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Tåi sao ta cÀn sinh tÓ?
•    Sinh tÓ và các khoáng chÃt Çóng m¶t vai trò rÃt quan tr†ng trong cÖ th‹ chúng ta.  Chúng 

giúp phân hoá các thÙc æn, gìn gi» da, xÜÖng và m¡t chúng ta khÕe månh và giúp hŒ thÓng 
miÍn nhiÍm hoåt Ç¶ng tÓt.

NgÜ©I m¡c bŒnh HIV có nh»ng nhu cÀu Ç¥c biŒt vŠ sinh tÓ không?
• M¶t sÓ ngÜ©I m¡c bŒnh HIV/AIDS có khoáng chÃt và sinh tÓ ª mÙc Ç¶ thÃp. ñiŠu   

này  là do không æn Çû sinh tÓ ho¥c cÖ th‹ không có khä næng hÃp thø sinh tÓ tØ thÙc 
æn h† æn.

• NgÜ©I m¡c bŒnh HIV/AIDS thÜ©ng thi‰u nh»ng sinh tÓ sau Çây: Sinh tÓ A, B1, B6, B12, 
C,E và folate.

• NgÜ©I m¡c bŒnh HIV/AIDS thÜ©ng thi‰u nh»ng khoáng chÃt sau Çây:  s¡t, selenium, 
magnesium và këm.

• NgÜ©I thi‰u sinh tÓ A, B, E các loåi và thi‰u khoáng chÃt selenium dÍ bÎ bŒnh hÖn ngÜ©I 
có Çû sinh tÓ 

Làm th‰ nào Ç‹ có Çû sinh tÓ và khoáng chÃt?
• NguÒn cung cÃp sinh tÓ và khoáng chÃt tÓt nhÃt là thÙc æn bån æn. Hãy æn Çû loåi thÙc æn bao 

gÒm rau, trái cây màu s¡c khác nhau thì bån së có nhiŠu sinh tÓ và khoáng chÃt.
• N‰u bån æn uÓng b° dÜ«ng mà vÅn thi‰u sinh tÓ và khoáng chÃt, bån có th‹ uÓng ho¥c 

chích thuÓc b°.
• Nh»ng thí dø vŠ thÙc æn có nhiŠu sinh tÓ và khoáng chÃt:

• Sinh tÓ A: gan, s»a, phô mai, rau màu xanh ÇÆm
• Beta-Carotene (chuy‹n thành sinh tÓ A): rau màu xanh ÇÆm, cam, rau và trái cây  có 

màu cam, nhÜ Çu Çû
• Sinh tÓ B1(Thiamine): thÎt, gan, các loåi h¶t, h¶t ngÛ cÓc.
• Sinh tÓ B2 (Riboflavin): sän phÄm tØ s»a, ÇÆu, rau có lá
• Sinh tÓ B6: thÎt các loåi, ÇÆu, các loåi håt, rau, chuÓi
• Sinh tÓB12: thÎt các loåi, sän phÄm tØ ÇÆu nành
• Biotin: tròng ÇÕ trÙng, cá, ÇÆu
• Folate: thÎt các loåi, ÇÆu, brocoli, rau có lá, trái dÜa cantaloupe
• Niacin: thÎt gà, cá, ÇÆu ph¶ng, ÇÆu khô
• Sinh tÓ C: trái cây có nÜ§c chua, rau màu xanh ÇÆm, §t hình cái chuông, cà chua
• Sinh tÓ D: ánh sáng m¥t tr©i (cÀn thoa kem chÓng n¡ng), s»a
• Sinh tÓ E: các loåi dÀu cäi, th¿c vÆt, dÀu các loåi håt
• ñÒng: hào (oysters), ÇÆu các loåi, thÎt ÇÒ lòng nhÜ tim, gan, trái cÆt..
• S¡t: thÎt, gan, ÇÆu các loåi, trÙng, cá
• Selenium: ÇÒ bi‹n, tròng ÇÕ trÙng, håt ngÛ cÓc
• Magnesium: các loåi håt, rau màu xanh ÇÆm
• Zinc: ÇÒ bi‹n, håtngÛ cÓc, gan
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• ˆn quá nhiŠu sinh tÓ có th‹ håi và gây phän Ùng phø. M¶t sÓ sinh tÓ không th‹ hòa h®p v§I 
m¶t sÓ thuÓc. Bån phäi hÕi š ki‰n bác sï  Ç‹ bi‰t nên uÓng sinh tÓ và thuÓc b° khoáng chÃt 
nào.

ñŠ nghÎ vŠ viŒc uÓng thuÓc b° sinh tÓ và khoáng chÃt
• 2 viên sinh tÓ t°ng h®p m‡i ngày
• Sinh tÓ E loåi 400 I.U ngày m¶t viên n‰u bån Çang uÓng AZT ho¥c có lÜ®ng m« trong 

máu cao.
• 500-1000mg sinh tÓ C n‰u bån hút thuÓc, bÎ nhiÍm trùng ho¥c m« trong máu cao
• 1 viên sinh tÓ B t°ng h®p m‡I ngày
• ˆn thÆt nhiŠu trái cây và rau
• UÓng 8 ly nÜ§c, nÜ§c trái cây ho¥c thÙc uÓng không có chÃt cà phê
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