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Como Acabar com o Mau Hálito
Naturalmente
Conheça  as  causas  do  mau  hálito  e  descubra  soluções
naturais para eliminá-lo de vez.

O mau hálito, também conhecido como halitose, é um problema
comum e que pode afetar a autoestima e a convivência social.
Embora muitas pessoas associem o mau hálito apenas a uma má
escovação, as causas vão muito além da higiene bucal.

Neste post, você vai entender o que pode estar por trás do mau
hálito  e  como  eliminá-lo  com  remédios  caseiros  e  hábitos
naturais,  sem precisar recorrer a produtos caros ou cheios de
químicos.

O que causa o mau hálito?

As causas mais comuns incluem:

Acúmulo de bactérias na boca, principalmente na língua;
Boca seca, causada por pouca salivação;
Consumo de alimentos como cebola, alho, café e álcool;
Problemas digestivos, como refluxo ou prisão de ventre;
Jejum prolongado;
Higiene bucal inadequada;

https://remediocaseiro.blog.br/jejum-intermitente-como-fazer-de-forma-correta
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Doenças na gengiva ou infecções bucais.

� O mau hálito matinal é normal, pois a produção de
saliva  diminui  durante  o  sono.  No  entanto,  se  o
problema persistir ao longo do dia, é preciso investigar
e tratar.

Como acabar com o mau hálito
naturalmente?

1. Hidrate-se sempre

A saliva  tem ação antibacteriana natural.  Beber  bastante água
durante o dia ajuda a manter a boca úmida e a reduzir o acúmulo
de bactérias.

2. Escove a língua

A  língua  é  uma  das  principais  fontes  de  mau  hálito.  Use  um
raspador de língua ou escova dental para higienizá-la sempre após
as refeições.

3. Faça bochechos com bicarbonato

Misture meia colher de chá de bicarbonato de sódio em meio
copo de água e faça bochechos por 30 segundos. O bicarbonato
neutraliza ácidos e reduz o odor.

https://remediocaseiro.blog.br/remedio-caseiro-para-gengivite-e-inflamacao
https://remediocaseiro.blog.br/bicarbonato-de-sodio-beneficios-usos-e-precaucoes
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4. Mastigue folhas de hortelã ou
salsinha

Essas  ervas  possuem  clorofila,  que  tem  ação  desodorizante
natural.  Além  de  refrescar  o  hálito,  ajudam  na  digestão.

5. Evite jejum prolongado

Ficar muito tempo sem comer aumenta a produção de compostos
sulfurados na boca, que causam mau odor. Faça pequenos lanches
saudáveis ao longo do dia.

Receita de chá natural contra mau
hálito

Ingredientes:

1 colher de chá de hortelã fresca picada
1 colher de chá de gengibre ralado
1 xícara de água
Suco de meio limão

Modo de preparo:

Ferva a água e adicione o gengibre e a hortelã.1.
Deixe em infusão por 5 minutos.2.
Coe, adicione o suco de limão e beba morno.3.
Pode ser consumido 2 vezes ao dia, após as refeições.4.

Outros remédios caseiros que
funcionam

Cravo-da-índia: mastigar 1 ou 2 unidades após as refeições ajuda
a refrescar o hálito e combater bactérias.
Vinagre de maçã: diluir 1 colher em meio copo de água e usar
como enxaguante bucal.

https://remediocaseiro.blog.br/como-fazer-vinagre-de-maca-caseiro-guia-pratico
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Água com limão: tomar em jejum ajuda a equilibrar o pH da boca
e estimular a digestão.

Dicas para manter o hálito sempre
fresco

Escove os dentes e use fio dental ao menos 2 vezes ao dia;
Troque a escova dental a cada 3 meses;
Visite o dentista regularmente;
Mantenha uma alimentação equilibrada e rica em fibras.

Quando procurar um profissional?

Se o mau hálito persistir mesmo após mudanças na alimentação e
higiene  bucal,  é  fundamental  procurar  um  dentista  ou
gastroenterologista. Pode ser sinal de problemas mais sérios, como
infecções, refluxo ou até diabetes.

Conclusão

O mau hálito pode ter muitas causas, mas felizmente há várias
soluções naturais e acessíveis para combatê-lo. Com algumas
mudanças simples nos hábitos do dia a dia e o uso de remédios
caseiros, é possível recuperar a confiança e manter o hálito fresco
por muito mais tempo.

� Comece hoje mesmo a aplicar essas dicas e sinta a
diferença!
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IMPORTANTE:

As informações contidas neste artigo têm caráter unicamente
informativo e não podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnóstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da saúde.


