TC.DD & TP 16 (2) - 2020

DINH DUONG HO TRQ DU PHONG VA DIEU TRI
COVID-19 CHO NGUOI TRUONG THANH

Lé Thi Huong!, Nguyén Thuy Linh?, Dwong Thi Phuong?

Pai dich COVID-19 la mot dai dich
bénh truyén nhiém voi tac nhan 1a vi-
rus Sars-Cov-2, hi¢n dang anh huodng
va gdy thiét hai trén pham vi toan ciu.
Tinh dén ngay 15 thang 4 nim 2020,
ca thé gidi da xac nhan hon 2 tri¢u ca
nhiém Covid-19 trén hon 200 qudc gia
va vung lanh tho, v&i khoang 127.000
ca tir vong. Hién nay, bénh COVID-19
lay lan rat nhanh trong cong ddng, chua
¢ vaccin va khong c6 thude diéu tri
dac hi¢u. Nhitng nguoi khdée manh,
c6 strc dé khang tot s& it bi 1dy nhiém
hon va néu ¢6 nhiém virus thi biéu hién
bénh cling nhe hon, nhanh hoi phuc
hon nhitng nguoi c6 sirc dé khang kém,
dic biét 1a nhitng nguoi gia va méc cac
bénh 1y phdi hop nhu dai thao duong,
ung thu, bénh Iy tim mach...

Bai nay s& tap trung vao dinh dudng
trong ting cudng mién dich va vé sinh
an toan thyc pham nham gitp hd tro dy
phong va diéu tri COVID-19.

1. Nguyén tic dinh duéng trong du
phong va diéu tri COVID-19 & ngudi
trueong thanh.

Dinh dudng trong phong chdng
COVID-19 chinh la dinh dudng hop 1y
theo nguyén tic dinh dudng cho timng
ddi tuong (theo ltra tudi, bénh man tinh

hién mic). Nguyén tic 13 an da dang
thuc pham, dic biét 1a cac thuc pham
giup ting cuong mién dich chir khong
c6 mot loai thuc pham riéng biét nio co
tac dung phong ngtra COVID-19.

Theo khuyén cdo ciia WHO, thuc
phim cho mdt bira dn lanh manh
bao g(‘“)m:

- Nén chon Iya thuc phflm twoi: bod
sung 300 g rau ct, 200 g trai cAy moi
ngay, 180 g ngii céc nguyén cam.

- Tranh str dung thuc phém thuc phém
ché bién san: d6 hop, xac xich, pizza,
banh quy,...

- Nén an 160 — 200 g thit c4, thit do
1-2 lan/tuan, thit tring 2-3 lan/ngay

- Hay lua chon hoa qua tuoi cho bira
phu thay cho céc loai thyc pham nhiéu
duong, mubi, md.

- Han ché ruou, bia: khong sir dung
qué 2 don vi rugu/ngay d6i vi nam va
khong qua 1 don vi/ngay ddi véi nir; 1
don vi ruou bé“mg 40 ml rugu tréng, 330
ml bia, 120 ml rugu vang,...

Udng di nuée

« Hiy udng du 1.5-2 lit nudc 1 ngay,
nén udéng nudc 4m va rai rac trong ngay,
tranh tinh trang chi udng khi thay khat.
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* Nén udng nudce loc, nude ép hoa qua.

* Tranh udng ca phé, nudc ngot co ga,
nudce tang luc.

- Luu y trong ché bién thuce phim:

« Nén dung dau thyc vat thay cho m&
dong vat: dau 6 liu, diu hudng duong...

* Khong ché bién qué k¥ céc loai rau cu
* Str dung dudi 5g mudi moi ngay

« Khuyén khich sir dung t6i trong cac
moén an (an sdng, ép 1ay nude, xdo clng
thirc an)

- Ngoai ra, nén xay dung thoi quen t6t
dé tang cuong mién dich: tap luyén thé
duc hang ngay tai nha; phoi ning budi
som mdi ngay 15-30 phut gitip bo sung
Vitamin D tu nhién.

2.Dinh dudng ting cuong mién dich

Tang cudng cac thyc pham c6 chira
cac chat dinh dudng quan trong giup
cai thién va nang cao h¢ mién dich bao
gém: Vitamin D, Vitamin A, Vitamin
C, Vitamin E, Kém, Omega-3, mot )
hop chat giup diéu hoa mién dich va
cac loai gia vi c6 tinh khang khuén nhu
téi, gung...

- Vitamin D: Vitamin D la mot vita-
min tan trong chét béo, c6 vai tro trong
viéc kich hoat hé théng mién dich co
thé. B6 sung Vitmain D hang ngay lam
giam nguy co nhidm tring dudng ho hip
cAp & ca tré em va ngudi truong thanh.
Theo bao cdo ciia TO chire Y té thé gidi,
ché do an chi cung cap 10-20% lugng
vitamin D du trit & nguoi 16n. Thiéu hyt
Vitamin D ¢6 thé 1am giam mién dich
bam sinh va ting nguy co nhiém trung.
Da cén tiép xuc voi anh ning mat troi

15-30 phtt mdi ngay, ting cudng cac
thue phidm giau vitamin D nhu gan c4,
long d6 trimg, ca va cac thuc phim
duoc bd sung vitamin D (cac loai sira,
ngii c6c)...

- Vitamin A va Beta-caroten: Vita-
min A doéng vai trd quan trong trong
viéc duy tri sy toan ven cua ni€ém mac
duong ho hap va dudng tiéu hoa. Thiéu
hut Vitamin A gay anh huong dén kha
ndng dap ung cua lympho T va B, gidm
chirc nang cua bach cau trung tinh,
dai thuc bao va NK. Viéc san xuét cac
khang thé trén bé mat niém mac co tac
dung trong viéc chdng lai sy tdn cong
cua virus gay bénh. Ngo doc do qua
liéu Vitamin A chi xay ra ¢ dang reti-
noit (ngudn gdc dong vat) chir khong
xay ra ¢ dang caretonoit (ngudn gdc
thuc vat). Liéu khuyén cdo cho ngudi
trudng thanh ¢ Viét Nam 1a 650 mcg/
ngay d6i vi nam va 500 meg/ngay ddi
v6i nit. Va Vitamin A cung cip tir thuc
pham c6 thé dap tng du nhu cau. Thuc
pham giau vitamin A gom: gan dong
vat (6500 mcg/100 g), dau ca, long do
tring (140 mcg/100 g). Cac loai rau
va trai cdy ciing chtra nhiéu vitamin A
dudi dang Beta-caroten nhu: ca rot (835
mcg/100 g), khoai lang (709 mcg/100
g), bi ngd (369mcg/100 g), du du (55
mcg/100 g), bo (868 mcg/100 g), bong
cai xanh (800 mcg/100 g), cai 14 xoan
(681 mcg /100 g)...

- Vitamin C: La mot loai vitamin
thiét yéu cho hé théng mién dich cua
co thé. Vitamin C hd trg chiic ning té
bao cho hé thong dap ing mién dich,
chirc nang hang rao ndéi mac chéng lai
yéu t6 gay bénh, ting cudng hoat dong
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don dep chét giy oxy hoa bao vé co thé.
Thiéu vitamin C 1am suy giam kha ning
mién dich, dé bi nhiém trung. Ngué)n
thuc pham giau vitamin C tir hoa qua,
trai cdy va rau tuoi nhu: 6t chuong
(103-250 mg/100 g), buoi (95 mg/100
g), kiwi (92,5 mg/100 g), chanh (77
mg/100 g), 6i (62 mg/100 g), dau tay
(60 mg/100 g); du da (54 mg/100 g) va
cam (40 mg/100 g).

- Vitamin E: Vitamin E c6 thé thic
day su phat trién cta cic co quan mién
dich, su phan hoa cua cac té bao. Thuc
pham giau vitamin E gdm céc loai hat
nhu hat hudng dwong, cac san pham tir
dau nanh, lua mi, gia dd, rau mam...

- Kém: Kém gitp duy tri hoat dong
binh thuong cua hé théng mién dich.
Thiéu kém gay ra tac dung phu trén hé
théng mién dich nhu tu mién, di ung,
taing nhay cam nhiém tring va thiéu
kém gay rdi loan chirc nang mién dich
& ca mién dich bam sinh va mién dich
thich nghi. Cac nghién ciru d cho thay
kém ¢ liéu 5-20 mg/ngay gitp giam ty
1¢ mic, giam dot cép va thoi gian mic
ciia nguoi nhiém tring dudng ho hép.
Céc thyc pham giau k&m bao gom s
(13,4 mg/100 g), vung (7,75 mg/100
g); con trung truc (7,03 mg/100 g); hat
diéu (5,78 mg/100 g); sita bot tach béo
(4,08 mg/100 g); thit bo (4 mg/100 g);
dau ha lan (4 mg/100 g), long do trung
(3,7 mg/100 g)...

- Omega 3: La 1 loai acid béo thiét
yéu ma co thé khong ty tong hop dugc,
dugc biét dén vé6i hiéu qua tre ché viem,
giit cho hé théng mién dich trong tam
kiém soat. Nén str dung Omega-3 1000-

2000 mg/ngay. Omega 3 c6 nhiéu trong
cac san pham: dau ca, diu gan ca, ca
moi, ca hdi, ca basa, ca bon, ca trich, ca
ngtr, hau va mot s6 loai hat nhu 6c cho,
hanh nhan, hat huéng duong, hat chia...

- Nhém thye pham chira Flavonoid
cling dong vai tro quan trong gitp tang
kha ning chéng oxy héa va ting cuong
mién dich cua co thé. Cac thuc phdm
giau flavonoid nhu: céc loai rau gia vi
nhu cac loai hung, tia t6, sup lo xanh,
cai xanh, tdo, tra xanh, guirng, téi, nghé¢,
cac loai rau 14 mau xanh.

- Beta-glucan: Beta-glucan 1a mot
chat diéu hoa mién dich, hoat dong trén
nhiéu thy thé mang té bao mién dich.
Ca dap tng mién dich bam sinh va
mién dich thich nghi dugc ting cuong.
Beta-glucan dugc thu nhan tir thanh té
bao ciia ndm men, v cam yén mach,
Iia mach den, Ia mi, tao bién va mot
s6 loai nam linh chi, nAm huong, dong
trung ha thao...

- Probiotic: Cac loai thuc phém co
cac loai vi sinh vat séng ¢6 loi cho stic
khoe (Probiotic) nhu cac loai stra chua,
mot s6 loai phd mai, dau tuong 1én men
(miso, natto)... c6 tac dung hd tro tang
cuong hé mién dich cia co thé.

3. Vé sinh an toan thwe phim trong
phong dich

- Khi mua thue phim:

« Nén Ién danh sach cic thyc pham
can sir dung trong ngay va trong tuan de
han ché so lan di mua thyc pham.

« Peo khau trang, gitt khoang cach
vO1 nguoi ban, va voi nguoi mua khi
giao tiep hodc xép hang.
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« Rira tay sach bang xa phong sau khi
tiép xuc voi gia suc, gia cAm va cac
loai thit séng dé tranh mang mam bénh
vé nha.

« Khong tiép xtic v6i vt nudi lang
thang, gia suc, gia cdm bj bénh hay thit
vat nudi bi 6i, hong, chat thai va nudc
thai trong cho. Khong st dung thit
dong vat chét do bi bénh vi day c6 thé
13 nhitng ngudn 13y bénh.

- Khi bio quin thue phim tai nha:

« Béo quan thyc pham trong tu lanh,
dam bdo nhiét d0 ngdn lanh, ngan
dong da, bao quan trong tui sach
chuyén dung dung thyc pham (khong
bao quan bang thi nilong mua tir cho),
bdo quan trong thoi gian thich hop
(nén ghi thoi gian mua trén tai dung
thuc pham).

« Vi thuc phdm dd kho, d6 ché bién
san: can sip xép gon gang, tranh am,
mdc, va chu ¥ han sir dung.

* Thuong xuyén vé sinh sach sé tu
lanh, ti dung thuc phém.

- Khi ché bién thyc pham tai nha

« Str dung tap dé, gang tay, khau trang
khi ché bién cac san pham thit, trimg
gia cam.

« Str dung dao va thét riéng khi néu an
dé tranh nhiém chéo tir thie pham sdng
vao d6 an chin.

« Rira tay bang xa phong va nudc sach
dé loai bo cac mam bénh sau khi tiép
xuc véi thue pham séng hodc trude khi
tiép xuc voi thuc pham chin.

* Nau chin k¥ céc loai thit, trimg gia
cam trudc khi an dé dam bao tiéu diét
virus, vi khuan.

* V¢ sinh sach s€ khu vuc ché bién, ban,
bép, chau rura, ti lanh. .. sau khi nau an.

- Co théi quen in udng, sinh hoat
diam bao v¢ sinh

e Lu6n an chin, uéng s0i dé han ché
nguy co lay bénh qua thuc pham.

* Khong nén st dung dia, thia ca
nhan gip cic mon chung dé han ché
nguy co lay nhiém virus, vi khuan qua
duong an udng.



