Bi quyét dinh dudng du phong lay nhiém COVID-19

Trong bdi canh dich bénh viém dudng ho hip cip do ching méi cua virus
Corona (COVID -19) dién bién phirc tap, bén canh cac bién phap dy phong lay
nhiém COVID - 19 theo khuyen céo ctia BO Y té va T chire Y té Thé gidi, viéc
dam bao ché d6 dinh dudng ddy du va duy tri mot 161 sdng tich cuc, lanh manh
dong vai tro hét sitc quan trong giup nang cao mién dich va phong chéng dich
bénh.

Sau day la mdt ,sé nguyén tic dinh dudng gitp duy tri hé mién dich khoe
manbh, tir d6 phong chong bénh COVID-19.

Pam bio cung cap dii ning lwong théng qua cac bira in hang ngay

Nhiéu ngudi Viét co théi quen duy tri 03 bita chinh trong ngay (bira sang,
bita trua, bita t6i). Tuy nhién, mot s6 nguoi con bo bira, dic biét 1a bita sang.
Nhitng thoi quen nay khién cho tong nang lugng qua bita dn hang ngay khong
dap ung du nhu cau co thé, khién co thé mét moi, hé mién dich suy giam, de mac
bénh. Pé cung cip du ning luong qua céc bita an hang ngiy, chung ta can dam
bao khong bo bira, an du 03 bira chinh, va luu y an thém bita phu gilta gio (stra,
sita chua, hoa qua, dau/dd/hat ngii coc rang/sdy).

B6 sung thwe pham nhiéu dam (protein) trong cac bira &n hang ngay

Mot ché d6 dn du dam (protein) co vai tro rat quan trong giup co the duy tri
hé mlen dich khoe manh va gitip nhanh lanh bénh. Chat dam cung cip nguyén
liéu tong hop cac té bao bach cau va khang thé dugc vi nhu nhitng binh linh trong
cudc chién chdng lai vi khuan va virus xdm nhap co thé. Pam (protein) c6 nhiéu
trong cac loai thuc phém sau: Thit, ca, trang, sita, va cac loai dau/dd. Mdi nguoi
can in 5-6 phan dam (protein)/ngdy. Mdi phan dam (protein) tuong duong 40g
thit/ca/tom, 1 qua trung ga/vit, 1 bia dau phuy, 1 coc stta. Nén phdi hop da dang
thue pham trong bira an, su dung dam tur ca ngudn dong vat va thuc vat dé dat
tong s6 dam (protein) co thé can mdi ngay.

B6 sung cac loai thue phdm giau vitamin va khoang chat cé tac dung
tang cwong mién dich trong bira an hang ngay

An nhiéu hon thuc phrflm co nguén géc dong vat, thuc vat nhiéu vitamin A
va caroten (gan, tring, khoai lang, bi ngo, ca rot, du du, xoai, bong cai/xup -
lo...). An nhiéu hon céc loai rau xanh va hoa qua nhiéu vitamin C (cam, budi,
bi.. .), cac loai thuc phém chira nhiéu kém (d4u, do, hat hanh nhan, thit heo, thit
bo, hau, so...). An nhiéu hon thue phém nhiéu selen (trang, nam, tom, dau dd,
ngil cbc, thit heo, bo...). Nghién ciru cho thdy bd sung kém c6 tac dung phong
bénh nhiém trung, dic biét 1a viém phoi & ngudi cao tudi.

B6 sung cac loai thwe pham nhiéu vitamin A va omega-3

Do 1a cé va céc loai hai san. C4 nén c6 mat trong bita an it nhat 2 1an moi
tuan. Vitamin A va omega-3 dong vai tro quan trong trong hé mién dich duong



hé hap. C6 the dung vién dau ca uong bd sung hang ngay. Ngoai ra, cac loai hai
san con 13 ngudn cung cap k&m rat tot cho hé mién dich cua co thé.

B sung cac loai rau, cu, gia vi nhiéu hda thuc vat va tinh diu trong
bira an hang ngay

Tang cuong sur dung, hanh, t0i, gung, sa, chanh, va cac loai rau thom nhiéu
hoa thyc vat va tinh dau (bac ha, kinh gi6i, tia t6...) trong cac bira an hang ngay

vi nhitng thuc phdm ndy cé tinh khang khudn cao. Co the ubng vién tinh dau toi
hodc 1-2 nhanh t6i twoi, nudc girng 4m, nudc chanh sa Am.

B0 sung cac ché pham dinh dwéng dic tri ting cwong sire khoe giau
niang lwgng va dam

Nhitng nguoi cao tudi, tré nho, nhitng bénh nhan mac cac bénh man tinh,
nguoi thiéu can hodc suy dinh dudng thuong co ché do an udéng khong du dinh
dudng. Nhirng nguoi niy nén bo sung cac ché pham dinh dudng giau ning luong
va dam, vi du stra nudc hodc sira bot tuy theo do tudi va bénh ly néu c6. Mbi
ngay bo sung khong qua 500 calo, twong duong 2 cbe sita. Nén tham van bac si
dinh dudng hodc nhan vién y té dé c6 huéng dan lira chon san pham phu hop.

B0 sung cac leai vitamin tong hop, khoang chat va dau ca

Ché d6 an diy du van 13 phuong phap hitu hiéu trong viéc cung cip céc
vitamin va khoang chit trén. Trong trudng hop ché d6 in khong day du, co thé
xem xét uéng bo sung thudc da sinh t6 chira vitamin A, vitamin C, vitamin D,
kém (Zn), va selenium (Se) theo chi din cta bac si. Pay 13 cac chit gitp ting
cudng hé mién dich cho co thé trong giai doan dich COVID - 109.

Uong nhieu nwéc, dac biét 1a nwéc am

Chi can cam thiy c6 chut kho6 hong phai udng nudc ngay. Luu y moi ngay
ubng khong dudi 1500ml nudce am. Ubng ting ngum nho, nhiéu lan trong ngay.
Luu ¥ mot sé dbi twong nhu tré em va ngudi cao tudi can bd sung nude thudng
xuyén chir khong doi cam giac khat méi ung.

Khong an kiéng, hdy in da dang nhiéu thuc pham

Trong g|a1 doan nay can phai an da dang céc loai thyc pham, thuc pham
nhiéu mau sac va dinh dudng phong phu. C6 ging an khong dudi 15 loai thuc
pham mdi ngay, ké ca gia vi.

Han ché d6 dau mé, do chién ran, dé ngot

Nhitng thuc phim niy cung cdp nhiéu ning luong, nhung giy diy bung
kho ti€u, khong cung cap du dam va cac vitamin can thi€t cho hé mién dich cua
co theé.

Pam bao vé sinh an toan thwe pham

An chin, udng s6i. Cac loai thit, ca, tring phai duoc nau chin hoan toan.
D¢ riéng thuc pham song, chin. Thyc pham tuoi chua st dung phai cat ngan da tu
lanh. Thuc pham da nau chua an ngay phai cat ngan mat tu lanh. Rura tay trudc



khi an, trudc va sau khi ché bién thic an, sau khi di v¢ sinh hoac ti€p xac véi bé
mat co6 nguy co. Han ché an hang quan.

Han ché bia rwou, tiéc tung, tu tip dong nguoi

Han ché bia ruou, tiéc tung, ty tap dong nguoi dé han ché su lay lan cua
dich bénh COVID - 19 truyén qua dudng hd hip va tiép xuc truc tiép véi bé mat
nhiém.
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