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MIỄN DỊCH LÀ GÌ ?
• Miễn dịch là khả năng của cơ thể nhận

ra và loại bỏ các vật lạ (trong miễn dịch
học gọi là kháng nguyên).

• Hệ thống miễn dịch là một tổ chức gồm
các tế bào và phân tử được biệt hóa để
chống lại sự xâm nhiễm của vi khuẩn,
virus và một số ký sinh vật.

• Có 2 loại cơ chế miễn dịch:

• Miễn dịch tự nhiên (hay miễn dịch
không đặc hiệu), đáp ứng tức thì.

• Miễn dịch thu được (miễn dịch đặc
hiệu), đáp ứng sau vài ngày với đặc
điểm là khả năng "ghi nhớ".

https://vi.wikipedia.org/wiki/Mi%E1%BB%85n_d%E1%BB%8Bch_t%E1%BB%B1_nhi%C3%AAn
https://vi.wikipedia.org/wiki/Mi%E1%BB%85n_d%E1%BB%8Bch_thu_%C4%91%C6%B0%E1%BB%A3c


YẾU TỐ NÀO ẢNH HƯỞNG ĐẾN MIỄN DỊCH?
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Thực hiện tốt 10 Lời
khuyên dinh dưỡng
hợp lý

Ăn uống đa dạng, đủ, cân
đối, phù hợp nhu cầu giới,
tuổi, sinh lý; tránh TP
không an toàn, TP không
có lợi cho SK
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Overweight Underweight



Lời khuyên dinh dưỡng hợp lý Tháp dinh dưỡng hợp lý

Nhu cầu DDKN cho 
người VN Nhãn thực phẩm

Nhãn dinh dưỡng



Tăng cường hoạt 
động thể lực, duy 

trì cân nặng hợp lý, 
không hút thuốc lá, 
hạn chế uống rượu 
bia, nước có ga và 
ăn, uống đồ ngọt

7

1. Phát triển hệ cơ xương, trẻ sẽ tăng trưởng tốt, 
phòng chống loãng xương ở người trưởng thành và 
cao tuổi.

2. Hệ tuần hoàn khỏe mạnh (bao gồm cả tim mạch và 
hô hấp).

3. Tăng cường hệ miễn dịch, hạn chế mắc các bệnh 
nhiễm trùng.

4. Hạn chế nguy cơ mắc bệnh mạn tính không lây như 
đái tháo đường, tăng huyết áp, bệnh tim mạch...

5. Mềm dẻo, linh động, tăng khả năng giữ thăng bằng.
6. Duy trì mức cân nặng lý tưởng, phòng chống thừa

cân, béo phì.
7. Thư giãn, vui vẻ, phấn khởi.

HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC



TRẺ 5-17 tuổi: 60 phút/ngày; ít 
nhất 3 lần/tuần

Người lớn: 150 phút/tuần; 30 
phút/ngày; ít nhất 5 lần/tuần

TĂNG CƯỜNG HĐTL
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Trẻ em: Sử dụng chỉ số cân nặng theo 
tuổi hoặc cân nặng theo chiều cao rồi so 
sánh với mức chuẩn của WHO (Tổ chức 
Y tế thế giới năm 2006).

Người lớn: Sử dụng chỉ số khối cơ thể 
(Body Mass Index: BMI)
BMI = Cân nặng (kg)/ Chiều cao2 (m)

Một người trưởng thành có cân nặng ở 
“mức tiêu chuẩn” thì:
BMI trong khoảng 18,5 – 24,9.
Cân nặng thấp khi BMI dưới 18,5.
Thừa cân khi BMI trong khoảng 25 –
29,9.
Béo phì khi BMI ≥ 30,0.

DUY TRÌ CÂN NẶNG NÊN CÓ



MỘT SỐ CHẤT DINH DƯỠNG HỖ TRỢ 
TĂNG CƯỜNG MIỄN DỊCH

➢ Các thực phẩm giàu

Vitamin D

(Các loại cá, lươn, sữa, trứng,, 

đậu, phomai, ngũ cốc…)

✓ Vitamin D có vai trò trong việc kích hoạt hệ

thống miễn dịch của cơ thể

✓ Bổ sung liều hằng ngày Vitamin D làm giảm

nguy cơ nhiễm trùng đường hô hấp cấp

➢ Vitamin A (Retinol và Beta-

carotene) 

(Dầu cá, gan động vật, trứng, cà rốt, cải xanh, 

khoai lang, bí ngô, đu đủ, bơ…)

✓ Vitamin A giúp tăng cường

chức năng miễn dịch.

✓ Vitamin A cung cấp từ thực

phẩm có thể đủ nhu cầu

(trừ Phụ nữ cho con bú và

trẻ em dưới 1 tuổi)

➢ Các thực phẩm

giàu Vitamin C

(ớt chuông, bưởi, kiwi, chanh, 

ổi, cam, dâu tây, đu đủ…)

✓ Vitamin C giúp nâng cao miễn dịch, giảm triệu

chứng viêm

✓ Vitamin C liều cao (500-1000mg/ngày) không

ảnh hưởng đến tỷ lệ mắc bệnh nhưng giúp giảm

mức độ nghiêm trọng và thời gian mắc

➢ Vitamin E

(hạnh nhân, hạt dẻ, quả

bơ, hạt bí, kiwi,…)

✓ Vitamin E là chất chống oxy hóa mạnh, giảm

nhiễm khuẩn đường hô hấp, hỗ trợ hoạt động

của các tế bào miễn dịch.



➢ Các thực phẩm

giàu Omega-3

(Cá hồi, cá mòi, cá trích, các

loại hạt, ngũ cốc…)

✓ Omega-3 là acid béo thiết yếu được biết đến với

hiệu quả ức chế viêm và giữ cho hệ thống miễn

dịch trong tầm kiểm soát

✓ Nên sử dụng 1000-2000 mg/ngày

➢ Beta - Glucan
(Dầu cá, gan động vật, 

trứng, cà rốt, cải xanh, khoai

lang, bí ngô, đu đủ, bơ…)

✓ Beta-Glucan là chất điều hòa miễn dịch có

hiệu quả sinh học cao nhất

✓ Cả đáp ứng miễn dịch bẩm sinh và miễn

dịch thích nghi được tăng cường

➢ Các loại gia vị có

tính kháng khuẩn
(tỏi, gừng, …)

✓ Các chất kháng sinh thực vật giúp

kháng viêm, nâng cao miễn dịch

cơ thể

➢ Các thực phẩm

giàu Kẽm

(Sò, vừng, mộc nhĩ, hạt điều, 

sữa bột, ngũ cốc, thịt, hải

sản…)

✓ Kẽm liên quan đến sản xuất và chức năng của

hầu hết các tế bào miễn dịch.

✓ Kẽm ở liều 5-20mg/ngày giúp giảm tỷ lệ mắc,

đợt cấp và thời gian mắc của nhiễm trùng

đường hô hấp

MỘT SỐ CHẤT DINH DƯỠNG HỖ TRỢ 
TĂNG CƯỜNG MIỄN DỊCH



Tăng cường sử dụng một số
thực phẩm/gia vị chứa các hoạt
chất đặc biệt giúp tăng cường
miễn dịch như: tỏi, hành, nghệ,
sả, nấm, tảo biển…

Thực hiện bổ sung vi chất dinh
dưỡng (viên đa vi chất dinh
dưỡng, hoặc sản phẩm dinh
dưỡng có chứa vi chất sắt, kẽm,
vitamin A, D, E…)

CHẾ ĐỘ ĂN TĂNG CƯỜNG MIỄN DỊCH, PC CPVID TRONG CỘNG ĐỒNG



CHẾ ĐỘ ĂN TĂNG CƯỜNG MIỄN DỊCH, PC CPVID TRONG CỘNG ĐỒNG

Uống đủ nước sạch mỗi ngày1

Cung cấp đủ chất xơ2

Ăn đủ và cân đối về chất béo3

Cung cấp đủ chất đạm (protein)4

Ăn đa dạng cung cấp đủ vitamin và khoáng chất6

Ăn đủ nhóm TB, ngũ cốc (carbohydrate)5

Duy trì bữa ăn gia đình, đúng bữa7

Hỗ trợ đường tiêu 

hóa khỏe mạnh 

trong đại dịch 

COVID-19



- Cơ thể hàng ngày cần khoảng 2 -
2,5 lít nước từ thực phẩm và đồ
uống

- Không được để miệng và cổ họng
khô; Cần uống nước sạch, nước
đun sôi để nguội, uống chậm, uống
từng ngụm nhỏ và chia đều trong
ngày ngay cả khi không khát;

- Không uống nước bị đun đi đun lại
nhiều lần; Không uống nước nhiều
trước khi đi ngủ; Không nên uống
nước ngọt thay cho nước lọc

Nhóm tuổi và cân nặng Nhu cầu 

nước/dịch (ml/kg)

Theo nhóm tuổi: Vị thành niên (10 – 18 

tuổi)

40

Từ 19 đến 30 tuổi, hoạt 

động thể lực nặng.

40

Từ 19 đến 55 tuổi hoạt 

động thể lực trung 

bình.

35

Người trưởng thành ≥ 

55 tuổi.

30

Theo cân nặng: Trẻ em 1 – 10 kg. 100

Trẻ em 11 – 20 kg. 1.000 ml + 50 ml/kg 

cho mỗi 10kg cân 

nặng tăng thêm

Từ 21 kg trở lên. 1.500 ml + 20 ml/kg 

cho mỗi 20kg cân 

nặng tăng thêm

Uống nước đúng 

cách góp phần 

phòng chống dịch 

nCov



• Đối với người cao tuổi: Đặc biệt lưu ý ăn đủ các thực phẩm giàu
chất dinh dưỡng như thịt bò, thịt gà, trứng. Nếu ăn không đủ nên
uống thêm các loại sữa bổ sung dinh dưỡng, từ 1-2 cốc mỗi ngày.

• Trẻ em: Cho trẻ dưới 6 tháng tuổi bú sữa mẹ hoàn toàn, tiếp tục bú
sữa mẹ đến 24 tháng tuổi và cho trẻ ăn bổ sung hợp lý, đầy đủ các
chất dinh dưỡng. Trẻ mẫu giáo và học sinh, cần ăn uống điều độ, đủ
số lượng nếu trẻ bị biếng ăn nên bổ sung các loại thực phẩm giàu
dinh dưỡng.

• Những người đang mắc các bệnh mạn tính: như đái tháo đường,
tăng huyết áp, Parkinson... cần uống thuốc điều trị bệnh thường
xuyên, đầy đủ theo chỉ định của bác sĩ.

Một số lưu ý với người cao tuổi, trẻ nhỏ, người mắc bệnh nền 



An toàn 
thực phẩm  
góp phần 
cải thiện 
dinh dưỡng, 
nâng cao 
miễn dịch
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THỰC ĐƠN THAM KHẢO SỐ 1

Đối tượng: Bệnh nhân ĐTĐ; cân nặng cơ 

thể 50-55 kg; Giá trị năng lượng: 1500-1600 

kcal/ngày



THỰC ĐƠN THAM KHẢO SỐ 2

Đối tượng: Người cao tuổi; cân nặng 

cơ thể 50-55 kg; Giá trị năng lượng: 

1600-1700 kcal/ngày



SỨC KHỎE

DINH DƯỠNG

NGHỈ NGƠI TINH THẦN

TẬP LUYỆN

Dinh dưỡng 
vòng đời

Chiến lược Quốc gia về 
dinh dưỡng 2021-

2030, tầm nhìn 2040

Trí lực, thể lực, tầm 
vóc và sức khỏe 
người Việt Nam



XIN TRÂN TRỌNG CÁM ƠN!

PGS. TS. Bs. Trương Tuyết Mai

Phone: 0949911777

http://k-kabegami.sakura.ne.jp/fujisakura1/index.html



