
Bổ sung thực phẩm giàu dưỡng chất để cải thiện chất lượng tinh trùng là một trong 
những giải pháp được nam giới lựa chọn. Đây là biện pháp tăng cường sinh lý hiệu 
quả mà không cần phụ thuộc vào sự can thiệp của y tế. Bài viết sẽ giới thiệu cho các 
quý ông một số thực phẩm tốt cho tinh trùng cần thêm vào danh sách bữa ăn hàng 
ngày. 

Ăn gì tốt cho tinh trùng? 

Sức khỏe tinh trùng phụ thuộc vào nhiều yếu tố, trong đó chế độ dinh dưỡng đóng vai trò 

cốt lõi. Các chất dinh dưỡng thiết yếu không chỉ hỗ trợ quá trình sinh tinh mà còn cải thiện 

số lượng tinh trùng, khả năng di động, và hình dạng tinh trùng. Dưới đây là những vi chất 

quan trọng mà nam giới cần bổ sung để tối ưu hóa sức khỏe sinh sản, được trình bày rõ 

ràng để dễ áp dụng. 

 

●​ Kẽm là vi chất hàng đầu cho sức khỏe tinh trùng, tham gia trực tiếp vào quá trình 

sản xuất testosterone và duy trì chất lượng tinh dịch. 

●​ Axit béo Omega 3 giúp cải thiện tính linh hoạt của màng tế bào tinh trùng, tăng 

cường khả năng di động và khả năng sống sót. 

●​ Axit folic là vi chất cần thiết để tổng hợp DNA tinh trùng, giúp ngăn ngừa tinh trùng 

bất thường và tăng số lượng tinh trùng khỏe mạnh. 



●​ Vitamin C là chất chống oxy hóa mạnh, bảo vệ tinh trùng khỏi tổn thương do stress 

oxy hóa, yếu tố phổ biến ở nam giới sống trong môi trường ô nhiễm. 

●​ Vitamin E bảo vệ màng tế bào tinh trùng khỏi tổn thương oxy hóa, tăng cường khả 

năng sống sót trong môi trường khắc nghiệt như nhiệt độ cao hoặc hóa chất. 

●​ Selen là vi chất chống oxy hóa, bảo vệ DNA tinh trùng khỏi hư hại và tăng khả năng 

di động. 

Top 10 thực phẩm tốt cho tinh trùng nam giới không thể bỏ lỡ 

Ngoài các yếu tố như lối sống, môi trường, thì chế độ dinh dưỡng đóng vai trò cực kỳ quan 

trọng trong việc cải thiện chất lượng tinh trùng. Dưới đây là 10 thực phẩm hàng đầu giúp cải 

thiện tinh trùng mà nam giới nên bổ sung vào chế độ ăn hàng ngày: 

1. Hàu 

Hàu từ lâu đã là món ăn bổ dưỡng cho nam giới. Đây là "siêu thực phẩm" cho tinh trùng 

nhờ hàm lượng kẽm cao vượt trội. Kẽm tham gia trực tiếp vào quá trình sinh tinh, tăng số 

lượng tinh trùng và duy trì nồng độ testosterone ổn định. Thiếu kẽm có thể dẫn đến giảm 

chất lượng tinh dịch và nguy cơ vô sinh. 

 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Kẽm: Tăng cường sản xuất testosterone và giảm tỷ lệ tinh trùng dị dạng. 

●​ Taurine: Chất chống oxy hóa, bảo vệ tinh trùng khỏi gốc tự do. 



●​ Vitamin B12: Hỗ trợ tổng hợp DNA tinh trùng và cải thiện năng lượng cho tinh trùng. 

●​ Selen: Tăng khả năng sống sót và khả năng di động. 

2. Quả óc chó 

Quả óc chó là loại hạt giàu dưỡng chất, được mệnh danh là “vua của các loại hạt” nhờ có 

hàm lượng dinh dưỡng cao. Trong loại quả này chứa axit béo omega-3 và chất chống oxy 

hóa, giúp cải thiện khả năng di động của tinh trùng và bảo vệ tinh trùng khỏi tổn thương do 

gốc tự do. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Omega-3: Tăng cường cấu trúc màng tinh trùng và cải thiện khả năng sống sót. 

●​ Vitamin E: Chống oxy hóa, giảm tỷ lệ tinh trùng dị dạng.. 

●​ Kẽm: Hỗ trợ sản xuất testosterone và tăng số lượng tinh trùng. 

●​ Polyphenol: Bảo vệ DNA tinh trùng khỏi hư hại do gốc tự do. 

3. Chuối  

Chuối là loại trái cây phổ biến, dễ tiêu hóa và giàu dưỡng chất thiết yếu cho sức khỏe. 

Không chỉ tốt cho tiêu hóa và tim mạch, chuối còn có nhiều lợi ích nổi bật đối với sức khỏe 

sinh sản của nam giới, đặc biệt là trong việc cải thiện chất lượng tinh trùng một cách tự 

nhiên, an toàn. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Vitamin B6: Tăng cường năng lượng cho tinh trùng và điều hòa hormone sinh sản. 

●​ Vitamin C: Bảo vệ DNA tinh trùng, giảm tỷ lệ tinh trùng dị dạng. 

●​ Bromelain: Cải thiện tuần hoàn máu và giảm viêm trong cơ thể. 

●​ Kali: Hỗ trợ chức năng thần kinh và cơ bắp, giúp tinh trùng duy trì sức mạnh di 

chuyển. 

4. Rau bina 

Rau bina, hay còn gọi là cải bó xôi, là nguồn cung cấp axit folic dồi dào, đây là một vi chất 

thiết yếu để duy trì sức khỏe tinh trùng. Hoạt chất này đóng vai trò quan trọng trong việc 

ngăn ngừa tinh trùng dị dạng và hỗ trợ quá trình sinh tinh, giúp tăng số lượng tinh trùng 

khỏe mạnh. 



 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Axit folic: Hỗ trợ tổng hợp DNA và giảm tỷ lệ tinh trùng bất thường. 

●​ Vitamin C: Chống oxy hóa, tăng khả năng di động của tinh trùng. 

●​ Sắt: Cải thiện tuần hoàn máu, cung cấp oxy cho tinh hoàn. 

●​ Magie: Hỗ trợ sản xuất testosterone, hormone quan trọng cho sinh sản nam. 

5. Trứng gà 

Trứng gà là thực phẩm quen thuộc, giàu giá trị dinh dưỡng và có mặt trong hầu hết các bữa 

ăn hàng ngày. Không chỉ cung cấp năng lượng và dưỡng chất cho cơ thể, trứng gà còn 

được đánh giá là thực phẩm có lợi cho sức khỏe sinh sản nam giới, đặc biệt trong việc tăng 

cường chất lượng và số lượng tinh trùng. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Vitamin E: Bảo vệ tinh trùng khỏi gốc tự do (free radicals), giảm tỷ lệ tinh trùng dị 

dạng. 

●​ Protein: Nguyên liệu chính để tạo ra tinh trùng khỏe mạnh. 

●​ Choline: Hỗ trợ chức năng nội tiết và cải thiện năng lượng cho tinh trùng. 

●​ Selen: Dù ở mức thấp, vẫn góp phần chống oxy hóa và tăng khả năng di động. 



6. Quả Lựu 

Quả lựu không chỉ là loại trái cây giàu dinh dưỡng, mà còn được mệnh danh là “biểu tượng 

của khả năng sinh sản” trong nhiều nền văn hóa. Các nghiên cứu hiện đại cũng đã chỉ ra 

rằng, lựu có tác dụng tích cực đối với sức khỏe sinh sản nam giới, đặc biệt trong việc cải 

thiện chất lượng và số lượng tinh trùng. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Polyphenol: Chống oxy hóa, bảo vệ DNA tinh trùng khỏi hư hại. 

●​ Vitamin C: Tăng cường hệ miễn dịch và giảm tỷ lệ tinh trùng dị dạng (abnormal 

morphology). 

●​ Kali: Hỗ trợ cân bằng nội tiết và cải thiện năng lượng cho tinh trùng. 

●​ Axit ellagic: Một chất chống viêm giúp bảo vệ tinh hoàn khỏi tổn thương môi trường. 

7. Cá hồi 

Cá hồi là loại cá béo nổi tiếng giàu dinh dưỡng,nhờ hàm lượng axit béo omega-3 và vitamin 

D cao. Bổ sung cá hồi thường xuyên có thể tác động tích cực đến chất lượng tinh trùng, góp 

phần cải thiện khả năng sinh con tự nhiên. 

 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Omega-3: Tăng tính linh hoạt của màng tinh trùng và giảm viêm trong cơ thể. 

●​ Vitamin D: Hỗ trợ sản xuất testosterone và giảm nguy cơ tinh trùng dị dạng 

(abnormal morphology). 



●​ Protein chất lượng cao: Cung cấp nguyên liệu để tạo ra tinh trùng khỏe mạnh. 

●​ Selen: Chất chống oxy hóa bảo vệ tinh trùng khỏi tổn thương do stress oxy hóa. 

8. Quả việt quất 

Quả việt quất là loại quả mọng nhỏ, giàu dưỡng chất và chất chống oxy hóa tự nhiên. 

Không chỉ tốt cho tim mạch, thị lực và trí não, việt quất còn được các chuyên gia dinh 

dưỡng đánh giá cao trong việc cải thiện chất lượng tinh trùng và hỗ trợ chức năng sinh sản 

ở nam giới. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Anthocyanin: Chống oxy hóa, bảo vệ DNA tinh trùng khỏi hư hại do gốc tự do (free 

radicals). 

●​ Vitamin C: Tăng cường khả năng di dương của tinh trùng (sperm motility) và giảm 

viêm. 

●​ Flavonoid: Cải thiện tuần hoàn máu và hỗ trợ sản xuất testosterone. 

●​ Chất xơ: Gián tiếp giúp kiểm soát cân nặng, yếu tố quan trọng để duy trì sức khỏe 

sinh sản. 

9. Tỏi 

Tỏi là một thực phẩm tự nhiên giàu allicin và selen, hai hợp chất mang lại lợi ích vượt trội 

cho sức khỏe tinh trùng. Ngoài ra, tỏi còn hỗ trợ sức khỏe sinh lý nam giới bằng cách tăng 

sản xuất testosterone, hormone quan trọng cho chất lượng và số lượng tinh trùng. 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ Allicin: Tăng cường tuần hoàn máu và giảm viêm trong cơ quan sinh sản. 

●​ Selen: Bảo vệ DNA tinh trùng, giảm tỷ lệ tinh trùng dị dạng (abnormal morphology). 

●​ Vitamin B6: Hỗ trợ điều hòa nội tiết tố nam, cải thiện năng lượng cho tinh trùng. 

●​ Kẽm: Dù ở mức thấp, vẫn góp phần duy trì nồng độ testosterone ổn định. 

10. Sô-cô-la đen 

Sô-cô-la đen (trên 70% cacao) chứa L-arginine, một axit amin quan trọng giúp tăng số 

lượng và chất lượng tinh trùng. Ngoài ra, hợp chất này còn thúc đẩy lưu lượng máu đến cơ 

quan sinh sản, giúp tinh trùng duy trì khả năng di động tốt hơn. 



 

Thành phần dinh dưỡng nổi bật: 

●​ L-arginine: Tăng cường sản xuất tinh trùng và cải thiện chức năng cương dương. 

●​ Flavonoid: Giảm viêm và bảo vệ màng tế bào tinh trùng. 

●​ Magie và kẽm: Hai vi chất hỗ trợ sản xuất testosterone, hormone cần thiết cho sức 

khỏe sinh sản nam giới. 

●​ Theobromine: Một chất kích thích nhẹ, cải thiện tâm trạng và giảm căng thẳng. 

Để tăng cường số lượng tinh trùng và cải thiện “tinh binh”, đấng mày râu cần kết hợp luyện 

tập thể thao cùng thăm khám sớm để phát hiện sớm những bất thường của tinh trùng. Với 

chế độ dinh dưỡng đa dạng, phái mạnh có thể yên tâm cải thiện khả năng sinh sản mà 

không cần sử dụng thuốc. 

Bài thuốc YHCT giúp cải thiện chất lượng tinh trùng 

Bài thuốc Y học cổ truyền (YHCT) giúp cải thiện chất lượng tinh trùng dựa trên nguyên tắc 

cân bằng âm dương, bồi bổ tạng phủ, đặc biệt là tạng thận, vì trong Đông y, thận là gốc của 

sinh dục. Dưới đây là 2 bài thuốc được nhiều chuyên gia đánh giá cao và được nhiều nam 

giới sử dụng. 



Bài thuốc Sinh Lý Nam Đỗ Minh - Giải pháp vàng giúp chàng lấy lại bản 

lĩnh phái mạnh 

Không giống các loại thuốc Tây y chỉ mang tính tạm thời hay thực phẩm chức năng dễ gây 

phụ thuộc, Sinh lý nam Đỗ Minh hoạt động theo nguyên lý của Y học cổ truyền: trị tận gốc, 

bổ toàn diện. Bài thuốc là sự kết hợp hoàn hảo của ba chế phẩm nhỏ, mỗi loại đóng vai trò 

quan trọng trong việc khôi phục sinh lực và cải thiện sinh lý nam giới: 

Đại Bổ Thận: Bổ thận, ích tinh, tăng cường thận khí, cải thiện khả năng sinh dục và kéo dài 

thời gian cương dương. Đây là "nền tảng" giúp cơ thể sản sinh testosterone tự nhiên, khắc 

phục xuất tinh sớm từ gốc rễ. 

Đại Bổ Phục Dương Hoàn: Tráng dương, cường gân cốt, nâng cao sức khỏe tổng thể. 

Loại thuốc này giúp nam giới sung mãn hơn, tăng sức bền trong "cuộc yêu", từ đó kiểm soát 

xuất tinh hiệu quả. 

Hồi Xuân Phục Dương Thang: Thanh nhiệt, dẫn thuốc, hỗ trợ hai chế phẩm trên phát huy 

tối đa hiệu quả. Đặc biệt, loại rượu ngâm này còn kích thích ham muốn tự nhiên, giúp quý 

ông luôn sẵn sàng "nhập cuộc". 

Sự kết hợp "tam vị nhất thể" này tạo nên một mũi tên hai chiều: vừa điều trị xuất tinh sớm, 

vừa bồi bổ cơ thể, mang lại hiệu quả bền vững mà không gây lệ thuộc. 

 



Một điểm cộng lớn của Sinh lý nam Đỗ Minh là nguồn nguyên liệu hoàn toàn từ thiên nhiên. 

Toàn bộ thảo dược được trồng tại ba vườn dược liệu hữu cơ đạt chuẩn GACP-WHO của 

Nhà thuốc Đỗ Minh Đường tại Hòa Bình, Hưng Yên và Gia Lâm (Hà Nội). Quy trình thu hái, 

sơ chế và bào chế khép kín, không pha lẫn tân dược hay chất bảo quản, đảm bảo: 

●​ Không tác dụng phụ: Phù hợp với cả người có bệnh nền như dạ dày, huyết áp. 

●​ Không gây hại sức khỏe: An toàn ngay cả khi sử dụng dài ngày. 

 Đỗ Minh Đường tư vấn chữa yếu sinh lý, tăng cường sinh lực nam trên VTV2 Sống kh…

>> Gợi ý: DƯỢC LIỆU SẠCH 100% – “CHÌA KHÓA VÀNG” Tạo Nên Chất Lượng Bài 

Thuốc Sinh Lý Nam Đỗ Minh 

Liên hệ mua thuốc tại nhà thuốc Đỗ Minh Đường: 

●​ Cơ sở Hà Nội: Số 37A Ngõ 97 Văn Cao, Liễu Giai, Ba Đình, Hà Nội - Điện thoại: 

0246 253 6649 - 0963 302 349 - 0987 976 816 - 0984 650 816. 

●​ Cơ sở TP.HCM: Số 179 Nguyễn Văn Thương, Phường 25, quận Bình Thạnh, TP. Hồ 

Chí Minh - Điện thoại: 0283 899 1677 - 0938 449 768 - 0932 088 186 - 0936427358. 

●​ Email: lienhe@dominhduong.com 

●​ Website: dominhduong.org 

●​ Fanpage: fb.com/nhathuocdominhduong 

Mãnh Lực Phục Dương Khang - Bí quyết phục hồi sinh lý nam từ thảo 

dược thiên nhiên 

Mãnh Lực Phục Dương Khang là bài thuốc độc quyền được đội ngũ y bác sĩ đầu ngành tại 

Trung tâm Thuốc Dân Tộc nghiên cứu và hoàn thiện, dựa trên bài thuốc bí truyền của đồng 

bào Thái Đen vùng Tây Bắc. Với sự kết hợp tinh tế giữa hơn 50 thượng dược quý hiếm như 

ngài tằm đực, đông trùng hạ thảo, bài thuốc mang đến hiệu quả vượt trội trong việc cải thiện 

số lượng và chất lượng tinh trùng. 

https://www.youtube.com/watch?v=6WU5r-m9IiY
https://nhathuocdominhduong.com/duoc-lieu-sach-tao-nen-bai-thuoc-sinh-ly-do-minh-8821.html
https://nhathuocdominhduong.com/duoc-lieu-sach-tao-nen-bai-thuoc-sinh-ly-do-minh-8821.html
mailto:lienhe@dominhduong.com
http://dominhduong.org
http://fb.com/nhathuocdominhduong


 

Mãnh Lực Phục Dương Khang không phải là bài thuốc “đại trà”. Tùy vào tình trạng sức khỏe 

và mức độ suy giảm sinh lý của mỗi người, đội ngũ bác sĩ tại Trung tâm Thuốc Dân Tộc sẽ 

gia giảm linh hoạt 3 nhóm thuốc: 

●​ Cố tinh Trường xuân hoàn: Nuôi dưỡng “tinh binh”, tăng số lượng và chất lượng 

tinh trùng, ngăn chặn xuất tinh sớm. 

●​ Mãnh lực Phục dương hoàn: Bổ thận, phục hồi sinh lực, kích thích sản sinh 

hormone nam giới tự nhiên. 

●​ Mãnh lực Trường xuân tửu: Rượu thuốc thượng phẩm giúp tăng ham muốn, củng 

cố hiệu quả điều trị. 

 Bài Thuốc MÃNH LỰC PHỤC DƯƠNG KHANG Điều Trị Yếu Sinh Lý, Xuất Tinh Sớm,…

>> Xem thêm: Mãnh Lực Phục Dương Khang – ĐẶC TRỊ Xuất Tinh Sớm Từ Bí Mật “Thần 

Dược Sung Sướng” 

Liên hệ mua thuốc tại Trung tâm Thuốc Dân Tộc: 

●​ Cơ sở Hà Nội: Biệt thự B31 ngõ 70 Nguyễn Thị Định, Thanh Xuân, Hà Nội - Điện 

thoại: (024)7109 6699. 

●​ Cơ sở TP.HCM: 145 Hoa Lan, Phường 2, Quận Phú Nhuận, TPHCM - Điện thoại: 

(028) 7109 6699. 

https://www.youtube.com/watch?v=E4ewxIoO1mU
https://trungtamthuocdantoc.com/bai-thuoc-bi-truyen-manh-luc-phuc-duong-khang-dieu-tri-dut-diem-xuat-tinh-som.html
https://trungtamthuocdantoc.com/bai-thuoc-bi-truyen-manh-luc-phuc-duong-khang-dieu-tri-dut-diem-xuat-tinh-som.html


●​ Email: info@thuocdantoc.org 

●​ Website: thuocdantoc.org 

●​ Fanpage: fb.com/trungtamnghiencuuvaungdungthuocdantoc 

>> Xem thêm tin tức liên quan về yếu sinh lý: 

●​ Chồng yếu sinh lý vợ nên làm gì? Lời khuyên hữu ích 

●​ Top 5 thuốc tăng cường sinh lý nam của Mỹ tốt nhất 

●​ 3 thuốc tăng cường sinh lý nam của Thái hiệu quả tốt 

●​ Nam giới bị yếu sinh lý nên ăn gì, kiêng gì tốt nhất? 

●​ Yếu sinh lý có tự khỏi được không? Những điều cần biết 

●​ 4 loại thuốc tăng cường sinh lý nam của Ấn Độ tốt nhất 

●​ 14 loại thuốc kéo dài thời gian quan hệ tốt và an toàn nhất 

●​ Yếu sinh lý có con được không? Những thông tin cần biết 

●​ 6 bài thuốc đông y chữa yếu sinh lý nam hiệu quả 

●​ Cá ngựa bổ dương, tăng cường sinh lý nam hiệu quả 

●​ 11 thuốc chữa yếu sinh lý nam tốt và phổ biến nhất 

●​ 10 thực phẩm giúp tăng testosterone tự nhiên cho nam giới 

●​ 6 cách chữa yếu sinh lý bằng tỏi giúp chàng sung mãn 

●​ 3 cách chữa yếu sinh lý bằng lá hẹ và những lưu ý cần biết 

●​ Những thực phẩm tốt cho tinh trùng nam giới nên biết 

●​ Đàn ông bị yếu sinh lý có ảnh hưởng đến tinh trùng không? 

●​ Đàn ông yếu sinh lý có ngoại tình không? Phụ nữ cần làm gì 

●​ Nam giới ăn đậu phụ có bị yếu sinh lý? Chuyên gia giải đáp 

●​ Đàn ông đang uống thuốc kháng sinh có nên có con? Lưu ý cần biết 

●​ Chồng bị yếu sinh lý vợ có khả năng mang thai không? 

●​ Tập thể hình (Gym) có bị yếu sinh lý không? Lý giải từ chuyên gia 

●​ Yếu sinh lý có chữa được không? Phương pháp chữa bệnh hiệu quả 

●​ Cải thiện yếu sinh lý bằng trứng gà cực hiệu quả 

●​ Hành tây chữa yếu sinh lý giúp kích thích ham muốn cho đàn ông 

●​ Ăn rau răm làm yếu sinh lý nam giới? Giải đáp cùng chuyên gia 

●​ Chữa yếu sinh lý bằng quả vải khiến nhiều nam giới bất ngờ 

●​ Top 5 cách chữa yếu sinh lý bằng rau ngót hiệu quả cho nam giới 

●​ Tác dụng phụ của thuốc tăng cường sinh lý nam và lưu ý cần biết 

●​ Chữa yếu sinh lý bằng lá lốt và những lưu ý cần quan tâm 

●​ Ăn giá đỗ chữa yếu sinh lý ở nam giới có thật sự hiệu quả? 

mailto:info@thuocdantoc.org
http://thuocdantoc.org
http://fb.com/trungtamnghiencuuvaungdungthuocdantoc
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https://bvdkht.vn/feedback/2584/chua-yeu-sinh-ly-bang-toi.html
https://bvdkht.vn/feedback/2584/chua-yeu-sinh-ly-bang-la-he.html
https://bvdkht.vn/feedback/2584/thuc-pham-tot-cho-tinh-trung.html
https://bvdkht.vn/feedback/2584/yeu-sinh-ly-anh-huong-den-tinh-trung.html
https://bvdkht.vn/feedback/2584/dan-ong-yeu-sinh-ly-co-ngoai-tinh-khong.html
https://bvdkht.vn/feedback/2584/an-dau-phu-co-bi-yeu-sinh-ly.html
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