R Dinh dudng

Sinh t6 va thudc bo

ba dugc cap nhat héa nam 2003
Tai sao ta can sinh t6?
e  Sinh t6 va cac khodng chat déng mot vai tro rat quan trong trong co thé ching ta. Ching
giup phan hod céc thitc an, gin gilt da, xwong va mat ching ta khde manh va gitdp hé thong
mién nhiém hoat dong tot.

Ngudl méac bénh HIV ¢6 nhiing nhu cau dic biét vé sinh t& khong?

e Mot s6 ngudl mac bénh HIV/AIDS c6 khoang chat va sinh t6 & muc do thap. Diéu
ndy 1a do khong @n du sinh t6 hodc co thé khong c6 kha niang hip thu sinh t6 tir thiic
an ho an.

e  Nguol mac bénh HIV/AIDS thuong thi€u nhiing sinh t6 sau day: Sinh t6 A, B1, B6, B12,
C,E va folate.

e Nguol mac bénh HIV/AIDS thuong thi€u nhiing khoang chat sau day: sit, selenium,
magnesium va kém.

e Nguodl thiéu sinh t6 A, B, E céc loai va thi€u khoang chat selenium d& bi bénh hon nguol
c6 du sinh to

Lam thé nao dé co du sinh t6 va khoang chat?

e  Ngu6n cung cdp sinh t6 va khoang chéit tot nhat 1a thic an ban an. Hay an du loai thic an bao
gom rau, trai cay mau siac khac nhau thi ban sé cé nhiéu sinh t6 va khoang chat.

e  Néu ban an udng bé dudng ma van thiéu sinh t6 va khodng chit, ban cé thé uéng hoic
chich thudc bo.

e Nhitng thi du vé thiic an cé nhiéu sinh t6 va khoang chat:
e Sinh t0 A: gan, sita, pho mai, rau mau xanh dam
e  Beta-Carotene (chuyén thanh sinh t6 A): rau mau xanh dam, cam, rau va trdi cay cé

mau cam, nhu du du

Sinh t6 B1(Thiamine): thit, gan, cac loai hot, hot ngii coc.

Sinh t6 B2 (Riboflavin): sin pham tir sita, dau, rau c6 14

Sinh t6 B6: thit cac loai, dau, cac loai hat, rau, chu6i

Sinh t6B12: thit cdc loai, san phdm tir ddu nanh

Biotin: trong do tring, ca, dau

Folate: thit c4c loai, dau, brocoli, rau c6 14, trdi dua cantaloupe

Niacin: thit ga, c4, dau phong, dau kho

Sinh t6 C: trdi cay ¢6 nude chua, rau mau xanh dam, 6t hinh céi chuéng, ca chua

Sinh t6 D: 4nh sang mat troi (can thoa kem chdng nang), sita

Sinh t6 E: cac loai dau cai, thuc vat, dau cac loai hat

bong: hao (oysters), dau cac loai, thit do6 long nhu tim, gan, trai cat..

Sat: thit, gan, dau cac loai, tring, ca

Selenium: do bién, trong do triing, hat ngii coc

Magnesium: c4c loai hat, rau mau xanh dam

Zinc: do bién, hatngii coc, gan
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e  An qué nhiéu sinh t6 c6 thé hai va gay phan tng phu. Mot s6 sinh t6 khong thé hoa hgp vél
mot s6 thudc. Ban phai hoi ¥ kién bdc si d€ biét nén uéng sinh t6 va thudc b khodng chat
nao.

P& nghi vé viéc udng thudc bd sinh td va khoang chat

e 2 vién sinh t6 tdng hop mdi ngay

e Sinh t6 E loai 400 I.Ungay mot vién n€u ban dang udng AZT hoac c6 luong m& trong
mau cao.

e  500-1000mg sinh t6 C néu ban hit thudc, bi nhiém trung hoic md trong mau cao
e 1 vién sinh t6 B t6ng hop mdl ngay

e An that nhiéu trdi cay va rau

e Uong 8 ly nudc, nudce trai cay hoac thiic uong khong cé chat ca phé
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