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3 gidi phap dm_du‘ﬁng tang cudng mién dich
1. Can doi Ché d6 an uéng
2. B6 sung lgi khuan
3. Pam bao uéng du nudc va giac ngu
Nhiing tac nhan lam anh hudng hodc pha v hé mién dich cta co thé:
Tai sao hé mién dich lai quan trong déi vdi co thé?
1. Bdo vé chong lai cdc mam bénh
2. Phong nglra bénh ly
3. Tao sy khang cu doi voi bénh tat
4. HO trg qua trinh phuc héi
5. Duy tri strc khde toan dién
Khéa hoc dinh duéng tdng cudng mién dich tai DINH DUGNG US c6 gi dac biét?
1. Kién thirc nén tang viing chac
. Cap nhat kién thirc khoa hoc mdi nhat
. Phuong phap hoc da dang
. Chuong trinh tly chinh
. H6 trg hoc vién
. Gidng vién chat lugng
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Mot hé théng mién dich manh mé ddng vai tro quan trong trong viéc bao vé co thé chong lai
bénh tat va bat ky mam bénh nao. Tang cudng hé théng mién dich thong qua dinh dudng la

mot cach hiéu qua dé bao vé sirc khde. Bai viét dudi day chia sé 3 giai phap dinh dudng tang
cuong mién dich hiéu qua.

3 gidi phap dinh dudng tang cuong mien
dich
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1. Can doi Ché d6 an ubng

Ché db an udng can doi va da dang déng vai tro quan trong trong viéc cung cap dudng chat
can thiét cho hé théng mién dich. Bao gébm cac nhdm thyuc pham giau vitamin, khoang chat
va chat chong oxy héa nhu:

 Rau xanh : Rau cai, rau mam, cai bé xo6i, ca chua, ca rét.

e Trdi cay: Cam, dau, kiwi, qua lyu, qud mam xoi.

 Thuc pham b sung Vitamin D: Ca hoi, trimg, nam, sita tuoi.

» Ngii céc nguyén cam va hat: Lda mi nguyén cam, gao IGt, hat 6c ché, hat chia.
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BG sung nhiéu rau xanh, cung cap chat xo cho co thé
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2. B6 sung lgi khuan

Viéc duy tri sy can bang cta vi khuan cé Igi trong dudng rudt thong qua viéc tiéu thu
probiotics va prebiotics c6 thé cai thién hé théng mién dich. Cac thuc phdm cha probiotics
nhu slta chua, slta Ién men, va cac loai thuc phadm I1én men tu nhién cé thé gilp tang cuong vi
khudn c6 lgi. Dong thoi, prebiotics cé trong céc loai thuc phdam nhu chudi, tdi, hanh tay, va
IGa mi nguyén cam cling ho trg vi khuan cé loi phat trién.

3. Pam bao udéng du nudc va giac ngu
Nudc va gidc ngu la hai yéu t6 khéng thé thiéu doéi véi hé thong mién dich khde manh. Viéc

udng dd nudc gilp co thé loai bd doc to va duy tri d6 am can thiét cho cac té bao mién dich.
Cung vGi do, gidc ngl da va chat lugng cao gilip tang cudng stc dé khang cla co thé.
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Ludn ngu du gidc dé tang cuong stc khde dé khang
Tang cuong hé théng mién dich thong qua dinh dudng la mét cach hiéu qua dé bao vé st
khoe va doi phd vaoi cdc mam bénh. Viéc két hop cac thuc phdm can thiét, b6 sung vi khuan
6 loi va cham soc t6t cho co thé sé gilp ho trg hé mién dich hoat dong tot nhat.

Nhimng tac nhan lam anh hudng hoac pha
v3 hé mién dich cla co thé:

C6 nhiéu yéu to c6 thé anh hudng hoac gay ra su pha vd hé mién dich cla co thé. Mot s tac
nhan quan trong bao gom:
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1. Stress: Stress kéo dai c6 thé lam giam chdc nang cta hé théng mién dich, lam cho co thé
dé bj tén thuong va mac cac bénh nhiém trung.

2. Thi€éu ngu: Thi€u ngl cd thé lam suy yéu hé théng mién dich va lam gidm kha nang phong
chong vi khuén va bénh tat.

3. Dinh dudng kém: Thiéu hut cac dudng chat quan trong nhu vitamin, khoang chat, protein
c6 thé lam suy giam kha nang hoat dong cta hé mién dich.

4, Tubi tac: Hé théng mién dich c6 thé suy yéu theo tudi tac, dac biét & ngudi gia, khién co
thé dé mac cac bénh ly.

5. L6i séng it van dong: Su thi€u van dong cé thé lam gidm cuong do va hiéu suat cta hé
mién dich.

6. Cac bénh ly khac: Cac bénh Iy nhu ti€u duong, ung thu, ti€u thuyét trung, va bénh
autoimmunity c6 thé lam suy giam hoat dong ctia hé mién dich.

7. Thudc tay: Mot sé loai thudc, dac biét la corticosteroids va cac loai thudc Uc ché mién
dich, c6 thé lam gidm chiic nang mién dich.

8. Moi truong 6 nhiém: Tiép xdc vai cac chat 6 nhiém trong moi truong cé thé lam suy giam
stic dé khang cula co thé.

9. Théi quen xau: HUt thudc, tiéu thu rugu va cac chat kich thich khac c6 thé dnh hudng dén
kha nang cla hé théng mién dich.
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Han ché cac thdi quen xau nhu hit thuéc, uéng rugu,... dé€ tranh co thé dung nap thém chat
doc
Viéc nhan biét va gidm thiéu tac dong cla nhimng yéu to nay cé thé gilp duy tri hoat dong tot
nhat cia hé mién dich dé bao vé strc khde.

~
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Tai sao hé mién dich lai quan trong doi véi
co thé?

Hé mién dich déng vai tro rat quan trong dé bao vé co thé, gitp bao vé ching ta khdi cac
mam bénh, vi khudn, virus va cac tadc nhan gay bénh khac. Day la ly do vi sao hé mién dich
déng vai tro cuc ky quan trong:
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1. Bdo vé chong lai cdc mam bénh

Hé mién dich la hé thong phong ngu chinh cla co thé. Né nhan dién va tiéu diét cac vi khuan,
virus, ndm va tac nhan gay bénh khac trudc khi chling gay ra ton thuong cho co thé.

Hé mién dich dong vai tro rat quan trong dé€ bao vé ca thé, gitip bdo vé ching ta khoi cac
mam bénh

2. Phong ngua bénh ly
Khi hé mién dich hoat d6ng manh mé va hiéu qua, nd gilip co thé phong nglra bénh ly. Ngay

ca khi cdc mam bénh xam nhap vao co thé, hé mién dich c6 kha ndng ngan chan va tiéu diét
chung trudc khi ching lan réng gay bénh.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 7



DINH DUGNG US
rec B Shete e Dinh duéng tang cudng mién dich - 3 giai phap bao vé hé mién dich

3. Tao su khang cu doi vai bénh tat
Hé mién dich san xuat cac khang thé va tao ra “bd nhé mién dich”, gilp ca thé nhan biét va

tiéu diét cdc mam bénh da tiing xam nhap co thé trudc do, tur dé tao ra sy khang cy doi véi
chunag.

4. HO trg qua trinh phuc hoi

Khi co thé bi tén thuong hodc bi tan cong bai cac tdc nhan gay bénh, hé mién dich gitp kich
thich qua trinh phuc hoi, tdng cudng kha nang phuc hdi va tai tao cac té bao.

5. Duy tri suc khoe toan dién
Hé mién dich khong chi déng vai tro trong viéc chong lai cac bénh Iy ma con anh hudng dén
stic khoe toan dién cla co thé. N6 gép phan quan trong vao viéc duy tri can bang noi tiét,

gilip co thé khang lai stress va duy tri strc khoe tinh than.

Tém lai, hé mién dich la bao vé ty nhién cta co thé, dam bao cho co thé chiing ta hoat dong
manh mé va khde manh trong viéc chéng lai cdc mam bénh va duy tri sttic khde téng thé.

Khéa hoc dinh dudng tang cuong mién
dich tai DINH DUONG US c6 gi dac biét?

DINH DUONG US dugc biét dén véi su chuyén sau va chat lugng trong viéc cung cap cac
khéa hoc dinh dudng. Khda hoc tang cudng mién dich tai DINH DUONG US c6 nhiig diém
dac biét sau:
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1. Kién thirc nén tang ving chac

Khéa hoc tai DINH DUGNG US thudng bat dau ti nhiing kién thic nén tang vimng chac vé
dinh dudng va hé théng mién dich, gidp hoc vién hiéu ré vé tac dong cla dinh dudng lén st
khoe va hé mién dich.

Ban sé dugc chia sé kién thirc ti Bac si va chuyén gia dinh dudng hang dau

2. Cap nhat kién thidc khoa hoc méi nhat

DINH DUONG US thudng cap nhat kién thiic theo cac nghién ctu va phat trién mdi nhét trong
linh vuc dinh du@ng va mién dich. Diéu nay gilp hoc vién cé dugc thong tin chinh xac va hién
dai nhat.
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3. Phuong phap hoc da dang
Khéa hoc tai DINH DUGNG US thudng &p dung nhiéu phuong phép gidng day da dang nhu

video gidng day, bai gidng truc tuyén, tai liéu tham khdo, va bai thuc hanh. Diéu nay gilp hoc
vién ti€p can thong tin mot cach linh hoat va hiéu qua.

4. Chuong trinh tuy chinh

Khda hoc c6 thé dugc tuy chinh d€ phu hop vdi nhu cau va muc tiéu cu thé cta hoc vién. Diéu
nay gilp ho cé thé tap trung vao nhiing khia canh cu thé cla tang cudng mién dich ma ho
quan tam.

5. HO trg hoc vién

DINH DUONG US thudng cé chinh sach hé trg hoc vién sau khda hoc, cung c&p tu van hodc
ho trg thém sau khi hoc vién hoan thanh khda hoc dé ap dung kién thiic vao thuc té.

6. Giang vién chat lugng

Khda hoc thuong dugc dan dat béi cac chuyén gia, giang vién c6 kinh nghiém va kién thirc
sau réng trong linh vuc dinh dudng va mién dich.

Nhé rang, viéc lua chon khda hoc nén dua trén nhu cau cu thé cta ban va dam bao rang né
phu hgp véi muc tiéu hoc tap va su quan tam cla ban véi linh vuc nay.
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