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Cay thi la c6é nhitng duong chat nao ma duoc
danh gia cao vé suc khoe?
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Thi la von dugc st dung phé bién nhu mét loai rau gia vi, nhung gié tri cta loai
rau nay khéng chi nam & huong vi. Nho chira chat xo, vitamin C cung nhiéu hop
chat thuc vat, thi la dugc danh giad la thuc phdm cé tiém nang chdong oxy hda va
cling dugc dung trong y hoc dan gian.

Ho6 tro nguén sita sau sinh

Thi la tur [du da xuat hién trong cac bai thuéc dan gian danh cho phu n{r sau
sinh vGi muc dich ho tro tiét sita. Mot s6 hgp chat trong loai rau nay nhu
anethole, dianethole va photoanethole dugc cho la cé thé tac ddng dén
estrogen va prolactin, nhirng hormone tham gia vao qua trinh tao sira. Tuy
nhién, khad nang ho tro tiét sira khong giong nhau & moi ngudi va thi la khong
thé thay thé ché d6 dinh dudng hay cac bién phap cham séc can thiét.

Giau chat chéng oxy héa

Bé&n canh gia tri dinh dudng, thi la con chra flavonoid va nhiéu hgp chat cé hoat
tinh chong oxy héda, gilp han ché tén thuong té bao do cac géc tu do gay ra.
MOt s6 nghién clu trong phong thi nghiém ghi nhan flavonoid c6 lién quan dén
viéc ki€m sodt mot sé qua trinh cla té bao, nhung chua thé dung nhiing két
qud nay dé khang dinh thi 1a c6 kha nang phong ngtra hay diéu tri ung thu &
Nguoi.
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Thila la rau g|a vi quen thuoc, khong chi gidp mén an thém thom

ngon ma con chta chat xo, vitamin C va nhiéu hgp chat cé lgi

Piéu hoa kinh nguyét, ho trg giam dau bung kinh

Theo y hoc c6 truyén, thi la dugc s dung dé ho trg diéu hoa khi va giam dau.
Mot s6 nghién clu hién dai cling ghi nhan tiém nang cda tinh chat thi la trong
viéc gidm dau bung kinh, dac biét khi két hop véi vitamin E. Tuy nhién, hiéu qua
van can dugc nghién clu thém dé xac dinh ré mdc do tac dung va liéu dung
phu hagp.

Ho trg duy tri dudong huyét én dinh

Tinh dau thi la chta eugenol, hgp chat dugc nghién clu vé nhiéu hoat tinh sinh
hoc, trong dé cé kha nang tac ddng dén céac té bao san xuat insulin. Vi vay, thi
la dang dugc quan tam vé vai tro tiém nang doi véi qua trinh chuyén héa
duong, nhung chua cé du bang chidng cho thay an thi la cé thé kiém soat duong
huyét hoac thay thé thuéc diéu tri ti€u duong.

Ho6 tro mién dich, chéng viém va khang khuan

L4 thi la chira flavonoid, polyacetylenes va vitamin C, nhitng hop chéat c6 dac
tinh chong oxy hda, khang khuén va chéng viém. Loai rau nay cling dugc su
dung dé ho trg tiéu hda, giam day bung va b6 sung cac hop chat c6 Igi cho siic
khoe tim mach. Trong dan gian, thi la con xuat hién trong moét sé bai thuéc ho
trg mun nhot va viém duong tiét niéu.



Cac bai thudc dan gian tu cay thi la

Thi la c6 thé dugc st dung dudi nhiéu dang nhu an tuoi, phoi khé, hdm hat vai
nudc hodc két hgp cung cac dugc liéu khac. Theo kinh nghiém dan gian, loai rau
nay dugc dung dé ho trg tiéu hoda, gidam tdo bon, ho, dau hong, héi miéng, thu
gian, diéu hoa kinh nguyét va giam dau xuong khdp. Tuy nhién, phan Ién nhiing
c6ng dung nay mdéi dua trén kinh nghiém dan gian va bang ching khoa hoc con
han ché, do dé khong nén dung thi la thay thé thudc diéu tri.

Luu y khi sir dung rau thi la

Thi la nhin chung an toan khi dung lam rau gia vi, nhung cé thé tuong tac véi
mot s6 thudc va gay phan Uing é ngudi nhay cdm. Phu nit mang thai, nguoi dang
dung thuéc hoac muén st dung thi la véi lugng I6n, dang dugc liéu nén than
trong va tham khdo y kién béc si.
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