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Giới thiệu về sữa non
Sữa non, hay còn gọi là colostrum, là loại sữa đầu tiên được tiết ra từ tuyến vú của các loài
động vật có vú ngay sau khi sinh. Sữa non có màu vàng nhạt và đặc hơn so với sữa thông
thường, chứa nhiều dưỡng chất và kháng thể quan trọng giúp bảo vệ và nuôi dưỡng trẻ sơ
sinh trong những ngày đầu đời. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn toàn diện về thành
phần, lợi ích sức khỏe của sữa non, và các nghiên cứu khoa học liên quan.

Thành phần dinh dưỡng của sữa non

Protein và peptide

Sữa non chứa hàm lượng protein cao, đặc biệt là các loại protein như casein và whey. Casein
chiếm khoảng 75% protein trong sữa non và chứa các peptide có tác dụng điều hòa hệ miễn
dịch, kháng khuẩn và chống viêm. Whey protein trong sữa non giàu axit amin, có tính kháng
khuẩn và thúc đẩy quá trình lành vết thương.
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Carbohydrate

Carbohydrate trong sữa non bao gồm lactose, oligosaccharides, glycolipids, glycoproteins và
nucleotide sugars. Oligosaccharides hoạt động như prebiotic, giúp duy trì cân bằng vi khuẩn
có lợi trong đường ruột.

Chất béo và lipid

Sữa non chứa chủ yếu là chất béo bão hòa, nhưng phần lớn chất béo này được loại bỏ trong
quá trình chế biến để ổn định sản phẩm cho người tiêu dùng. Chất béo tốt trong sữa non
cung cấp axit oleic, có lợi cho sức khỏe tim mạch.

Vitamin và khoáng chất

Sữa non rất giàu vitamin A, B, D, và E, cùng với các khoáng chất như canxi, đồng, sắt, kẽm,
magiê, mangan và phốt pho. Những dưỡng chất này có nồng độ cao hơn nhiều so với sữa bò
thông thường.

Lợi ích sức khỏe của sữa non

Tăng cường hệ miễn dịch

Sữa non chứa nhiều kháng thể như immunoglobulin (IgA, IgG, IgM) giúp bảo vệ cơ thể khỏi
các tác nhân gây bệnh. Nghiên cứu cho thấy sữa non có thể tăng cường hệ miễn dịch, đặc
biệt là ở các vận động viên và người có hệ miễn dịch yếu.

Cải thiện chức năng tiêu hóa

Sữa non có tác dụng bảo vệ và cải thiện chức năng tiêu hóa, đặc biệt là trong việc điều trị
các bệnh viêm nhiễm đường ruột và tiêu chảy. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng sữa non có thể
giảm tần suất tiêu chảy và cải thiện tình trạng viêm ruột.

Hỗ trợ phát triển cơ bắp

Sữa non chứa các yếu tố tăng trưởng như insulin-like growth factors (IGF-I & IGF-II) và
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hormone tăng trưởng (GH), giúp thúc đẩy sự phát triển cơ bắp và tăng cường sức mạnh.
Điều này đặc biệt hữu ích cho các vận động viên và người tập thể hình.

Chống viêm và chống oxy hóa

Sữa non chứa các chất chống viêm và chống oxy hóa, giúp giảm viêm và bảo vệ tế bào khỏi
tổn thương do các gốc tự do. Điều này có thể giúp ngăn ngừa và điều trị các bệnh viêm
nhiễm và mãn tính.

Kết luận
Sữa non là một nguồn dinh dưỡng quý giá với nhiều lợi ích sức khỏe, từ tăng cường hệ miễn
dịch, cải thiện chức năng tiêu hóa, hỗ trợ phát triển cơ bắp đến chống viêm và chống oxy
hóa. Các nghiên cứu khoa học đã chứng minh hiệu quả của sữa non trong nhiều lĩnh vực, tuy
nhiên, cần thêm nhiều nghiên cứu để hiểu rõ hơn về cơ chế và tác dụng dài hạn của nó. Nếu
bạn quan tâm đến việc sử dụng sữa non, hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia
dinh dưỡng để đảm bảo an toàn và hiệu quả.

Tài liệu tham khảo
Colostrum – its Composition, Benefits as a Nutraceutical – A Review Bài viết này cung1.
cấp một cái nhìn tổng quan về thành phần và lợi ích của sữa non, bao gồm các yếu tố
miễn dịch và tăng trưởng.
What Is Colostrum? Nutrition, Benefits, and Downsides Bài viết này từ Healthline cung2.
cấp thông tin chi tiết về dinh dưỡng, lợi ích và nhược điểm của sữa non bò.
Composition and Factors Affecting Quality of Bovine Colostrum: A Review Bài viết này3.
từ NCBI cung cấp thông tin về thành phần và các yếu tố ảnh hưởng đến chất lượng sữa
non bò.
Bovine Colostrum and Its Potential for Human Health and Nutrition Bài viết này từ4.
NCBI thảo luận về tiềm năng của sữa non bò trong việc cải thiện sức khỏe con người.
Bovine Colostrum: Is it Good for Your Health? Bài viết từ WebMD cung cấp thông tin5.
về lợi ích và nhược điểm của sữa non bò.

http://www.foodandnutritionjournal.org/volume1number1/colostrum-its-composition-benefits-as-a-nutraceutical-a-review/
https://www.healthline.com/nutrition/bovine-colostrum
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6940821/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8255475/
https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/what-to-know-about-bovine-colostrum

