
Kebaikan Makanan Kaya dengan Vitamin C dalam Rawatan Pesakit 

Denggi 
 

Demam denggi merupakan penyakit berbahaya yang disebabkan oleh virus dengue yang tersebar 

melalui gigitan nyamuk Aedes. Ia boleh menyebabkan gejala serius termasuk demam tinggi, sakit 

kepala, muntah-muntah, dan penurunan jumlah platelet dalam darah. Makanan yang kaya dengan 

vitamin C memainkan peranan penting dalam membantu pesakit denggi dalam pemulihan mereka. 

 

 

Apakah Vitamin C? 

Vitamin C, juga dikenali sebagai asid askorbik, adalah sejenis vitamin larut air yang penting untuk 

kesihatan manusia. Ia terdapat dalam pelbagai jenis makanan, terutamanya dalam buah-buahan dan 



sayur-sayuran. Vitamin C berfungsi sebagai antioksidan dan membantu tubuh melawan radikal bebas 

yang boleh merosakkan sel-sel dan tisu dalam tubuh. 

 

Kepentingan Vitamin C dalam Rawatan Denggi 

Kepentingan vitamin C dalam rawatan Demam denggi adalah seperti berikut: 

1. Menguatkan Sistem Imun: Vitamin C membantu meningkatkan sistem imun pesakit, yang 

merupakan faktor penting dalam memerangi virus dengue dan mengurangkan gejala yang berkaitan. 

2. Meningkatkan Produksi Platelet: Vitamin C memainkan peranan penting dalam penghasilan 

platelet dalam darah. Ini adalah faktor penting kerana pesakit denggi sering mengalami penurunan 

jumlah platelet, yang boleh membawa kepada keadaan yang lebih serius seperti pendarahan. 

3. Mengurangkan Radang: Vitamin C juga membantu mengurangkan radang dalam tubuh, yang boleh 

membantu mengurangkan sakit dan ketidakselesaan yang dialami pesakit. 

4. Peningkatan Penyerapan Zat Besi: Vitamin C membantu dalam penyerapan zat besi dalam 

makanan. Ini penting kerana pesakit denggi sering mengalami anemia, dan penyerapan zat besi yang 

lebih baik boleh membantu mengatasi masalah ini. 

 

Makanan Kaya dengan Vitamin C 

Berikut adalah beberapa makanan yang kaya dengan vitamin C yang boleh membantu pesakit 

denggi: 

1. Oren: Oren adalah buah yang sangat kaya dengan vitamin C. Sebiji oren boleh memberikan dos 

vitamin C yang besar. 

2. Limau: Limau juga mengandungi jumlah vitamin C yang tinggi. Minuman segar limau adalah pilihan 

yang baik untuk mendapatkan dos vitamin C yang mencukupi. 

3. Strawberi: Buah strawberi adalah sumber vitamin C yang baik dan boleh dimakan secara mentah 

atau dimasukkan dalam jus. 

4. Kiwi: Kiwi adalah buah yang sangat kaya dengan vitamin C dan serat. Ini adalah pilihan yang baik 

untuk meningkatkan pengambilan nutrien semasa denggi. 

5. Papaya: Papaya adalah buah tropika yang kaya dengan vitamin C. Ia juga mengandungi enzim 

papain yang membantu dalam pencernaan. 

6. Paprik: Paprik, terutamanya paprik merah, adalah sayur yang mengandungi vitamin C yang tinggi. 

Ia boleh dimakan dalam pelbagai hidangan. 

7. Brokoli: Brokoli adalah sayur yang baik untuk pengambilan vitamin C dan mengandungi pelbagai 

nutrien yang penting. 

8. Jambu Batu: Buah jambu batu adalah sumber vitamin C yang baik dan mengandungi serat yang 

membantu dalam pencernaan. 

 

Cara Menyediakan Makanan Kaya dengan Vitamin C dalam Diet Pesakit Denggi 

https://www.pantai.com.my/ms-my/health-pulse/dengue-fever


Dalam merangkumi makanan kaya dengan vitamin C dalam diet pesakit denggi, terdapat beberapa 

cara yang boleh diambil kira: 

1. Minuman Buah-buahan: Jus buah-buahan segar adalah cara yang baik untuk mendapatkan dos 

vitamin C yang tinggi. Jus oren, limau, atau campuran buah-buahan yang kaya dengan vitamin C 

adalah pilihan yang baik. 

2. Sayur-sayuran Hijau: Sayur-sayuran hijau seperti brokoli dan paprik adalah pilihan yang baik untuk 

penambahan dalam hidangan pesakit denggi. 

3. Buah-buahan Segar: Buah-buahan segar seperti oren, limau, kiwi, dan jambu batu boleh dijadikan 

snek sihat yang membantu meningkatkan pengambilan vitamin C. 

4. Pilihan Diet Seimbang: Makanan yang mengandungi vitamin C harus disertakan dalam pilihan 

makanan seimbang pesakit denggi untuk memastikan mereka menerima nutrien yang mencukupi 

untuk pemulihan. 

 

Kesan Sampingan dan Langkah-langkah Keselamatan 

Vitamin C adalah nutrien semulajadi yang selamat apabila diambil dalam dos yang mencukupi. Walau 

bagaimanapun, pengambilan berlebihan vitamin C boleh menyebabkan beberapa kesan sampingan 

termasuk masalah perut seperti cirit-birit dan kembung. 

Pesakit denggi perlu berbincang dengan doktor atau pakar pemakanan sebelum mengambil 

suplemen vitamin C, terutamanya jika mereka telah mengambil ubat atau mempunyai masalah 

kesihatan lain. 

 

Kesimpulan 

Makanan yang kaya dengan vitamin C memainkan peranan penting dalam membantu pesakit denggi 

dalam pemulihan. Vitamin C membantu memperkuatkan sistem imun, meningkatkan produksi 

platelet, mengurangkan radang, dan membantu penyerapan zat besi. Pesakit denggi perlu 

memasukkan makanan yang kaya dengan vitamin C dalam diet mereka untuk membantu 

mengurangkan gejala dan mempercepatkan pemulihan. Walau bagaimanapun, pesakit perlu 

berbincang dengan doktor atau pakar pemakanan untuk memastikan dos yang betul dan 

keselamatan pengambilan vitamin C dalam diet mereka. Dengan pemakanan yang baik, pesakit 

denggi dapat memperoleh kelebihan vitamin C yang membantu dalam proses pemulihan mereka. 

 

Adakah anda ingin mengetahui lebih lanjut mengenai demam denggi? BACA KEMUDIAN: Rawatan 

Denggi dengan Ubat Penahan Sakit: Kesan dan Penggunaan (1hasibul.blogspot.com) 

https://1hasibul.blogspot.com/2023/10/Rawatan-Denggi-dengan-Ubat-Penahan-Sakit-Kesan-dan-Penggunaan-Demam-denggi-pantai-hospital-malaysia.html
https://1hasibul.blogspot.com/2023/10/Rawatan-Denggi-dengan-Ubat-Penahan-Sakit-Kesan-dan-Penggunaan-Demam-denggi-pantai-hospital-malaysia.html

