TTYT QUAN LONG BIEN BAI TUYEN TRUYEN
KHOA YTCC&DD
DINH DUONG HQP LY PHONG CHONG VI RUT CORONA

Dinh dudng déng vai tro quan trong trong phong va diéu tri virus corona. D6
la giai phép nang cao mién dich va st de khang cta co thé dé giup cong tac phong

va diéu tri bénh hiéu qua hon. Khi hé mién dich - strc dé khang va thé trang co thé .

t6t thi c6 thé chéng dwoc cin benh nay.

Khéng c6 mdt thire &n nao la hoan hao va c6 day du cac chat dinh dudng can
thiét theo nhu cau co thé, vi vy can da dang va phbi hop nhleu loai thue pham, thay
d6i thuomg xuyén trong bita &n hang ngay. An du nhu cau, can phén chia hop ly cac
bira &n trong ngay tuy theo lira tudi, tinh tr ang stc khoe, mtrc d6 lao dong.

Ché do dn dam bao du cdc nhdm thue pham:

Luo‘ng thye: Gao, dic biét 1a gao 10t khong bi xay x4t k¥, van con 1dp cam
gao bén ngoai hat gao, c6 chira ham luong dinh dudng cao hon (céc vitamin nhém B
nhit I3 vitamin B1, chét x0). Nang lugng tur ngll coe chi nén chiém 55-67% (tong
ning luong khau phan phan con lai do cac chat béo cung cap chiém 20-25% va phan
con lai 13-20% la tir chét dam.

Chat dam: Cén an phdi hop ca thuc pham giau dam dong vat tir cac loai gia
stic, gia cam, hai san va dam thyc vat tir cc loai déu, dd... Nén an thac dn gidu dam
v6i ti 1& can ddi gitta ngudn dam dong vat va thuc vit, ting cudng dn ddu phu va ca.
Cac loai thit do (nhu thit lon, thit bo ...) ¢6 nhiéu sit gitip phong chdng thieu mau
thiéu sét, dac biét quan trong d6i véi tré nhé, phu nit c6 thai va phu nif tudi sinh dé.
An thit & mic vira phai (khéng qua 100 g mét ngay voi ngudi truong thanh, trung
binh 1,5 kg thit mét thdng). Céc loai thit d6 khong st dung qué 10% nang luong, uu
tién thit gia c,am Khuyén khich &n c4, dau phu: it nhét ba bita ¢4 mot tudn, trung binh
2,5 kg c4 moi thang va 2-3 kg déu phu mot thang.

Chit béo: Can dam bao mot ty 1€ cén ddi gitra nguon cht béo dong vat (m&
lon, m& ga,...) va chit béo thuc vat (dau déu tuong, vimg, lac...) . Nén giit trong khau
phan hang ngay it nhat 14 40% chét béo thuc vat, chit béo dong vat khong nén vugt
qua 60%, nén an phm hop c& m& dong vat va dau thue vat, khéng nén thay thé hoan
toan m& dong vat bang cac chit béo thuc vat. Mdi nguoi trudng thanh moi ngay trung
binh nén &n khoang 25-30 g dau, m& tuong duong 5-6 thia ca phé dau, ma.

Rau va qua chin: T chic Y té the gidi khuyén co nén an 400-600 gam rau
qua mdi ngay, rau qua la nguon cung cép céc vitamin - khoang chat va chat XO.
Vitamin va chat khoang rat can thlet cho strc khoé con nguoi, co thé chi cAn mot
lwong rat nho nhung n6 ¢6 vai tro rat quan trong. Néu co thé thiéu vitamin va chét
khoang c6 thé dan téi mot s6 bénh va giam kha ning mién dich chdng lai cac virus,
vi khuan gy bénh.
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Vitamin va khoang chét gitp nang cao strc de khéng va mién dich phai ké dén
cac vitamin tan trong ddu d6 13: vitamin A va vitamin E, chat khoang 1a sat, kém...
Str dung cac loai thuc phim c6 khang sinh tu nhién va tac dung phong ngira nhu
hanh, téi, sa, la mo, tia t6, kinh giéi, huong nhu, giing, bac ha, rau thom, rau
hung,...Co thé ding tir 2-3 nhanh t6i song trong bita &n hogic ding khi ché bién thirc an.

Khi lya chon thye phém va ché bién thirc n can lya thuc pham phai tuoi séng,
khong &n nhiing loai gia cam va gia suc bi chet do nhiém bénh. Khéng #n khi thuc
pham coOn song: an tai, an goi, tlet canh, trung op la, trimg long d3o,... Can an chin,
ubng s6i (nude sdi dé ngudi néu troi nong, nude 4m khi troi lanh). Thuc hién 10 1oi
khuyén vang trong ché bién thuc pham, dic biét 1a v€ sinh dao thot va rura tay bing
x& phong trude, trong, sau khi ché bién thuc phdm. Cac thic an can nu chin k¥, ché
bién dang 16ng, hay mém, dé tiéu hda va theo sé thich cla timg nguoi.

Vitamin va khoang chét trong bita n hang ngay c6 vai tro rat quan trong trong
viéc nang cao sirc dé khang clia co thé, giam nguy co méc bénh do virus corona va
giam ty 1€ tr vong. Ngoai ra nén bd sung cac dang siro, hay dang cdm da vitamin-
khoang chét khac cho tré em, _hay vién da vitamin - khoang chét cho nguoi lon giup
nang cao stc dé khang va mién dich, vi trong thanh phan cac san phim nay cé chita
cac thanh phan nhu vitamin A, E, C, sat, kém...

Uéng du nude theo nhu cau tir 2,0-2,5 lit nude. Co6 thé dung nudc chanh, nude
cam, nudc sa, nudc gimg... tiy theo co thé mdi nguoi. Gift vé sinh cé nhan sach s,
thudng xuyén ria tay bang xa phiong, nho mwit bang nude mudi sinh 1y. Thudng
xuyén vé sinh duong hé hip trén thong thoang, sach s& bing nude stic miéng, hodc
nude mudi sinh ly.

An da dang thwc pham, ubng nhiéu nwoc, lzé sung vitamin va khoang chat, diic
biét tudn thi dn chin udng soi, dé giir co thé khée manh trong thoi dich bénh.
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