Chung ta biét nhirng gi vé gia tri ctia viéc tiéu

thu céc vi sinh vat séng trong thirc an?

* Thuc phém I&n men dwoc cho la hd tro strc khde duong rudt.

+ Thwc phdm 1én men c6 lién quan dén viéc cai thién strc khde
tim mach va chuyén hoa.

« Probiotic (vi sinh vat séng thudc nhiéu loai khac — A

nhau) cé thé cai thien mot sb théng sb strc khoe. F "'V
« VAn con nhiéu van dé can tim hiéu: Yoquete!

L

- C6 phai mét s vi sinh vat tét hon nhivng vi sinh vat
khac déi v&i stre khde clia chung ta?

- Chung ta nén tiéu thu bao nhiéu vi sinh vat
sbng dé co loi cho strc khde?

- Chung ta c6 thé mong doi nhitng loi ich strc khde nao?

Chung ta an bao nhiéu vi sinh vat?

Khao séat Kiém tra Strc khde va Dinh dwéng Quéc gia
(NHANES) la bd d liéu mang tinh dai dién trén toan
qudc bao gédm cac thong tin vé nhirng gi ngwdi My &n.
M6t nghién cteu gan day st dung di liéu nay cho thay:

+ Khoadng mét phan ba ngui Ién chi tiéu thu thwe phdm
¢6 ham lwong vi sinh vat séng thap.

« Ché dd an c6 chira thuc phém V&i lwgng vi sinh vat
sbng trung binh (104-107 CFU/g) ho&c cao (>107 CFU/q)
c6 lién quan dén giam huyét ap tam thu va gidm vong eo
S0 v&i ché dd an chira lwong vi sinh vat séng thap hon.

+ Nhirng thwc phdm nao sé cung cap lwong vi sinh vat cao
cho ngwdi tiéu thu? Ban cé thé tiéu thu mot khau phan
200g sira chua, 759 trai cay twoi va 125g rau twoi sdng.

Tiéu thu vi sinh vat séng c6 an toan khéng?

+ Nhiéu vi sinh vat mang lai loi ich hodc chi don gian di
qua dwong tiéu héa ma khong gay anh hwéng gi.

+ Mét sb vi sinh vat lam héng thuc pham.

« Mot sb vi sinh vat co thé gay bénh nghiém
trong va can tranh, chéng han nhw
Salmonella hoac Campylobacter.

+ Hay nh& réng &n mot sé thwc pham
chwa n4u chin hoac séng, chang han nhw
sira, c4, thit cé thé gay nguy hiém cho strc khoe.

Dé biét thém thong tin, vui long truy cap trang web ISAPPscience.org
hoac theo ddi chung t6i trén @ISAPPscience

v VI SINH VAT SONG TRONG THU'C AN: N
Vai tro doi véi stre khée con nguoi @ @

Trong nhiéu thién nién ky, con ngwdi da tiéu thu nhirng nguén cung cap vi
sinh vat séng phong phu, da dang nhuw trai cay twoi, rau séng va thuc pham
Ién men. Ngay nay, thwc phdm cla chuing ta thudng dwoc ché bién theo
céach loai bd hodc tiéu diét hau hét cac vi sinh vat nay. Liéu c6 phai sy phd
bién ctia mot sb6 bénh khdng lay nhiém hién dai lién quan dén viéc chung ta
gidm tiép xtc véi cac vi sinh vat sdng trong ché do an udng ctia minh?

Thue phdm 1én men da

dwoc con nguwoi tiéu thu
trong hon 14.000 nam

Khi con ngudi gidm su tiép xuc vai vi sinh
vat, cac bénh truyén nhiém ciing gidm di. Tuy
nhién, cac bénh khong lay nhiém nhw bénh
qua trung gian mién dich va bénh chuyén hoa
da tré nén phd bién hon.

Biéu do phéng theo nghién clru ctia Bach, 2002. NEJM: 347(12):911.
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Dau la nguén vi sinh vat séng trong thirc an
(VSVSTTA) t6t?

+ Rau sbng, trai cay twoi (chwa got vd), stva va rau cd 1én men
(khéng qua x& ly sau khi Ién men) 1a nhirng thwc pham cé
chva VSVSTTA. Nhirng thwc phdm d6 bao gébm siva chua,
kim chi, pho mat twoi va chin, rau diép, béng cai xanh (twoi,
chwa ndu chin), can tay, dau xanh, tdo, qua mong.

+ Probiotic dwoc tiéu thu bang dwong udng la VSVSTTA, méac
du VSVSTTA c6 thé khong nhét thiét phai 1a probiotic.

+ Thwc phdm I&n men béng vi sinh vat séng, nhuwng mot sé
bwéc ché bién cé thé tiéu diét hoac loai bd vi sinh vat séng.

+ Xem thém infographic vé& thu'c phdm 1én men cla ISAPP tai:
isappscience.org/forconsumers/infographics/

Hiéu vé vi sinh vat séng trong thirc dn
(VSVSTTA)

+ VSVSTTA khong can phai c6 déc diém cu thé hodc dwoc
xac dinh vé mét phan loai nhwng cé thé hién dién tw nhién
trong thwc ph&dm twoi sdng hodc 1én men.

+ VSVSTTA khong can phai c6 mét ‘lidu lweng’ xac dinh,
nhung c6 thé phai dwoc tiéu thu véi sb lwong Ién dé tao ra
loi ich strc khde tiém néng.

+ VSVSTTA khéng bét budc phai cé bang chirng khoa hoc két
ndi trwe tiép ching véi viéc mang lai loi ich strc khoé cu thé.

O ISAPP

Connecting science, microbes and health

© 2023, International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics



