B6 sung ndi tiét td nir bang cach nao hiéu qua nhat

Trong todn bo quing thoi gian sau tudi ddy thi, nguoi phu nit thuong xuyén
phdi doi mat véi viée roi loan, suy giam noi tiét té nir. Viéc bo sung noi tiét t6 nir
lai nhw con dao 2 luéi khi sé gay nguy hiém cho chi em néu khéng dwoc bé sung

dung cach. Chinh vi vay, bo sung noi tiet to nir bang cach nao hiéu quad nhat la

moi quan tam cua bat ky nguoi phu nit nao, tqi bat ky giai doan nao.
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nir la gi va ¢6 tac dung nhuw thé nao?
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Noi tiét t
Noi tiét to nit ¢6 tén khoa hoc 14 estrogen, 13 hormone sinh duc trong co thé phu
nit do budng trimg tiét ra v4i 3 vai tro chinh nhu sau:

- Noi tiét t6 nit c6 vai tro quyét dinh dén nhitng nét dic trung riéng biét vé

voc dang, 1an da, mai toc,.. ma chi riéng phai nir mai co.
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N@éi tiét t6 quyét dinh sdc dep ciia phdi nir

- Dbi voi stic khoe: Noi tiét t6 nit khong chi bao vé té bao than kinh gitp
giam cang théng, lo 4u; ma con (re ché hoat dong cua cac té bao huy xuong, lam
cham qua trinh lodng xwong sém; ngoai ra con kich thich hinh thanh mach mau,
gian mach tic thoi, bao vé mach mau moét cach tu nhién...

- Pbi v4i van dé sinh 1y, sinh san: Noi tiét to nit duy tri pH am dao dé ngin
ngua cac vi khuan c6 hai xAm nhap, déng thoi tang tiét dich 4m dao, tao diéu

kién cho tinh tring di chuyén vao trong tir cung hoic cung cép dinh dudng trong



vai ngay néu tinh tring chua gip duoc trimg. Ngoai ra, ndi tiét tb nir ciing co vai
trd quan trong khi kich thich budng trimg phéng noan, tao chu ki kinh nguyét,

taing ham mudn va dat khoai cam trong quan hé tinh duyc.

B0 sung ngi tiét to nir bang cach nao?

Céach don gian dé bd sung noi tiét t6 nit cho nhimg ngudi suy giam noi tiét td nir
nhe hodc mudn duy tri trang thai 6n dinh noi tiét to nit sén co 1a bd sung nhitng
thuc pham giau estrogen qua thuc don hing ngay:

- DBau nanh va cac loai hat ho dau

P4u nanh 13 thuc pham chtra nhiéu isoflavone nhat trong ty nhién. Ham luong
ndi tiét td estrogen thdo duogc trong dau nanh, dac biét la dau nanh nay mam
gitup hd tro 1am dep va ting cuodng sinh 1y nit. V4i cac hat ho dau khac nhu dau
xanh, dau do... ciing chira nhiéu estrogen tu nhién, giup chi em can bing

hormone trong co thé.

Pdu nanh la thwe phdm trong tu nhién gidu ni tiét té estrogen
Dau nanh c6 thé ché bién thanh nhiéu mén an khac nhau, c6 thé ké dén mot so
ché phém tor dau nanh nhu: dau phuy, stta dau nanh, stta chua dau nanh, tao phd
dau nanh, pho mai dau nanh, hat dau nanh ludc chin... Viéc dé dang ché bién
thanh cdc moén khac nhau giup chi em c6 thé bd sung dau nanh mdi ngdy ma

khong hé nham chan.


https://maithanhxuan.com/noi-tiet-to-nu-sau-sinh/

- Hat lanh: phytoestrogen trong hat lanh co6 thé giam hoat dong cua
estrogen khi du thtra. Ngoai ra, cac estrogen c6 trong hat lanh (duoc goi la
lignans) c6 tac dung phong ung thu via cling cac van dé vé tim mach khac.

- Sip lo xanh: thanh phan DIM trong stp lo xanh c6 kha ning loai bo
estrogen gy hai thAm nhap tir méi truong, bao vé va san sinh nhiéu estrogen cd
ich cho co thé. Ngoai ra, sup lo xanh con ¢ tac dung tuyét voi trong ngin ngira
ld0 hoa, phong chong bénh ung thu.

- Toi: Nghién ctru khoa hoc da chi ra rang ctr 100g t6i c6 chir 603,3mcg
phytoestroge. B6 sung t6i hang ngay khong chi kich thich co thé san sinh noi tiét
t nit estrogen, ting cudng sinh Iy ma né con ting kha ning mién dich, tri nam,
tan nhang trén da.

- Cd hoéi: Ca hdi dugc biét dén 1a thyc pham ting cuong nodi tiét td nir tir
thién nhién cung nhiéu céng dung nhu ting cudng protein, giam ndng do
cortisol, dic biét 1a gop phan thlic day qua trinh san xuat testosterone.

- Khoai lang: Khoai lang 14 thuc pham bd dudng, gidu axit amin, gitp giam
can va duy tri voc dang thon gon. Trong thanh phan cua khoai lang c6 chua
vitamin B6 c6 tac dung chéng lao hoa, lam dep, dac biét la can b'fmg ndi tiét to

nt to nr.

Tuy nhién, néu chi em gip tinh trang suy giam noi tiét to nghiém trong hoic can
bo sung nodi tiét t6 nir do 130 hoa cua tudi tac, thay vi bod sung noi tiét té nir theo
cach thong thudng qua thuc don hang ngay, chi em c6 thé st dung cac loai
thude, thuc phém bao vé strc khoe dé tang cuong nodi tiét to nit:

- B sung bang thudc noi tiét t6 nit (bd sung bang hormone thay thé HRT)
bay 1a phuong phap ap dung cho nhitng bénh nhan c6 tinh trang suy gidm ndi
tiét td nit nghiém trong, mot sd ddi twong cé thé ké dén 1a: phu nit man kinh, phu
nit d4 tién hanh cit bo budng tring, teo budng tring. ..

Tuy nhién, chi em nén cha y vi khi st dung liéu phap nay c6 thé gay ra mot sb

tac dung phu nhu dﬁy hoi, dau dau va chay mau am dao.



Ngoai ra, phuong phap nay con c¢6 nhuge diém 1a chi c6 thé hip thu estrogen
vao co thé ma khong tu dao thai khi du thira. Néu bd sung qua nhiéu trong thoi
gian dai c6 thé ting nguy co mic ung thu ndi tr cung, ung thu va, ting huyét ap,
gia tang tinh trang nam da... Do d6, can tuan tha tuyét d6i theo chi dan ciia bac
ST dé khong gay nguy hiém cho ngudi sir dung.
- BO6 sung bang thuc phdm bao vé stc khoe chira estrogen thao duoc

Khic phyuc nhuoc diém cta phuong phap trén, estrogen thao dugc tu bo sung khi
thiéu hut va dao thai khi du thira, khong gy nén tinh trang & dong cho co thé vi
vay an toan cho moi doi tuong, ké ca phu nit sau sinh, cho con b hay phu nir
chira cac khéi u trong co thé nhu u xo tir cung, u nang budng trimg.

Estrogen thdo dugc nhu tinh chat mam dau nanh dugc lidu, 100% khong bién
d6i gen, khong str dung chat bao quan khong chi c6 tac dung trong diéu tri suy
giam ndi tiét t6 nit ma con cai thién cac van dé khac vé suc khoe, ngoai hinh,
tam 1y ciing nhu doi séng vo. Do vay, st dung san pham duoc tao thanh tir tinh
chit madm d4u nanh nhu san phém Bao Xuan 1a cach diéu tri rdi loan ndi tiét to

nir an toan, hiéu qua va hoan toan c6 thé duy tri sir dung lau dai.

Bao Xudn bo sung ngi tiet to nir hiéu qua so 1 Viet Nam

Moi thong tin vé san phdm b6 sung noi tiét t6 nir Bdo Xuan vui long lién hé

hotline 18006316 d¢ duoc giai dap hoan toan mién phi.
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