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Giới thiệu về ớt chuông
Ớt chuông, còn được gọi là ớt ngọt hoặc capsicum, là một loại trái cây thuộc họ cà
(Solanaceae). Chúng có nhiều màu sắc khác nhau như đỏ, vàng, cam, và xanh lá cây, tùy
thuộc vào mức độ chín của chúng. Ớt chuông có nguồn gốc từ Trung và Nam Mỹ và đã trở
thành một phần quan trọng trong ẩm thực toàn cầu.

Thông tin dinh dưỡng của ớt chuông
Ớt chuông chủ yếu được cấu thành từ nước (92%), phần còn lại là carbohydrate, protein và
một lượng nhỏ chất béo. Một khẩu phần 80g ớt chuông đỏ sống cung cấp:

17 kcal
0.6g protein
0.2g chất béo
3.4g carbohydrate
1.8g chất xơ
173mg kali
60mcg folate
101mg vitamin C.
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Các vitamin và khoáng chất chính trong ớt chuông
Vitamin C: Ớt chuông đỏ đặc biệt giàu vitamin C, cung cấp tới 169% nhu cầu hàng1.
ngày cho một quả trung bình. Vitamin C là một chất chống oxy hóa mạnh, giúp bảo vệ
tế bào khỏi tổn thương do gốc tự do và hỗ trợ hệ miễn dịch.
Vitamin A: Ớt chuông đỏ cũng chứa nhiều beta-carotene, một tiền chất của vitamin A,2.
giúp cải thiện sức khỏe mắt và hệ miễn dịch.
Vitamin B6 và Folate: Cả hai vitamin này đều quan trọng cho sự hình thành tế bào3.
máu đỏ và chức năng thần kinh.
Kali: Khoáng chất này giúp điều hòa huyết áp và cân bằng điện giải trong cơ thể.4.

Các hợp chất thực vật và chất chống oxy hóa
Ớt chuông chứa nhiều hợp chất thực vật có lợi, bao gồm:

Capsanthin: Một chất chống oxy hóa mạnh có trong ớt chuông đỏ, giúp bảo vệ tế bào
khỏi tổn thương.
Lutein và Zeaxanthin: Các carotenoid này có lợi cho sức khỏe mắt, giúp giảm nguy
cơ thoái hóa điểm vàng và đục thủy tinh thể.
Quercetin và Luteolin: Các polyphenol này có thể giúp ngăn ngừa các bệnh mãn tính
như bệnh tim và ung thư.

Lợi ích sức khỏe của ớt chuông
Cải thiện sức khỏe mắt: Các carotenoid như lutein và zeaxanthin trong ớt chuông1.
giúp bảo vệ võng mạc khỏi tổn thương oxy hóa, giảm nguy cơ thoái hóa điểm vàng và
đục thủy tinh thể.
Giảm nguy cơ thiếu máu: Ớt chuông cung cấp một lượng nhỏ sắt và rất giàu vitamin2.
C, giúp tăng cường hấp thụ sắt từ thực phẩm, giảm nguy cơ thiếu máu.
Bảo vệ chống lại các bệnh mãn tính: Chất chống oxy hóa trong ớt chuông có thể3.
giúp giảm viêm và bảo vệ chống lại các bệnh mãn tính như bệnh tim và ung thư.
Hỗ trợ quản lý đường huyết: Các polyphenol trong ớt chuông có thể giúp quản lý4.
đường huyết và giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.
Cải thiện sức khỏe tiêu hóa: Chất xơ trong ớt chuông giúp cải thiện sức khỏe tiêu5.
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hóa bằng cách tăng cường sự di chuyển của ruột và giảm nguy cơ táo bón.

Các rủi ro và lưu ý
Mặc dù ớt chuông là một thực phẩm an toàn và lành mạnh cho hầu hết mọi người, một số
người có thể bị dị ứng hoặc không dung nạp với chúng. Dị ứng ớt chuông có thể gây ra các
triệu chứng hô hấp như hắt hơi, ho và nghẹt mũi. Những người có dị ứng với phấn hoa cũng
có thể bị dị ứng chéo với ớt chuông.

Kết luận
Ớt chuông là một nguồn dinh dưỡng phong phú, cung cấp nhiều vitamin, khoáng chất và
chất chống oxy hóa có lợi cho sức khỏe. Chúng có thể giúp cải thiện sức khỏe mắt, giảm
nguy cơ thiếu máu, bảo vệ chống lại các bệnh mãn tính và hỗ trợ quản lý đường huyết. Tuy
nhiên, như với bất kỳ thực phẩm nào, điều quan trọng là phải tiêu thụ chúng trong một chế
độ ăn uống cân bằng và đa dạng.

Tài liệu tham khảo
BBC Good Food
Daily Harvest Express
Healthline
Medical News Today
Verywell Health
WebMD

https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/top-5-health-benefits-of-peppers
https://www.dailyharvestexpress.com/bell-pepper-facts/
https://www.healthline.com/nutrition/foods/bell-peppers
https://www.medicalnewstoday.com/articles/bell-peppers
https://www.verywellhealth.com/bell-peppers-8387039
https://www.webmd.com/diet/peppers-health-benefits

