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Ngay nay, cé rat nhiéu bién phap khac nhau giap cai thién doi song vo chéng.

Trong do, viéc str dung cac moén an kich thich ham muén tinh duc la cach dwoc
nhiéu nguoi lya chon vi s an toan, tw nhién va hiéu qua.

MOt ché d6 an uéng lanh manh, b6 dudng sé gép phan gitup chuyén phong the tré nén tét
hon, tdng cwong ham mudn, nang cao stitc khoe tim mach va cai thién stc chiu dung cta ban.
Theo d6, viéc an mdt ché d6 nhiéu rau xanh va protein nac, han ché thuc phdm chtra duong
va chat béo bao hoa sé gilp ngan ngtra cac réi loan lam anh hwong dén ham muén tinh duc
cua ban.

Dé biét duwoc nhimg thong tin chi tiét hon vé cdc mén an kich thich ham muén tinh duc, ban
c6 thé tham khao nhiing chia sé du¢i day. Nhing loai thuc phdm nay chita rdt nhiéu chat
dinh dudng giap ho tro cai thién stic khoe téng thé, dong thoi thic ddy ham muén tinh duc
cua ban.

1. Dau tay: Mon an kich thich ham muén

Dau tdy chita rat nhiéu vitamin C. Duéng chat nay c6 tac dung tang cwong ham mudn tinh
duc va mang lai nhiéu loi ich cho doi song tinh duc. Céc nghién cttu cho thay vitamin C, khi
duoc tiéu thu dwdi dang thuc pham (khong phai chat bé sung) sé gitip béo vé nam gidi chéng
lai bénh ung thw tuyén tién liét.

Ngoai ra, trong dau tay cling chita rat nhiéu chéat chong oxy hoda, tot cho hé tim mach va hé
tuan hoan méu. Dau tay con la moén an kich thich ham mu6n tinh duc va gép phan lam gia
tang soO luwong tinh trung & nam giéi.

2.So0 co la

S6 c6 la chira mot chat duoc goi la phenylethylamine. Chat nay cé tdc dung giai phong
endorphins - hormone cua sy hanh phic. Viéc an s6 c6 la thuwong xuyén sé giup tang do
nhay cam va hung phéan cua duong vat. Ngoai ra, nhitng nguoi dan ong an so6 ¢o la moi ngay
cling sé ¢ ham muon tinh duc va kha ndng théa mén véi chuyén phong the cao hon.

S6 ¢6 la den cling la siéu thuc phdm chong oxy hda. Chat chéng oxy hoa cé téc dung hiéu
qué trong viéc lam gidm céc dau hiéu 1do0 hda va nguy co ung thu ¢é t&r cung & nit gi6i.
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3. Hau: Moén an kich thich ham muén
(]

An gi dé kich thich ham muén? CAu tra 1oi 1a dimg bd qua nhiing thuc phdm giau kém nhw
hau. Hau la mot trong nhiitng mén an kich thich ham muén tinh duc t6t nhat va chira nhiéu
kém hon bat ky ngudn thuc pham nao khéc. Dudng chat nay gitp tang luu lwong méu va hod
tro méu dén cac co quan sinh duc. Bén canh do, kém cé vai tro quan trong doi véi kha nang
sinh san ctia nam gidi, bdi no6 gitp diéu chinh nong do testosterone.

Néu khéng an dwoc hau, ban cling cé thé thr tdom hoac cua. Céc loai dong vat c6 vo déu
chira rat nhiéu kém. Ngoai hai san, thuc pham chita nhiéu kém con bao gom: thit bo, thit
heo, ngii coc.

4. Ca hoi

Cé4 hoi ndi tiéng vi c6 axit béo omega-3 tot cho tim mach. Diéu nay c6 lién quan dén chuyén
chan g6i bdi nhiéu nghién cttu cho thady mot ché do an uong cé loi cho tim mach sé gilup cai
thién sttc khde tinh duc. Omega-3 sé gitp ngan ngtra su tich tu mang bam trong dong mach,
thuc day luu lwong méau dén khap céc co bap cua ban. T d6, gitt cho hé tudn hoan hoat
dong tron tru giup, gidam nguy co mac mot s6 bénh lam suy giam chitc nang tinh duc.

Ngoai cé hoi thi cd moi, ca nglr va cé bon ciling c6 tac dung tot cho co thé va giup doi song
tinh duc luén khoe manh.

5. Rwou vang do: Thitc uong kich thich ham muéon

DPép 4n udng gl hay an gi dé kich thich ham muén caa phu nit la rwou vang doé. Giéng nhuw
tdo, ruwou vang do c6 chira quercetin - mot chat chong oxy héa giup tang cuong luu luwong
méau. M6t nghién cttu da ching minh rang, phu nit uéng rwou vang do thuwong xuyén véi
lwong vira phai sé c6 ham muon tinh duc cao hon va nang cao chirc nang tinh duc. Tuy
nhién, néu udng nhiéu hon hai ly rwou vang dé moi ngay hodc thuong thitc céc loai dé uéng
c6 con khéc thi sé khong mang lai tdc dung tich cuc ma nguoc lai con gay hai cho co thé.

6. Cac loai nam
(=]

Né&m cung cap cho co thé ban khong chi kém ma con rat nhiéu chét xo, lwong protein cao
hon so voéi céc loai trai cay khac, cac axit amin, vitamin B, polysaccharides, it béo, it calo.
Viéc b6 sung cac loai ndm vao ché do an rat tot cho tim mach, nang cao sttc khde, tang stc
dé khéang va dac biét la ho tro tang cwong sinh ly, cai thién tinh trang suy gidm ham muén &
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nam gioi.

Day la ly do giai thich vi sao trong danh sach moén an kich thich ham muén ndm luén c6 mat!

7. Qua bo

Qua bo chira vitamin B6, mdt s6 nghién ctru cho thay cé thé lam gidm céc triéu ching cua
héi chimg tién kinh nguyét (chdng han nhw mét méi, day hoi va céu kinh). Piéu nay cé thé
lam cho phu nit dé dang c¢é tam trang thodi mai hon trong chuyén phong the.

D6i v6i nam gidi, qua bo cling c6 thé lam tdng ham muén tinh duc. D€ méu dén céc co quan
sinh duc ciia minh, mét nguoi dan 6ng can cé mot trai tim khoe manh, hoat dong tot. Tin vui
1a chat béo lanh manh trong qua bo sé hé tro co thé ban lam duoc diéu doé.

8. Toi

Toi cé thé gitp tang cudng ham mudn tinh duc va stc chiu dung. Viéc tiéu thu téi cling gitp
ngan chan sy hinh thanh cédc chét béo xau bén trong thanh dong mach, bao gom ca céac dong
mach dan dén dwong véat cua ban, gitp cuong cung, dong thoi gitt cho trai tim cta ban khoe
manh. Tuy nhién, tdi sé khién hoi thd ctia ban c6 mui, vi vay hdy tranh xa tdi vao ché do an
u6éng ban dém nhé!

9. Yén mach - Mén an kich thich ham muén
=]

Yén mach 1a mén &n kich thich ham muon tinh duc va cung cép l-arginine, mot loai axit amin
thuong duoc st dung dé diéu tri ching réi loan cwong dwong. Ngoai ra, ngii c6c nguyén hat
nhu bdt yén mach ciling giup gidm mic cholesterol. Khi mitc cholesterol trong co thé thap
thi kha ndng cuong cimg cua ban cling sé tot hon.

10. Dua hau

Dwa hau khong chi 1a mot loai trai cay dé gidi khat ma con 1a mén an kich thich ham muén
tinh duc. Vitamin B5 c¢6 trong dwa h&u c6 vai trd rat quan trong trong viéc kiém soat cang
thang.

Mot khi mtrc d6 cang thang thap hon thi co thé ban sé dé dat cuc khodi. Dwa hdu ciing duoc
coi 1a mot trong nhing loai trai cay tot nhat dé tang ham muén tinh duc, gidp cung cap céc
vitamin nhom B va tdng sttc bén tinh duc.
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11. Hat bi ngo

Mot trong nhiing thuc pham t6t nhat dé cai thién ham muén tinh duc la hat bi ng6. Loai hat
nay rat giau kém, sat, chat xo, protein va kali. Néu ban dang tim kiém mén an kich thich
ham muén tinh duc & nam gidi, thi hat bi ngd sé lam dwoc diéu do6 boi chung ho tro tang
cuong testosterone. Ngoai viéc an hat bi ngé nhw mét mén an vat, ban cé thé thém hat bi
ngd vao hon hop stta chua, salad hodc ngii céc dé tang cudong ham muén tinh duc.

Trén day la top 11 nhitng mén an kich thich ham mudn tinh duc va ho tro cho chuyén chan
g6i ma ban c6 thé thir. Hy vong ban da c6 nhimg thong tin b6 ich va c6é mot doi séng tinh
duc thang hoa.
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