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Gidi thiéu

« Hé mién dich déng vai trd quan trong trong viéc bao vé co thé khdi cac tac nhan gay bénh
nhu vi khuan, virus va nam. Khi co thé trai qua qua trinh giam can, dac biét la & nhiing
nguoi thtra can hodac béo phi, viéc duy tri va tang cuong chiic ndng mién dich la rat can
thiét.

 Nghién ctu cho thay rang su thay déi trong ché d6 an uéng va 16i séng c6 thé anh huéng
dén suic khoe cta hé mién dich. Bai viét nay sé kham pha méi lién hé gitra giam can va hé
mién dich, déng thoi cung cap cac chién luge dé tang cuong hé mién dich trong qua trinh
nay.
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Hé mién dich va vai tro clia n

« Hé mién dich la mdt mang ludi phiic tap bao gom cac té bao, md va co quan, c6 nhiém vu
bao vé ca thé khoi cac tac nhan gay bénh. Hé mién dich dugc chia thanh hai loai chinh:
mién dich badm sinh va mién dich thich nghi. Mién dich bdm sinh la phan ing dau tién cua
co thé doi véi cac tdc nhan la, trong khi mién dich thich nghi phat trién qua thai gian va cé
kha nang ghi nhé cac tdc nhan da tiing xam nhap.

Tac dong clia béo phi dén hé miéen dich

Béo phi khéng chi anh hudng dén stic khoe téng thé ma con lam suy yéu hé mién dich.
Nghién cltu cho thay rang nhiing nguoi béo phi cé nguy co cao hon mac cac bénh nhiém
trung va c6 phan (ng mién dich kém hon so véi nhiing ngudi c6 trong lugng ca thé binh
thudng. Cu thé, béo phi cé thé dan dén:

« Gidm s6 lugng va chirc nang cla cac té bao mién dich nhu té bao T va té bao B.

« Tang cudng tinh trang viém man tinh, lam suy yéu kha nang chong lai cac tac nhan gay
bénh.

« Tang nguy co mac cac bénh nhu ti€u duong, bénh tim mach va mot s6 loai ung thu, tat ca
déu cb thé lam suy yéu hé mién dich.

N A \ 2 A /7 Y » X .
Giam can va cai thien chic nang miéen dich
Qué trinh gidm can cé thé mang lai nhiéu Igi ich cho hé mién dich. Khi giam can, co thé sé
giam lugng ma thira, tr d6 cai thién tinh trang viém va tang cuong chlc nang mién dich. Mot

s6 nghién cu da chi ra rang viéc gidam can c6 thé lam tang s6 lugng té bao mién dich va cai
thién kha nang phan Ung cta chdng. Cu thé, nhiing lgi ich nay bao gom:

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 2



DinhDuong.US
T B oo Tang cudng hé mién dich trong qué trinh gidm can

 Gidm viém: Gidm can gilip giam nong do cac cytokine pro-inflammatory nhu TNF-a va
IL-6, tlr d6 gidm tinh trang viém trong co thé.

« Tang cudng té bao mién dich: Viéc giam md thira c6 thé lam tang s6 lugng té bao T va té
bao B, hai loai té bao quan trong trong hé mién dich.

« Cai thién kha nang chong lai nhiém trung: Nhiing ngusi gidam can thuong cé kha nang
chong lai cac bénh nhiém trung tét hon, nhd vao su cai thién trong chic nang cla cac té
bao mién dich.

Chién lugc tang cuong hé mién dich trong
qua trinh giam can

DE t6i uu hda chirc nang mién dich trong qua trinh giam can, ngudi ta ¢ thé ap dung mot so
chién lugc sau:

Ché do an udéng lanh manh

« Tang cudng thyc phdm giau dinh dudng: Nén bo sung nhiéu trai cay, rau xanh, ngi coc
nguyén hat va protein nac vao ché do an udng. Nhiing thuc phdm nay cung cap vitamin
va khoang chat can thiét cho hé mién dich.

e Giam duong va chat béo bdo hoa: Han ché tiéu thu duong va chat béo bao hoa cé thé
gilp giam tinh trang viém va cai thién sic khde téng thé.

Tap thé duc thuong xuyén

 Tap thé duc déu dan: Hoat dong thé chat khong chi gilip gidm can ma con cai thién chic
nang mién dich. Nghién ctu cho thdy rang tap thé duc cé thé lam tang sé lugng té bao
mién dich va cai thién kha nang chéng lai nhiém trung.
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K&t hop cac bai tap khac nhau: Nén két hop gilta cac bai tap aerobic, stc manh va linh
hoat dé€ t6i uu hoa lgi ich cho sic khde.

Ngu du giac
« Ngu du giac: Giac ngl la yéu t6 quan trong trong viéc duy tri chrc nang mién dich. Thiéu
ngu cé thé lam suy yéu kha nang chong lai bénh tat.

Quan ly cang thang

« Giam cang thang: Cang thang c6 thé anh hudng tiéu cuc dén hé mién dich. Cac phuong
phédp nhu thién, yoga va cac hoat dong thu gidn khac cé thé gilp gidm cang thang va cai
thién strc khée mién dich.

Tiem phong
« Tiém phong day du: Viéc tiém phong gilp co thé phat trién kha nang mién dich déi véi cac

bénh truyén nhiém. Nén tham khao y ki€n bac si vé cac loai vac xin can thiét.

Két luan

* Qua trinh gidm can khong chi gilp cai thién hinh dédng co thé ma con cé tac dong tich cuc
dén hé mién dich. Bang cach ap dung cac chién lugc dinh dudng, tap thé duc, nga du giac
va quan ly cang thang, ngudi ta cé thé t6i uu hda chiic nang mién dich trong qua trinh
giam can. Diéu nay khong chi gilip ca thé khée manh hon ma con gidm nguy co mac cac
bénh nhiém trlng va cac bénh Iy khac.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 4



DinhDuong.US
T B oo Tang cudng hé mién dich trong qué trinh gidm can

Tai liéu tham khao

1. Immune System Function, Conditions & Disorders - Cleveland Clinic

2. Impact of weight reduction on selected immune system response among Hepatitis C virus
Saudi patients - PMC

3. Weight reduction improves immune system and inflammatory cytokines in obese
asthmatic patients - PMC

4. Strengthen Your Immune System With 4 Simple Strategies - Cleveland Clinic
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