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Táo đỏ từ lâu được xem là loại quả có giá trị cao đối với sức khỏe. Không chỉ
được dùng như một món ăn vặt quen thuộc, táo đỏ còn được đánh giá là vị dược
liệu giàu dưỡng chất.

Hỗ trợ thư giãn thần kinh, nâng cao chất lượng giấc ngủ

Táo đỏ được biết đến với tác dụng giúp cơ thể thư giãn, giảm căng thẳng và hỗ
trợ giấc ngủ tự nhiên. Nhờ chứa saponin – hợp chất có khả năng làm dịu hệ thần
kinh, táo đỏ giúp giảm cảm giác lo âu, mệt mỏi sau một ngày làm việc căng
thẳng. Thói quen sử dụng trà táo đỏ ấm trước khi đi ngủ khoảng 30 phút có thể
giúp cơ thể dễ đi vào giấc ngủ, ngủ sâu hơn và mang lại cảm giác tỉnh táo, thoải
mái khi thức dậy.

Tăng sức đề kháng, hỗ trợ phòng ngừa bệnh

Với hàm lượng vitamin C cùng các hợp chất polyphenol phong phú, táo đỏ góp
phần củng cố hệ miễn dịch và bảo vệ cơ thể trước các tác nhân gây hại. Các
chất chống oxy hóa trong táo đỏ giúp hạn chế sự tấn công của gốc tự do, đồng
thời thúc đẩy hoạt động của tế bào miễn dịch. Nhờ đó, cơ thể có khả năng
chống chọi tốt hơn với vi khuẩn, virus và các bệnh nhiễm trùng thường gặp, đặc
biệt trong thời điểm giao mùa.
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Ăn vài quả táo đỏ mỗi ngày mỗi bổ dưỡng chẳng kém nhân sâm.

Hỗ trợ tiêu hóa, phòng ngừa táo bón

Táo đỏ là nguồn cung cấp chất xơ dồi dào, góp phần quan trọng trong việc duy
trì hoạt động ổn định của hệ tiêu hóa. Lượng chất xơ trong loại quả này giúp
kích thích nhu động ruột, hỗ trợ quá trình đào thải chất cặn bã và hạn chế tình
trạng táo bón. Đồng thời, táo đỏ còn đóng vai trò như prebiotic tự nhiên, nuôi
dưỡng lợi khuẩn đường ruột, giúp cân bằng hệ vi sinh và nâng cao khả năng
hấp thu dưỡng chất.

Bảo vệ tim mạch, hỗ trợ ổn định huyết áp

Nhờ chứa hàm lượng kali cao và ít natri, táo đỏ có tác dụng hỗ trợ giãn mạch và
duy trì huyết áp ở mức ổn định. Bên cạnh đó, các hợp chất chống oxy hóa cùng
chất xơ hòa tan trong táo đỏ giúp kiểm soát cholesterol xấu trong máu, hạn chế
nguy cơ hình thành mảng xơ vữa động mạch. Việc bổ sung táo đỏ hợp lý vào
chế độ ăn uống có thể góp phần bảo vệ sức khỏe tim mạch và giảm nguy cơ
mắc các bệnh lý tim mạch, đột quỵ.

Chống oxy hóa mạnh mẽ, hỗ trợ phòng ngừa ung thư

Nhiều nghiên cứu hiện đại cho thấy táo đỏ chứa hàm lượng cao các hợp chất
phenolic và flavonoid – những chất có khả năng ức chế sự hình thành và phát
triển của tế bào bất thường. Việc bổ sung táo đỏ vào chế độ ăn uống giúp cơ
thể loại bỏ các gốc tự do, giảm stress oxy hóa và hạn chế tổn thương DNA. Nhờ
đó, táo đỏ được xem là thực phẩm hỗ trợ tự nhiên trong việc phòng ngừa một số
bệnh ung thư phổ biến như ung thư vú, ung thư đại trực tràng và ung thư gan.
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Chăm sóc làn da, làm chậm quá trình lão hóa

Táo đỏ đặc biệt được ưa chuộng trong chế độ dinh dưỡng làm đẹp nhờ giàu
vitamin C và vitamin E – hai dưỡng chất quan trọng giúp nuôi dưỡng làn da từ
bên trong. Các chất chống oxy hóa trong táo đỏ góp phần hạn chế sự hình
thành melanin, giúp làn da đều màu, giảm thâm nám và tàn nhang. Đồng thời,
việc kích thích sản sinh collagen tự nhiên giúp da duy trì độ đàn hồi, làm mờ
nếp nhăn và giữ cho làn da luôn tươi trẻ.

Hỗ trợ xương khớp chắc khỏe

Với hàm lượng khoáng chất như canxi, phốt pho và magie, táo đỏ đóng vai trò
tích cực trong việc duy trì hệ xương khớp khỏe mạnh. Những khoáng chất này
giúp cải thiện mật độ xương, hỗ trợ phòng ngừa loãng xương và giảm tình trạng
đau nhức, thoái hóa khớp, đặc biệt ở người trung niên và cao tuổi. Nhờ giá trị
bồi bổ này, táo đỏ thường được sử dụng trong các chế độ ăn phục hồi sức khỏe
và tăng cường thể lực.

Hà Trần (t/h)
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