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LOiichydiDc cOa qul

Qub (Cinnamomum) la mOt chi cac loai thi ¢ vt thi0 ng xanh thul c h0 NguyOt qul (Lauraceae).
La va vl cay cac loai thullc chi nay c6 tinh diu thim. Chi nay ¢6 khollng hln 300 loai, phan bl
chl yOu tdi cac khu vic nhiltdliva cOn nhiltdiicla Boc MO, Trung MO, Nam MO, chau A,
chau BUi DO0ng va Australasia.

PhOn I0n cac loai qul di0c sl ding lam gia vO trong nhidu ndn Om thOc cac nd0c trén thd gili

mang I0i sO hOp din cho mén an.Ngoai ra qul clng la mOt vO thulc c6 gia trd di0c dung phl
biln trong Béng y I0n Tay y.

X

DODiday lanhing I0iichy dilc claqul

1. Gil m cholesterol

Céac nghién clu da chi ra ring chl cln dung nda thia qud trong bl a an hang ngay cé thi giup
gil m 100 ng cholesterol. Qul ctng giup gidm I00 ng cholesterol LDL x0u va triglycerids (acid béo
trong mau)

2.Gilm I00ng d00ng mau va tr0 binh tilu dilng lo0i 2

Nhi0 u nghién cOu da chl ra rllng dung nC a thia qud mdi ngay gitp clithiln mic dl nhly cOm
insulin va didu chi nh 100 ng glucose trong mau. Khi mdc insulin d00c cli thidn, can nl ng va

bl nh tim mOch sO d00c kiD m soat

3. Binh tim mich

QuO giup cOng cl sic khie hd tim mdch vi thd trdnh cho cO thOD khiicac ric rdilién quan tdi tim
mOch. Cho 1 100ng qul nhi khi chd biln dl an r0tt0t cho nhing ngd0i mdc bl nh ddng mOch
vanh va bl nh cao huylt ap.

4. Chi ng ung th0

Nghién cllu dii0c cong bl bdi B0 Néng Nghillp MO cho thO'y qul ¢é tac diing khi'ng chU sl sinh
sbi cla cac tll bao ung thl blch clu.

Ngoai ra, chit x0 va canxi trong qul giup lo0i b0 cac dilch mOt thl'a, ngan ngla nhing 0 nh
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ho0ng khéng t0t vi t0 bao rult, t0 d6 gil m nguy cU ung th0 rudt kOt.
5. NgUa sau rang va sl ch milng

QuD t0 1du da diCc bilt din la mOt trong nhi ng thio di0c cé tac ding difu trl s&u rang va hii
thD cé mui.

ChO cn nhai mOt mOu qul nhO hay suc midng viinOOc qul ctng giup sich midng va mang I0i
hiithO thOm tho.

6. Dilu tr0 cac vin dl v0 hé hip
QuO rOt hOu ich vOingd0i mOc bldnh cOm.

NhOng ngi0i bl cOm I0nh, ho dai dIng, viém xoang nén dung hin hip 1 thia mOtong trin vOi
1/4 thia quD hOng ngay trong 3 ngay lién tlc.

Qul ciing giup didu trd cOm cum, dau hi ng va chl ng sung huy0t.
7. BU nao

QuD kich thich hoOt dilng clla ndo nh mOt lo0i thulc bd, gitp loli trd sO cang thl ng thd n kinh
ctng nhi suy gilm tri nhO.

Cac nghién clu cling chl ra ring ngli qul lam tang nhin thO ¢, tri nh0 hi0u quO, tang khd nang
t0p trung va nhiy bén.

8. Gilm céac bl nh truyln nhilm

VOi khO nang chi ng khuO n, chdng nOm, chO ng vi rut, chilng cac vt ky sinh va la chit khD trung
nén qul rdt hdu hilu trong vil ¢ chl ng viém nhid m c0 bén trong va ngoai.

Qub di0c xem la r0t hilu qud trong vid ¢ chO ng ITi b0 nh nO0m &m di o, n0 m vom hing. ngla
bl nh viém nhilm vung &m d0 o, nhil m trung vom hi ng, loét di day va chily trén di u.

9. DO chiu trong thUi ki kinh nguy(t

Qul r0tt0t cho phD nd, giup gidm thil u chi ng chult rat va nhi ng khé chi u khac trong thil i ki
kinh nguy0t

10. Tranh mang thai

Qub di0c xem la mOt bil n phap tranh thai t0 nhién. ThOOng xuyén dung qul sau khi sinh con
sO gitp lam chO m kinh vi th0 tranh d00c mang thai trong thOi gian nay.

11. L0isOa
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Qub giup tang tiltI00ng sia md nén rdt hlu ich vOinhOng ba mO it sCa
12. Gil m dau do ching viém khi p

Trong qul c6 chla nhilu hi p chit chl ng viém cé tac ding gi0 m dau va viém do bl nh thi p
khl p gay ra.

Nghién clu cla tri0ng BOi hD ¢ Copenhagen cho thly: ndu dung n0a thia b0t qul va 1 thia mOt
ong mOi sang sl giup gil m dau khO p dang kU (sau 1 tudn sO ding) va c6 thD di I0i khéng dau
(sau 1 thang dung).

13. TOt cho hU tiéu hoa

Cho quO vao mén an hang ngay giup tiéu hoa tit. Qul rOt hilu qul vOichOng kho tiéu, buln
nén, rli lo0n di day, tiéu chly va chilng dly hii. Qul cé tac diing gil m bt I00ng gas trong dO
day va rult vi thd r0tt0t cho hi tiéu hoa.

14.Gilm viém di0ng ti0t nilu

NhOng ngd0i an qul diu thi nguy ¢ b0 viém nhidm di0ng ti0t nilu r0t thdp. Qud gidp I0i tiDu t0
nhién va hi trd baiti0t n00c tilu.

15.Chl ng nghUn mich

HOp chit Cinnamaldehyde trong qul r0t hilu qul trong vil ¢ ngan ngla mau déng va vén cic
vi thD r0tt0t vOinhOng ngl0! b0 bl nh tim mOch

16.B0o quin thic phim

Khi cho 1 100ng qud nhd vao chl bi0n thl ¢ phUm giup ngan ngla s phat tril n va sinh séi cla
vi khu n vi thO gitp b0o vO d0 an t00i ngon hin.

17.Gi0m dau diu va ching dau nladiu

Pau dl u do di nhillu ngoai trli gi6 I0nh sO di0c dilu trl b0 ng cach dip hi'n hi'p miOng bit qul
trdn vOinO0c Ién vung tran va thai di 0 ng.

18.Ngla min va min dJu den

Qub giup lobi bl cac tlp chit trong mau vi thd rdt hdu hilu trong vidc gilm mOn. Dung hO'n hOp
bltqul va vai gilt n00c clt chanh dp Ién nhing vung b0 mOn va mOon dlu den sO ¢é hilu qul.

19.Tang cU0ng I0u théng mau

QuD giup lam sOch thanh mdch méu va tang cl0ng I0u théng mau. Vil c I0u théng méu di dang
sl cli thion si¢c khol do d0m b o cung cp dl 6xy cho cac tl bao trong ¢l thl, tang cl0ng trao
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dii chit, gilm nguy c0 mic bOnh tim n0u dung qul d0u hang ngay.
20.Tang c0ng sU0 rIn chic cla cac moé

QuO giup tang s chi ¢ khol va tinh dan hC1, co gian cla cac mé trong ¢ thl
21.Gil m dau c0 va dau khip

NhOng ngi0i an qul diu hang ngay thly gilm dau cac cl va khip, tang c00ng sU dio dai cla
cac cl va khiOp x00ng.

22.Cli thiln hD minddch

HOn hOp mOtong va quD rOtt0t gidp tang cO0ng hd midn dOch, gilm mdt mOi, lam chD' m qué
trinh 120 hoa va kéo dai tul | thD.

23.Gilm ngla

HOn hOp mOt ong va quD gitp gidm ngUa do cbn trung dit.
24.La ngul n magan, chit x0, chit sUt va canxi khol m(nh.
25.Lam lanh vt thIOng

Qub giup ngda mau chiy vi th ¢6é khD nang lam lanh vt th00ng nhanh
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