
T¹p chÝ y d−îc häc qu©n sù sè §ÆC BIÖT CHUY£N §Ò vÒ COVID-19 
 

 86 

DINH DƯỠNG DỰ PHÒNG COVID-19 

 

Nguyễn Viết Lượng1, Đặng Thành Quyết1, Tống Quốc Đông1, Phạm Đức Minh2 
 

TÓM TẮT 

Dịch COVID-19 đang lây lan rất nhanh trong cộng đồng, diễn biến phức tạp và hiện chưa có 

thuốc điều trị đặc hiệu. Tiêm vaccine đang được tiến hành nhưng chưa đạt được ngưỡng tối 

thiểu để có “miễn dịch cộng đồng”. Sự chống đỡ với mầm bệnh chủ yếu dựa vào sức đề kháng 

tự nhiên, người khỏe mạnh có sức đề kháng tốt sẽ ít nguy cơ lây nhiễm hơn, nếu nhiễm virus 

thì biểu hiện bệnh cũng nhẹ hơn, nhanh hồi phục hơn người có sức khỏe yếu, sức đề kháng 

kém. Dinh dưỡng trong cuộc sống hàng ngày có ý nghĩa quan trọng hơn bao giờ hết để đảm 

bảo sức khoẻ cho người dân chống lại sự tàn phá của dịch bệnh. Dinh dưỡng hợp lý sẽ góp 

phần tạo sự bền vững cho xã hội, đẩy lùi dịch bệnh, giúp đất nước phát triển. 

* Từ khoá: COVID-19; Dinh dưỡng; Dự phòng. 

 

Nutrition for Prevention of COVID-19 

Summary 

The COVID-19 epidemic is spreading very quickly in the community, with complicated 

developments, and currently, there is no specific treatment. Vaccination is underway, but the 

minimum threshold for herd immunity has not yet been reached. Against pathogens mainly 

based on natural immunity, healthy people with good immune systems will be less likely to be 

infected. In case of infection, their symptoms will be milder and recover faster than those with 

poor health, low resistance. Nutrition in daily life is more important than ever to ensure people's 

health against the ravages of the epidemic. Proper nutrition will contribute to social 

sustainability, repel disease, and contribute to the country’s development. 

* Keywords: COVID-19; Nutrition; Prevention. 

 
ĐẶT VẤN ĐỀ 

Trong bối cảnh diễn biến phức tạp của 

dịch COVID-19 và những khó khăn, thách 

thức của kinh tế thế giới và trong nước, 

nhiệm vụ trọng tâm hiện nay của các Bộ, 

ngành và địa phương là thực hiện hiệu 

quả “mục tiêu kép” vừa phòng, chống 

dịch bệnh, bảo vệ sức khoẻ người dân;  
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vừa phục hồi và phát triển kinh tế - xã hội 

trong trạng thái bình thường mới. Đảng, 

Nhà nước ta đã khẳng định: Chống dịch 

bệnh truyền nhiễm là một chiến dịch toàn 

dân, toàn diện, trong đó ngành Y tế là lực 

lượng tiên phong đi đầu. Nghiên cứu cho 

thấy, để chiến thắng bền vững, trước hết 

các cấp độ từ địa phương, quốc gia, khu 

vực, toàn cầu đều phải chung tay xây 

dựng kịch bản bảo đảm an ninh lương 

thực toàn diện, lâu dài [1]. 

Các chất dinh dưỡng trong thức ăn 

bao gồm protein (chất đạm), lipid (chất 

béo), glucid (chất đường bột), vitamin, 

chất khoáng, nước và chất xơ; được 

cung cấp cho con người chủ yếu thông 

qua thực phẩm chúng ta ăn vào và một 

phần qua các con đường nhân tạo khác 

(bơm qua sonde, truyền tĩnh mạch) khi 

không thể ăn. 

Dịch COVID-19 lây lan rất nhanh trong 

cộng đồng và hiện chưa có thuốc điều trị 
đặc hiệu. Sự chống đỡ với mầm bệnh do 

COVID-19 chủ yếu dựa vào sức đề 

kháng tự nhiên, người khỏe mạnh có sức 

đề kháng tốt sẽ ít nguy cơ lây nhiễm hơn, 

nếu nhiễm virus thì biểu hiện bệnh cũng 

nhẹ hơn, nhanh hồi phục hơn người có 

sức khỏe yếu, sức đề kháng kém [2]. Việc 

lựa chọn thực phẩm có các chất dinh 

dưỡng phù hợp, tỷ lệ cân đối giúp cơ thể 

khỏe mạnh, tạo nhiều yếu tố miễn dịch để 

nâng cao sức chống đỡ của cơ thể với 

virus gây bệnh, có vai trò quan trọng trong 

dự phòng và điều trị COVID-19. 
 

NGUYÊN TẮC CHẾ ĐỘ DINH DƯỠNG 

HỢP LÝ TRONG PHÒNG CHỐNG 

COVID-19 

Dinh dưỡng trong phòng chống 

COVID-19 chính là dinh dưỡng hợp lý 

theo nguyên tắc dinh dưỡng cho từng đối 

tượng (theo lứa tuổi và bệnh mạn tính 

hiện đang mắc). Mỗi loại thực phẩm có 

tác dụng riêng với cơ thể, chế độ ăn hợp 

lý, đa dạng thực phẩm giúp cơ thể khỏe 

mạnh, tăng cường miễn dịch [3, 4]. 

1. Dinh dưỡng hợp lý 

Chế độ dinh dưỡng và uống nước 

đúng cách rất quan trọng. Người có chế 

độ ăn uống cân bằng có xu hướng khỏe 

mạnh hơn với hệ thống miễn dịch mạnh 

hơn, giảm nguy cơ mắc các bệnh mạn tính 

và bệnh truyền nhiễm. Nghiên cứu trên 

bệnh nhân COVID-19 cho thấy những 

trường hợp bệnh nặng thường thiếu các 

vitamin và vi lượng trong cơ thể [5]. Bổ 

sung đủ vitamin còn có tác dụng tăng 

miễn dịch và dự phòng bão cytokine         

[6, 7]. 

Vì vậy, trong chế độ dinh dưỡng hàng 

ngày, nên ăn nhiều loại thực phẩm được 

nuôi trồng tại địa phương, tươi và chưa 

qua chế biến mỗi ngày để có được 

vitamin, khoáng chất, chất xơ, protein và 

chất chống oxy hóa mà cơ thể cần. Uống 

đủ nước, hạn chế đường, chất béo và 

muối giúp giảm đáng kể nguy cơ thừa 

cân, béo phì, bệnh tim mạch, đột quỵ, tiểu 

đường và một số loại ung thư. 

* Ăn thực phẩm tươi và chưa qua chế 

biến mỗi ngày: 

Ăn trái cây, rau, các loại đậu, các loại 

hạt và ngũ cốc nguyên hạt (ngô chưa qua 

chế biến, kê, yến mạch, lúa mì, gạo nâu 

hoặc củ hoặc tinh bột như khoai tây, 

khoai mỡ, khoai môn hoặc sắn) và thực 

phẩm từ động vật nguồn (thịt, cá, trứng, 

sữa). 

Hằng ngày, nên ăn 300 - 500g trái cây, 

600 - 800g rau, 150 - 180g ngũ cốc,          
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150 - 200g thịt và đậu (thịt đỏ có thể ăn      

1 - 2 lần/tuần, thịt gia cầm 2 - 3 lần/tuần). 

Đối với đồ ăn nhẹ, chọn rau sống và 

trái cây tươi thay cho thực phẩm có nhiều 

đường, chất béo hoặc muối. 

Không nên nấu quá chín rau và trái 

cây vì có thể dẫn đến mất các vitamin 

quan trọng. Nếu buộc phải sử dụng rau, 

trái cây đóng hộp hoặc khô, nên chọn các 

loại không bổ sung thêm muối hoặc đường. 

* Uống đủ nước mỗi ngày: 

Nước rất cần thiết cho cơ thể, giúp vận 

chuyển các chất dinh dưỡng và các hợp 

chất trong máu, điều chỉnh nhiệt độ cơ 

thể, loại bỏ chất thải, bôi trơn và làm đệm 

khớp. Nên uống 8 - 10 cốc (2.000 ml)/ngày. 

Nước là lựa chọn tốt nhất, đặc biệt là 

buổi sáng khởi đầu của một ngày sau khi 

thức dậy. Các thời điểm khác trong ngày 

cũng có thể dùng các loại đồ uống, trái 

cây và rau quả khác có chứa nước như 

nước chanh (pha loãng trong nước và 

không thêm đường), trà và cà phê loãng. 

Tuy nhiên, không tiêu thụ quá nhiều 

caffeine, đặc biệt buổi sáng mới thức 

giấc. Ngoài ra, nên tránh các loại nước ép 

trái cây ngọt, siro, nước trái cây cô đặc, 

có ga vì chúng đều chứa đường. 

* Ăn lượng vừa phải chất béo và dầu: 

Nên tiêu thụ chất béo không bão hòa 

(trong cá, quả bơ, các loại hạt, dầu ô liu, 

đậu nành, cải dầu, hướng dương và dầu 

ngô) thay vì chất béo bão hòa (dầu cọ, 

dầu dừa, bơ, kem, phô mai, mỡ lợn). 

Chọn thịt trắng (thịt gia cầm) và cá, ít 

chất béo, thay vì thịt đỏ. Tránh các loại 

thịt chế biến vì có nhiều chất béo và muối. 

Nếu có thể, chọn các loại sữa ít béo hoặc 

giảm béo, các sản phẩm từ sữa. 

Tránh chất béo bão hòa từ sản xuất 

công nghiệp (có trong thực phẩm chế biến, 

thức ăn nhanh, đồ ăn nhẹ, thực phẩm 

chiên, pizza đông lạnh, bánh nướng, 

bánh quy, bơ thực vật). 

* Ăn ít muối và đường: 

Khi nấu và chuẩn bị thức ăn, hạn chế 

lượng muối và gia vị có hàm lượng natri 

cao (nước tương, nước mắm). Hạn chế 

lượng muối hàng ngày ở mức < 5g (1 thìa 

cà phê) và nên sử dụng muối iốt. Tránh 

thực phẩm (bao gồm cả đồ ăn nhẹ) có 

nhiều muối và đường. 

2. Đa dạng nguồn thực phẩm tươi 

để hỗ trợ tăng cường hệ miễn dịch của 

cơ thể 

Tăng cường thực phẩm có chứa các 

chất dinh dưỡng quan trọng giúp cải thiện 

và nâng cao hệ miễn dịch: Protein         

(chất đạm), omega 3 (acid béo không no 

thiết yếu); vitamin A, vitamin C, vitamin E, 

vitamin D, selen, sắt và kẽm [6, 8, 9]. 

- Protein (chất đạm): Là thành phần 

nền tảng cơ bản, cấu tạo nên các tế bào 

và các mô của cơ thể (trong đó có các tế 

bào miễn dịch và các kháng thể), tham 

gia các phản ứng miễn dịch của cơ thể 

[10]. Các bữa ăn trong ngày (sáng, trưa, 

tối) đều cần có chất đạm. Cần ăn phối 

hợp cả thực phẩm giàu đạm động vật 

(các loại cá, thịt gà, thịt bò, trứng, sữa...) 

và đạm thực vật (các loại đậu, đỗ…). 

- Vitamin A và beta-carotene: Vitamin 

A đóng vai trò quan trọng trong việc duy 

trì sự toàn vẹn của niêm mạc đường hô 

hấp và đường tiêu hóa. Bổ sung đầy đủ 

vitamin A có tác dụng dự phòng nhiễm 

khuẩn chung toàn cơ thể, tăng hiệu quả 

chống virus khi được tiêm vaccine dự 
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phòng Coronavirus [11]. Thực phẩm giàu 

vitamin A gồm: Gan động vật, lòng đỏ trứng. 

Các loại rau và trái cây cũng chứa nhiều 

vitamin A dưới dạng beta-carotene như: 

Đu đủ, cà rốt, khoai lang, bí ngô, cam, 

xoài, gấc, bông cải xanh, rau cải bó xôi… 

- Vitamin C: Là một loại vitamin thiết 

yếu cho hệ thống miễn dịch của cơ thể. 

Vitamin C hỗ trợ chức năng tế bào cho hệ 

thống đáp ứng miễn dịch, chức năng 

hàng rào nội mạc chống lại yếu tố gây 

bệnh, tăng cường hoạt động dọn dẹp 

chất gây oxy hóa bảo vệ cơ thể. Những 

nghiên cứu bước đầu cho thấy vitamin C 

có tác dụng tốt với người bệnh nhiễm 

COVID-19 [12]. Nguồn thực phẩm giàu 

vitamin C từ trái cây và rau tươi có màu 

đậm như: Cam, quýt, bưởi, ổi, đu đủ, 

xoài, táo, nho, kiwi, cà chua, súp lơ, củ 

cải, rau ngót, ớt chuông, rau chân vịt… 

- Vitamin E: Thúc đẩy sự phát triển của 

các cơ quan miễn dịch, sự phân hóa tế 

bào [8]. Thực phẩm giàu vitamin E gồm 

các loại hạt như hạt hướng dương, các 

sản phẩm từ đậu nành, lúa mì, giá đỗ, rau 

mầm, rau chân vịt... 
- Vitamin D: Tan trong chất béo, có liên 

quan đến các chức năng khác nhau của 

hệ thống miễn dịch, tiêu hóa, tuần hoàn 

và thần kinh. Vitamin D được chứng minh 

có tác dụng ngăn ngừa biến chứng và 

giảm tỷ lệ tử vong ở người bệnh viêm 

đường hô hấp nói chung [13] và người 

bệnh nhiễm Coronavirus nói riêng [14]. 

Da cần tiếp xúc với ánh nắng mặt trời 15 

- 30 phút/ngày để tăng khả năng tạo 

vitamin D. Chế độ dinh dưỡng cần tăng 

cường các thực phẩm giàu vitamin D 

như: Gan cá, lòng đỏ trứng, cá và các 

thực phẩm được bổ sung vitamin D (sữa 

và sản phẩm từ sữa, ngũ cốc, nấm...). 

- Selen: Là một chất chống oxy hóa 

mạnh, đủ lượng selen sẽ giúp tăng 

cường khả năng chống nhiễm trùng cho 

cơ thể [8]. Nguồn cung cấp selen là các 

loại thực phẩm như: Gạo lức, gạo lật nảy 

mầm, gạo mầm, cá, tôm, rong biển… 

- Sắt và kẽm: Sắt và kẽm giúp duy trì 

hoạt động bình thường của hệ thống 

miễn dịch, giúp phòng chống COVID-19 

[15]. Các loại thịt gia cầm (gà, vịt...) và 

các loại động vật có vỏ và hải sản (hàu, 

cua, sò...) là nguồn cung cấp kẽm vô 

cùng phong phú. Bên cạnh đó, gan động 

vật và thịt nạc cũng rất giàu sắt, cơ thể có 

thể dễ dàng hấp thu. 

- Omega 3: là môt loại acid béo thiết 

yếu cơ thể không tự tổng hợp được, có 

vai trò quan trọng trong chống viêm và cải 

thiện hệ miễn dịch [16], dự phòng COVID-

19 [17]. Omega 3 có nhiều trong các sản 

phẩm như: Dầu cá, dầu gan cá, cá mòi, 

cá hồi, cá basa, cá bơn, cá trích, cá ngừ, 

hàu và một số loại hạt như hạt lanh,         

hạt bí, hạt chia, đậu tương, quả óc chó... 

- Nhóm thực phẩm chứa flavonoid 

cũng đóng vai trò quan trọng giúp tăng 

khả năng chống oxy hóa và tăng cường 

miễn dịch của cơ thể, chống lại virus [18] 

và dự phòng bão cytokine [18]. Các thực 

phẩm giàu flavonoid như: Các loại rau    

gia vị (húng, tía tô), súp lơ xanh, cải xanh, 

táo, trà xanh, gừng, tỏi, nghệ, các loại rau 

lá màu xanh. 

- Thực phẩm có các loại vi sinh vật 

sống có lợi cho sức khỏe (probiotic) như 

các loại sữa chua, một số loại phô mai, 

đậu tương lên men (miso, natto…) có tác 

dụng hỗ trợ tăng cường hệ miễn dịch của 

cơ thể và chống COVID-19 [19]. 
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3. An toàn thực phẩm 

Theo khuyến cáo của Tổ chức Y tế 

Thế giới, người dân nên tự chuẩn bị đồ 

ăn và tránh ăn ngoài. Ăn tại nhà để giảm 

tỷ lệ tiếp xúc với người khác và giảm khả 

năng tiếp xúc với COVID-19. Nên duy trì 

khoảng cách ít nhất 1 - 2 mét với bất kỳ ai 

đang ho hoặc hắt hơi. Điều đó không phải 

lúc nào cũng thực hiện được trong môi 

trường xã hội đông đúc như nhà hàng và 

quán cà phê. Những giọt bắn từ người 

nhiễm bệnh có thể rơi xuống bề mặt và 

bàn tay của mọi người (ví dụ: Khách hàng 

và nhân viên phục vụ) và với rất nhiều 

người đến và đi, không thể biết họ rửa tay 

thường xuyên hay không, bề mặt có 

được làm sạch và khử trùng đủ nhanh 

hay không [20]. 

4. Tư vấn và hỗ trợ tâm lý xã hội 

Mặc dù dinh dưỡng thích hợp giúp cải 

thiện sức khỏe và khả năng miễn dịch, 

nhưng đó không phải là tất cả. Những 

người mắc bệnh mạn tính, khi nghi ngờ 

hoặc xác định mắc COVID-19 có thể cần 

hỗ trợ về sức khỏe tâm thần và chế độ ăn 

uống để đảm bảo sức khỏe tốt. Cần tìm 

kiếm sự tư vấn và hỗ trợ tâm lý xã hội từ 

các chuyên gia chăm sóc sức khỏe được 

đào tạo phù hợp và cả các cộng tác viên 

chuyên nghiệp và không chuyên nghiệp 

trong cộng đồng [21, 22]. 
 

KẾT LUẬN 

Miễn dịch tự thân có vai trò quyết định 

trong đề kháng chống lại bệnh truyền 

nhiễm. Dinh dưỡng hợp lý chính là mấu 

chốt của y học dự phòng để bảo đảm sức 

đề kháng của cá thể, giúp nâng cao sức 

khỏe người dân. Bảo đảm dinh dưỡng 

đúng, đủ, an toàn và mang tính hệ thống 

cùng với các biện pháp khác giúp xã hội 

có “miễn dịch cộng đồng”, vượt qua đại 

dịch COVID-19. 
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