MOT S& LOAI RAU, HAT LAM SACH MIENG

M&t qué téo duoc xem nhu chiéc ban chdi dénh réing ty nhién gitp logi béd méau thic @n, vi khuan
trong lGc nhai va déanh bét céc vét ban quanh réng.

Da phén ching ta déu biét ruou vang dé lam & rang, duong lam hu réing. Nhung ban ¢6 biét
nhirng thi ching ta &n hang ngdy cling téc dong déng ké dén sic khde réing miéng2 Nha si Peter
Alldrit, Chu tich Uy ban sic khde réing miéng, Higp hdi Nha khoa Australia khéng dinh nhiéu logi
thyc phdm cé thé gitp gilr réing chéc khde, sach s&, chdng han nhu:

Tdo

Mét qud tdo duoc xem nhu chigc ban chdi dénh rang ty nhién, logi bd nhirng mau thie @n rdi réc
va vi khuan trong loc nhai, déng thoi dénh bét cdc vét ban & quanh réng. Ciing gidng nhu ca rét
sdng, téo chia ham lugng nuéc cao, lam gidm nhirng tdc déng tiéu cyc cda dudng, déng thoi
thic day co ché tigt nuéc bot, gitp bdo vé rdng miéng, chdng lai sdu rdng.

Dau tay

Anh: Bodyandsoul

Déu téy duoc danh gid la mét chét lam tréng ty nhién manh véi thanh phéan chét lam se (axit
malic) gitp loai bd vét ban & réing, vitamin C lam trdng réing nhé tdc dung tdy sach bya rang.

M6t meo lam trdng rdng ty nhién duoc biét dén phé bién la dénh réng véi hén hop dau tay
nghién tron véi mét it soda. Ngay sau dé cdn sic migng véi nuée va nude sic migng dé ria sach
dudng. Tuy nhién Aldritt cdnh béo sy két hop cda soda cé tinh mai mon va dau téy 6 tinh axit ¢6
thé lam hdng men réing cda ban, do dé khéng nén thyc hién qué lau hodic nhiéu lan.

Tréi cdy ho cam quyt

Trdi cdy chéra ham lugng vitamin C cao nhu cam, chanh ¢6 the gitp nuéu khde manh bang cach
tdng cudng céc mach mdu va mé lién két. Vitamin C cing gitp gidm viém, ngdn chdn va lam
cham tién trinh cba bénh viém loi, viém nuéu. Tuy nhién, hay &n cdc logi tréi cdy nay mét céch
diéu do bdi ching chéra ham luong axit cao cé thé &n mon men rdng. Tranh danh réng trong vong
maot gidr sau khi @n trdi cdy ho cam quyt dé nuéde bot c6 thai gian vé hidu héa téc déng cda axit.
Stra

Stra va céc ché phdm tr stra rét 18t cho réing miéng vi chira nhirng dudng chét chdng sau réng
déic biét nhu casein, canxi, photpho. Mét s& nghién cu cho thdy sira cé thé cdi thién tinh trang
sdu réing, mon rang nhd cac khodng chét "trdm" véio men rdng.

Cdc logi hat

Céc loai hat 18t cho sirc khée réng miéng. (Anh: Bodyandsoul)

Hau hét cac logi hat cung céip dudng chét cé loi cho réing. Nhét la déu phung (lac) hanh nhéan va
qué éc chd, tat cd ching déu chra canxi, magie va vitamin, khodng chét can thiét cho stc khée
réing miéng. Céc logi hat cing chéa ham luong chét xo cao gitp lam sach rang, gitp ban c6 mét
bira &n lanh manh vi ching thic ddy co ché tigt nuéc bot va réa sach cdc mang bém.

Pho mat

M3i lan ban &n mét khdu phén cé pho mét, rdng s& "cém on" ban. Protein trong pho mét duoc
biét véi tac dung bdo vé& men rang va téing nong dé pH, gitp chéng lai cdc mdng bédm. Pho mat
cting kich thich nuéc bot, bdo vé rang khéi tac déng axit va chéng séu réng.

Nhai keo cao su

Anh: Bodyandsoul



Keo cao su khéng dudng gitp lam sach rang sau khi &n vi ching chéa dudng ruou xylitol gitp
ngdn chan sy phdt trién cba vi khudn sau réng. Xylitol hoat déng bdng céch tao mét hang rao
ngdn chén vi khudn bém vao bé mét réng. Nhai keo cao su khodng 15 phdt sau khi @n s& kich
thich diéu tiét nuéc bot va trung hoa axit dién ra trong réing miéng ban sau khi &n.

Nho khé

Nho khé chra lvgng duong ty nhién cao va chét chéng oxy héa manh duoc goi la axit oleanolic.
Nho khé cé thé chén ding sy phdt trign cba céc logi vi khudn phé bién dugc tim thdy trong réing
miéng gdy viém va bénh nudu rang.

Tiéu dén da duoc khoahoc.tv d8i lai.



