18 tac dung luc an téi séng voi
suc khoeé

Téi song tUr lau tung nghe ndi téi vi du mot “khang sinh tu nhién” véi nhiéu
lgi ich hgp ly gilp tinh ménh. Vay an téi song c6 tac dong gi? Bai viét sau
day sé cho ban kham pha céc céng dung cula tdi song theo géc nhin thich
hop, dé hi€u va cé kha nang dung trong cudc séng hang ngay.

Trong thoi dai bay gig, nhiéu lan bénh nhan mua téi nhiing gidi phap khi
khoéng dé gilp da cai thién tinh ménh va ngan nglra can bénh tat. Tdi s6ng
la 1 trong nhitng moén an dugc dé cap téi rat nhiéu lan trong nhing bai
thuoc dan gian cling nhu la nhitng nghién cGu tién tién. Tuy vay, khong hé
ai ciing hi€u ré van dé an téi song mang dén nhiing céng dung cu thé nao
va liéu cé phlu hop véi tat ca ngudi bénh khéng. Duégi day sé cho ban tu
van dugc khiic mac an tdi séng c6 céng dung gi cling nhu la nhirng diéu
can chu y luc an tdi séng.

An téi séng c6 tac dung gi?

Vay an tdi séng c6 céng dung gi? Cau tra 10i la: tdi song gilp sat trung, cai
thién mién dich, suy yéu huyét ap, gilp dd tiéu hda va phong tranh can
bénh tim mach. Day chi la mot vai trong s6 rat nhiéu tién dung ma toi
dem dén thdi gian dugc dung dung giai phap. An ti séng c6 nhiéu tac
dung tich cuc doi véi tinh mang, nho téi cac hop chat hoat dac diém sinh
hoc cé trong téi, dac biét la allicin - Mot hoat chat dugc tao nén llc téi gap



phai nghién, giad hay cat khéng to.

Chi phi dét viém 16 tuyén c6 t cung

Ch{ra liét duong & dau

Bac si khdm phu khoa gidi & Ha NOi

Phong khdm pha thai

Chi phi xét nghiém sui mao ga

Chtra réi loan cuong duong & dau

Khi hu mau nau

DAau hiéu bénh tri

Tri dat diém hodi nach

Ch{ra bénh yéu sinh ly & dau

Va mang trinh hét bao nhiéu tién

Chi phi pha thai an toan

Theo nghién clru dugc cong bo trén day journal of nutrition, van dé tiéu
thu téi rat hay cé kha nang suy gidm nguy co mac phai tim mach téi 25%.
Day la ly badi tdi séng ngoai viéc la gia vi ma con la “vi thudc” khi khéng
dugc rat nhiéu lan doi tugng tin s& dung. Hay cung tim hiéu chi tiét hon
gua cac phan sau day.

Phong va trg giup tri cam cum

Ta6i song la “khac tinh” cta vi khudn cam lanh va cdm nho hoat chat
allicin, vén c6 kha nang sat trung, khang vi khudn manh mé. Khi ban an
toi séng, co thé dugc kich thich ham mudn san sinh nhiing té bao mién
dich d€ ngan nglra lai can nguyén gay ra bénh. Mot tim hi€u dang trén
day tap chi advances in therapy (2001) cho thady cdc ngudi bénh bé sung
toi hang ngay suy yéu dén 63% kha ndng mac cdm cim so mang nhém
khoéng st dung téi. (nguon: josling p., 2001).

Giai phap ap dung: nghién 1-2 tép tdi song va an lién IGc cé biéu hién sé
mui hay cam lanh dé nang cao lgi ich tot.
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Phong chong bénh tim mach

Ban cé biét rang an téi séng cé thé bao vé trai tim cda ban? Toi cho giam
su xuat hién mang bdm xo vita trong dong mach, tang cuong luu thong
mau va suy giam kha nang dot quy. Theo nutrition journal (2012), viéc
tiéu thu tdéi thuong xuyén trong 6 thang cé thé suy nhugc 10-15% kha
nang bi bénh tim mach. Allicin va cac hgp hoat chat luu huynh trong téi
cho gidn mao mach, phong tranh hon huyét déong - Nguyén do chinh gay
nén nhoi mau co tim.

Tang cuong hé théng mién dich

Mot hé mién dich khde manh la chia khéa dé tranh lai can bénh tat, va toi
song chu yéu la “tro tha dac luc” trong van dé nay. Toi kich thich hoat
dong cua té bao nk (natural killer) - Nhitng “chién binh” bdo vé co thé triét
dé virut va té bao bat thuong. Tim hiéu tir journal of immunology research
(2015) chi ra rang téi séng gilp ndng cao cung (ng té bao bach cau dén
dén 58%, nang cao xac suat mién dich ngau nhién.

Tro giup ha mau ap

Trudng hgp ban dang cang thang vé huyét ép cao, an téi séng c6 thé la
cach khi khong dang thir. Hoat chat allicin cho gian tinh mach, suy gidm
ap luc téi thanh mach va gia tdng tuan hoan huyét. M6t phan tich su tich
tu trén day phytomedicine (2020) két ludn rang toi séng c6 kha nang suy
nhugc trung binh 8-10 mmhg huyét ap tam thu & déi tugng gap phai nang
cao mau ap. Két qud roé rét nhat thaoi gian st dung tdi lién tuc trong 8-12
tuan.

Loc déc té trong mau

An toi song c6 cong dung gi? Toi séng hod trg gan trong viéc giai doc véi
gidi phadp ham muén cung ng enzyme cat bo doc. Ngoai ra, tdi con giau
selenium - Mot khoang hoat chat can thiét cho chiéc pha hoat chat doc hai
dit diém co thé. Selenium clng véi cac hop dudng chat luu huynh trong
tdi cho tang cudng chu trinh gidi ddc trung hgp cla gan, dac biét lgi ich tot
v@i bénh nhan thuong xuyén va cham sé& h{ru méi truong 6 viém.

Giup do phong ngua ung thu



1 trong nhiing tién lgi nGi bat cla tdi s6ng la xac suat tc ché su phat trién
cla té bao ung thu, dac biét la ung thu da day va dang rudt. Cac hop
dudng chat organosulfur trong tdi gilp ngan ngtra sy xuat hién va bién
chuyén cula té bao bat ludn. T6 chirc y té thay thé gidi (who) da liét ké toi
trong danh sach mén an gilup suy nhugc 30-40% kha nang ung thu tiéu
héa truong hop tiéu thu luén. Cac nghién cliu tir american journal of
clinical nutrition (2006) cling xac nhan tac dung nay.

Giam sut cholesterol trong huyét

Téi séng cb xac suat tuan thad suy yéu Idl (cholesterol xau) ma khoéng tac
dong téi hdl (cholesterol tot), cho duy tri stic khoe tim mach va phong
ngtra xo vira dong mach. Theo journal of nutritional biochemistry (2013),
an téi song trong it nhat 12 tuan cé thé suy yéu 12% muc cholesterol toan
phan trong huyét.

C6 céng dung vi du thudéc khang sinh tu dung

T6i song da dugc cho biét rang la mét loai “khédng sinh tu nhién” manh
mé&, ngan chan lai vi rat, vi khuan va ndm men ma khong gay nén hién
tuong khdng khang sinh. Allicin trong téi c6 hiéu qua khong khac sé hiru
mot vai khang sinh thudng gap trong tri viém nhiém nhe, theo tim hiéu tu
microbial pathogenesis (2017).

Phong chong can bénh alzheimer

Dinh dudng chong oxy hda trong tdi séng, vi du s-allyl cysteine, cho bao
vé té bao than kinh khoi thuong tén vi goc tu vi, tir dé gidm kha nang
nhiém bénh alzheimer va suy nhugc tri nhé. Journal of neurochemistry
(2016) dua ra rang tdi séng hod trg chic nang nhan thic va gia tang tri nhé
G bénh nhan to tudi.

Uy tin tot cho xuong khép

TAi s6ng ngoai viéc chat lugng tot cho tim ma con hoé trg xuong khép, dac
biét & chi em tién tat kinh. N6 gilp giam sut viém nhiém, dau dén khép va
cai thién tinh mang xuong. Toi c6 kha nang tuan tha tang nong do
estrogen & chi em n{t gidi, giam kha nang loang xuong, theo tim hiéu tu
phytotherapy research (2014).

Giai doc co thé



Toi séng cé kha nang loai pha kim cai rat I6n dé la chi, thdy ngan triét dé
huyét, cho ca thé “nhe nhang” va khde manh hon. Nghién clu tu basic
clinical pharmacology & toxicology (2012) gitip bat gap toi cho suy yéu
19% ndéng d6 chi trong mau sau 4 tuan dung.

Lam dep da

An toi song con dem lai lan da sdng min nho kha nang sat trung va thai
doc tur bén trong. Toi gilp trg gitp chira mun nhot, gidm sat viém va hé
trg lam mai da.

An t6i séng thé nao ding cach?

Tai song, du tung dugc chi ra rang cé rat nhiéu lan tiém nang vé mat dugc
ly hoc va ngan nglra, van can thiét dugc dung 1 cach phu hop va than
trong dé€ lam gidm cac tac dung khong mong muén. Mot vai yéu to dudi
day can thiét dugc can nhac trong thoi ky st dung téi séng nhu mot phan
cla ché do an udéng thudng nhat.

e Liéu so lugng s dung phu hgp: theo khuyén nghij tir nhitng bac si
chat va y hoc c6 truyén, lugng téi song dugc bao vé va cé Igi ludn
dao dong tur 1 dén 2 tép téi moi ngay doi vGi nguoi bénh trudng
thanh. Viéc tiéu thu qud nhiéu c6 thé dan téi nhing biéu hién kho
chiu dé la néng trong nguoi, tuong doi thd cé mui hoi, thay daéi tiéu
hda hay kich ing niém mac da day, nhat la & nhitng nguoi bénh cé co
dia nhay cam.

e Giadi phap ché bién dé tuyét voi hda hoat dac diém sinh hoc: viéc dap
déap hoac cat khong to téi, sau dy dé yén khoang it nhat 10 phat
trudc thoi diém tiéu thu sé tao diéu kién cho enzym alliinase hoat
dong, tir ay chuyén héda alliin thanh allicin - Hop dinh dudng c6 hoat
tinh sinh hoc chd yéu mang dén nhiéu lan tién lgi vé mat sat tring,
ngan nglra nhiém trung va ngan ngtra oxy hoa.

e Khi s&r dung: dirng nén an tdi séng thai gian bung doéi, vi trong mét so
tinh huéng, téi cé thé gay cdm gidc ndng rat, dau da day hay thuc
hién tang khd nang kich ing niém mac duong tiéu héa vlua roéi, nhat
la tai nhirng ngudi c6 tién s viém nhiém loét da day - Ta trang.

e Kiém soat mui khéng dé chiju: vi tinh cla allicin va cac hop dinh
dudng cha luu huynh khéng giéng, tdi sé6ng c6 thé dan dén mui kha
thé h6i va mui co thé dién hinh. Mot s6 gidi phap gidm thiéu mui bao
gobm: nhai |& mui tay, dung tra xanh, s(ta, hoac s& dung nhiing san
phdm cat di mui mém tu nhién sau Idc an.



Mot vai thac mac hay gap
Mot vai tac hai khi an toi

DU cho c6 rat nhiéu lan tién Igi, an tdéi séng cling tiém an mot so tac hai
trudng hop khong sir dung dldng cach:

e Khd thd cé mui: la cong dung phu hay gap nhat vi hgp hoat chat
dung luu huynh trong téi. Cé kha nang gidm nhe vdéi cach siic moém,
nhai 14 bac ha tuoi hoac ap dung tra xanh dudi thoi diém an.

« Kich Ung da day: tdi séng c6 tinh cay va ndng, c6 kha nang dan dén
cam thay néng rat khu vuc thugng vi hay khéng dé chiu tiéu hda, dac
biét ¢ nguoi bénh co tién s viém nhiém loét da day - Ta trang hay
hoi chirng rudt kich thich.

e Lodng mau: allicin trong téi cé xac suat tc ché két tap ti€u cau, vi thé
an qua nhiéu lan tdéi c6 kha nang tuan thi nang cao nguy co xuat
huyét, nhat la & ngudi bénh dang s dung thu6c khdng sinh khang
dbéng vi du warfarin, aspirin hay clopidogrel.

e Di ing: MmOt s6 bénh nhan nhay cam mang toi c6 thé gap cac biéu
hién thi du phat ban da, ngla, hodc phu moi - Ludi sau thoi diém an.
Trong nhiing tinh huéng hi€m, cé kha nang dién ra phan &ng phan
ve.

Cac ai dirng nén an téi séng?

Cho du dugc danh gia la an toan mang da phan doi tugng khde manh, toi
song khéng thich hgp gitip moét vai nhdm ngudi bénh dac biét dudi day:

e Ngudi bi bénh ly da day: toi séng c6 thé kich thich bai tiét acid da
day, lam khéng nhé hon nhiing triéu chirng nhiém trung loét da day -
T4 trang, hdi ching trao ngugc da day - Thuc quan (gerd) hoac gay
ra nhéi dau khu vuc thugng vi sau an.

e B&nh nhan dang s dung khang sinh ngan chan déng mau: téi cé dac
tinh ngan nglra két tap ti€u cau, do dé thaoi gian s dung dong thoi
véi nhitng thu6c khang sinh trdnh dong nhu warfarin, aspirin hay
clopidogrel, c6 thé thuc hanh nang cao nguy ca ra mau ndi tang hoac
chdy mau dudi da. Doi tugng nén van dung y kién chuyén gia trudc
khi b6 sung tdi séng tGi ché do an.

e Chj em c6 bau hoac chudn bj phau thuat: du cho chua cé day da
bang ching vé doc tinh cua téi doi véi thai ky, van dé dung vdéi liéu
cao trong thai diém dai c6 thé tac ddng téi thai ky déng mau va co



bdép tr cung, dac biét trong liéu trinh cudi thai ky. B&n canh chay, vi
dac diém trdnh déng mau, déi tugng chudn mac phai phau thuat can
thiét ngung an téi song it nhat 7-10 ngay trudc thai diém can thiép y
khoa dé€ suy yéu khd nang bién ching ra huyét.

An téi séng bao nhiéu la du?

Van dé dung tdi song can dap Ung liéu lugng thich hgp dé€ dam bao hiéu
quad va tranh nhiing tdc dung khéng mong muén.

e Liéu lugng khuyén nghi: muc tiéu thu si dung céc bién phap an toan
va cb lgi la tlr 1-2 tép toi séng mbi ngay, giéng chimg khoang 2-3g.
Tai liéu nay, cac hop dudng chat hoat dac diém sinh hoc trong téi vi
du allicin c6 thé phat huy cé6ng dung ngan chan nhiém trung, khang
khuén va ho trg diéu hoa huyét ap.

e DUng toi da: khong dugc vuot qué 5g téi séng mdi ngay (khoang
tuong tu mot cd tdi nho), vi liéu cao cé thé dan téi kich ing duong
tiéu hda, hoi moém, réi loan ddng mau (khi s dung déng thoi sé hitu
thu6c khang déng), hodc phan Gng di tng & mot vai cd nhan man
cam.

Hy vong qua sau day, ban da ting hi€u rdé an tdi séng c6 tac déng gi va
cach dung né lgi ich tot dé bao vé tinh ménh. Mang 9 tién dung néi bat tir
cai thién mién dich, bdo vé tim mach tdi trg gilp tiéu héa, tdi séng thuc su
la mot “siéu thuc pham” dé mua, dé s dung. Tuy vay, hay luu y liéu s6
lugng va muic d6 tinh ménh céd nhan dé tan dung hau hét tién dung cua toi
ma khéng gap rai ro. Bat dau thr thém toi séng vao ché dé an cua ban tir
hém nay dé chan doan su khdéng giéng biét nhé!



