Bi trao nguoc da day c6 nén an sira
chua khong? Giai dap

Sira chua la mét moén an ngon va dugc rat nhiéu yéu thich sir dung méi ngay. Tuy nhién
ngudi bi trao nguoc da day thi c6 nén an sira chua hay khong van la cau hoi duoc nhiéu
nguoi quan tam? Mai ban doc cling tham khdo bai viét dudi day dé cung gidi dap thac
mac nay nhé.

Sira chua c6 loi ich gi do6i véi strc khoe

Sira chua la san pham dudgc tu nhién 1én men tir stra, giau chat dinh dudng va vi sinh vét
c6 lgi nhu Enterococcus va Lactobacillus. Thanh phan cta sira chua bao gém nhiéu loai
vitamin va khoang chat quan trong nhu chat béo, protein, va carbohydrate. Theo céc
nghién ctru, mo6t phan sira chua c6 thé chira khoang 11 gram Carbohydrate, 7 gram chét
béo, 8 gram Protein, va 138 gram Calo, cling vdi 4,8 gram chat béo b&o hoa, 21% Canxi
va 35% Vitamin B12.

Ngoai ra, sita chua con mang lai nhiéu lgi ich khac nhu:

HO tro can bang hé vi sinh dudng ruét.

Tang cuong hé théng mién dich.

Ngan nglra siu rang, hen suyén, va tang cudng stirc manh cao bap.

Giup ngén chan tdo bén, nhiém trung dudng tiét niéu va nhiém tring ndm men, cling nhu
ngan chan vi khuan HP.

« Ngoaira, stta chua con dugc coi la mot san pham lam dep da, gitp da trang héng tu nhién,
dugc nhiéu nguoi tin dung.

DPoc thém: Trao nguoc da day an gi? Cac thuc pham can kiéng



https://soytethainguyen.gov.vn/trao-nguoc-da-day
https://soytethainguyen.gov.vn/trao-nguoc-da-day-nen-an-gi

Bi trao nguoc da day c6 nén an sira chua khong?

Cau hdi vé viéc nguoi bi trao ngugc da day cé nén &n sira chua hay khéng xuat phat tir
viéc nhiéu ngudi bi di ing v&i Lactose ¢ trong stra bo tuoi. Tuy nhién, stra chua, la san
pham tir stra tuoi da [én men, c6 thé dugc sir dung bdi nhitng ngudi bi trao nguoc da day.
Sira chua c6 nhirng céng dung dac biét gianh riéng cho hé tiéu héa nhu:

Cung cap Lactobacillus Activa: Day la mot loai vi khuan séng gilp cai thién van dé tiéu
hoa khong 6n dinh, ngén chan tdo bon, tri va giam dau hau mon sau khi di ngoai.

H6 trg diéu tri viém nhiém HP: Cac vi khuan probiotic trong sita chua cé tdc dung ngan
chan va tiéu diét vi khuadn HP, nguyén nhan chinh gay viém loét da day.

Lam lanh nhanh vét loét da day: Viéc tiéu thu sita chua hang ngay c6 thé gitp lam lanh
nhanh vét loét trén niém mac da day va ngan ngtra cac tac nhan gay t6n thuong cho da
day.

Ho tro diéu tri tiéu chay & tré em: Khi tré em st dung sita cong thirc va gap van dé tiéu
chay, sira chua chinh la mot lwa chon hitu ich nhd vao vi khuan probiotic gitp cai thién hé
tiéu hoa cua tré.

Thay thé sira tuoi: Doi voi nhitng nguoi khéng thé tiéu thu dugc lactose, sira chua cé thé
la lua chon thay thé t6t nhd kha ndng cung cap vi khuan séng gilp cai thién kha nang tiéu
héa lactose.

Nhu vay, nguoi bi trdo ngugc da day hoan toan co thé an sira chua dé cai thién dudng
tiéu hoa.


https://soytethainguyen.gov.vn/benh-viem-loet-da-day

Cach an sira chua diéu tri trao nguoc da day hiéu qua
Sira chua két hop véi banh mi

Banh my la ngudn cung cap chat xo phong phu, dac biét hiru ich cho nhirng ngudi chiu
dung van dé vé trao nguoc da day. Khi két hop vdi sira chua, hai loai thuc pham nay khong
chi giip giam triéu chirng ctia bénh ma con day lui hiéu qua tinh trang khéng thoai mai.

Viéc str dung banh mi va sira chua trong bira sang cé thé dam bdo cung cdp du luong
chat xo can thiét cho co thé méi ngay va ngan nglra trao ngugc da day mét cach hiéu
qua.

Sira chua két hgp véi nghé

Nghé chtra thanh phan cucurmin cé kha néng ho trg lam lanh nhanh céc vét loét trén niém
mac da day va ciing giup trung hoa acid, tir d6 giam céac triéu chirng nhu ¢ chua, o ndng
va trao nguoc da day. Cé hai cach dé két hop sira chua vdi nghé:

e Cach 1: Rtra sach nghé tuai, boc vo, va ép lay nudc c6t. Sau do, hoa nudce cot nay vao sira
chua va an truc tiép sau moi bira &n, moéi ngay hai lan.

e Cach 2: Trén mot thia ca phé tinh bot nghé vao hép sita chua, khudy déu va an ngay sau
khi tron. Str dung sau moi bira an.

Sira chua két hop véi trai cay

Hoa qua la mot nguén vitamin va khoang chat quan trong cho co thé, khong thé thiéu
hang ngay. M6t s6 loai nhu dau tay, chudi, kiwi, va viét quat dugc khuyén khich cho nguoi
bi trao ngugc da day, va ching co thé két hop t6t véi sira chua. Viéc thém 1 ly sira chua
trai cay vao ché d6 dinh dudng hang ngay khong chi gitip duy tri sirc khde da day ma con
lam dep lan da.

C6 thé ban quan tam: Bi Viém Dai Trang Nén An Gi, Kiéng Gi D& Gidp Cai Thién Bénh

Mot so luu y khi an sira chua chira trao nguoc da day
Khi str dung sira chua, cé mot so diéu can luu y:

e Chon loai sira chua phu hgp: Chon sira chua khong duong hoéc thap duong dé tranh tiéu
thu qua nhiéu duong tinh khiét. D6i véi nhirng nguai c6 van dé vé duong huyét, nén chon
s(ra chua khong dudng.

o Kiém tra han str dung: Ludn ki€ém tra ngay hét han trén bao bi cia san pham trudce khi st
dung. Str dung sira chua sau khi hét han cé thé gay hai cho stc khoe.


https://soytethainguyen.gov.vn/viem-dai-trang-nen-an-gi

Bao quan dung cach: Bao quan sira chua trong td lanh dé€ gilr cho n6 tuoci méi va ngan
can su phat trién cla vi khuan cé hai. Sau khi mé& nap, hay s dung sita chua trong thoi
gian ngan va ludén day kin lai.

Than trong véGi san pham cé chira hat: Néu sira chua c6 hat hoéc céc loai thuc phdm khac
dugc thém vao, hay chac chan rang ban khong bi di g véi ching trude khi tiéu thu.

Str dung hop ly: Sira chua cé thé dugc st dung trong nhiéu mén &n nhu mot phan cua bira
sang, hodc nhu mét phan cua cdc moén trang miéng. Tuy nhién, tranh tiéu thu qua nhiéu
sita chua mdi ngay dé tranh cadm giac kho chiu hoac khéng tiéu hda tot.

Tham khao y kién ctia chuyén gia: Néu ban cé bat ky van dé strc khoe cu thé nao hodc
dang st dung sita chua nhu mét phan cua ché d6 an chira bénh, hdy tham khao y kién
cua bac si hodc chuyén gia dinh dudng.

Nhu vay sau bai viét nay ban da c6 16i giai dap hitu ich cho thac mac: Trao nguoc da day
c6 nén an sira chua khong? Méc du day la thuc pham rat tot cho st khde con ngudi néi
chung va hé tiéu héa ndi riéng, nhung sira chua chi cé tac dung lam giam triéu chirng cua
bénh trao nguoc da day. Bdi vay nd khong thé thay thé thudc chira bénh.
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