An gi dé ting siic dé khang, phong ngtra virus corona

Ché @6 dinh duéng hang ngay gitip moi
nguwdi ting cwong hé mién dich, phong
ngua virus corona. Thit bo, rau xanh,
nam... 12 nhirng loai thwc pham chira
nhiéu dwéng chét tot cho co thé.

Trong thit bo chira ham lugng kém cao co
loi cho viéc phong chdng bénh cim. Kém
hd tro co thé tao ra bach cau gitp cho hé
théng mién dich co thé hoat dong t6t hon.
Ngoai ra, ban cling khong nén bd qua cac
mon an tu thit ga chtra nhiéu chét bo, vi
ngot, tinh 4m, ngan ngira tich nudc trong
nguoi. Nghéu giau phdt pho, protein,
vitamin A, C, sat, kém... rat ¢ lgi cho

Rau xanh chra nhiéu vitamin va chat
chéng oxy héa hitu hiéu. Sup lo, rau bod
x0i, cai giup ting cudng hé thong mién
dich khi ban bi cim hoac cac bénh viém
nhiém khac. Bi d6 chira nhiéu dudng chat
¢6 ich nhu vitamin, mudi khoang, sat va
ham lugng axit hitu co. Mac du khong
mang lai loi ich ngay 1ap tac, rau xanh hay
cac loai thuc pham khac van c6 dic tinh
khang virus gitip ngan ngira, phong chong bénh tat.

. Vitamin C la chét chong lai bénh cim hiéu
" qua, c6 thé rit ngan thoi gian co thé nhiém
lanh va ngdn ngtra bénh tat. Cam, budi,
kiwi, quyt... la nhing loai trai cay chua
ham luong vitamin C cao gop phan cai
! thién hé mién dich. Thuong Xuyen uong
nudc ép gitp ban ting cudng stc dé khang
trong mua dich. Anh: Unsplash.




thong mién dich cia chinh ban.

Céc nha khoa hoc tin rang nam 1 vii khi bi
mat trong cudc chién chéng lai cac can
bénh lién quan dén cam cum. Thyc pham
nay con chua axit béo khong bao hoa va
mot luong 16n chat co thé chuyén hoa
thanh vitamin D, giup tang dé khang Vol
bénh. Viéc an nam thuong xuyén c6 moi

lién hé voi luong té bao tang lén trong co
thé.

Vi virus corona mé&i c6 thé anh huodng
nghiém trong dén hé ho hap, an ging tuoi
thuong xuyén la bién phap giap ban giam
bot cac trigu chung trong truong hop bi
nhiém bénh. Cac nha nghién ctu tiét 16
rang gung can duoc an hodc udng tuoi dé
dam bao hoat dong chéng virus dién ra tdt
nhit. Bén canh d6, thuc phém dé tim trong
gian bép 1a t6i khong chi tiéu diét virus ma
con giup ngan ngura sy xam nhap cua cac

" vi sinh vét khac. Anh: Unsplash.

pé tang cuong dé khang chdng lai dich
bénh dién bién phtc tap, ban cting nén luu
v uong nhiéu nuédc, gitr am co thé, nghi

- ngoi day du va dic biét cat giam thuc don

cac mon chién, nuéng. Nhitng loai thuc
pham nay co thé gy viém trong co thé va
lam suy yéu hé thong mién dich. Kha ning
chéng choi dich bénh phu thudc vao h¢



