TANG CUONG SUC PE KHANG PUNG CACH CHO CAC BE YEU
PE PHONG NGUA COVID-19

Tai sao Vitamin C 12 dudng chit quan trong giiip ting sirc dé khang phong
ngira Covid-19?

Nhiéu ngudi van thuong “truyén tai” nhau mot trong nhiing cach dé ting
stic d& khang, phong ngtra virus Corona hiéu qua 1a bd sung vitamin C vao thuc
don dinh dudng hang ngay. Vay diéu d6 co ding khong, chung ta hiy cung di
tim cau tra 1o1.

1. Vitamin C tac dong dén nhiéu hoat dong trao ddi chit ciia co' thé nguwoi

Céc nghién ctru khoa hoc va thuc té da ching minh, vitamin C 14 thanh phan
dong gop quan trong trong qua trinh trao doi chat cua nhiéu bo phan khac nhau
trong co thé. Mot s6 wu diém chinh c6 thé ké dén la:

+ Vitamin C 1a mot chat chdng oxy hoa cuc ky hiéu qua. Chét chéng oxy hoa
bao vé cac phan tir sinh hoc quan trong trong co thé chiing ta (nhu carbohydrate,
lipid, protein va vat liéu di truyén) khoi bi phd v& bdi cac chit oxy hoa (Cac chat
oxy hoa dugc tao ra trong qua trinh chuyén hoa té bao hodc tir qua trinh sinh
hoat, tiép xtc véi moi truong song hang ngay nhu 6 nhiém khong khi, khoi
thudc 14...)

+ RAt quan trong trong viéc tang stc dé khang, tao ra phan tmg mién dich cta
con nguoi. Nghién ctru da chi ra mdt s6 té bao trong hé théng mién dich cua
ching ta chang han nhu té bao thuc bao va té bao T beta alpha s& tich lity
vitamin C va dya vao vitamin dé thuc hién nhiém vu cta ching. Thiéu vitamin
C c6 nghia 1 ching ta c6 it strc dé khang dé chdng lai mot sé mam bénh.

+ Vitamin C 1a chat chéng oxy hoa hiéu qua. Chung san sinh collagen va
carnitine - phan tir van chuyén axit béo vao co thé dé tao ra nang luong cho hoat
dong trao doi chat, dap ung mién dich cta co thé nguoi.

+ Chang con lién quan dén hoat dong san xuit hormone, nhu 1a
norepinephrine va vasopressin - c6 vai tro chinh trong hoat dong phan g véi
nhiém trung cua hé théng tim mach co thé nguoi. ..

2. Bing chirng nao thé hién Vitamin C ting sirc dé khang hiéu qua cho
nguoi nhiém Covid-19?

+ SARS-CoV-2 1 virus méi xuét hién tir naim 2019 va nhiéu chuyén gia y té
hang dau thé gidi van dang cd gang “giai ma” vé nd. Mot sd nghién clru vé cac
bénh nhiém trung trén nhiéu diéu kién khac nhau cho théy vitamin C c¢6 loi trén
mot s6 nhom nguoi, dic biét 1 bénh nhan nhidm Covid-19. Hién tai, ¢6 it nhat
hai thir nghiém dang duoc tién hanh dic biét bang viéc sir dung vitamin C dé
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diéu tri cho 2 bénh nhan nhiém vi rat Corona c¢6 triéu chirng nang, mot & New
York va mot ¢ Trung Qudc.
Cho dén nay, tac dung cua vi¢c bd sung vitamin C da dugc béao cdo, bao gém:

+ Nguoi cao tudi bi nhiém tring dudng ho hap cip tinh

+ Hoi chimg suy ho hép cap

+ Gidm muc do nghiém trong va thoi gian cia bénh cam lanh thong
thuong.

+ Giam thoi gian nam vién va céc triéu ching ¢ bénh nhan cao tudi
bi viém phdi.

+ Giam thoi gian thd may cta bénh nhéan diéu tri trong phong ICU (hoi
suc tich cuc).

+ Ngan ngira cam lanh thong thudng & nhimg ngudi thiéu vitamin C

+ Ngan ngira ty 1é mac bénh viém phoi ¢ nhitng nguoi thiéu vitamin C.

+ Cac nghién ctru da chi ra rang su bai tiét vitamin C bi giam trong qua
trinh nhiém tring, chang han nhu cam lanh thong thuong va cho thay rang ngudi
bénh nén str dung chiing nhiéu hon trong nhiing luc can thiét.

3/ Vitamin C: dung bao nhiéu la du?

Nhu vay, hon lac nao hét, viéc bd sung vitamin C va cac dudng chat thiét
yéu 1a vo cing can thiét doi véi chiing ta trong tinh hinh dich bénh Covid-19
dang dién bién phirc tap nhu hién nay. Tuy nhién, bo sung vitamin C nhu thé
nao mai 1a dung cach thi khong phai ai cling biét.

Dué6i day 1a ham luong vitamin C can thiét phai b6 sung dé ting strc dé
khang cho cac d6 tudi khac nhau ban nén nam rd:

+ Tré so sinh, 0-6 thang: 40mg

+ Tré so sinh, 7-12 thang: 50mg

+ Tré em, 1-3 tudi: 15mg

+ Tré em, 4-8 tudi: 25mg

+ Tré em, 9-13 tudi: 45mg

+ Thanh thiéu nién, 14-18 tudi: 75mg (nam), 65mg (ni)

+ Nguoi 16n: 90mg (nam), 75mg (nir)

+ Phu nir ¢6 thai: 80mg (<18 tudi), 85mg (> 18 tudi)

+ Phu nir cho con ba: 115mg (<18 tudi), 120mg (> 18 tudi)

Khi chiing ta bi nhiém tring hodc viém, s& c6 nhiéu yéu t6 lam giam su
hép thu vitamin C trong co thé. Do do, luong tiéu thu vitamin C can thiét sé tang
lén dé dbi pho v6i nhu cau thiéu hut nay. Theo khuyén cdo, nhiing nguoi sau
day nén nap thém 50-100mg vitamin C mdi ngay trong ché do in udng dé ting
strc dé khang cho co thé:
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+ Nhitng nguoi bi ung thu hodc c¢6 hé théng mién dich bi tén thuong

+ Nhitng nguoi udng bia, rugu qua muc

+ Nguoi hat thude 14

+ Nguoi méc bénh tiéu duong

+ Ngudi mic bénh phbi

+ Phu nit ¢6 thai hoac cho con bu
4/ Vitamin C: ding qua liéu ¢ giy ra tic dung phu?

Udng hon 2000mg vitamin C mdi ngay c6 thé gay khé chiu cho da day.
Céc triéu ching ban c6 thé gip bao gdm dau bung, tiéu chay hodc budn nén. Vi
vitamin C 13 vitamin tan trong nudc nén ham luong du thira s& duoc bai tiét qua
nuée tiéu. Tuy nhién trong mot s6 trudng hop, viée bd sung vitamin C qua nhiéu
c6 thé gay soi than.

Nhiing loai thuc pham gitip ting stc dé khang cho tré em va nguoi cao
tudi, phong ngtra Covid-19 nén dugc bd sung trong thuc don dinh dudng mdi
ngay.

+ Trai cay cé mui
Vitamin C duoc hau hét moi nguoi tang cuong bo sung sau khi ho bi cam lanh.

D6 1a boi chiing giup xay dung hé thong mién dich, tang sirc dé khang cho co
thé. Vitamin C duoc cho 1 1am tang cudng san xuat té bao bach cau trong méu.
Day 1a chia khoa dé chdng lai nhidm tring. Cac loai trai cdy c6 mui phd bién 1a:
cam, quyt, buoi, chanh... Ching déu 1a nhiing loai trai cdy dé tim & mot nudc
nhiét do1 nhu Viét Nam.
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+ Ot chudng dé
Su that thi 6t chudng do chira gap doi vitamin C so v6i cam quyt. Chung ciing 1a

mot thue phdm chira ngudn beta carotene phong phi. Bén canh viée ting sirc dé
khang, beta carotene giup giit cho d6i mat va lan da ctia ban khoe manh.

3. Bong cdi xanh
Bong cai xanh ciing 1a mot thuc pham rat giau vitamin C. Tuy nhién, ngoai
vitamin C, thanh phan bong cai xanh con chtra nhiéu vitamin A, E, chat chdng

oxy hoa va chat xo khac. Bi quyét dé gitr cho ham luong dinh dudng cta ching

g

dugc nguyén ven la ban khong nén nau chin k.

4. Téi

Téi 1a gia vi duoc tim thay trong hau hét cac mon an trén thé gidi. Khong chi tao
huong vi thom ngon, toi con 1a mot thir khong thé thiéu dé ting stc dé khang
cho sirc khoe ciia ban. Van minh thé gi6i loai ngudi d nhan ra gia tri clia né
trong viéc khang viém va chong nhiém trung tir rat lau.

Céac dic tinh tang cuong mién dich cua toi dugc cho 1a dén tir hop chat nhu
allicin ndng d6 cao chira trong né. Theo cac chuyén gia y té va dinh dudng, toi
con giup giam huyét ap va 1am cham qua trinh xo ctmg dong mach.
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5. Gurn

Gung 1a mot phwong phap truyén théng dugc nhiéu nguoi str dung dé 1am giam
murc d6 viém va cam giac budn non. Diéu nay 1a do gimg chira mot ham luong
16n gingerols - chat ngin chan mot sb enzyme giy ra cac bénh viém nhiém trong
co thé. V&i dic tinh nay, gimg tré thanh mot thyc pham 1y tuong néu nhu ban
dang gap phai cac bénh: viém hong, viém loét dai trang, viém khop, hen
suyén....

6. Du du

Tin dugc khong? Ban c6 thé tim thiy 224% lugng vitamin C thiét yéu mdi ngay
chi trong mot qua du du. Pu du c6 chtra mot loai enzyme ti€u hoa tén 1a papain
c6 tac dung chdng viém. Ngoai ra, du di con chua luong kali, vitamin B va
folate doi dao...




7. Kiwi

Gidng nhu du du, kiwi co day di cac chat dinh dudng can thiét, bao gom folate,
kali, vitamin K va vitamin C. Vitamin C gitp ting cudng céc té bao bach cau dé
chéng nhiém tring. Pay 1a mot loai thic an ting stc dé khang cho tré em va
nguoi 16n hiéu qua.

8. Sira chua

Stta chua 1a thuc phim chira ngudn vitamin D tuyét voi. Vitamin D giup diéu
chinh hé thong mién dich va kha ning phong vé tu nhién giup co thé chung ta
chéng lai bénh tat.

9. Thit gia cAm
Khi ban bi cam lanh, sup ga 1a mot mon an rat bo dudng gitip hdi phuc co thé

nhanh chéng. Trong thit cac loai gia cam thudng c6 nhiéu vitamin B6. Khoang
100gr thit ga chira dén khoang 50% lugng vitamin B6 duoc thiét yéu mdi ngay.
Vitamin B6 1a mot nhan t6 can thiét trong nhiéu phan Gmg hoa hoc xay ra trong
co thé. No rat quan trong ddi véi sy hinh thanh cua cac té bao hong cau méi. Co
nhiéu cach ché bién thit ga. Kho hay nau nudc dung dé lam mon canh va soup
déu c6 thé luu gitt ham lugng chat gelatin, chondroitin va cac chat dinh dudng
khéc hitu ich cho hé mién dich dudng ruét.



10. Pong vat cé vé

Khi n6i dén thic an ting stc dé khang cho tré em, phu nit mang thai, nguoi
gia... dong vat co vo s& 1a loai thuc pham duoc nhiéu nguoi nghi dén ngay.
K&m 1a mot thanh phan dinh dudng c6 nhiéu trong cac loai dong vat co vo nhu
1a: tdm, cua, so, dc, hén... Co thé chung ta can kdm dé cac té bao mién dich hoat

dong mot cach tdt hon.

Ngudn: Suu Tam
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