Bi cum nén an trai cdy gi dé€ mau hoéi phuc?

Cam cUim la mét trong nhitng bénh ly phé bién, dac biét vao thoi di€m giao mua hodc khi thoi tiét thay déi that
thudng. Khi mac cim, co thé thuong mét moi, chan an, hé mién dich ciing suy giam roé rét. Vi vay, viéc b6 sung
dinh duéng, dac biét la tu cac loai trai cay tuoi, dong vai trdo vo cung quan trong gilip tang sic dé khang va ho trg
qua trinh hoi phuc. Tuy nhién, khéng phai loai trai cay nao cling phu hop trong giai doan nay. Vay khi bi cim nén
an trai cay gi dé€ co thé sém khde manh tré lai? Hay clung tim hi€u nhiing ggi y dugi day nhé!

Ai trong ching ta cling tung it nhat mot 1an bi cdm cdm véi cac triéu ching khoé chiu nhu sét, ho, dau hong hay mét
mai. Ngoai viéc nghi ngoi va udng thudc theo chi dinh, ché do dinh dudng khoa hoc cling gép phan quan trong gitp
ngudi bénh mau hoi phuc. Trong dé, cac loai trai cdy tugi mat, giau vitamin va khoang chéat chinh la “trg thu dac
luc” gilp tdng cuong mién dich va cai thién tinh trang bénh. Nhung gilra vo van loai trai cay hap dan, dau la lua
chon ly tudng cho ngudi dang bi cim? Bai viét sau sé méach ban bi cim nén an trai cay gi dé€ mau hoi phuc.

Vai tro cua thuc pham giau vitamin c déi véi nguéi bénh cum

Vitamin c la mét trong nhiing vi chat dinh dudng thiét yéu, déng vai tro quan trong trong viéc duy tri sirc khde, dac
biét la doi véi hé mién dich. Loai vitamin nay c6 mat nhiéu trong céc loai trai cay nhu cam, chanh, budi, dau tay,
kiwi, va cac loai rau xanh nhu cai xoan, sup lo xanh, 6t chuéng. P6i véi nguoi bi cim viéc b6 sung vitamin ¢ cang
tré nén can thiét hon bao gio hét.

Mot trong nhing ly do chinh khién vitamin ¢ dugc xem la “trg thu dac luc” cho ngudi bénh cim la nhd vao dac tinh
chéng oxy héa manh mé. Vitamin c gilp lam gidm viém, bao vé té bao khdi cac gbc tu do gay hai, tir d6 ho trg hé
mién dich hoat dong hiéu qua hon. Khéng chi vay, vitamin c con thdc day qua trinh san xuét cac té bao bach cau,
hang rao dau tién cla co thé chéng lai virus va vi khudn xam nhap, trong dé cé virus cim.

Khi bi cdm cdm, co thé dé roi vao trang thai mét mai, dau nhdc va suy yéu. Lic nay, nhu cau vitamin c cla co thé

tang cao do cac té bao mién dich st dung nhiéu dé chéng lai tdc nhan gay bénh. Néu khéng dugc b6 sung day da,

co thé sé dé roi vao tinh trang thi€u hut, khién nguoi bénh cang mét mai, phuc héi cham va cé nguy cao kéo dai cac
triéu ching nhu ho, dau hong, sot nhe...

Nhiéu nghién cru cho thay rang mac du vitamin ¢ khéng ngan ngtra hoan toan viéc bi cdm cdm, nhung né c6 thé
gilp rut ngan thoi gian bi bénh va lam diu cac triéu chiing. Ngoai ra, ché d6 an giau vitamin ¢ con giup phong ngla
tai phat cim, dac biét la vao nhiing thoi diém giao mua hodc trong méi truong dé lay lan bénh.

TOm lai, b6 sung thuc phdm giau vitamin c la mot bién phap don gian, tu nhién nhung v6 cung hiéu qua dé ho trg
ngudi bénh cim nhanh chéng héi phuc. Day ciing la cach tang cudng “hang rao mién dich” cho co thé&, bao vé strc
khde mét cach bén viing va chl dong.

Bi cum nén an trdi cay gi dé mau hoi phuc?
Khi bi cim, viéc bd sung céac loai trai cay giau vitamin va khodng chéat la mot trong nhitng cach tu nhién gilp co thé
hoi phuc nhanh hon. Dudi day la nhitng loai trdi cay nén dugc uu tién trong thuc don hang ngay cla ngudi bi cdm

cum.

Cac loai trai cay cé mui: cam, chanh, budéi, quyt



Nhom trai cay cé mui la ngudn cung cap vitamin ¢ hang dau, mot dudng chat quan trong gilp tang cudng hé mién
dich, chéng lai virus ciim hiéu qua. Khong chi vay, cac loai trai cay nay con chta nhiéu vitamin nhém b, kali, chat

X0 va chat chéng oxy hoda. Nudc ép cam, chanh pha mat ong cé thé lam dju con ho, gidam dau rat hong, ho trg lam
diu phéi & nguai bi cam kéo dai.

Chi phi dét viém 16 tuyén c6 tdr cung
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Tu van phu khoa online

Phong kham pha thai
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Qua viét quat

Viét quat chra lugng I6n proanthocyanidins - chat chéng oxy hdéa manh gilip ngan ngura viém nhiém, trong dé cé
bénh cim. Ngoai ra, loai qua nay con ho trg bao vé than kinh, cai thién tri nhg, tang cudng stic khde tim mach va
hé tiéu héa.

Qua luu

Nudc ép luu cé kha nang khang virus, bao vé khoang miéng va tang cuong dé khang tu nhién. Luu con cha nhiéu
vitamin ¢ va cac chat chéng oxy héa giup 6n dinh huyét ap, hoé trg diéu hoa lugng dudng trong mau va giam viém
khép.

Bo

Trai bo giau chat béo tot, vitamin e, vitamin b6 va kali. Nhitng dudng chat nay khong chi gilip co thé tang stric dé
khang ma con hé trg diéu hoa huyét ap, cai thién sirc khde tim mach, gidm mét mai va tét cho mat.

Dau tay

it ai ngd rang dau tay chira lugng vitamin ¢ cao hon ca cam. Loai qua nay gilp rut ngan thoi gian mac cdm, giam
céac triéu ching nhu dau dau, maéi mét. Béng thai, dau tay con tét cho tri ndo va hé tim mach.

Kiwi

Kiwi c6 ham lugng vitamin ¢ dbi dao, gap doi cam, gilp tang cuong dé khang va bdo vé cao thé khdi cac loai virus
gay bénh. Chi can an 1 trai kiwi moi ngay la da dd cung cap vitamin c cho co thé.

Dua

D(a c6 kha nang khang khuan, khang viém, ho trg tiéu héa va thanh loc co thé. Enzyme bromelain trong dta gitp
gidm ho va long dom, rat tét cho nguai bi cdm cam.

Xoai, nho, dua hau va chudi
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Xoai, nho, dua hau va chuéi la nhiing loai tradi cay giau vitamin, khodng chat, gilp thanh loc co thé, cai thién tiéu
hda, b6 sung nang lugng va gitp ngudi bénh cdm thay dé chiu hon khi dang mét maéi vi cam.

Nguoi bi cim khéong nén an tradi cay gi?

Khi mac cim, ngoai viéc b6 sung cac loai tradi cay giau dinh dudng dé tang cuong sic dé khang, ngudi bénh ciing
can luu y tranh mot so loai trai cay cé thé khién triéu chlrng nang han hoac lam cham qua trinh héi phuc. Dugi day
la nhitng loai trdi cdy ma ngudi bi cim nén han ché hodac khéng nén s dung:

Sau riéng

Sau riéng la loai trai cay ndi ti€ng vi huong vi dac trung va gia tri dinh dudng cao. Tuy nhién, déi vGi nguoi bi cam
cum, sau riéng lai khéng phai la lya chon |y tudng. Loai qua nay c6 tinh néng, dé lam tang than nhiét, gay bt rit
va khé chiu. Khi dang bi ho, sét hoac dau hong, an sau riéng c6 thé khién cac triéu ching tré nén nghiém trong hon
nhu ho cé dom nhiéu hon, c6 hong néng rat va tinh trang tdo bon kéo dai. Pac biét véi nguoi thé trang nhiét hoac
dang s6t cao, sau riéng co6 thé gay ra phan ing phu khong mong muén, lam cham qua trinh hoi phuc.

Nudc ép trai cay dong hop

DU tién Igi va thom ngon, nhung nudc ép trai cay déng hop thuong khong tét cho nguai dang bi cim. Nguyén nhan
la do san pham nay thudng chira lugng dudng cao, chat bao quan va huong liéu nhan tao, gay ap luc cho hé tiéu
hda va lam tang nguy co viém nhiém trong co thé. Bén canh dé, nudc ép déng hdp gan nhu khéng chira chat xo -
yéu td quan trong gilp cai thién tiéu hda va tdng cam gidc no. Viéc tiéu thu qua nhiéu dudng ciing cé thé lam suy
yéu hé mién dich, khién virus cim cé co hdi tdn cong manh han.

Trai cay qua chin hoac da qua ché bién nhiéu

Nh{rng loai trai cay dé€ lau, qua chin hoac da qua say kho, tdm udp dudng ciing nén han ché trong khau phan an cua
ngudi bénh cim. Ching cé thé chira vi khudn hodc nam maéc, gay anh hudng xau dén hé tiéu héa va mién dich vén
dang yéu.

Hy vong qua ndi dung bai viét ban da c6 thém théng tin bi cdm nén an trai cady gi d€ mau hoi phuc? ngudi bi cim
nén lya chon trai cay tuoi, dé tiéu hda, giau vitamin c va trdnh xa cac loai trai cdy gay nhiét, nhiéu duong hoac da
qua ché bién. Mot ché dd an hop ly khéng chi gitp lam diu cac triéu chiing ma con ho trg co thé phuc hdi nhanh
chéng, quay lai trang thai khde manh sém hon.

Cam mua khoéng chi la can bénh théng thudng, ma con la moi nguy tiém an déi véi stiic khoe dac biét la tré nhd,
Nguoi cao tudi, phu nir mang thai va nhirng nguoi cé bénh ly nén nhu ti€éu duong, tim mach, hd hap. Can bénh nay
c6 thé gay ra nhiéu bién ching nghiém trong nhu viém phai, viém phé quan, tham chi la t vong néu khong dugc
phong nglra hiéu qua. Trong béi canh thai tiét giao mua, moi trudng 6 nhiém va kha nang Iay lan nhanh chéng, chu
dong tiém phong vac xin cim hang nam la giadi phap thong minh va can thiét nhat.
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