Mot vai tac dung cua hac coé nguyét véi sic
khoe con nguoi

C6 nguyét cd vi cay nhe hop 1y v6i nhiéu thuc phdm & 1a mot trong céc loai phu gia dugc dung pho
bién nhat trén toan toan cau. Tir lau hac c6 nguyét da xem nhw la vua ctia nhiing loai gia vi Hoi gido
& duoc dung trong y hoc ¢6 truyén An D6 trong hang tram nam.

C6 nguyét 1a mot trong céc loai gia vi duwoc st dung thodng méat nhat trén dia cau. Hac c6 nguyét la
trai kho cua cay nho Piper nigrum, vi thom, thich hop véi vi gidc cua nhiéu nguoi va nhiéu moén an.
Tiéu den thuong duogc tan ra & dung nhw mot loai gia vi trong mot sé6 mén an. Dong thoi, né con duoc
st dung trong y khoa Ayurvedic trong hang tram nam do c¢6 ham lwong cao nhitng hon hop thuc vat
manh meé va co 1oi cho sttc khde nhén loai.

Nguén c0i cua cé nguyét

Tiéu den 1a 1 loai nho cé hoa trong ho Piperaceae, duoc trong dé 1ay qua. Loai quéd hach to khoang
5mm, mau d6 tham va chita mot hat moi qua, sau khi thu hoach thuong duoc sao kho & dung lam gia
vi ném ném.

C8 nguyét c6 ngudn goc tir An D9, tiéu Malabar dwoc trong rong rai & dé va mot s6 vung nhiét déi
khéc. Hat tiéu nghién, sao kho & dun s6i da duoc st dung tir thoi c¢6 dai, vira dé tao huong vi vira lam
thudc truyén théng, 1a loai phu gia phé bién nhét va dwoc budn ban nhiéu nhat trén trai dat. Vi cay
cta no la do hop chat hoa hoc piperine, mot loai vi cay diu khéc véi vi cay ddc trung cua capsaicin cé
trong 6t, quen thudc & phwong Tay nhw mot loai gia vi & thuong duoc di kem voi mudi va thuong gap
trén ban an.

Ho tiéu cé twong doi nhiéu tdc dung cho sitc khde thé chat & loi ich chinh cta viéc tiéu thu hac c6
nguyét la dé ho tro sut can. N6 cling giup nang cao duong rudt, giai doc cho than thé gitp phong
ngua ung thu.



Do dau cé nguyét lai tot cho stic khée thé chat?

Tiéu den 1a mot loai thitc an quan trong cho sitc khoe thé chat nhd chitc nang chéng oxy héa, khang
khuén va bao vé da day. Ho tiéu, v6i thanh phan hoat chat la piperine, chita ham luwong lén
phytochemical, gom nhiing ca dau dé béc hoi, nhwa dau va ancaloit. Hoat chat Piperine duoc xem la
c6 thé giup gidm dau, bai tiét doc, cai thién mui hoi thd va gidm viém, nang cao vai tro luu théng
mau ndo,...

Udng ho tiéu dé gitp ich 1am gidm céc triéu chimg cla viém khép, hen suyén, dau bao t, viém phé
trudt quan, nhiém khuén gay nén “di thdo” (dich ta), bung dau, di ngoai phan 16ng, chuéng bung,
dau dau, cam hing lam tinh, dau bung kinh, nghet miii, viém xoang, chong mat, mot s bénh trén bé
mat da, soi, dau day tam than, ngita ngay do ve gay nén va chita dau tic, st can, phong chéng ung
thuw,... Bén canh do, ho con hit dau hé tiéu dé minh méan, gitp dé cai thudc 14 va cdc van dé vé nuét
thic an.

Mot it loi ich stc khoe tw co nguyét
Nhiing loi ich vé sitc khde dudi day giup tiéu den duoc ménh danh la vua cua céc loai gia vi.
An hé tiéu giup phong ngira ung thw

C6 nguyét tron véi nano nghé duoc coi la cé 1oi trong viéc phong trénh ung thw, néd gém cé cac chat
chéng oxy hoa, vitamin A gitp lam giam sy dién tién cla céc té€ bao ung thu.

Nhai tiéu den giam sung khép

Néu ban nguy co bi dau nhitc khép, viém khop thi ban sé khong con phai sg hai nita vi tiéu den cé
hoat tinh giam nhiing dau hiéu dau khép & gitp phong ngtra bénh gut. Tiéu den cling dugc dung cho
nhom nguoi bi dau cot séng & xuwong khop.

Uéng tiéu den giup giai doéc than thé

H6 tiéu giup co thé dao thai nhiéu mo hoi va loi tiéu, gitp bai tiét doc t6 ra ngoai co thé ra bén
ngoai.

Uéng co nguyét giup khang viém, dé khang vi khuan

V6i nhiéu tinh trang man tinh nhu: hen suyén, viém mii di Gng, viém hong,... Viém 1a cdi nguon,

nguyén nhan & van dé can ban. Nhiéu thi nghiém d& chi ra rang hon hop hoéa hoc piperine ¢ trong
héc ¢6 nguyét cd duoc tinh chéng viém hiéu qua.

An c6 nguyét chira tri nhitng bénh vé duong thoé

C6 nguyét c6 loi ich 1én nhat trong viéc giup d& chita mot s6 van dé hd hap thong thuong nhu ho va
s6 miii cdp. Chi can thém mot vai ho tiéu tdn nhuyén vao mot it 14 ché & ban sé thay mot s6 dau hiéu
nhu ho, s6 miii gidm di han. Péng thoi, mot ly stta néng, thém maot ti ¢ nguyét va mot ti bot nghé
cling ¢6 cong dung khong khac gi.

Trong mua rét, rac thém mot s6 ho tiéu vao hau hét cac doé an ¢ kha nang giup ban c¢6 cam gidc &m
bung & dudng thd hon. Ho tiéu trén voi mot s6 mat ong rimg nguyén chat cling c6 thé giup ban ngan
ngura tac nghén nguc. Thém c6 nguyét vao mot sé nwdc &m cdng véi mot it dau khuynh diép & xong



hoi cling cho ra két qua khong khac gi.
Nhai hac c6 nguyét tét cho tiéu héa, phong chong dai tién khé

Néu an song, a xit clohydric co trong ho tiéu sé duoc bao ti gidi phdng va giup pha huy chéat dam.
Axit clohydric gitp rita sach rudt, cai thién duong ruét & ngan ngura nhitng bénh vé hé tiéu hoa khac.

Néu nhu ban nguy co bi dai tién kho, van dé nay c6 thé duoc khac phuc bang bién phép thém mot it
hat tiéu vao mén an moi ngay.

C6 nguyét con c6 kha nang tranh khéi ung thw rudt két, tdo bon, tiu chay & nhimg loai bénh do vi
trung khac néu duoc tiéu thu thuong ngay. Tuy vay, tiéu thu qua mitc c6 thé gay hai cho than thé,
bdi vay chi dung ¢ muic vira du.

Nhai ho tiéu chira cac bénh bén ngoai da

C6 nguyét duoc xem 1a cé cong dung phong tranh bénh bach tang, gitt an toan lan da ctia ban khéi
hién tuong tang sac to & gitp duy tri mau sac dau tién cua da dé. Tiéu den gitp han ché nép nhén va
nhiing van dé vé da, phong chéng ldo héa sém va phong ngtra mun, mot sé6 dom den, sam trén da.

An tiéu den gitp giam can

Cho thém loai vua gia vi nay vao 1a cheé xanh & udng hai dén ba lan 1 ngay c6 kha nang gitp do sut
can. Nhan t6 la do ho tiéu cé ham lwong chat dinh dudng thuc vat phong ph giup tiéu hao chat béo
du thira, tang cuong su trao déi chat cta than thé.

Nhai ho tiéu diéu tri tram cam

An héc c6 nguyét séng sé giai phong nhiing chat héa hoc gay nén tinh than 1én ndo gitp tdm tri ban
lu6n tinh tdm & nhe nhang, phan nao giam bét cam thay toi té cua bénh tram cam. Thé nhung, can
diéu chinh s6 lwong & mirc d6 dung vira phai.

Tang cuong sic khée thé chat hé than kinh trung uong

Hoat chét Piperine da duoc chi ra rang c6 kha nang giup cai thién stc khde co thé tri ndo, xic tac ky
tc. Nhitng chuyén gia nghién cru nhén ra ra rang tiéu den c6 ky vong cuc lon trong viéc gia tang cac
tinh trang thodai h6a nhw bénh Parkinson.

Khoéng chi khong kho la loai gia vi gitp tang mui vi d6 an véi huong vi cay té diu nhe, ho tiéu con
dem lai nhiig tac dung cho sttc khoe nho cac hon hop duoc tinh sinh hoc, trong do piperine la quan
trong nhat, 1a thanh phan chinh dem dén cho hat tiéu den céc dac diém ddy manh stc khde co thé
cho con nguoi.
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