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Bo sita Uc
Suc khoe va
dinh duéng

Bo stta khong chi gitp xay dung va duy tri
rang va xuang khde manh. An sita, ph6-mai
va stta chua nhu moét phan clia ché do an
udng can bang lanh manh c6 thé mang lai
nhiéu Igi ich cho stic khoée - ti hé trg tiéu
hoa dén xay dung khéi lugng co nac.

Céc san pham ba sita 6 rat nhiéu protein, vitamin va khoang
chat - va la cach dé c6 dugc véi gia ca phai chang dé tiéu thu
nhiing chat dinh dudng quan trong nay. Cho du la mot ly stra
vao budi sang hay phé-mai véi bita an trua, stia la cach thuan

tién va tha vi dé tang lugng chat b6 duéng moi ngudi tiéu
thu.

Han 80% dan s6 thé gidi thudng xuyén tiéu thu sira.’

1 Lién doan Bo sita Qudc té 2023. Tac ddng Toan cau cla Bo sifa.
https:/fil-idf.org/dairys-global-impact/

Khi nhu cau vé sita va thuc phdm ti sita tdng Ién hang nam,
tdm quan trong ctia thuc phdm tif sita nhu moét nguédn dinh
dudng dang tin cay cho dan sé thé gidi sé tang Ién. La mot
trong nhitng nguén thuc phdm linh hoat nhat trong ché do6
an uéng clia con ngudi, bo sita déng gép dang ké cho stc
khoe ctia moi ngudi trén toan thé giéi.

Co s6 dir liéu ctia T6 chiic Luong thuc
va Nong nghiép géom c6 96 huéng dan
ché d6 an uéng tir khap naoi trén thé
gidi, 64 trong s6 do6 dua ra cac khuyén
nghi cu thé vé luong sira tiéu thu.?

2 Phan tich ctia Lién doan Sita Quéc té vé Hugng dan Ché d6 An uéng
(2020; tai lieu ndi bo). Trich xudt tr dit liéu c6 sdn ctia T6 chic Luong
thuc va Néng nghiép ctia Lién Hop Quéc (FAO) fao.org/nutrition/
education/food-based-dietaryguidelines/regions/countries/en/



Xay dung va duy tri khéi lugng
co bap

Cac nghién cttu cho thdy rang trong s6 cac chat
b6 sung dinh duéng khi tap luyén, protein tu sita
gilip thuc day su phat trién ca bap tét nhat.?

Tuy nhién, nhing lgi ich nay khéng chi gidi han & cac van dong vién
— lugng protein quan trong d6i véi moi Ita tudi, tir tré em dén ngudi
gia#

Sira c6 su pha tron doc dao gilta casein va protein vang sita véi cac
axit amin gom lai v&i nhau theo kiéu tuong tu nhu cac axit amin tu
nhién c6 trong ca bap. Casein tiét ra cham va gitp phan hdy co bap,
trong khi vang stra c6 téc dung nhanh va gitp xay dung co bap mai
— cho phép sita cung cip su thuc ddy toan dién, c6 muc tiéu dé phat
trién va stfa chira co bap.’

Di theo Ruét cia Quy vi

Cac nha khoa hoc vé stic khoe ngay cang
nhan thic dugc vai tro chinh clia suc khoe
dudng rudt trong viéc xac dinh suc khée
téng thé va stic séng clla mét ngudi.2

Ruot co hé vi sinh vat riéng — dé la hé sinh thai séng bao gom hang
nghin ty vi sinh vat tr vi khudn dén ndm.? Giéng nhu bat ky hé sinh
thai nao, diéu quan trong la duy tri su can bang. Cac san pham siia
Ié&n men la mét trong nhiing ngudn giau men vi sinh nhat, giup duy
tri su can bang tu nhién ctia hé vi sinh vat dudng ruét.® Sira chua la
phuong tién hoan hao dé cac Igi khuan nay thuc hién hanh trinh tu
hé thong tiéu hoa dén rudt, dong thai cung cap mét s6 chat dinh
duéng khac giup tang cuong stic khoe."

Su that

Su that

Cac cudc nghién ciru da
cho thdy rang luong stia
tiéu thu 'tang manh' qua

Sita giup bu nudc sau khi
tap luyén. Stta phuc héi chat
I6ng va chat dién giai & muic

Stic khée ctia hé vi sinh

vat dudng rudt cia mot
ngudi co lién quan dén sy
phat trién clia cac tinh trang
nhu béo phi va bénh viém

Cac san pham sita lén men
nhu stia chua, thiic uéng
I[én men va kefir la moét
trong nhirng nguén cung
cdp men vi sinh phé bién va

can bang phu hgp, thay thé
lugng mé hoi mat di tét hon
nuéc hoac thic udng thé
thao.’

trinh téng hop protein cc
bap® - thanh phan khong
thé thiéu trong qua trinh

phat trién va slfa chita co
bap.

rudt.” dé c6 nhat.

3 Vélgiich cta protein sita va axit amin, xem, vi du, Master PBZ céng su. Anh
huéng cta viéc B6 sung Ché d6 An uéng trong Thé thao va Thé duc: Danh
gia Bang chiing vé Protein Sita va Axit amin (202) Danh gia Quan trong vé
Dinh duéng Khoa hoc Thuc pham.

4 dairyfoods.com/articles/92124-protein-benefits-everyone-from-children-to-
seniors

5 Xem, vi du, Mitchell CJ cong su. Tiéu thu Protein Stta hodc Protein Vang sita
Déan dén su Gia tdng Tuong tu trong Qua trinh Téng hgp Protein Co bap &
Nam gigi Trung nién (2015) Chat dinh duéng.

6 Roy BD 'Stta: Thic uéng Thé thao Mai? Cudc Banh gid' (2008) Tap chi cla
Hiép hoi Dinh duéng Thé thao Quéc té.

7 Shirreff SM, Watson P, Maughan RJ. Stta nhu Thiic uéng bu nudc hiéu qua sau
khi tap luyén. Br J Nutr. 2007;98:173-80.

8 Xem, vidu, Valdes AM, Walter J, Segal E, Spector RD, Vai tro ctia Hé vi sinh
vat Buong rudt trong Dinh dudng va Stic khde (2021) Tap chiY hoc Anh va
Graham C, Mullen A, Whelan K, Béo phi va Hé vi sinh vat Budng tiéu hoa:
Panh gia cta Hiép hoi va Co ché (2015) Danh gia dinh duéng.

9 Den Besten G va cdng su. Vai trd cta Axit béo Chudi ngan trong Tac dong
qua lai gitta Ché d6 An uéng, Hé vi sinh vat Budng ruét va Qua trinh Chuyén
héa Néng lugng clia Vat chd (2013) Tap chi Nghién ctu Lipid.

10 Marco M va cong su. Lgi ich Stic khée ctia Thuc phdm Lén men: Microbiota va
Hon thé nita (2017) Y kién Hién tai vé Céng nghé Sinh hoc.

11 Elli M va cong su. Su séng sét cta Vi khudn Sita chua trong Rudt ngudi (2006)
Vi sinh vat Ung dung va Méi trudng.

12 Graham C va cong su. Béo phi va hé Vi sinh vat Dudng tiéu hoa: Danh gia vé
cac Hiép hoi va Co ché (2015) Banh gia dinh dudng; Hedin CR va cong su. Hé
Vi sinh vat Dudng ruédt ctia Anh chi em ruét Cung cap Théng tin Chi tiét vé
Ca ché Bénh sinh cta Vi khuan gay ra Bénh viém ruét (2017) Vi khuan duéng
ruét.



Xay dung xuong tot hon

C6 nhiéu yéu t6 anh hudng dén stic khoe clia xuong
hon la gen. Xuang la mé s6ng va lién tuc thay doi.

Cac yéu t6 L6i séng Ba Sira, chang han nhu ché d6 an
udng, c6 thé ddng vai trd quan trong trong viéc xay
dung va duy tri xuang chdc khde. Thuc pham rat giau
canxi, dong vai trd quan trong doi véi stic khde xuang.

Tang cudng suc khde cho rang

Vé sinh rang miéng can nhiéu hon la mot ché

d6 danh rang phu hop. Ché d6 an uéng déng

vai trd quan trong trong viéc xac dinh sutic khoe
rang miéng. Thuc phdm tir bo stta 6 chiia cac
chat dinh duéng chéng sau rang quan trong nhu
canxi va phét pho, cling nhu casein, mét loai

) protein tao thanh I&p bao vé trén men rang.'®
Trong co thé, canxi két hgp véi cac khoang chat khac dé tao thanh
céc tinh thé ciing mang lai stic manh va cau tric cho xuong.” Nhiing
lgi ich dac biét ré rét trong thai tho du khi thoi quen an uéng dang
hinh thanh va xuong gilr phan quan trong nhat trong su phat trién
clia tré em.™

Cac nghién ctiu da chi ra rang thuc phadm tir stta c6 thé lam gidm
nguy cd sau rang' va an mét miéng pho mat nhé sau khi an céc san
pham c6 dudng cé thé giup gidm thiéu sau rang.

. Su that
Su that
o i o ; ) Nhiing ngudi tiéu thu Cac nghién ctiu gan day da
Lugng sifa thap trong thai  Canxi ti thuc pham bo sita nhiéu bo sifa c6 lugng chirardng c6 thé uéng sira

tho au c6 lién quan dén viéc
tang — gan gap déi - nguy
co bi gay xuong sau nay
trong doi.”

Viéc tang luong sita tiéu

mang lai nhiéu lgi ich vé
mat d6 khodng cho xuang
han so véi cac chat bé sung
canxi tuong duong.” Cac
nha khoa hoc da ggi y rang

Streptococcus Mutans, mét
loai vi khudn gay sau rang,
thap hon.?®

dé giam dd nhay cam cda
rang sau phau thuat nha
khoa.”

protein va lactose trong bo
sira ¢ thé tang cudng can

bang canxi bang cach thic
day su hap thu.

thu & ngudi cao nién tai cac
cd s& cham séc ndi tra tu 2
1én 3,5 khau phan méi ngay
6 lién quan dén viéc gidm
33% ty |é bi gy xuang,
gidam 46% ty lé bi gdy xuong
hoéng va gidm 11% ty |é bi

té nga.'®

13 Xuang Khée Manh Uc 2023. Canxi va Stic Khoe Xuong. C6 tai:
https://healthybonesaustralia.org.au/your-bone-health/calcium/

14 Nguyen VH Céc Can Thiép Dinh Duéng tai Truéng Hoc c6 thé Cai Thién
Sutc Khde Xuong & Tré Em va Thanh Thiéu Nién (2021) Loang Xuang Va
Sarcopenia.

15 Kalkwarf HJ va céng su. U6ng stia trong thai Tho du va Thanh thiéu nién, Mat
d6 Xuong & nguai Trudng thanh va Gay xuong do Loang xuong & Phu nir
Hoa Ky (2003) Tap chi Dinh duéng Lam sang Hoa Ky.

16 luliano S va cong su. Anh hudng ctia cac Nguén Canxi va Protein trong Ché
d6 An uéng déi v6i Gay xuong hong va Té nga & ngudi Lén tudi duge Cham
s6c Tai nha: Thir nghiém cé Kiém soat Ngau nhién Theo cum (2021) Tap chi Y
khoa Anh.

17 Bonjour JP, Canxi va Phét phat: Ban Song ca ctia cac ion Danh cho xuong
Khdée manh (2011) Tap chi ctia Pai hoc Dinh duéng Hoa Ky.

18 Kumar VL N va cong su. Tac dung ctia Casein Phosphopeptide-Amorphous
Canxi Phosphate d6i v&i Qué trinh Bu cadc Khoang chéat clia cac Tén thuang
Gidng nhu Sau rang Nhan tao: Nghién ctru trong 6ng nghiém (2008) Tap chi
Nha khoa Uc.

19 Wan Jinjing va cong su. Méi Lién hé gilra Lugng stfa va San pham ti sifa va
Nguy co Sau rang & Tré em va Thanh thi€u nién (2021) Tap chi Dinh duéng
Lam sang Chau A Thai Binh Duang.

20 MerritJ va cdng su. Stra Gilip Rang Chéac Khoe va Tang cudng Suc khoe Rang
miéng (2006) Tap chi ctia Hiép hdi Nha khoa California’.

21 Sabir M va Alam M, Sita la Chat gidm Nhay cam dé Diéu tri Hoi chiing Nhay
cam vGi Nga rang Sau cac Tha thuat Diéu tri Nha chu (2015) Tap chi Nghién
cltu Chan doén va Lam sang.



Giam Nguy Co Bi Bénh
Man Tinh

Cac san pham ba slta dong vai trd quan trong
trong viéc duy tri ché dé an c6 Igi cho stic khoe
va gidm nguy ca bi cac bénh hiém nghéo.

M6t I8i séng va ché d6 an cé Igi cho stic khde c6 thé gitip gidm nguy
¢ bi bénh tim - cac nghién ctru cho thay nhitng ngudi thudng xuyén
tiéu thu sita, phd-mai va stta chua cé nhiéu kha nang giam nguy ca bi
bénh tim hon nhitng ngudi khéng tiéu thu nhitng th nay.

Ché d6 &n c6 Igi cho stic khde bao gébm nhiéu loai thuc pham tir ndm
nhém thuc phdm - chdng han nhu trai cay, rau, sita, ph6-mai va siia
chua c6 thé giup kiém soat huyét 4p. Ngoai ra, nhiéu nghién ctu cho
thay rang ba khiu phan sita hang ngay co lién quan dén viéc gidm
nguy cd tang huyét ap va ung thu dai truc trang.?

Mot cudc danh gia két hgp tac ddng ctia 16 nghién cdru riéng biét va
han 520.000 ngudi cho thay rang luong tiéu thu cao hon tat ca cac
loai sira, stta chua va phé-mai c6 lién quan dén viéc giam 11% nguy
cd bi bénh tiéu dudng loai 2, so véi nhitng ngudi an it thuc pham ba
sUa.

Thém théng tin

Dé& biét thém théng tin, hay truy cap trang mang dairy.com.au/health

22 Hoi déng Nghién ctru Y té va Suic khde Qudc gia. Huéng dan Ché d6 An uéng

ctia Uc Canberra: Lién bang Uc; 2013.

Bai mién trach nhiém

Néi dung &n phdm nay bao gém bt ky tuyén bé nao lién quan dén céc van dé trong tuong lai (chang han nhu hiéu suét ctia nganh cong nghiép bo sira hodc cac
sang kién ctia Dairy Australia) dya trén théng tin c6 s&n cho Dairy Australia vao thai diém soan thao. Dairy Australia khéng bdo dam réng néi dung khéng cé 16i hodc
thiéu s6t va khong chiu trach nhiém phap ly d6i véi viéc quy vi st dung hodc tin tudng vao tai liéu nay. Hon nifa, théng tin khéng soan thao cho cac trudng hop cu
thé ctia quy vi va cé thé khéng cap nhat sau ngay xuat ban. Do dé, quy vi phai luén tu tim hiéu va nhd ngudi tu van chuyén nghiép trudc khi st dung hodc dua vao

théng tin cung cap trong &n pham nay.

© Cong ty TNHH Dairy Australia 2023. Bao luu moi quyén.

Duy tri trong luong co thé
Nghién ctiu cho thdy rang an cac san pham tu
sfa — bao gém sita, phé mai va stra chua - trong
ché d6 an uéng can bang, lanh manh khong
lién quan dén tang can hoac béo phi.2

Trén thuc t& mot s6 nghién cdiu da chi ra rang viéc b8 sung thuc
phdm ti sira vao ché do an it calo c6 thé thic ddy qua trinh gidm can
lanh manh - d6ng thai duy tri khéi lugng co bap nac.*

Diéu nay la do cac thanh phan tu nhién cta sira gém protein, canxi va
cac thanh phan khac nhu axit linoleic lién hgp (CLA), axit béo chubi
trung binh va peptide hoat tinh sinh hoc. Cung véi nhau, su két hop
doc dao nay gitip diéu chinh sy thém én, xay dung khai lugng co bép
nac va giam mé co thé.

23 Hoi dong Nghién ctiu Y té va Stic khde Quéc gia. Ché d6 An udng ctia Uc
Hudng dan Canberra: Lién bang Uc; 2013.
24 Abargouei va cdng su (2012) Int J Obes. 36(12):1485-93
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