Thue pham cai thién chirng tao bén
1. Nuwéce

Pa phan nhitng ngudi bi tdo bon 1a do khéng udng dii nude trong ngdy, dan
dén giém ty 1€ nudce trong thanh phan ctia phan va giy tdo bon. Khuyén co luong
nudc can cho co thé mdi ngay khoang 2 - 2.5 lit (40 ml/kg can nang, vi du can
ning 50 kg thi can 2 lit nudc/ngay), trong d6 gdm nude cb trong thic an (trong
com, thurc an, canh, trai cay...) va nudc uong & cac dang khac nhau (nudc dun soi
dé ngudi, nude che, nudce trai cay...).

Moi sang ngay sau khi ngu day, can udng mot ly nuée lanh (nuéc sbi dé
nguoi, nudc khoang, nude trai cdy) s€ co tic dung kich thich nhu dong rudt va
trong ngay udng 6 - 8 ly nudc & cac dang khac nhau. Néu lao dong thé lyc trong
diéu kién noéng am, nhimng ngay mua dong c6 d6 am thap, phu nir dang cho con b,
ngudi dang trong tinh trang st thi can udng nude nhiéu hon.

2. Thitc in nhiéu chat xo

Rau xanh, trai cay tuoi hodc kho, hat ngii cbc; an cac chat lau tiéu nhu banh
mi den, gao Iat... chira nhiéu chét xo va chét pectin tao diéu kién thuan lgi cho cac
chung vi khuén c6 loi trong duong rudt phat trién. Ngoai ra, an cac chit nay lam
tang khéi lugng phan - kich thich 1én thanh rudt, gy ting nhu dong ruét.

Cam gao cling rat tot cho nhitng ngudi bi tdo bon, 1 - 2 muong ca phé/bira,
cho lan vao com, chdo hoac pha véi nudce soi.

An phai dung gio, tot nhat 13 in rai bira (4 - 5 bira/ngay). Trude khi di nga
nén an mdt hii stta chua, dan dan s€ cai thién dang ké chung vi khuan c6 lgi trong
rudt.

Tang cudng an cac thic an c6 chira nhiéu magnesium nhu sira, ké, dau diia,
khoai lang va mot s6 loai rau nhu rau day, rau dén, mung toi, rau khoai lang, khoai
50, du du xanh, chudi tiéu. Nhu ching ta di biét, magnesium c6 vai trd quan trong
trong viéc nang cao nhu dong ruot.

Kiéng ky dn cac thirc an tinh ché nhu chéo, xtup dac (khoai tay, ca rot
nghién...), cac thirc an nhanh (fast food), cac thurc an ndng, cac chat kich thich nhu
hat ti€u, 6t cay, nudc tra ddc, ca cao, rugu nho dé. Han ché uong ruou, ca phé, hit
thude.



