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Gidi thiéu

Stic dé khang la kha néng cula co thé chong lai cac tac nhan gay bénh. Doi vdi tré em, viéc
xay dung mét hé mién dich manh mé la v6 clng quan trong dé bao vé strc khoe va phat trién
toan dién. Dinh dudng déng vai tro then chot trong viéc tang cuong sic dé khang cho tré. Bai
Vviét nay sé cung cap nhimg bi quyét dinh dudng gilp cai thién hé mién dich cta tré em duya
trén cac nghién cu khoa hoc va khuyén nghi tir cac chuyén gia y té.

Vai tro cla dinh dudng trong tang cuong stic dé khang
Cung cap day da vitamin va khoang chat

« Vitamin C: C6 vai tro quan trong trong viéc tang cuong chirc nang cla cac té bao mién
dich. Cac loai trai cay nhu cam, dau tay, va 6t chudng la nguon cung cap vitamin C doi
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dao.
« Vitamin D: HO trg san xuat cac peptide khang khuadn va diéu hoa hé mién dich.
« K&m: Can thiét cho su phat trién va chlc nang cuta cac té bao mién dich.
« Sat va Vitamin A: K&t hgp bé sung cé thé giam nguy co mac cac bénh nhiém trung.

B6 sung omega-3 va cac axit béo thiét yéu

Omega-3, dac biét la DHA, c6 tac dung diéu hoa mién dich va gidm viém. Cac nguon thuc
pham giau omega-3 bao goém ca hoi, hat lanh, va qua éc chd.

S dung probiotics

Probiotics c6 trong sita chua va kefir giip can bang hé vi sinh duong rudt, tir dé cai thién hé
mién dich.

Ché d6 an da dang va can bang

Mot ché do an da dang véi nhiéu loai rau cu qua, ngli c6¢c nguyén hat, va protein nac sé cung
cap day du cac chat dinh dudng can thiét cho hé mién dich.

« Trdi cay va rau cu: Cung cap vitamin C va cac chat chéng oxy hda gilp tang cuong hé
mién dich.

e Thuc phdm giau kém: Nhu thit nac va cac loai hat, gilip ho tro chiic ndng mién dich.

« Probiotics: Co trong sita chua va kefir, gitip can bang hé vi sinh dudng rudt.

Thuc pham nén tranh

« Puong va chat béo bao hoa: Han ché tiéu thu cac thuc phdm chlra nhiéu dudng va chat
béo bao hoa nhu banh keo, nudc ngot, va dé an nhanh.

 Thuc phdm ché bién san: Nén tranh cac thuc phdm ché bién san vi ching thudng chira
nhiéu chat bao quan va it dinh dudng.
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Meo tang sic dé khang cho tré nhanh chéng

Ngoai nhitng hudng dan dinh dudng néu trén, hay ap dung thém nhing hudng dan bén dudi
day dé tang cuong hiéu qua va nang cao stc dé khang cho tré mét cach nhanh chdng.

Giac ngu du va chat lugng
« Dam bao tré cé gidc ngl du va chat lugng dé co thé cd thoi gian phuc héi va tang cudng
hé mién dich.
Tang cudng hoat dong thé chat
 Khuyén khich tré tham gia cac hoat dong thé chat hang ngay d€ cai thién stc khde téng
thé va hé mién dich.
Quan ly cang thang
« Tao moi trudng séng 6n dinh va ho trg tré trong viéc quan ly cdm xuc dé giam cang thang,
tUr d6 cai thién hé mién dich.
Vé sinh cd nhan

« Day tré rira tay thuong xuyén va ding cach dé ngan ngtra su lay lan cuda vi khuan va virus.

Tiém phong day du

« Dam bao tré dugc tiém phong day du dé bao vé khdi cac bénh truyén nhiém.

Két luan

« Dinh du@ng déng vai trd quan trong trong viéc tang cudng stc dé khang cho tré em. Bang
cach cung cap mot ché do an giau vitamin, khoang chat, omega-3, va probiotics, chlng ta
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c6 thé gilp tré phat trién mét hé mién dich manh mé. Hay dam bao rang tré dugc an udng
da dang va can bang, déng thai han ché cac thuc phdm khéng lanh manh.

* Viéc tang cuong stc dé khang cho tré khong chi dua vao mot yéu té duy nhat ma can sy
két hop cla nhiéu bién phap tur dinh dudng, giac ngl, hoat déng thé chat dén vé sinh ca
nhan va tiém phong. Nhiing bién phap nay khdng chi gitp tré khée manh ma con tao nén
tang viing chac cho su phat trién toan dién.

Tai liéu tham khao

Nemours KidsHealth - Healthy Eating for Parents.

Harvard Health - Boosting Your Child’s Immune System.

PMC - Immunomodulation in Children: The Role of the Diet.

WebMD - Immunity-Boosting Snacks for Kids.

GoodRx - 6 Vitamins and Supplements That May Help Your Child's Immune System.
Harvard Health - Boosting your child’s immune system.

WebMD - Immunity-Boosting Snacks for Kids.

N vk WwheE

Bang cach ap dung nhiing bi quyét dinh dung nay, ching ta c6 thé gilp tré em phat trién
khde manh va chdng lai cac bénh tat mot cach hiéu qua.
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https://kidshealth.org/en/parents/habits.html
https://www.health.harvard.edu/blog/boosting-your-childs-immune-system-202110122614
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9770123/
https://www.webmd.com/parenting/features/immune-system
https://www.goodrx.com/health-topic/childrens-health/best-immunity-vitamins-for-kids
https://www.health.harvard.edu/blog/boosting-your-childs-immune-system-202110122614
https://www.webmd.com/parenting/features/immune-system

