6 PHUONG PHAP TAY RUOT TU NHIEN

Thuong xuyén bé sung loi khuén, st dung céc thyc phém nhu i, nha dam, thdo méc... la nhirng
bién phép givp cén bang hé vi sinh duong rust, ddm béo st khde cho hé tigu héa.

Theo Body and Soul, can déi hé vi sinh duong rust la'diéu quan trong dé tang cuong hoat dong
cba bd mdy tidu héa, hé mién dich var duy tri ste khde t8ng thé. Caic vi khudn cohai trong duong
rudt thuong xudt hign chu’'yéu do ché dé @n udng kem dinh dud™ ng, céng thdng, s dung thusc
khéng sinh, thudc trénh thai hay lam dyng ruou bia kéo dai. Nhiing loai khudn nay co'thé tao ra
doc 18" lam t3n thvong niém mac duong tiéu hoa, gdy suy giam kha’ néng hap thy chét dinh
dudng, suy y&u chuc néing mi& n dich cu” ng nhu sutc khoe tdng quat.

S& dung nhirng ligu phap tv nhién duéi day c6 thé giop ban thanh loc duong rust, khsi phuc sy
can bdng cho hé vi sinh duong tiéu héa.

1. Thdo méc

Hai loai thao méc thvong duoc su’ dung trong thanh tay duong rudt la'ngai déhg va'hé 'dao den,
véi tac dung chéig vi trung, vi khuéin va’ném co’hai.

2. Téi

Anh: plog.org

Toi co’cdng dung loai bo nhu™ ng sinh vét kysinh trong ruét. Khéng nhitng ngdn ngira hogt déng
cba vi khudn, ndm va virus ma logi “than duoc” ty nhién nday con lam téng loi khuén trong duong
rudt.

3. Dlra

Dua cing la loaj thuc vét cé khd nang tiéu diét cac vi sinh véat co”hai cho hé tiéu héa. Dau dua
nguyén chét chua nhiéu axit beo chudi trung binh (axit caprylic, capric, axit lauric) lam han ch&
hoat déng cua néim, rét hidu qua’trong diéu tri nhi&” m trung duong rudt do néim.

4. Nha dam

Nuéc nha dam la'chét giai doc tu nhién va'cé cong dung thanh tdy ruét rét 1, giop duy tri mot he
tiu hoa khoe manh. Nha dam ciing labai thudc thién nhién cé téc dung nhuén truong, téng kha'
ndng dad thai déc t6'va'sinh vét ky sinh ra khoi co thé, vithé rét hu™ u ich cho nguoi bi tao boh.

5. Chét xo

Duy tri'mét ch&’dd &n usng nhigu chat xo la diéu can thigt d& ddm bdo hé tigu hoa véan hanh &n
dinh, ngdn ngua tao boh. Trai cdy, rau xanh, cac loai déu va'ngu™ céc nguyén hat la'nguén cung
c&ip chét xo t6t nhét.

6. B3 sung loi khuan

Anh: Pharma-tree.com

B&'sung loi khuéin gidp khéi phuc su cén déi hé vi sinh duong ruét. Cach t6t nhét la'udhg cac vién
bé sung loi khuén, ngoai ra cé thé s& dung su™ a chua dé cung cép loi khuén cho ruét.



