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DINH DUONG DU PHONG COVID-19 CHO TRE EM
TUOI HOC PUONG

COVID-19 la bénh do Corona virus
gay ra. Muc do lay lan nhanh va hi¢n
nay dang 1a dai dich trén toan cau. Bénh
dién bién phirc tap kho ludng trude duoc
su bién ddi ctia n6 ciing nhu khi nao thi
hét dich. Cac bién phap co ban dé tranh
lay nhiém: Dan cach x hoi - deo khau
trang - rira tay thuong xuyén, da duoc
B0 y té khuyén céo rong rdi. Dé tranh
lay lan va anh huong dén strc khoe tré
em, Viét nam da cho hoc sinh nghi hoc
trong giai doan 1 va 2 cua phong chdng
dich. Tuy nhién, khong thé doi khi hét
dich hoan toan mai cho tré di hoc duoc
ma hién nay, tré bat dau di hoc tro lai
mac du dich bénh van ton tai. Chutng ta
phai tim cach dé dy phong lay nhiém
mot cach hiéu qua.

Duy tri co thé khoe manh, ting cuong
cac yéu to mién dich dé co thé co stic dé
khang tét véi dich bénh 1a 1 trong nhiing
yéu t6 can thiét dy phong lay nhiém va
méc bénh COVID-19. Véi tré em tudi
hoc duong (tir 6 -18 tudi) 1a giai doan
tré thay doi rat nhanh ca vé thé chat va
tinh than, bat ky mot sy thiéu hut hay
du thira vé dinh dudng ciing 1am cho sy
phat trién thé chat, tri tu¢ va tdm sinh ly
ctia tré bi khiém khuyét, anh huong 16n
dén tdm voc, thé luc va tri tué cua tré
khi truong thanh. Do vay, ché do dinh
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dudng hop 1y, sinh hoat diéu do, ting
cuong hoat dong thé luc la nhitng yéu
t6 quan trong dé nang cao stic khoe va
tang cudng mién dich cho co thé. Mua
dich, din cach xa hoi ciing lam thay doi
thoi quen sinh hoat va dn udng cia tré.
C6 thé tré s& it van dong, sinh hoat tinh
tai nhiéu hon, an udng that thuong, thoi
quen an vat s€ phat huy manh.

Giir cho can ning cua tré trong gidi
han binh thwong: Can theo ddi cin
ning dé duy tri cdn ning cua tré trong
giéi han binh thuong. Khong dé ting
can qua mirc hodc giam can néu tré co
can nang trong gidi han binh thuong.

Ché @9 dinh dudng hop ly: La ché do
an, udng day du nang luong, cac thanh
phan dinh dudng theo nhu cau khuyén
nghi pht hop cho timg Itra tudi, da dang
thuc pham, ting cudng cac thuc phdm
c6 chira cac chat dinh dudng quan trong
gitp cho hé mién dich cua co thé hoat
dong tot nhu: chat dam, acid béo thiét
yéu (Omega 3), Viatmin C, Vitamin D,
Vitamin A, Vitamin E, Selen, Sit va
Kém.

Tré can in day da 3 bira chinh: Bita
sang, blra trua va bira tdi; khong nén
coi bira an sang la blra phu chi an nhe
hoic bo bita vi d6 12 bita cung cap ning
luong va cac chat dinh dudng rat quan
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trong cho hoat dong cua tré trong ngay,
giup tré c6 ngay hoc tap nang dong hon,
thong minh hon. Nang lugng cho bira
sang va bira tdi thuong tuwong duong
nhau. Bira trita thudng nhiéu hon, ngoai
ra c6 thé an thém 1-2 bita phu xen k&.

Can in da dang thwc phim: Bira
chinh can an da dang thyc phém, mot
bita chinh nén dat tir 10 loai thuc phém
tr 1én, c6 day du thanh phan cac thuc
pham cta 4 nhom thic dn chinh:

+ Ngudn cung cdp chit duong bot
(cac loai ngii cbe va khoai cu.... )

+ Ngudn cung cip chat dam (Thit, ca
va cac loai thuy hai san, trung, stra va
cac loai hat giau dam... ), I ngay nén an
2-3 loai thuc phém nhém nay. Sira chua,
stra nudc va Phomai la 3 loai thuc phém
can duoc st dung hang ngay.

+ Ngudn cung cap vitamin va chit
khoang (céc loai rau cu qud), 1 ngay
nén an tuo 3 - 5 loai thuc phém nhom
nay /ngay

+ Nguon cung cap chit béo (dau, md,
bo, cac loai hat giau chét béo. .. ).

Khéng c6 1 loai thuc phadm nao 14 tdt
nhit ma can in da dang cang nhiéu loai
thuc pham cang tot; Tranh thoi quen
chi chon an 1 vai loai thyc phim quen
thudc ma bo qua cac thuc pham khac.

Lura chon cac thwe phidm ting cwdong
mién dich: Can an da dang thyc phim
dé hd tro ting cudng hé mién dich cua
co thé, dic biét chu v dén nhting thuc
pham chira cac chit dinh dudng sau:

+ Chit dam (Protein, acid amin ) 1a
chat quan trong cdu tao nén céc té bao,
cac dich thé cung nhu cac yéu t6 mién

dich (t& bao mién dich va khang thé) cia
co thé. Thiéu chat dam, co thé tré s& gay
sut, co yéu, teo co, luoi van dong, giam
tri nhd, hoc cham tiép thu, thiéu cac yéu
t6 mién dich s& lam giam sirc dé khang
ctia co thé v&i bénh tat néi chung va voi
Virus Corona noi riéng. Ché d6 n thiéu
protein tré c6 nguy co nhiém Virus
gdy bénh COVID- 19 cao hon va khi
méc bénh thi su phuc hdi cua tré cling
s€ kém hon. Do d6 3 bira an chinh cua
tré déu can c6 dam. Can an phdi hop
ca thuc pham giau dam dong vat (thit,
ca, thuy hai san, stra , tring...) va thuc
phém giau dam thyuc vat (céc loai dau
dd, virng lac... ). Tuy nhién, voi tré em,
hang ngay can an thyc pham giau dam
¢6 ngudn gde tir dong vat nhiéu hon.

+ Vitamin C: La mot loai vitamin
tham gia vao su téng hop va hoat dong
clia cac yéu t6 mién dich cta co thé.
Day la chit dinh dudng hd trg qua trinh
e ché sy nhan 1én cua virus, tr d6 ¢6
tac dung chdng lai virus gay bénh. Thiéu
vitamin C, 1am suy giam kha ning mién
dich cua tré, tré d& nhi®m virus va mic
bénh hon. Rau qua twoi 1a ngudn cung
cép Vitamin C chinh cho co thé. Do d6
tré can phai dn day du rau, qua tuoi theo
khuyén nghi cua Vién dinh dudng. Can
lwu ¥, Vitamin C 13 chat rat dé bi mat
dudi tac dung cua nhiét dg. Do vay can
chu ¥ khi ché bién thirc an cho tré dé
bao toan lugng Vitamin C c6 trong thuc
pham. Ngudn thyc pham giau vitamin
C dén tir trai cay va rau tuoi nhu: cam,
quyt, budi, nho, kiwi, ca chua, stp lo, cu
cdi, 6t chuong, rau chan vit, rau ngot. ..

+ Vitamin A va Beta-caroten: Vitamin
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A ngoai churc nang nhin con dong vai
trd quan trong trong bao vé€, phuc hoi
su toan ven cua niém mac duong ho hép
va duong tiéu hoa. Gilp cho céc khang
thé trén bé mat niém mac ho hép duoc
téng hop day dii va hoat dong tét, dé co
kha ning chdng d& lai su tin cong cua
virus gy bénh. Vitamin A ¢6 trong 1 s6
loai thirc dn c6 ngudn gbc dong vat nhu:
gan dong vat, long do tring. Mot dang
khac cua Vitamin A (tién Vitanmin A)
1a B- caroten c6 nhiéu trong cac loai rau
va trai cay c6 mau do, mau vang, mau
xanh thAm nhu: cai xanh, rau bina, ca
rot, cu cai do, khoai lang, bi ngd, cam,
x0ai, gic chin, du du ...

+ Vitamin E: Vitamin E c6 thé thic
day su phat trién ctia cac co quan mién
dich, tham gia vao qua trinh téng hop
té bao. Trong thyc pham, vitamin E c6
nhiéu & cac loai hat, cac loai hat nay
mam, rau mam nhu cic san pham tir
dau nanh va lua mi, hat huéng duong,
gia d6, rau mam, rau chén vit...

+ Vitamin D: Vitamin D c6 vai tro
quan trong trong qué trinh phat trién
cta co thé, tham gia vao hoat dong tao
xuong, ¢6 lién quan dén cac chirc ning
khac nhau cta hé théng mién dich, tiéu
hoéa, tudn hoan va than kinh. Vitamin D
rit quan trong véi tré em ltra tudi hoc
duong vi giai doan nay tré hoat dong
manh ca vé thé luc va tri ndo, tré dang
phat trién rat nhanh ca vé tim voc, tri
tu¢ va tam sinh ly. Do do6 tré can duogc
cung cip day du vitamin D. Can cho
tré hoat dong ngoai troi, dé da cua tré
duoc tiép xtc voi anh ning hang ngay,
vi nhu vay co thé con nguoi s& tu tong
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hop dugc Vitamin D. Céan c6 thoi gian
tiép xtc anh nang 15-30 phit mdi ngay,
néu tré sdng trong moi trudng thiéu anh
sang can cho tré uéng bd sung Vitamin
D theo tu van cta bac si. Ngoai ra, can
cho tré an ting cudng cic thuc phim
giau vitamin D nhu gan ca, long do
tring, c4, hai san...

+ Selen: Selen co6 vai tro quan trong
trong qué trinh chdng oxi hoa, gitip bao
vé té bao cla co thé, chéng lai tac nhan
gdy bénh vi né 1a mot chit chéng oxy
hoa manh. Cung cép cho tré dii lugng
selen s€ gitp tang cuong kha nang
chéng nhiém tring cho co thé. Selen ¢6
nhiéu trong cac thuc pham: gao lat, lua
mach, gao 1at nay mam, c4, tom, rong
bién...

+ Sat: Sat ¢o vai tro quan trong cau
tao hong cau, trong cic enzyme, giip
bao vé co thé, tang cuong hoat dong cua
hé théng mién dich. Thiéu sit gy thiéu
mau, tré s¢ m¢t moi, suy nhugc co thé,
hoc hanh giam stt, stc chéng do cua co
thé v6i Virus gay bénh s& kém di. Cac
thyc pham chira nhiéu sat va d& hip thu
vao co thé can cho tré ting cudng sir
dung la: gan dong vat va thit nac, tring.

+ K&m: K&m c6 vai tro rat quan trong
trong viéc tai tao té bao niém mac (trong
d6 c6 niém mac dudng ho hap, rat quan
trong dy phong virus Corona), kém
gitip hd tro hé théng mién dich cta co
thé hoat dong tot. Ngudn cung cap kém
v6 cung phong phu 1a céac loai thit gia
cam (ga, ngan, vit...) va cac loai dong
vat ¢o vo va hai san nhu: hau, cua, so...

+ Omega 3: La 1 loai acid béo thiét
yéu co vai trd quan trong trong chdng
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viém va cdi thién h¢ mién dich. Co thé
con ngudi khong tu tong hop duoc ome-
ga 3, do d6 can cho tré an day du cac
loai: dau ca, dau gan cda, ca moi, ca hdi,
cac basa, ca bon, ca trich, ca ngu, hau...
dé cung cip day du Omega 3 cho tré.

+ Céc thyc pham giau flavonoid nhu
cac loai rau gia vi, sup lo xanh, cai xanh,
tao, viét quét, tra xanh, gung, tdi, ngh¢,
cac loai rau 14, socola den ... dong vai
trd quan trong gitip tang kha nang chong
oxy hoa va ting cuong mién dich cia co
thé, can cho tré sir dung thuong xuyén.

+ Han ché st dung: Cac chat duong
ngot hdp thu nhanh (nudc ngot, keo,
banh ngot, kem...); Cac loai thirc an
nhanh, ché bién sin, cac mon chién
ran nhiéu ddu m&, cic thuc phdm chira
nhiéu mudi.

Udng dii nwée: Nudce udng cé vai tro
rat quan trong trong moi hoat dong ciia
co thé mic du khéng sinh ning luong,
tré em can phai udng di nudc theo nhu
cau khuyén nghi, can udng nudc thuong
xuyén, uéng mdi lan mot it va udng
nhiéu 1an trong ngdy, udng nudc dé giir
cho khong ltic nao cam thay khat, kho
miéng. Théi quen udng it udng nudc
khi hoc ¢ truong, trong gio hoc 1a thoi
quen thuong xuyén dbi voi hau hét tré
em tudi hoc dudng do ap luc hoc va do
ky luat trong 16p. Dé du phong bénh
COVID-19, tré can duoc uéng nudc
thudng xuyén, diéu nay rat can su cho
phép va hd trg cua nha truong va nhat
1a cac thay, c6 gido day truc tiép day tré.

Tom tit nhu cau khuyén nghi theo thdp dinh dwing hop Iy cho tré tinh bang don

vi (@v) thue phim

(Dya vdo nguon cua Vién Dinh duéng quoc gia — Viét Nam )

Nhém TP 6-11tudi  12-14 tudi  15-19 tudi S6 gam thye phim cho 1 don vi
o . Mudi 3n: 5 g; Bt canh: 8g; Hat ném: 11g;
Muoi vasin pham <4 g <58 <58 Nude mém: 25ml; Xi dau: 35g
Puodng ngot <3Pv <5Pv <5Pv DBuong: 5 g; Keo lac: 8 g; Matong: 6 g
Déu, md, bo 5-6 bv 5-6 bv 5-6 bv DAu an: 5 ml; M& nuée: 5 ml; Bo: 6g
Sira va san phim 4-6 bv 6 bv 6 bv Stra nudce: 100 ml; Sira chua: 100g; Phomai: 15 g
Nhom d . 4-6D 5.7D 6-3D Thit lon, bo: 31g; Thit ga: 42 g; Trimg ga: 1 qua;
6m dam (trlr sita ) TORV TRV TORV Ca: 35 g; Tom: 30 g; Dau phy: 58 g
Rau, cit 2-3bv  3-4Dv 3-4Dbv Rau=280¢g
Qua 1,5-2,5Pv 3bv 3Pv Qua=80g
) 55 g com (%2 lung bat); banh mi: 37 g;
Ngil coc, khoai cu 8-13 bv 12-16 bv 14- 17 bv Banh pho: 60 g; Khoai tay 95 g;
Khoai lang: 84 g; Ngo: 60 g (V2 bap)
Nuéde 6-8 bv 8-10 bv 8- 12 bv

200 ml
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Dinh dudng hop 1y, ddy du, dung cach,
ty 1& cac chat dinh dudng can ddi, da
dang thuc phém, thuc hién t6t an toan vé
sinh thyc pham, ting cudng hoat dong
thé luc, thuc hién ding khuyén cao du
phong COVID-19 theo B9 Y té s& giup
co thé tré khoe manh, co du stc chéng
dd, du phong lay nhiém bénh. Khong
nén tu y cho tré udng bd sung cac loai
thue phém churc nang, mac du cac thyc
pham bd sung nhu: Omega 3 (vién dau
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c4 ) va vi chat dinh dudng (vién da vi
chit dinh dudng, hodc san phiam dinh
dudng co6 chira vi chat sit, kém, vitamin
A, D, E...) s¢ rat can thiét cho tré néu
khau phan an khong cung cip day du,
nhung néu khéng duoc kham va tu van
ctia chuyén gia, co thé tré s& duoc bd
sung khong dung cach, qua liéu va giy
doc cho tré. Do vay, can tu van béc si
hodc chuyén gia dinh dudng khi mudn
bd sung thue pham chirc ning cho tré.



