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Gi6i thiéu

o Téi (Allium sativum) tlr 1au da duwoc biét dén nhw mot loai gia vi khong thé thiéu trong
&m thuc va cling la mo6t thanh phan quan trong trong y hoc cé truyén. Tdi tuoi chita
nhiéu hop chat c6 loi cho stc khoe, nhung gan day, toi den, mot sdn pham duoc tao ra
tir qua trinh 1én men tdi twoi, da thu hut sy chi y cua nhiéu nha nghién cttu va nguoi
tiéu dung.

« Tdi den khong chi c6 hwong vi ngot ngao va dé chiu hon ma con duoc cho la ¢ nhiéu
loi ich sttc khoe vuot troi hon so véi toi twoi. Bai viét nay sé phan tich nhiing loi ich stc
khoe cua toi den so v6i toi twoi dua trén cac nghién citu khoa hoc hién cé.

Toi den va loi ich sitc khoe cua toi den
Qua trinh san xuat toi den

« Tdi den duoc tao ra thong qua qua trinh 1én men tdi twoi & nhiét do va dd &m cao trong
mot khoang thoi gian dai, thuong tir 3 dén 6 tuan. Qua trinh nay khong chi lam thay
d6i mau sac va huong vi clia tdi ma con lam tang ham lwong céc hop chat chéng oxy
héa.
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Ham luong chat chéng oxy hoéa

« Mot trong nhitng diém néi bat cta toi den la ham lwong chat chéng oxy hoéa cao hon
nhiéu so véi toi twoi. Cac nghién ctru cho thay toi den chira tir 2 dén 3 lan luwong chat
chong oxy hoa so véi toi twoi, nho vao qua trinh 1én men. Chat chéng oxy hoéa gitp bao
vé té bao khdi tén thuwong do céc goc tu do, tir d6 gidm nguy co mac cac bénh man tinh
nhw ung thw va bénh tim mach.

Tac dong dén suc khoe tim mach

« T6i den da duwoc ching minh cé kha nang giam cholesterol xau (LDL) va tang
cholesterol t6t (HDL), tir d6 cai thién ho so lipid trong co thé. Nghién cttu cho thay viéc
tiéu thu toi den c6 thé gitp gidm viém trong tim va dong mach, tir d6 giam nguy co
mac bénh tim mach.

Piéu hoa duong huyét

« T6i den cling cho thdy tiém nang trong viéc diéu hoa mic duong huyét. Mot s6 nghién
ctru trén dong vat cho thay toi den c6 thé giup gidm mitc glucose va insulin trong mau,
tir d6 ho tro trong viéc quan ly bénh ti€u dudong. Piéu nay cé thé gitup ngan nglra céc
bién ching lién quan dén bénh ti€u duwong, nhw tén thwong than va bénh tim.

Bao vé suc khoe nao bo

« Toi den c6 kha nang gidm viém trong néo, diéu nay cé thé gitip ngan ngira cac bénh
thodi hda than kinh nhw Alzheimer va Parkinson. Nghién cttu cho thdy tdi den c6 thé
cai thién tri nhé va chitc nang nhén thic nho vao cac hop chat chéng viém va chong
oxy héa.

Tac dung chong ung thw

« Mot s6 nghién ctru da chi ra rang toi den cé thé cé tdc dung chéng ung thu manh mé
hon so vé6i toi tuoi. Toi den da dwoc chimg minh cé kha nang e ché sy phét trién cta
céc té bao ung thu trong céc nghién ctu 6ng nghiém, bao gém ung thw phéi, vi va da
day. Tuy nhién, can thém nhiéu nghién ctu trén nguoi dé xdc nhan nhimg tac dung
nay.
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Tac dung phu va luu y

» Mac du tdi den c6 nhiéu loi ich sitc khde, nhung cling can luu y rang viéc tiéu thu qua
nhiéu c6 thé gay ra mot s6 tac dung phu nhw h6i miéng, khé tiéu hoac di tmg & mot sé
nguoi. Ddc biét, nhitng nguoi dang st dung thuéc chong dong méau nén than trong khi
tiéu thu toi den do kha nang lam tang nguy co chay mau.

Két luan

« T6i den khong chi la mot gia vi thom ngon ma con mang lai nhiéu loi ich sitc khoe vuot
troi so véi toi twoi. Véi ham lwong chat chéng oxy hda cao, kha nang cai thién stc khoe
tim mach, diéu hoa duwong huyét, bao vé nédo b va tiém nang chéng ung thw, toi den
xung dang duoc dua vao ché do an uéng hang ngay.

o Tuy nhién, cling nhw véi bat ky thuc pham nao, viéc tiéu thu tdi den cling can duoc
thuc hién mot cach hop ly va ¢ su tw van tir cac chuyén gia y té néu can thiét.

Tai liéu tham khao
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