Cac loai thuc pham nguoi bi hoi nach nén an

Mui ho6i nach la mot van dé khién nhiéu nguoi tw ti va gap kho khan trong giao tiép hang ngay. Tinh
trang nay c6 thé xudt phat tir nhiéu yéu t6, bao gom yéu t6 di truyén, théi quen sinh hoat, hoac tinh
trang sttc khoe tong thé. Mac du c6 nhiéu phwong phép dé kiém soét hoi nach, viéc diéu chinh ché
do an uéng déng vai trd quan trong trong viéc gidm thiéu tinh trang nay. Duéi day 1a mot s6 loai
thuc ph&m ma béc si khuyén nén st dung thuong xuyén dé giup kiém soat mui hoi nach, dac biét
trong thoi tiét nang ndng.

1. Rau xanh va cac loai cai

Rau xanh, dac biét la céc loai cai nhw bap cai, cai xoan (kale), va cai brussels, chita nhiéu chat
chlorophyll - mét chat c6 khad ndng lam sach co thé tlr bén trong va khir mui tw nhién. Chlorophyll c6
tdc dung ho tro co thé dao thai doc to, gidm thiéu sy phét trién cta vi khuadn gay mui va han ché mui
hoi co thé, nhat la trong thoi tiét oi birc. Viéc tang cuong rau xanh trong ché do an khong chi cai
thién tinh trang héi ndch ma con gitp nang cao stc khde téng thé.

2. Trai cay tuoi

Céc loai trai cay tuoi nhu tdo, 16, va dwa hau la nhitng ngudn cung cap vitamin va khodng chét can
thiét cho co thé. Bac si khuyén céo viéc bo sung tréi cay vao ché do an hang ngay gitp cai thién qua
trinh thai doc qua hé bai tiét, tir d6 gidm thiéu mui hdi néch. Trai cy chira nhiéu nudc, gip gitt 4m
cho co thé, va hé tro hé tiéu héa hoat ddng hiéu qua hon, diéu nay gop phan gidm thiéu mui co thé.

3. Stra chua

Sita chua la mot thyc pham giau probiotics - céc 1oi khuén c6 loi cho hé tiéu hda va cling giap can
bang hé vi sinh vat trén da. Probiotics trong stta chua khong chi cai thién chitc nang tiéu héa ma con
c6 tac dung e ché vi khudn gay mui trén da, dac biét la ving nach. Ngoai ra, sita chua con c6 kha
nang cai thién stitc khoe lan da, gitp da min mang va khoe manh hon.

4. Cac loai hat

Hat hudng duong, hat bi ng6, va cac loai hat khac chita nhiéu vitamin E va magnesium - hai dudéng
chét quan trong giap hé tro hé théng mién dich va loai bo doc t6 khdi co thé. Viéc tiéu thu cac loai
hat nay thuong xuyén cé thé giap co thé duy tri hé mién dich khde manh, cdi thién sy tudn hoan méu
va giam thi€u sy xudt hién cta mui héi co thé.

5. Nuoc
Ubng du nwéc hang ngay la mot cach don gidn nhung v cung hiéu qua dé hé tro qua trinh thai doc
cta co thé. Khi co thé duwoc cung cap da nudce, qua trinh tiét moé hoi va nudce ti€u sé gitp loai bo céc

doc t6 gay mui. Bac si da liéu khuyén nghi méi ngay nén uéng it nhéat 1,5 - 2 lit nudc dé gitt cho co
thé ludn trong trang thai cAn bang va twoi méi, han ché tinh trang mat nuéc dan dén mui héi néch.

6. Tra xanh

Tra xanh 1a mot loai thuc phdm c6 nhiéu cong dung trong viéc khir mui co thé nhd chira polyphenols
va céc chat chéng oxy hda. Nhitng hop chéat nay c6 kha nang chéng vi khuén, tir d6 gidm thiéu sw



phét trién cta vi khudn gy mui & ndch. Tuy nhién, bac si cling khuyén céo viéc udng tra xanh can
duoc can nhac sao cho phu hop véi thé trang timg nguoi, tranh lam dung.

Viéc diéu chinh ché do an uéng, bao gom viéc b6 sung rau xanh, tréi cay tuoi, sita chua, va cac loai
thuc phdm chita chat chéng oxy hda, c6 thé giup gidm thiéu mui hoi ndch mot cach tw nhién va an
toan. Ngoai ra, duy tri thoi quen uong du nudc hang ngay cling la mot phuong phap don gian nhung
hiéu qua. Bang cach két hop nhiing thay déi nho trong ché dé dinh duéng, khéng chi tinh trang hoi
nach duoc cai thién ma stc khde téng thé cla ban ciing sé duoc nang cao.
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