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DINH DUONG CHU PONG
NANG CAO SUC BE KHANG CHO CO THE PHONG
CHONG DICH COVID-19

Dinh dudng véi hé mién dich gan day
dd dugc nhiéu nha khoa hoc quan tdm
phat trién, tuy nd 1a mot nganh khoa
hoc méi ra doi nhung da c6 nhiéu tién
bd quan trong d6i v6i sic khoe con
ngudi. Nguoi ta di nhan thiy rang néu
mudn cho co thé ¢é du kha ning chong
lai cac tac nhan gay bénh thi déu can
c6 su dam bdo cua dinh dudng chu
dong cho co thé. Chinh dinh dudng da
tac dong 1én toan bd hé mién dich cta
co thé bao gém ca mién dich dic hiéu
ciing nhu mién dich khong dic hiéu.

Céac nha khoa hoc dd nhin manh dén
vai tro cua thic an thién nhién, dong
thoi chiing minh hi¢u qua tang cuong
hé mién dich cua cac chat chong 6-xy
hoa, cac hop chat hoa hoc thuc vat va
cac polysaccharide... Pong thoi cac
nha khoa hoc vé "dinh dudng mién
dich" ciing da chu trong dén vai trd cia
phong bénh hon chira bénh, vi ho quan
niém rﬁng: doi dén lac co thé phat bénh
r0i méi chira thi da qua tré.

Dbi v6i bénh viém dudng ho hap cp
do ching méi cia virus corona gay ra
thi dén nay ca thé gi6i van con dang
tap trung nghién ctru véi hy vong sém
dua ra dugc vaxin giup co thé chu dong
tao ra khang thé phong chong dich
COVID-19. Chinh vi thé ma van dé
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nang cao strc dé khang khong dic hiéu
cho co thé thong qua dinh dudng chu
dong 1a hét strc can thiét, nhat 1a dbi
v61 nhitng nhoém nguoi dang cd nguy
co suy giam mién dich nhu nguoi cao
tudi, nguoi dang c6 bénh nén 1 nhirng
bénh man tinh nhu viém phoi tic ng-
hé&n man tinh, hen phé quan, suy tim,
tang huyét ap, dai thao duong, suy than
man tinh...

Dinh dudng chi dong véi mién dich
co thé 1a su cung cap day du, dung lac
va can ddi giita nhitng chat dinh dudng
lam nguyén liéu tong hop cac chat, cac
té bao lién quan dén hé mién dich voi
tiém nang to 16n tac dong dén sy diéu
hoa nhiing hoat dong cua hé mién dich;
Nguyén liéu d6 bao gdm céc chat quan
trong nhu khang thé IgA, IgG, cac axit
amin can thiét, Omega-3, omega-6,
kém, magié, kali, vitamin C, vitamin
D3, beta caroten, probiotics, phytoxit,
pectin, tanin, mot $6 polysaccharide,
cac vitamin va cac chat khoang khac.

MJi chat dinh dudng c6 mdt chirc
ning riéng trong co thé nhung chung
co lién quan mat thiét vi nhau. Su
trong tac gitta cac chat dinh dudng
duoc cung cap tir ngudn gdc thién nhién
trong khau phan hing ngay cac s& tao
ra su diéu hoa ctia hé mién dich, ngin
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chin nhiém virus, nhiém vi khuén ciing
nhu ting cudng cac té bao phong vé
cho co thé tac dong 1én qua trinh viém,
san xuét ra nhiéu thuc bao ty nhién, va
cac chét co chirc ning tuy khong dic
hiéu nhung lai rt hiéu qua dé dé khang
lai cac tac nhan gay bénh ma chung ta
chua co vac xin chéng lai, nho d6 ma
c¢6 thé ngin dugc chudi phan tng bt
loi cho té bao.

Hau qua caa thiéu dinh dudong va
mot so6 16i song ddi voi hé mién dich

- Thiéu hut va sai léch ddi vé6i nhu
cau dinh dudng s€ kich hoat hé théng
ndi tiét, 1am tiét ra hormon glucocorti-
coid nhiéu hon binh thudng anh huong
dén tuyén trc va tre ché qua trinh tao té
bao mau, ca hé)ng cau 1an cac loai bach
cau.

- Thiéu dinh dudng lam co thé thiéu
kha ning san xuit cic cytokine can
thiét cho viéc thiét lap cic dap tng
mién dich. Giam kha ning tap hop céc
bach cau dén vi tri viém va giam kha
nang thyc bao va xu ly khang nguyén.

- Thiéu dinh dudng lam thay ddi hé vi
sinh vét ¢ loi & dudng rudt theo chiéu
huéng xau, gitip cac vi sinh vét gay
bénh bam dinh va phat trién.

- Thiéu hut cac yéu t vi luong s&
anh huong ro rét dén dap tmg mién
dich té bao, mién dich dich thé va ca
dap tmg mién dich bam sinh. Trong d6
mién dich té bao bi anh huong nang né
hon bai sy thiéu hut dinh dudng so véi
mién dich thé dich, trong trudng hop
nay thi dap Gtmg mién dich dich thé van
dugc duy tri khi ta dua vac xin vao co
the.
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- Cung cap thyc pham va nuéc khong
du, khong can ddi, t6 chuc bita an tuy
tién. Thyc pham bi 6 nhidm, ché bién
khong dung cach; Thiéu rén luyén, it
van dong, it giao luu ban be, thiéu nu
cudi, thiéu ca hat lam co thé khong dao
thai hét chat doc trong chuyén hoa. Lam
dung ruou bia, nudc ngot, nudc uéng
¢ gas ciing c6 anh huong khong tot
dbi voi co thé. Thuong lam viée ging
suc va mét mai, gitt tdm trang khong
tot; Thiéu ngu; Hay dung khang sinh
gay loan khuan, vi khuan khang khang
sinh; Va lam dung may tinh, ipad, dién
thoai déu khong tt cho co thé.

Nhirng thwe pham nén sir dung dé
ting strc dé khang cho co thé

- Nén tang su dung thit nac, cad nudc
ngot hay ca bién cang tdt, ca hoi, ca
thu, tring, stra (dac biét l1a sira me, stra
non d6i véi tré nhd, sira cong thuec, stra
c6 dam whey cho cac 1ra tudi) dé nho
d6 ma khiu phan c6 nhiéu cac acid
amin can thiét vdi mac can ddi nhat,
ddng thoi ciing cung cip nhiéu vitamin
A, vitamin D, Omega 3, DHA...

- Hang ngay nén st dung cac loai
ngii coc nguyén hat xay sat khong qua
tring, gao nut, khoai lang dé cung cap
cac polysacarit va chét xo.

- Nén ting cudng an hing ngay cac
loai rau xanh va céac loai qua chin nhu
géc, du du, xoai, bo, cam, chanh, dira,
dwa hau.. Ching déu lam ting tinh
kiém cho khau phan, déng thoi ching
c¢6 nhidu vitamin, chat khoang va chét
x0 s€ tac dong quan trong cho nang cao
strc dé khang, trong d6 dic biét quan
trong la vitamn C va beta carotene la
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tién vitamin A, cht y khong nén loai bo
phan 14 xanh 1 noi c¢6 nhiéu diép luc
t6 va vi chit dinh dudng. Ngoai ra, rau
qua con c6 tac dung thanh nhiét, tang
dao thai chat doc trong co thé.

- Hang ngay nén c6 an céac loai rau
thom, loai rau nhiéu tinh dau dé ting
cudng cac chit khang sinh thao dugc,
trong do c6 hanh, tdi, he, gung, nghé,
x4, qué, tia to, kinh gidi. ..

- Pam bao cung cép du lugng nudce
cho co thé khoang 2-2,5 lit/ngay gid
d6i v6i nguoi truong thanh. Chi ¥ nén
dung céc loai 46 udng tir rau xanh, trai
cay, nudc canh c6 rau ngot, ca chua,
bi ngo, brflp cai, rau sam, can tay, hoa
thién 1y..., nudc thao duge nhu ¢ nho
ndi, sai dat, kim ngan. .. 13 rit can thiét
cho nang cao strc dé khang co thé.

- Bita an phy hing ngay ciing nén
chon nhitng mén an lam ting stc dé
khang co thé bang cach thanh nhiét giai
doc, cung cip vitamin E va cac vi chat
khac nhu che dau den, chao ca, chao
ngao, chdo chim, sira chua, sita hat néy
mam, thuc phém 1én men, méat ong...

Mot s6 mén chao dinh dwong dé
xuét cho h¢ mién dich

- Chao hanh: Hanh 14 c6 vi cay, tinh
néng, tac dung lam ra mo hoi, thong

khi, hoat huyét, lgi tiéu, trg tiéu hoa
nén thuong dung dé chira cam lanh,
nhire dau, s6 mili, an uéng khong tiéu,
déy bung, lanh bung.

- Chao gung, hanh 14, hanh tim:
Gurng 1a lwa chon hang dau giup 1am
am co thé, luu thong khi huyét va tranh
cam lanh. Do do6, chéo thit bam gung la
su két hop hoan hao trong viéc 1am 4m
co thé, giai cam.

- Chao trung ga, hanh tim, hanh la,
tia to, girng: La tia td6 co vi cay, tinh
am, tac dung ha khi, tiéu dom, chira ho,
sot, tho gdp va tac nguc. Hanh 14 va
gimg khi duge két hop c6 tac dung giai
cam, ting strc dé khang cho co thé.

- Chiao dju xanh: Pau xanh giau
protein va cac acid amin tt cho da day,
14 lach. An chéo dau xanh c6 thé lam
kich hoat cac t& bao lympho san xuat
khang thé chdng lai t& bao gay hai cho
co thé, giup khang viém, tiéu doc, ha
s6t hiéu qua.

- Chao ga hat sen: Chdo ga 1a mon
chao giai cam, ha st quen thudc trong
dan gian. Mén ngon nay con cd tac
dung khang viém, tiéu dom, vi ndng 4m
d& an, giai cam, ha sdt, bdi bd co thé.



