10 cich dé bao toan tdi da dinh dudng trong thue phim

Ngay nay, cac san phdm rau cu qua tir cac trang trai duoc van chuyén dén
cho hay siéu thi & cac thanh phé, sau d6 do cong viéc ban ron nén nguoi ti€u dung
thudng mua vé cho vai ngay va bao quan ti lanh (thdm chi co thé téi vai tuan) rdi
méi dugc dem ra ché bién. Trong khi do, ngay sau khi da dugc thu hoach, rau cu
qua d3 lap tirc bat dau qua trinh phan huy mat di cac gia tri dinh dudng!

Dué6i day 1a mot sé cach don gian dé co thé luu giit duge nhiéu chit dinh
dudng nhat trong trai cdy va rau xanh

1. Khong rira ngay lap tirc

Trong da sb cac truong hop, viéc rira rau ci s& kich thich su hu hong va 1am
tang nhanh qua trinh hinh thanh nAm moc. Do vdy, chiing ta chi nén rira rau va trai
ciy ngay trudc khi an ma khong nén rira roi bo vao ti lanh, vai ngdy sau méi an.
Rira sé loai bo cac 16p bao v€ bén ngoai, 1am rau va trai cay chin nhanh hon, dac
biét 1a cac loai qua ho dau.

2. Dong go6i nhe nhang va tach riéng tirng loai

Néu ta cang dé rau gan véi cac loai thuc pham khac trong ti lanh, rau s&
cang héo va thdi nhanh hon. Trai cdy duoc bao quan cing mot chd s& chin sém va
lam hong cac loai rau xung quanh. Pac biét 1a to, cé thé bién cac loai rau 14 xanh
thanh la mau nau.

Chung ta nén tach riéng trai cay va rau, bdo quan ¢ nhirng ngan khac nhau
cua tu lanh va khong dong gbi qua chat, loai bo cac loai day budc hodc day cao su
ma nguoi ban hang dung dé budc rau va goi rau nhe nhang bang gidy, tai nhya, tai
vai, hodc d6 dung lam bang thuy tinh. Chung ta ciing can chi ¥ 13, ca chua s& duoc
lwru gitr tot nhat trong moi trudng tu nhién, bao quan ca chua trong hop nhya s& 1am
ca chua chin va thdi nhanh hon, tranh luu giir rau qua trong cac loai tii qua kin vi
chung s& bi “chét ngat” va ting toc d6 thbéi/hu hong.

Pa s6 cac loai rau déu duoc bao quan tét nhét trong ngin dung rau cia ti
lanh. T6i, hanh, he, khoai tay, khoai lang va bi do s€ dugc bao quan tot nhat trong
moi trudong mat va toi.

4.Mua rau qua & cac ké phia trwéc (c6 tiép xiic anh sang), khong
phai ké phia sau

Mot phat hién 1y tha nira boi cac nha nghién ctu ctia B Nong nghi¢p Hoa
Ky cho thiy trong vong 24 gio tiép xuc v6i anh sang tai cic quiy ban hoa qua, rau
duoc dung ¢ cac ké phia trudc co gia tri dinh dudng cao hon cung loai rau do,
nhung duoc dé & cac ké phia sau, mac du nhirng loai nay khi dé vao ké hang da
dugc kiém tra ¢6 ham lugng dinh dudng ngang nhau.

Mot s6 chat dinh dudng thiét yéu nhu: folate, beta — carotene, vitamin K gitr
ham lugng cao hon mot cach dang ké & ké rau ti€p xuc nhi€u voi anh sang, tuong
tu ham Iugng lutein, beta — carotene va vitamin K cling cao hon.

5. Mua rau qua trwc tiép tir nhirng nguwdi ndng dan dia phuwong



Mua rau qua tryc ti€p tir nguoi ndng dan s€ giam thoi gian van chuyén va
thot gian bao quéan, do do, s€ gitp ban gilt dugc nhiéu chat dinh dudng hon.

6. Néu ban khong dinh in ngay, hiy mua hoa qua dong lanh

‘ Cac nghién ctru so sanh gilta hoa qua dong lanh va hoa qua tuoi da chi ra
rang, hoa qua dong lanh c6 thé gitr dugc nhiu chat dinh dudng hon hoa qua tuoi,
mién la ching dugc lam dong lanh ngay sau khi thu hoach.

Céc nha nghién ctru ciing chi ra rang, mic du da sb cac chi ctra hang rau déu
khang dinh rang, rau cua ho 1a rau moi duoc thu hoach trong vong 4 ngay tro lai,
nhung trén thuc té, chung déu dugc thu hoach trong vong it nhit 13 9 ngay (thim
chi 1a nhiéu hon), va sau dé co thé Van duoc bay ban tham chi sau thoi diém tién
hanh nghién ctru 4 ngay nira. Khi vé dén nha ban, rau qua lai dugc bdo quan (mot
lan nita), nghia 1 ching c6 thé da duoc bao quan khoang 16 ngay (nira thang) vao
thoi diém ban n rau cu.

Theo mdt nghién ctru tai Vién Thuc pham Hoa Ky, khong bao quan lanh c6
thé mat dén khoang 45% luong dinh dudng, bong cai xanh va bong cai tring c6 thé
mat khoang 25%, va ca rot c¢6 thé mat khoang 10% gia tri dinh dudng sau khi thu
hoach néu dé 1au méi tiéu thu.

Nghia 13, dau d6 dong lanh co thé chua lugng vitamin C nhiéu hon dau d4
tuoi khoang 30% va dau xanh dong lanh c6 thé chtra nhiéu hon dau xanh tuoi
khoang 45% gia tri dinh dudng. Mot nghién ctru khic xuat ban nam 2007 trén tap
chi the Journal of the Science of Food and Agriculture ciing d3 x4c nhan diéu nay.

Cac nha nghién ctru cho rang, viéc mat di cac chat dinh dudng tu cac loai
rau qua tuoi song trong qua trinh bao quan va nau nuéng co thé s& nhiéu hon
nhitng gi chung ta van nghi. Phu thudc vao tirng loai mat hang, qua trinh dong hop
va qua trinh dong lanh c6 thé s& giup giit lai duoc nhiéu gia tri dinh dudng hon.

Do vay, néu khong c6 y dinh an ngay nhiing loai tradi cady va rau xanh ma
minh sdp mua va cé dinh bé vao ti lanh vai ngay r61 méi an, thi tot nhat, chung ta
nén mua rau qua dong lanh.

6. Mua rau ca non

Nhin chung, rau qua non s& c6 nhiéu chit dinh dudng hon rau qua di gia.
Nghién ctru da chi ra rang, 14 rau khi con non s& c6 nhiéu hoat chat sinh hoc va ¢
ham luong cac chat dinh dudng cao hon cac loai 14 gia. Piéu nay ciing ding vai
cac loai rau ho cai.

7. Bdo quan nguyén ven

Céac nha nghién ctru di phat hién ra rang, néu ching ta cit trai cdy va rau
qua, sau d6 mdi bao quan ching, thi tréi cdy va rau qua s& mat di tir 10-25% luong
chat chéng oxy héa (nhu vitamin C va carotenoid) trong khoang 5-6 ngay, do
chung tiép xtic voi khi oxy.

Tuong tu, tranh cit cac loai rau vi lam nhu vdy s& lam giai phong ra cac chat
kich thich qua trinh hu hong va thdi. Viée cat rau cho vao tai va bao quan trong ti
lanh c6 vé rat thuan tién, nhung néu ching ta lam nhu vay, ban da vo tinh lam mat
di cac chat dinh dudng va tham chi 1a da kich thich qua trinh xubng cap cia thuc
pham. Tt nhit, chiing ta chi nén cit rau qua ngay trude khi an.



8. Mua nam dwgc tiep xic vdi anh sang

Cac loai nam truyén thong thuong chira rat it hodc khong c6 vitamin D,
nhung nhiing loai nim duoc trong dudi anh sang tia UV ¢o thé bién mot loai sterol
thyc vat ndi sinh (ergosterol) thanh vitamin D. Ching ta cling c6 thé phoi cac loai
nim tai nha, dé chung duoc tlep xuc vo1 anh sang. Hién nay, trén thi truong mot s6
nhin san pham ciing ghi 16 ring ddy 14 loai ndm dugc tiép xtc voi tia UV.

9. Suy nghi ky trwdc khi niu rau ci

Qua4 trinh ndu c6 thé pha hiy cac carotenoid c6 tic dung chdng oxy héa nhu
beta- carotene, lycopene, va lutein. Ludc s& 1am cac chat nay d& hoa tan vao nudc
hon va niu chin qua k¥ (dudi bat ct hinh thitrc ndo) cling lam mat di cac chat dinh
dudng do céc té bao bi phd huy.

Pé giit duoc nhiéu chat dinh dudng nhat chung ta nén ché bién béng cach
hap, xdo0 hodc ran qua va day chat vung noi khi c6 the. Nhin chung, cac chat dinh
dudng s€ dugc gitr lai nhleu hon néu thuc pham it dugc tiép xuc voi nude, thoi
gian nau chin ngan va it tlep xUc v&1 nhiét.

Khong nén rira cac loai hat qua k¥, vi du nhu vo gao k¥ (trr khi huéng dan
st dung y€u cau). Rtra/vo qua k¥ co6 thé lam mat di khoang 25% lugng vitamin B1.

10. Udng nwérc ép trai cAy ngay sau khi lam xong, khong dé danh

Khi ban chuin bi nudc ép trai cay, tdt nhit ban nén uéng cac loai nudc ép
tradi cdy ngay sau khi vira lam xong. Viéc ép lanh nudc trai cay s€ gilr lai duogc
nhi¢u chat dinh dudng hon 14 xay sinh to.

Néu thyc hién dugc toan bd cac phuong phap bao quan va sir dung trén,
ching ta s€ gitt dugc trai cay va rau cu tuoi ngon va quan trong la giup co thé duogc
nap nhiéu vitamin va dudng chat nhat co6 thé!



