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Prebiotic la gi? Prebiotic c6 phai la tén goi khac cua probiotic hay khéng?
Ban c6 dang nham lan giira hai khai niém nay?

Nhirng chia sé trong bai viét sau sé gitp ban hiéu thém vé prebiotic, cach phan
biét v&i probiotic va vi sao co thé ban lai can chung.

1. Prebiotic la gi?
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Puong rudt cha chung ta 1a “ngdi nha” ctia hang nghin ty vi khuan bao gém ca
loi khuén va hai khuén. Prebiotic Ia mdt nhém cac dwdng chat ma co thé khéng
tiéu hoa dwoc nhwng ¢ thé tré thanh ngudn thirc 8n nudi dwdng cac vi sinh vat
duwong rudt. Prebiotic cé thé kich thich sy phat trién cta loi khuan trong ruét,
gilp ching phat trién khde manh va san sinh ra cac chéat ¢ loi nhu axit béo
chudi ngan. Cac axit béo chubi ngén nay thwc hién mét sd chire nang nhu cung
cap nang lwong cho cac té bao dai trang, hé tro sdn xut chat nhay, chéng viém,
tang cwong strc dé khang va gidp co thé hap thu cac dwéng chat quan trong.

DPbi voi tré em, prebiotic d&c biét hivu ich vi hé vi sinh dwong rudt cla tré van
dang trong giai doan phat trién. Viéc bd sung prebiotic ngay tlr sém sé& tao nén
tdng cho hé tiéu héa khée manh hon, gidm cac van dé vé da day va cai thién
strc khée tdng thé khi tré Ion 1én.

2. Tac dung cua prebiotic/ Loi ich ctia Prebiotic d6i véi sirc khée tré em

Chéc hdn me da duwoc nghe rang 1.000 ngay dau doi la giai doan vang dé xay
dwng nén tang strc khde cho tré, dic biét 1a hé tiéu héa. V&i nhivng bé sinh mé,
hé vi sinh dwéng rudt thwdng phat trién cham hon, nén can dwoc chdm séc ky
lwdng hon. Trong thoi diém nay, viéc bo sung dong thoi loi khuan (probiotics) va
chét xo (prebiotics) la g|a| phap t0| wu, giup tdng kha nang hap thu dinh duo’ng,
hé tro tiéu hoa hiéu qua va dat nén mong virng chac cho strc khde 1au dai cua
bé.

Viéc nudi duwéng hé vi sinh dwdng rudt théng qua thwe phdm hodc sédn pham bd
sung giau prebiotic cé thé mang lai nhiéu loi ich thiét thwe cho bé, chang han
nhuw:

Cai thién qua trinh tiéu héa
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Nhiéu tré em gap van dé vé tao bon hoac di ngoai khong déu. Prebiotic gitp lam
mém phan va thuc day qua trinh tiéu hoa dién ra tron tru hon, gidp tré di vé sinh
dé dang va thoai mai hon.

Tang cwéng mién dich

Ba me c6 biét phan I&n hé mién dich nam & dwdng rudt khéng? Céac nha khoa
hoc da chi ra rang viéc bd sung prebiotic cho loi khuan co thé giup tré chéng lai
cam lanh thdng thwéng, b&nh cim va cac bénh nhiém tring khac hiéu qua hon.

Hap thu chéat dinh dwdng tét hon

Prebiotic cai thién kha ndng hap thu cac khoang chat quan trong cla dwdng rudt
nhw canxi, magie va sat. Diéu nay dac biét quan trong dbi v&i tré nhd trong giai
doan hé xwong va co dang phat trién nhanh chéng.

HO tror giam nguy co di (rng ]
Cac nha khoa hoc da chi ra rang tré cé dwdng ruét khde manh hon cé thé it bi di
trng thwc pham, bung phat bénh cham va cac phan rng viém khac.
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Hé tro’ tam trang va néao bd

C6 thé me chwa biét rudt va ndo c6 mbi lién hé chat ché thédng qua “truc
ndo-rudt”. Hé vi sinh vat dwdng rudt khée manh cé thé giup diéu hoa tam trang,
gidm lo au va tham chi hd tro sy tap trung va kha nang hoc tap.

Bang cach bat dau véi cac ngudn cung cap prebiotic an toan, phu hop véi Ira
tudi, cha me c6 thé cung cap cho bé yéu nén tang virng chac cho sirc khde
dwdng rudt va hé mién dich sudt doi.

3. Phan loai prebiotic
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Co6 nhiéu loai prebiotic nhu:

FOS (Fructo-oligosaccharides)

FOS (Fructo-oligosaccharides) dwoc tao thanh tir cac chudi ngén cac phén ter
fructose, la carbohydrate khong tiéu hoa dwoc, kich thich sy phat trién cla loi
khuén trong ruét két. Loai prebiotic nay dugc tim thdy tw nhién trong nhiéu loai
trai cay, rau c va ngi cdc gitp hd tro strc khde dwong rudt, cai thién kha nang
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hap thu canxi cho xwong chac khée.

GOS (galacto-oligosaccharides)

GOS (galacto-oligosaccharides) 1a hop chét prebiotic gitp cai thién strc khde
dwong rudt bang cach thac day sw phat trién cta Ioi khuan trong ruét, tr dé hd
tro hé mién dich, hd tro qué trinh tiéu hoa va gidm nguy co tédo bon. Loai
prebiotic nay c6 san tw nhién trong dau, stra me va thwong dwoc thém vao siva
cong thirc dé mé phdng dac tinh prebiotic ctia sira me.

Oligosaccharides cé nguén géc tir tinh bot va glucose

C6 mdt loai tinh bot chéng lai dwoc sy tiéu hoéa & rudt non duwgce goi la tinh bot
khang (resistant starch-RS). Loai tinh bét nay tré thanh thwc phdm cho céac loi
khudn & rudt gia va giup hé tiéu hoa khée manh. Do do, tinh bdt khang ciing
duwoc xem nhuw prebiotic.

Cac Oligosaccharide khac

M6t sd oligosaccharide cé ngudn gbc tr mét loai polysaccharide dwoc goi la
pectin hay pigic oligosaccharide (POS) cling dwoc coi la prebiotic.

Pectin ciling la mét loai chat xo ma co thé ching ta khéng tiéu hoa dugc, nhung
c6 thé giup gidm tdo bén, hd tr qua trinh tiéu hoa bang cach nudi duwéng vi
khudn dwdng rudt khde manh va gidm viém. Pectin co trong trai cay va rau ci
nhw t4o, cam quyt va ca rbt.

Oligosaccharide khong phai carbohydrate

Tuy khéng phai & carbohydrate nhwng flavonoid cé ngudn géc tir ca cao duoc
cac nha khoa hoc khuyén cdo nén phan loai la prebiotic. Nguyén do la b&i cac
thi nghiém trong co’ thé sbng va trong éng nghiém da chirng minh réng flavonoid
c6 thé 1a nguén nang lwong cho vi khuan axit lactic.

4. Phan biét prebiotic va probiotic
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Probiotic khac véi prebiotic & chd ching chira cac sinh vat séng, thuwong la cac
chaing vi khuan cu thé. Probiotic 1& nhitng vi khuan va nAm men c6 lgi gitp phan
hay thre &n, “giao tiép” véi hé mién dich va ngdn nglra viém nhiém. Khi tiéu thu
probiotic, ban dang bd sung thém cac loi khudn dwong rudt méi vao doéi quan
cta hang nghin ty vi khudn séng trong dwdng tiéu hoa. Nhirng vi khuan cé loi
nay hd tro tiéu hoa, san xuét vitamin va bao vé dwong rudt khéi vi khuén cé hai.
Trong khi d6, prebiotic dwoc tim thay trong nhiéu loai trai cay va rau qua, dac
biét la nhirng loai cé chira carbohydrate (carbs) phirc hop nhw chéat xo va tinh
bdt d& khang. Co thé khong thé tiéu héa dwoc nhirng loai carbs nay, chung di
dén rudt gia va tré thanh thirc &n cho céac 1o khuan dwdng rudt.

No6i mot cach vi von la probiotic la nhirng hat giéng duwoc gieo tréng trén canh
dong con prebiotic la phan bon giup cac hat giong phat trien va sinh séi.

5. B6 sung prebiotic bang cach nao?
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Theo cac chuyén gia, liéu lwong prebiotic bd sung an toan cho tré nhw sau:

e V/&i tré nhd, hay bat dau véi 1-2 gram prebiotic bd sung tir thwe phdm bd

sung méi ngay.

e V&itré I&n hon, cé thé bb sung tlr 2—4 gram mdi ngay.
Khi tdng lwong chat xo prebiotic trong ché do an, hay nhé bat dau véi mét lvong
nhé khoang 1/4 nhu cau théng thwéng va tdng dan dé hé tiéu hoa cé thdi gian
thich nghi. Tuy nhién van dé dé&t ra Ia vé&i tré nhd chwa bat ddu &n dam thi sao,
lam cach nao dé& bd sung du lwong prebiotic cho tré dé& hé tro hé tiéu hoa hoat
déng khée manh?

Nhu me da biét, sira me 1a ngudn cung cap prebiotics tw nhién vd cung doéi dao,
giup nudi dwdng hé vi sinh dwong ruét khée manh cho bé. Vi vay, véi nhirng bé
dang bu me, me nén cho con bl day di d& dam bdo bé nhan dwoc lwong
prebiotics can thiét cho sy phat trién toan dién.

Trong trwong hop me khéng thé nudi con hoan toan bang si¥a me hoac ngudn
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stra khéng da, viéc lwa chon sira céng thirc phu hop 1a rat quan trong. Me nén
wu tién cac san pham khéng chi bd sung loi khuén (probiotics) ma con chira ham
lwong prebiotics hop ly dé hé tro tiéu héa cho bé. Mét sé tiéu chi me c6 thé tham
khao gom:

e Thwong hiéu uy tin, nguén géc rd rang: Dam bao chét lwong va do an
toan tuyét dbi khi st dung cho tré nhé.

e H6 tro tiéu hoa hiéu qua: Siva nén chira bd déi duwéng chat gdm loii
khuén Bifidobacterium lactis va hé chat xo GOS:FOS theo ty 1& vang 9:1.

o Bifidobacterium lactis gitp (rc ché sy phat trién ca vi khuan cé hai,
ddng thoi tdng cwdng mién dich cho bé.

o GOS:FOS két hop cung loi khuan gitp cai thién kha nang hap thu,
lam mém phan va gidm nguy co tao bon.

e DPam dé hap thu: Trong 1.000 ngay dau doi, hé tiéu hoa clia bé con non
nédt. Mot sé loai dam trong siva cong thirc cé thé gay khé tiéu. Vi vay, me
nén chon loai sira c6 dam mém tw nhién, chi qua mét 1an gia nhiét dé gitr
nguyén cAu tric, giup bé hap thu tét hon va nhan di dwéng chat can thiét.

e Ho tror dé khang cho tré sinh mé: V&i sy két hop gitva Bifidobacterium
lactis va GOS:FOS, tao nén phirc hop synbiotic gitp kich thich san xuét
khang thé IgA — yéu td quan trong cé trong sira me. IgA gitip cling ¢ hang
rao bao vé niém mac rudt, ngan ngtra tac nhan gay bénh va huan luyén hé
mién dich hoat déng hiéu qua. Day la yéu té d&c biét can thiét cho tré sinh
mo — vén c6 hé vi sinh dwdng rudt phat trién cham hon.

e Hwong vi dé udng: Sira co vi ngot thanh, thom nhe, gan giébng sira me sé
gilp bé dé& 1am quen va thich nghi khi chuyé&n sang dung sira cong thirc.

Ngoai ra, khi chon sira cho bé, cha me ciing nén wu tién cac san pham béd sung
dwéng chét hé tro phat trién tri ndo va thi giac nhw DHA, ARA, cuing cac vitamin
A, nhém B (B6, B12), canxi, kém, sét... dé gip bé phat trién toan dién ca vé thé
chét 1an tri tué.

6. Két luan

“Ban la nhirng gi ban an” — hay néi chinh xac hon, ban la nhitng gi ban an dé
nudi dwéng hang nghin ty vi sinh vat dang sinh séng trong dwéng rudt. Du khéng
thé nhin thdy bang mét thwdng, nhirng “chién binh thdm lang” nay lai c6 &nh
hudng sau sac dén sirc khée tbng thé, tham chi ca tam trang va hanh vi cia
chung ta.

DPé hé vi sinh vat dwong rudt hoat ddng hiéu qua, diéu quan trong la duy tri sw
can bang gitba cac loai vi khuan co lgi. Co hai cach dé lam diéu nay: mét 1a bo
sung tryc tiép oi khuan song (probiotic), hai la nuéi duwéng céac loi khuan sén co
bang cach cung cp nguén thirc &n phu hop — chinh Ia chat xo prebiotic. DU



khac nhau vé ban chét, ca hai déu hwéng dén mot muc tiéu chung: béo vé va
tang cwong src khée hé tiéu hoa.
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