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Tinh trung cang khée manh sé cang giup nam gigi gia tang kha nang thu thai.
Do dé, mot ché db dinh dudng phl hop cling gép phan khéng nhd dén viéc cai
thién chat lugng va so lugng cula tinh trung. Vay, nén an gi tét cho tinh trung?
Mai ban doc cung theo doi bai viét duéi day!

An gi tét cho tinh trung nam giéi?

Nham gia tang sé lugng va chat lugng tinh trung, nam gidi can xay dung cho
minh mot ché do dinh dudng day du cac vitamin va khodng chat. Cac thuc
pham tot cho tinh trung cda nam gidi nhu thuc pham giau kém, acid folic va
vitamin,... Cu thé:

Thuc pham giau kém

Kém déng vai tro quan trong trong qua trinh sdn xuat tinh trung, vay nén day la
dudng chat vang déi véi stic khde sinh sdn ciia nam gidi.

Céc thuc phdm giau kém ma nam gidi nén an bao gom hau, thit dé, cac loai hai
san c6 vo nhu tdm, cua,...; slra va cac sadn pham tlu sita; ngl cdc nguyén hat.




Nam gidi bj tinh trung yéu nén tdng cuong an cac thuc pham giau
kém.

Thuc pham giau acid folic

Acid folic hay folat déu la dang hoa tan trong nudc cta vitamin B9, day la
vitamin can thiét trong qua trinh tao mdi cla té bao va cé mai lién quan mat
thiét dén sic khde cua tinh trung.

Nh{rng thuc pham giau acid folic nhu rau bina, mang tay, cac loai hat, dau,...
Thuc pham giau vitamin B12

Nghién cGu chi ra vitamin B12 la chat dinh dudng quan trong véi déi stic khoe
tinh trung. Gilp cai thién kha nang di dong va gidm ton thuong DNA cua tinh
trung.

Nh{rng thuc pham giau vitamin B12 nhu nghéu, so, gan dong vat, nam,...
Thuc phdm giau vitamin C

Vitamin C la mét chat chong oxy hdéa, gép phan khéng nhé trong cai thién so
lugng va hinh thai binh thudng cua tinh trung.

Pé& c6 du lugng vitamin C ban nén an cac loai trai cady ho cam, ca chua, bap cai,
khoai tay,...



5. Thuc pham giau vitamin D

Vitamin D cé mai lién quan mat thiét dén viéc tang nong dé hormone nam gidi
testosteron va cdi thién kha nang van doéng cuda tinh trung. Cac thuc pham giau
vitamin D ma nam gidi c6 thé bé sung nhu: Dau ca, gan bo, pho mai, long dé
trang,...

Thuc pham giau vitamin E

Tuong tu nhu vitamin C, vitamin E cling la chat chdng oxy hda tuyét voi gilp cai
thién chat lugng tinh trung. Mét sé mén an giau vitamin E nhu dau hudng
duong, dau dau nanh, béng cdi xanh, bo,...

Thuc pham chira Coenzyme Q10

Coenzyme Q10 la mdt chat chong oxy hdéa ma tat cad cac té bao séng trong co
thé déu can dé hoat dong, trong dé cé ca nhiing té bao tinh trung. Thuc pham
chlra Coenzyme Q10 ma ban cé thé b6 sung nhu thit ga, thit bo, cad héi, dau hat
cai,...

Thuc pham chira Acid aspartic

Acid aspartic la mot amino acid c6 lién quan dén su diéu hoa cac hormone gidi
tinh nam, trong dé c6 testosterone. Nghién clu chi ra, acid natri D-aspartic giup
tang méat dé va kha nang van déng cua tinh trung. Cac thuc pham chira acid
aspartic nhu phé mai, sita chua, yén mach, thit gia cam,...

Thc phm cha acid béo Omega - 3

Tang cudng bé sung acid béo Omega - 3 sé cé Igi téi qua trinh sdn xuat tinh
trung. Cac thuc pham giau Omega - 3 bao gom: Cac loai ca va hai san (ca hoi,
cé trich,...); Cac loai hat (hat chia, hat lanh, 6c chd); Cac loai dau thuc vat (dau
dau nanh, dau hat cai,...)




Omega - 3 la acid béo c6 lgi téi qua trinh san xuat tinh trung.

Thc phm cha L-arginine

L-arginine la vi chat thiét yéu téi stic khoe sinh san, gilp thdc ddy qua trinh san
xuat tinh trung. Tuy nhién cling khéng nén dung nap vi chat nay qua nhiéu. Cac
thuc phdm chla L-arginine ma nam giéi cé thé b6 sung nhu thijt ga, dau lang,
hat bi ngd, dau phdng,...

Tinh trung yéu khéng nén an gi?

Ngoai viéc quan tam dén cac thuc pham tét cho tinh trung thi nam gidi ciing
can luu y dén nhirng thuc phdm nén han ché nhu:

Bia, ruou, thuéc 14 hay cac chat kich thich c6 thé khién suy gidm sé lugng, chat
lugng cla tinh trung.

San pham tir dau nanh néu an qua nhiéu sé khién tinh trung yéu, di tat. Thém
vao dé, trong dau nanh c6 cha nitrofuran - mét chat gay gidm ham muon tinh
duc & nam gidi.

D6 an déng hdp dugc cdnh bdo chta cac hda chat cé thé gay réi loan hormone
nam, tur dé tac dong truc ti€p dén chat lugng tinh trung cling nhu kha nang sinh
san cla nam gidi.


https://namphuong.vn/hieu-ro-ve-tinh-trung-yeu-nguyen-nhan-va-cach-cai-thien

D6 an dong hdp tiém &n nhiéu nguy co cé hai dén chat lugng cda tinh
trung.

Linh Tu Pan - gidi phap thao duoc giup cai thién
tinh trang tinh trung yéu

Bén canh cac thuc pham tét cho tinh trung, nam gidi nén st dung thém cac san
pham tir thao dugc gilp kich thich qua trinh sinh truéng, gia tang chat lugng, so
lugng cua tinh trung. P& c6 rat nhiéu san pham ra doi nham dap ang nhu cau
nay, tuy nhién ban nén can nhac st dung san phadm c6 nguén goc ré rang, chat
lugng dugc ghi nhan badi cac bdo cdo nghién clu khoa hoc chinh théng tai cac
bénh vién phu san hang dau. Tiéu biéu trong sé d6 1a thuc pham bao vé suc
khée Linh Tu Pan.

Nho su két hop cla cac thanh phan Bach tat I1&, Nhan sam, Kém, Keo ong, Cao
hoang ba c6 trong sdn pham nay gilp diéu hoa hormone sinh duc, chéng viém
va tang sic dé khang nén sé cdi thién sic khde sinh san toan dién. Dac biét,
Bach tat lé - dugc coi la dugc liéu "vang" cho ngudi tinh trung yéu bdi tac dung
manh mé, gitp cdi thién 3 chi sé v6 cung quan trong cla tinh trung dé la:

Tang san xuat tinh trung

Tang kha nang van dong cua tinh trung


https://namphuong.vn/tpcn-linh-tu-dan
https://namphuong.vn/tpcn-linh-tu-dan
https://namphuong.vn/bach-tat-le-duoc-lieu-vang-giup-cai-thien-chat-luong-tinh-trung

Giam ty |é tinh trung di dang

Linh Tu Dan gilp cai thién chat luogng, sé lugng tinh trung.

Linh Ty Dan da dugc nghién cltu va ghi nhan tinh hiéu qua tai 2 tuyén bénh vién
dau nganh san khoa la Bénh vién Phu san Trung uong va Bénh vién Tu DU. Két
qud nghién clu trén nhém nguoi bénh cé s dung két hgp Linh Ty Dan cho
thay:

Mat do tinh trung tang tu 31 triéu |én 41 triéu.
Ty lé tinh trung di dong tién téi tang tur 2,55% 1én 9,87%.
Ty lé tinh trung binh thuong tang tir 15,95% 1én 22,30%.

Mong rang qua nhiing chia sé trén ban da cé cau tra 18i cho thac mac: “An gi tét
cho tinh trung?”. Bung quén két hop st dung san pham Linh Ty Dan mobi ngay
dé nang cao chat lugng tinh trung, tang kha thu thai tu nhién ban nhé!

Linh Tu Pan - Tinh trung khée manh, c6 con dé dang
Viét Diing

*Thuc phdm nay khéng phdi la thudc, khéng cé tac dung thay thé thuéc chira
bénh!

* Sdn phdm duoc ban tai cac nha thudbc trén toan quéc.



