DinhDuong.US . x
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MUCLUC 0O

« 3 giai phép dinh dudng tang cwong mién dich
o 1. Céan d6i Ché do dan udng
o 2. B6 sung loi khuén
o 3. Pam bdo uéng du nwdc va gidc ngu
o Nhiing tdc nhan lam dnh hudéng hodc phé vir hé mién dich cta co thé:
e Tai sao hé mién dich lai quan trong déi véi co thé?
o 1. Bao vé chéng lai cdc mam bénh
o 2. Phong ngura bénh ly
o 3. Tao sw khang cu do6i véi bénh tat
o 4. H6 tro qué trinh phuc hoi
o 5. Duy tri stcc khde toan dién
« Khda hoc dinh duéng tang cuwong mién dich tai DINH DUONG US c6 gi dac biét?
o 1. Kién thttc nén tadng viing chac
o 2. Cap nhat kién thirc khoa hoc méi nhat
o 3. Phuong phép hoc da dang
o 4, Chuong trinh tuy chinh
o 5. Ho6 tro hoc vién
o 6. Giang vién chat luong

MOt hé théng mién dich manh mé déng vai tro quan trong trong viéc bao vé co thé chéng lai
bénh tat va bat ky mam bénh nao. Tang cwong hé thong mién dich théng qua dinh dudng la
mot cach hiéu qua dé bao vé stc khoe. Bai viét dudi day chia sé 3 giai phap dinh dudng tang
cuong mién dich hiéu qua.
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3 giai phap dinh duong tang cuong mien dich
1. Can doi Ché dé an uong
Ché d6 an uéng can doi va da dang déng vai tro quan trong trong viéc cung cap dudng chat

can thiét cho hé théng mién dich. Bao gom cac nhom thuc pham giau vitamin, khodng chat
va chat chéng oxy héa nhu:
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« Rau xanh : Rau cai, rau mam, cai b x06i, ca chua, ca rot.

e Trai cay: Cam, dau, kiwi, qua lyu, qua mam xo0i.

 Thuc pham bé sung Vitamin D: C4 héi, trimg, nam, stta tuoi.

« Ngii coc nguyén cam va hat: Liua mi nguyén cam, gao lit, hat éc chd, hat chia.
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nhiéu rau xanh, cung cap chét xo cho co thé

2. Bo6 sung loi khuan

Viéc duy tri sw can bang cta vi khuén c6 loi trong duong rudt thong qua viéc tiéu thu
probiotics va prebiotics c6 thé cai thién hé thong mién dich. C4c thuc phdm chita probiotics
nhu sita chua, stta 1én men, va céc loai thuc phdm 1én men tw nhién cé thé gitp tang cuong
vi khuén cd loi. Pong thoi, prebiotics cé trong céc loai thuc phdm nhw chuéi, téi, hanh tay,
va lla mi nguyén cdm ciing ho tro vi khuén cé loi phat trién.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 2



DinhDuong.US ) )
Hec ignDinh duBn cho Mol s Dinh dudng tang cuong mién dich - 3 giadi phap bao vé hé mién dich

3. Pam bao udng du nuoc va giac ngu

Nuéc va gidc ngu 1a hai yéu t6 khong thé thiéu d6i véi hé théng mién dich khde manh. Viéc
udng du nudc gitp co thé loai bo doc t6 va duy tri do 4m can thiét cho céc té bao mién dich.
Cung véi dd, gidc ngu du va chat lwong cao giup tang cuong sttc dé khang cla co thé.
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Ludn ngu du gidc dé tang cuong sic khde dé khéng

Tang cuong hé thong mién dich thong qua dinh dutng 1a mot cdch hiéu qua dé bao vé siic
khde va doi phd voi cac mam bénh. Viéc két hop cac thuc pham céan thiét, bé sung vi khuén
c6 loi va cham séc tot cho co thé sé giup ho trg hé mién dich hoat dong tot nhat.
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Nhimg tac nhan lam anh huong hoac pha vo' hé mien
dich cua co theé:

C6 nhiéu yéu t6 cd thé anh hudng hoac gay ra sw pha v hé mién dich clia co thé. Mot so téc
nhan quan trong bao gom:

1.

Stress: Stress kéo dai c6 thé lam gidm chic nang cta hé théng mién dich, lam cho co
thé dé bi ton thuong va mac cac bénh nhiém trung.

. Thiéu ngu: Thiéu ngu co thé lam suy yéu hé thong mién dich va lam giam kha nang

phong chéng vi khuédn va bénh tét.

. Dinh duong kém: Thiéu hut cdc dudng chat quan trong nhu vitamin, khoang chat,

protein cé thé lam suy gidm kha nang hoat déng cta hé mién dich.

. Tuéi tac: Hé thong mién dich cé thé suy yéu theo tudi tac, dac biét & nguoi gia, khién

co thé dé mac céc bénh ly.

. Loi séng it van déng: Su thiéu van dong c6 thé lam gidm cuong do va hiéu suét cia

hé mién dich.

. Cac bénh ly khac: Céc bénh 1y nhw tiéu duong, ung thuw, ti€u thuyét trung, va bénh

autoimmunity cé thé lam suy gidm hoat dong ctia hé mién dich.

. Thudc tay: Mot so loai thudc, dac biét la corticosteroids va cac loai thudc ttc ché mién

dich, c6 thé lam giam chitc nang mién dich.

. Méi truong 6 nhiém: Ti€p xtc véi cac chat 6 nhiém trong moi truong cd thé lam suy

giam stc dé khang cta co thé.

. Théi quen xau: Hut thudc, tiéu thu ruogu va céc chat kich thich khéc c6 thé anh hudng

dén kha nang cua hé thong mién dich.
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Han ché céc théi quen x4u nhw hut thudc, uéng ruou,... dé tranh co thé dung nap thém chét
doc

Viéc nhén biét va gidm thi€u tac dong clia nhing yéu té nay co thé gitp duy trl hoat déng
tot nhat clia hé mién dich dé bao vé stc khoe.
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Tai sao he mien dich lai quan trong doi voi co the?
Hé mién dich déng vai tro rat quan trong dé bao vé co thé, gitip bao vé ching ta khdi céc
mam bénh, vi khuén, virus va céc tdc nhan gay bénh khéc. Pay la 1y do vi sao hé mién dich
déng vai tro cuc ky quan trong:

1. Bao vé chéng lai cac mam bénh

Hé mién dich 1a hé théng phong ngu chinh clia co thé. N6 nhén dién va tiéu diét céc vi
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khudn, virus, ndm va tac nhan gay bénh khéc trudc khi chiung gay ra ton thuong cho co thé.

Hé mién dich déng vai tro rat quan trong dé bao vé co thé, gitip bao vé ching ta khdi cac
mam bénh

2. Phong ngura bénh ly

Khi hé mién dich hoat dong manh mé va hiéu qua, né giup co thé phong nglra bénh ly. Ngay
cé khi cdc mam bénh xdm nhép vao co thé, hé mién dich cé kha nang ngan chan va tiéu diét
ching trudce khi chiung lan rong gay bénh.

3. Tao sw khang cw doi voi bénh tat

Hé mién dich san xuat cac khang thé va tao ra “bd nh¢ mién dich”, gitp co thé nhén biét va
tiéu diét cdc mam bénh da timg xAm nhép co thé trudc d6, tir d6 tao ra sw khang cu doi véi
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chung.
4. HO tro qua trinh phuc hoi

Khi co thé bi ton thwong hodc bi tdn cong bédi céc tdc nhan gay bénh, hé mién dich gitp kich
thich qua trinh phuc hoi, tang cuong kha nang phuc hoi va tai tao cac té bao.

5. Duy tri sitc khoe toan dién
Hé mién dich khong chi déng vai tro trong viéc chéng lai cac bénh Iy ma con anh hudng dén
sttc khoe toan dién cta co thé. N6 gép phan quan trong vao viéc duy trl cAn bang noi tiét,

gitp co thé khang lai stress va duy tri sitc khoe tinh than.

Tém lai, hé mién dich la bao vé tw nhién cta co thé, ddm bao cho co thé ching ta hoat dong
manh mé va khde manh trong viéc chong lai cAic mam bénh va duy tri sttc khoe tong thé.

Khoa hoc dinh duong tang cuong mien dich tai DINH
DUONG US co gi dac biét?

DINH DUONG US duoc biét dén véi sw chuyén sau va chat luong trong viéc cung cap céc
khéa hoc dinh dudng. Khéa hoc tang cuwong mién dich tai DINH DUONG US c6 nhiing diém
dac biét sau:

1. Kién thuc nén tang ving chac

Khoéa hoc tai DINH DUONG US thuong bat dau tir nhitng kién thitc nén tang vimg chac vé

dinh dutng va hé théng mién dich, gitup hoc vién hiéu rd vé tc dong cta dinh dudng 1én stc
khde va hé mién dich.
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Ban sé duoc chia sé kién thic tir Bac si va chuyén gia dinh duéng hang dau
2. Cap nhat kién thuc khoa hoc méi nhat

DINH DUONG US thuong cap nhat kién thitc theo c4c nghién citu va phét trién méi nhat
trong linh vyc dinh duéng va mién dich. Diéu nay giup hoc vién cé duoc thong tin chinh xéc
va hién dai nhat.

3. Phuong phap hoc da dang

Khéa hoc tai DINH DUONG US thuong &p dung nhiéu phuong phap giang day da dang nhu

video giang day, bai giang truc tuyén, tai liéu tham khao, va bai thyc hanh. Diéu nay giup
hoc vién ti€p can thong tin mot cach linh hoat va hiéu qua.
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4. Chuong trinh tuy chinh

Khoa hoc c6 thé duoc tuy chinh dé phl hop véi nhu cau va muc tiéu cu thé cta hoc vién.
Diéu nay gitp ho cé thé tap trung vao nhiing khia canh cu thé clia ting cuong mién dich ma
ho quan tam.

5. Ho tro hoc vién

DINH DUONG US thuong c6 chinh sach hé tro hoc vién sau khéa hoc, cung cap tw van hodc
h6 tro thém sau khi hoc vién hoan thanh khéa hoc dé 4p dung kién thtc vao thuc té.

6. Giang vién chat luong

Khoéa hoc thuong duoc dan dat béi cac chuyén gia, giang vién c6 kinh nghiém va kién thic
sau rong trong linh vuc dinh duwong va mién dich.

Nhé rang, viéc lya chon khda hoc nén dwa trén nhu cau cu thé cta ban va ddm bao rang né
phu hop véi muc tiéu hoc tap va s quan tdm cua ban véi linh vuc nay.
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