
Ăn gì để chống xuất tinh sớm? – Gợi ý 
thực phẩm giúp quý ông bền bỉ hơn 
Xuất tinh sớm không chỉ ảnh hưởng đến chất lượng đời sống tình dục mà còn khiến nam 
giới mất tự tin, căng thẳng kéo dài. Ngoài các phương pháp điều trị y học, chế độ ăn uống 
đóng vai trò rất quan trọng trong việc cải thiện tình trạng này. Vậy ăn gì để chống xuất tinh 
sớm? Hãy cùng tìm hiểu ngay dưới đây. 

1. Hàu – “Thực phẩm vàng” cho sinh lý nam 
Hàu chứa hàm lượng kẽm (zinc) rất cao – khoáng chất quan trọng tham gia vào quá trình 
sản sinh testosterone, hỗ trợ cải thiện chức năng sinh lý và kéo dài thời gian quan hệ. 

🔹 Gợi ý: Nên ăn hàu tươi, hấp hoặc nướng 2–3 lần/tuần để đạt hiệu quả tốt nhất. 

2. Trứng gà – Tăng cường hormone và sức bền 
Trứng gà giàu protein, vitamin D và cholesterol tốt – tất cả đều hỗ trợ sản xuất nội tiết tố 
nam và cung cấp năng lượng cho các hoạt động sinh lý. 

🔹 Gợi ý: Ăn 1–2 quả trứng mỗi ngày, luộc hoặc chiên ít dầu. 

3. Gừng – Tăng lưu thông máu, cải thiện chức năng 
sinh dục 
Gừng có khả năng làm giãn mạch, tăng tuần hoàn máu tới cơ quan sinh dục và giúp kéo dài 
thời gian cương cứng. Đồng thời còn có tính kháng viêm, giảm stress. 

🔹 Gợi ý: Uống trà gừng ấm mỗi ngày hoặc kết hợp gừng trong các món ăn. 

4. Chuối – Bổ sung năng lượng, ổn định tâm lý 
Chuối giàu kali và enzyme bromelain giúp cải thiện tâm trạng, ổn định nhịp tim và tăng 
cường khả năng kiểm soát xuất tinh. 

🔹 Gợi ý: Ăn chuối chín vào buổi sáng hoặc sau bữa ăn chính. 

5. Các loại hạt – Bổ sung chất béo tốt và kẽm 
Hạt bí, hạt óc chó, hạnh nhân… đều chứa axit béo omega-3, vitamin E và khoáng chất có 
lợi cho sức khỏe sinh lý nam giới. 



🔹 Gợi ý: Dùng như món ăn vặt hàng ngày hoặc trộn cùng sữa chua, ngũ cốc. 

6. Tỏi – Tăng lưu thông máu và sinh lực 
Tỏi có chứa allicin – hoạt chất giúp tăng tuần hoàn máu đến dương vật, đồng thời cải thiện 
sinh lực một cách tự nhiên. 

🔹 Gợi ý: Nên ăn tỏi sống hoặc dùng trong món ăn từ 3–4 tép/ngày. 

7. Socola đen – Tăng serotonin và ham muốn 
Socola đen chứa flavonoid và phenylethylamine giúp cải thiện tâm trạng, thư giãn và tăng 
ham muốn tình dục. 

🔹 Gợi ý: Ăn khoảng 20–30g socola đen/ngày là vừa đủ. 

Lưu ý quan trọng: 
●​ Tránh xa rượu bia, thuốc lá, thức ăn nhanh và các chất kích thích – kẻ thù của sinh 

lý nam.​
 

●​ Kết hợp chế độ dinh dưỡng với luyện tập thể dục đều đặn, ngủ đủ giấc và giữ tinh 
thần thoải mái.​
 

Kết luận 
Ăn gì để chống xuất tinh sớm? – Câu trả lời nằm ở việc lựa chọn thực phẩm lành mạnh, 
giàu dưỡng chất hỗ trợ sinh lý nam. Duy trì chế độ ăn khoa học không chỉ giúp cải thiện tình 
trạng xuất tinh sớm mà còn nâng cao chất lượng cuộc sống nói chung. 

👉 Xem thêm chi tiết tại:​
 
http://benhvienlaovabenhphoicantho.vn/default.aspx?tabid=120&ch=14133&b/an-gi-de-chon
g-xuat-tinh.html 
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