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Giới thiệu
Hệ miễn dịch đóng vai trò quan trọng trong việc bảo vệ cơ thể khỏi các tác nhân gây
bệnh như vi khuẩn, virus và nấm. Khi cơ thể trải qua quá trình giảm cân, đặc biệt là ở
những người thừa cân hoặc béo phì, việc duy trì và tăng cường chức năng miễn dịch là
rất cần thiết.
Nghiên cứu cho thấy rằng sự thay đổi trong chế độ ăn uống và lối sống có thể ảnh
hưởng đến sức khỏe của hệ miễn dịch. Bài viết này sẽ khám phá mối liên hệ giữa giảm
cân và hệ miễn dịch, đồng thời cung cấp các chiến lược để tăng cường hệ miễn dịch
trong quá trình này.

Hệ miễn dịch và vai trò của nó
Hệ miễn dịch là một mạng lưới phức tạp bao gồm các tế bào, mô và cơ quan, có nhiệm
vụ bảo vệ cơ thể khỏi các tác nhân gây bệnh. Hệ miễn dịch được chia thành hai loại
chính: miễn dịch bẩm sinh và miễn dịch thích nghi. Miễn dịch bẩm sinh là phản ứng
đầu tiên của cơ thể đối với các tác nhân lạ, trong khi miễn dịch thích nghi phát triển
qua thời gian và có khả năng ghi nhớ các tác nhân đã từng xâm nhập.
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Tác động của béo phì đến hệ miễn dịch
Béo phì không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe tổng thể mà còn làm suy yếu hệ miễn dịch.
Nghiên cứu cho thấy rằng những người béo phì có nguy cơ cao hơn mắc các bệnh nhiễm
trùng và có phản ứng miễn dịch kém hơn so với những người có trọng lượng cơ thể bình
thường. Cụ thể, béo phì có thể dẫn đến:

Giảm số lượng và chức năng của các tế bào miễn dịch như tế bào T và tế bào B.
Tăng cường tình trạng viêm mãn tính, làm suy yếu khả năng chống lại các tác nhân gây
bệnh.
Tăng nguy cơ mắc các bệnh như tiểu đường, bệnh tim mạch và một số loại ung thư, tất
cả đều có thể làm suy yếu hệ miễn dịch.

Giảm cân và cải thiện chức năng miễn dịch
Quá trình giảm cân có thể mang lại nhiều lợi ích cho hệ miễn dịch. Khi giảm cân, cơ thể sẽ
giảm lượng mỡ thừa, từ đó cải thiện tình trạng viêm và tăng cường chức năng miễn dịch.
Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc giảm cân có thể làm tăng số lượng tế bào miễn dịch
và cải thiện khả năng phản ứng của chúng. Cụ thể, những lợi ích này bao gồm:

Giảm viêm: Giảm cân giúp giảm nồng độ các cytokine pro-inflammatory như TNF-α và
IL-6, từ đó giảm tình trạng viêm trong cơ thể.
Tăng cường tế bào miễn dịch: Việc giảm mỡ thừa có thể làm tăng số lượng tế bào T
và tế bào B, hai loại tế bào quan trọng trong hệ miễn dịch.
Cải thiện khả năng chống lại nhiễm trùng: Những người giảm cân thường có khả
năng chống lại các bệnh nhiễm trùng tốt hơn, nhờ vào sự cải thiện trong chức năng
của các tế bào miễn dịch.

Chiến lược tăng cường hệ miễn dịch trong quá trình
giảm cân
Để tối ưu hóa chức năng miễn dịch trong quá trình giảm cân, người ta có thể áp dụng một số
chiến lược sau:
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Chế độ ăn uống lành mạnh

Tăng cường thực phẩm giàu dinh dưỡng: Nên bổ sung nhiều trái cây, rau xanh,
ngũ cốc nguyên hạt và protein nạc vào chế độ ăn uống. Những thực phẩm này cung
cấp vitamin và khoáng chất cần thiết cho hệ miễn dịch.
Giảm đường và chất béo bão hòa: Hạn chế tiêu thụ đường và chất béo bão hòa có
thể giúp giảm tình trạng viêm và cải thiện sức khỏe tổng thể.

Tập thể dục thường xuyên

Tập thể dục đều đặn: Hoạt động thể chất không chỉ giúp giảm cân mà còn cải thiện
chức năng miễn dịch. Nghiên cứu cho thấy rằng tập thể dục có thể làm tăng số lượng
tế bào miễn dịch và cải thiện khả năng chống lại nhiễm trùng.
Kết hợp các bài tập khác nhau: Nên kết hợp giữa các bài tập aerobic, sức mạnh và
linh hoạt để tối ưu hóa lợi ích cho sức khỏe.

Ngủ đủ giấc

Ngủ đủ giấc: Giấc ngủ là yếu tố quan trọng trong việc duy trì chức năng miễn dịch.
Thiếu ngủ có thể làm suy yếu khả năng chống lại bệnh tật.

Quản lý căng thẳng

Giảm căng thẳng: Căng thẳng có thể ảnh hưởng tiêu cực đến hệ miễn dịch. Các
phương pháp như thiền, yoga và các hoạt động thư giãn khác có thể giúp giảm căng
thẳng và cải thiện sức khỏe miễn dịch.

Tiêm phòng

Tiêm phòng đầy đủ: Việc tiêm phòng giúp cơ thể phát triển khả năng miễn dịch đối
với các bệnh truyền nhiễm. Nên tham khảo ý kiến bác sĩ về các loại vắc xin cần thiết.

Kết luận
Quá trình giảm cân không chỉ giúp cải thiện hình dáng cơ thể mà còn có tác động tích
cực đến hệ miễn dịch. Bằng cách áp dụng các chiến lược dinh dưỡng, tập thể dục, ngủ
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đủ giấc và quản lý căng thẳng, người ta có thể tối ưu hóa chức năng miễn dịch trong
quá trình giảm cân. Điều này không chỉ giúp cơ thể khỏe mạnh hơn mà còn giảm nguy
cơ mắc các bệnh nhiễm trùng và các bệnh lý khác.

Tài liệu tham khảo
Immune System Function, Conditions & Disorders – Cleveland Clinic1.
Impact of weight reduction on selected immune system response among Hepatitis C2.
virus Saudi patients – PMC
Weight reduction improves immune system and inflammatory cytokines in obese3.
asthmatic patients – PMC
Strengthen Your Immune System With 4 Simple Strategies – Cleveland Clinic4.

https://my.clevelandclinic.org/health/body/21196-immune-system
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6306970/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6306970/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7609120/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7609120/
https://health.clevelandclinic.org/strengthen-your-immune-system-with-simple-strategies

