Khi siza s6i ¢ bot thi nhdc ra, dé ngugi. Khi sira ngugi téi mizc ma ta nhing ngon tay
vao ma khdng bi bong (khodng tir 40 @6 C dén 46 do C), thi cho thia siza chua vao,
khudy cho déu véi mét cai musng bang gé khodng 30 gidy.Nha khudy theo mét chiéu
dé vi sinh vdt khéng bj ton thwong.

-Phuz 18n ndp binh mady to gidy dé hat bét niedc boc hoi va d@é sita dac lai. Pdy nap
binh, boc chung quanh bcing mét cdi chan len, dé qua dém, sang sau la san sang dé
an. Ta ¢6 thé pha thém céc logi trai cay hay hat ngii coc khé dé cé thém hwong vi dic
biét.

Két lugn
Sira chua la mgt trong nhiéu mon an dwoc nhieu nguoi wa thich va la mon an vat rat
hap dan giza hai bita com chinh.

Ngoadi hirong vi ngon, siza chua con c6 nhiéu chdt dinh dwéng, chat khang sinh, chat

chéng ung thie, ¢é kha nang lam giam cholesterol, déc biét 1a chat dam trong sira
chua rat dé tiéu.

Nguoi bi bat dung véi sita thirong, o thé thay thé bang siza chua.

Véi mét ly nhé siza chua méi ngay, ta cé dii s6 lwong calci can thiét. Tre em trén ba
théng ciing c6 thé dung sita chua duwoc roi.

(Bdc St Nguyén Y Diic)



