TAP CHI BIEN TU
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An 2 tép téi s6ng moi ngay mang lai loi ich
tuyét voi cho stic khée ma it ai ngo téi
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Téi la mot nguyén liéu quen thudc trong bép cla ngudi Viét. Khong chi tao
huang vi hap dan cho mén an, viéc an téi séng moi ngay con cé thé mang lai
nhiéu lgi ich cho strc khode.
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Anh minh hoa (Anh: internet)

Nhiéu nghién c(u khoa hoc da ching minh rang téi khéng chi la mét loai gia vi
quen thuéc ma con la mot phuong thuéc tu nhién giau hgp chat cé lgi. Dac biét,
cac hop chat luu huynh trong téi cé thé€ mang lai nhiéu Igi ich sitic khde khi dugc
tiéu thu thudng xuyén.

Méi day, cdc nha khoa hoc tir Pai hoc Vienna, Dai hoc Y khoa Vienna (Ao) va Dai
hoc Edith Cowan (Uc) da phan tich 22 nghién c(tu khdc nhau vé tac dung cla toi
doi véi stic khde, véGi sy tham gia cia hang chuc nghin nguoi. Két qua thu dugc
cang cung c6 thém niém tin vao gia tri dinh duéng va y hoc cua loai gia vi nay.

Nhirng phat hién tir nghién c(u cho thay rang viéc tiéu thu téi song hang ngay
c6 thé mang lai nhiéu Igi ich dang ké cho sirc khde tim mach. Cu thé, toi gilp




gidm muic m& mau, bao gobm cholesterol toan phan va triglyceride, dong thai cai
thién mudc cholesterol tot. Ngoai ra, loai gia vi nay con cé tac dung diéu hoa
huyét ap, gidm nguy ca hinh thanh cuc méu dong va cai thién dé day cta dong
mach, theo chuyén trang y khoa News Medical.

Khong chi tét cho tim mach, téi con hé trg kiEm soat bénh ti€u dudng bang
cach gilp can bang insulin. Viéc tiéu thu téi thuong xuyén cé thé lam gidm
nguy co mac cac bénh man tinh nhu ung thu gan, ung thu thuc quan, tién huyét
ap cao, tiéu dudng va gan nhiém m& giai doan dau. Bén canh do, toi con gop
phan cai thién chi sé khaoi co thé (BMI) va ty 1&é eo-hong.

Cac chuyén gia khuyén nghi nguoi truédng thanh khdée manh nén an tir 1-2 tép
toi mbi ngay dé tan dung t6i da Igi ich sic khde ma khong gay hai. Tuy nhién,
tiéu thu qua nhiéu tdi song cé thé gay kich &rng da day va anh hudng dén hé
tiéu hda, dac biét doi véi nhirng nguai cé tién st viém loét da day. Do do, can
diéu chinh lugng toi an vao sao cho phu hgp véi thé trang cla ting ngudi.

Ngoai viéc an téi song, ban cling cé thé ché bién toi ding cach dé tan dung toi
da lgi ich clia ndé. Theo nghién clu tr Mayo Clinic, tdi khi dugc nau & nhiét do
thap van gilr dugc cac hgp chat hitu co c6 lgi, dac biét la allicin, gitip phat huy
tdc dung ma khoéng lam mat di gia tri dinh dudng. Nguoc lai, néu tdi dugc ndu &
nhiét d6 qua cao, allicin cé thé bi pha hay, lam giam hiéu qua cua toi doi vai sic
khée. Vi vay, tot nhat nén thém téi vao moén an sau khi da nau xong hoac chi
ché bién ¢ nhiét do vira phai.

Viéc két hop tdi véi cac thuc phdm khac cling cé thé gilp co thé hap thu dudng
chat tét hon. Chang han, khi két hgp tdi vai thuc phdm giau chat béo nhu dau 6
liu, cdc hop chat cé lgi trong toi dugc hap thu dé dang hon, lam tang hiéu qua
dinh dudng. Pay la ly do tai sao téi thuong dugc si dung trong cdc mén salad
hodc xao nhe véi dau an.

Tuy nhién, khéng phai ai cling phu hgp dé an téi séng. M6t s6 nguoi mac bénh
man tinh hodc dang s dung thuéc diéu tri nén tham khao y kién béac si trudc
khi dua téi vao ché do an uéng hang ngay. Du téi la thuc phdm tot, nhung tiéu
thu khong ding cach hoac quad muc ciling cé thé gay anh hudng khéng mong
muén dén suic khoe.
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