
Liệu mọi thực phẩm lên men 
đều chứa probiotic?
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PROBIOTICS
Các vi sinh vật sống, khi sử dụng với số lượng phù 
hợp sẽ mang lại lợi ích về sức khỏe cho vật chủ

VÍ DỤ *
• Bi� dobacteria animalis subsp. 

lactis XVZ
• L. plantarum ABC
• L. casei 123

*Tên chủng được hiển thị ở đây 
không phải là chủng thực tế

Probiotics có thể được 
bổ sung vào thực phẩm 
bổ sung chất dinh 
dưỡng hoặc vào thực 
phẩm không lên men, 
như nước ép trái cây 
hoặc thanh ngũ cốc. 
Một ‘thực phẩm chứa 
probiotic’ phải có chứa 
các vi sinh vật đáp ứng 
tất cả các tiêu chí của 
một probiotic.

Ghi nhận những lợi ích cần thiết cho sức khỏe.

VÍ DỤ *
• Sữa chua chứa B. animalis subsp. lactis XYZ
• Yến mạch lên men bởi L. plantarum ABC
• Sữa lên men bởi L. casei 123

THỰC 
PHẨM LÊN 
MEN CHỨA 
PROBIOTIC
Ghi nhận những lợi ích về sức khỏe do 
probiotic mang lại

Một số thực phẩm được lên men bởi một 
loài vi sinh vật - chính là một loại probiotic, 
hoặc đã được bổ sung một lượng probiotic 
đủ để mang lại lợi ích về sức khỏe.

THỰC PHẨM 
LÊN MEN

VÍ DỤ *
• Bắp cải muối chua
• Trà Kombucha 
• Bánh mì có men

Không ghi nhận những lợi ích 
cần thiết cho sức khỏe

Thực phẩm được chế biến nhờ 
sự phát triển của vi sinh vật và 
các thành phần của thực phẩm 
đó được biến đổi bằng enzyme. 
Thực phẩm lên men thường 
chứa hỗn hợp các vi sinh vật 
không đặc trưng (ví dụ: kim chi 
và trà kombucha), trong khi một 
số thực phẩm lên men đã trải 
qua quá trình chế biến và không 
còn chứa vi sinh vật sống (ví dụ: 
bánh mì bột chua Sourdough và 
bắp cải muối đóng hộp)

Thực phẩm lên men không nhất thiết phải là thực phẩm chứa probiotic. Chỉ một 
số thực phẩm lên men có chứa vi sinh vật đáp ứng các tiêu chí nghiêm ngặt 
mới được gọi là “probiotic”

Yêu cầu: Vi sinh vật sống được định danh chủng, với số lượng 
đủ để mang lại lợi ích về sức khỏe.

Để biết thêm thông tin về probiotics,
tham khảo infographic Probiotics
của chúng tôi

Probiotics có thể đem lại lợiProbiotics có thể đem lại lợi
ích gì cho bạn?ích gì cho bạn?
Probiotics có thể hỗ trợ sức khỏe theo nhiều cách:
• Giúp hệ thống miễn dịch của bạn hoạt động tốt;
• Hỗ trợ hoạt động tiêu hóa bằng cách “phá vỡ” 

một số thức ăn mà chúng ta không thể tiêu hóa;
• Kiểm soát các vi sinh vật có hại;
• Cung cấp các loại vitamin và hỗ trợ hấp thu các 

chất dinh dưỡng.

Một số probiotics có thể:
• Giúp giảm tình trạng tiêu chảy liên quan đến 

kháng sinh;
• Giúp kiểm soát tình trạng khó chịu đường tiêu hoá;
• Giúp giảm các tình trạng quấy khóc do đầy bụng 

của trẻ sau sinh (hội chứng Colics) và viêm da 
cơ địa (chàm) ở trẻ sơ sinh;

• Giúp tiêu hóa đường lactose;
• Điều trị tiêu chảy nhiễm khuẩn;
• Giảm nguy cơ hoặc thời gian mắc các bệnh 

nhiễm trùng thông thường, bao gồm các nhiễm 
trùng đường hô hấp, tiêu hoá và sinh dục. 

Probiotics 
Lựa chọn probioticLựa chọn probiotic
Xác định được loại probiotics. Probiotic được 
xác định bởi các đặc điểm về giống, loài và chủng 
(ví dụ, Lactobacillus acidophilus ABC). Các sản 
phẩm nên hiển thị tên của từng chủng.

Ghép chủng với lợi ích mong muốn. Không 
phải tất cả các chủng đều giống nhau. Xem thêm 
tại các trang web sau: usprobioticguide.com hoặc 
probioticchart.ca

Hàm lượng đóng vai trò quan trọng. Cần đảm 
bảo các sản phẩm chứa tối thiểu hàm lượng 
probiotics đã được sử dụng trong các nghiên cứu. 
Hàm lượng cao hơn chưa chắc đã tốt hơn. Thông 
tin về hàm lượng các probotics sống phải được 
cung cấp thời hạn sử dụng ‘tốt nhất’ (không phải 
thời gian sản xuất).

Thành phần hay thực phẩm bổ sung? Việc 
sử dụng các thành phần hay thực phẩm bổ sung 
không quan trọng bằng việc sử dụng một chủng 
vi khuẩn có hiệu quả với hàm lượng phù hợp. Một 
số loại sữa chua, sữa lên men và các thực phẩm 
khác có thể chứa probiotics. Có thể xác định các 
probiotics được ghi trên nhãn của sản phẩm hoặc 
từ các nguồn thức ăn phù hợp.

Thực phẩm lên men khác? Sữa chua truyền 
thống chứa vi khuẩn sống có thể giúp tiêu hóa 
đường lactose, nhưng không phải tất cả các loại 
thực phẩm lên men đều chứa vi khuẩn sống đều là 
probiotics. Xem thêm tại trang web ISAPPscience.
org/fermented-foods 

An toàn. Probiotics an toàn cho hầu hết mọi 
người, tuy nhiên nên nói chuyện với bác 
sĩ nếu nếu có các tình trạng 
như rối loạn miễn dịch, có 
bệnh lý nền nghiêm trọng, 
ruột ngắn hoặc trước khi 
dùng cho trẻ nhỏ.
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Để biết thêm thông tin, vui lòng truy cập ISAPPscience.org
Theo dõi ISAPP trên Twitter @ISAPPscience

Probiotics là gì? Probiotics là gì? 
Các nhà khoa học định nghĩa probiotics 
là các vi sinh vật sống, khi sử dụng với số 
lượng phù hợp sẽ mang lại lợi ích về sức 
khỏe cho vật chủ. Probiotics có thể giúp 
hỗ trợ hệ vi sinh đường ruột của chúng 
ta, đặc biệt trong các trường hợp bị mất 
cân bằng do thuốc kháng sinh, chế độ ăn 
uống kém hoặc đi du lịch. Probiotics có 
trong nhiều loại thực phẩm và thực phẩm 
bảo vệ sức khoẻ.

Các nhà khoa học đã định nghĩa thực phẩm lên men là những thực phẩm được 
tạo ra thông qua sự phát triển của vi sinh vật mong muốn và chuyển đổi enzyme 
của các thành phần trong thực phẩm.
Những thực phẩm này không mới. Thực phẩm lên men đã có từ hàng ngàn 
năm nay. Để hiểu thực phẩm lên men được tạo ra như thế nào, hãy cùng xem 
xét ví dụ về sữa chua.

Cải thiện 
hương vị, kết 
cấu và khả 

năng tiêu hóa 
của thực phẩm

Loại bỏ/giảm
bớt các chất độc 

hại, các chất
không phải là

dinh dưỡng trong 
thực phẩm sống

Ức chế mầm 
bệnh và vi khuẩn 

gây hư hỏng 
thực phẩm

Có thể là nguồn 
các vi khuẩn 

sống, hoạt động

Tăng nồng 
độ vitamin và 
các hợp chất 
hoạt tính sinh 
học trong thực 

phẩm

Thực Phẩm Lên Men

Sữa chua là một loại thực phẩm lên men được làm từ sữa. Trong quá trình 
lên men sữa chua, vi khuẩn sản xuất axit lactic phát triển từ đường và các 
chất dinh dưỡng khác trong sữa. Khi chúng nhân lên, vi khuẩn tạo ra các 
hợp chất làm thay đổi hương vị, kết cấu và chất dinh dưỡng trong sữa để tạo 
thành sữa chua.

• Bánh mì, bao gồm cả bánh mỳ men 
tự nhiên (nướng)

• Rau củ ngâm/lên men đóng hộp (đã 
qua xử lý nhiệt)

• Xúc xích (đã qua xử lý nhiệt)
• Nước tương (đã qua xử lý nhiệt)
• Giấm (đã qua xử lý nhiệt)
• Rượu vang, hầu hết các loại bia, 

rượu chưng cất (đã lọc)
• Cà phê và đậu sô cô la (rang)

Tùy thuộc vào loại thực phẩm, một số loại vi khuẩn, nấm men và/hoặc nấm mốc thực 
hiện quá trình lên men. Các thành phần như muối có thể được thêm vào, nhiệt độ và 
thời gian sẽ được điều chỉnh để có được sản phẩm cuối cùng mong muốn. Các vi khuẩn 
lên men vẫn còn sống khi chúng ta ăn sữa chua, sữa chua làm từ 

Kefi r, phô mai, kim chi và một số thực phẩm lên men khác. Nhưng một số thực 
phẩm trải qua quá trình lên men sẽ được chế biến thêm (bằng cách thanh trùng, 
nướng hoặc lọc) để chúng không còn là nguồn vi khuẩn sống nữa.

• Sữa chua
• Sữa chua làm từ Kefi r
• Hầu hết các loại pho mát
• Tương miso
• Natto
• Tempeh
• Kimchi/rau củ lên men
• Xúc xích lên men khô
• Kombucha
• Một số loại bia

Lên men và giữ lại vi khuẩn 
lên men sống

Lên men nhưng vi khuẩn 
lên men bị tiêu diệt hoặc bị 
loại bỏ (theo quy trình)

Thế nào là thực phẩm lên men?

Quá trình lên men

Giá trị của thực phẩm lên men

KHÔNG LÊN MEN
Không có vi khuẩn 
sống được sử dụng 
trong sản xuất

• Xúc xích tươi
• Rau ngâm nước muối hoặc dấm
• Nước tương công nghiệp
• Thịt, cá ướp muối không lên men
• Phô mai tươi có tính axit 

(acidifi ed cottage cheese)

LÊN MEN

Để biết thêm thông tin, vui lòng truy cập ISAPPscience.org
hoặc theo dõi chúng tôi trên Twitter @ISAPPscience
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Có lợi cho sức
khỏe con người 
bằng cách giảm 

nguy cơ mắc một
số bệnh cấp tính

và mạn tính

Để biết thêm thông tin về thực
phẩm lên men, tham khảo infographic 

Thực phẩm lên men của chúng tôi

Để biết thêm thông tin, vui lòng truy cập
ISAPPscience.org hoặc theo dõi chúng tôi trên Twitter 
@ISAPPscience và trên Instagram @isappscience


