Cach lua chgn, biao quén, ché bién thuc phém t0i wu

1. Khong rira ngay 1ap tirc

Trong da sb cac truong hop, viéc rura s€ kich thich sy hu hong va lam tang
nhanh qua trinh hinh thanh nam moéc. Do vay, ban chi nén rira rau va trai cay ngay
trudc khi an ma khong nén rua roi bo vao ti lanh, vai ngay sau mdi an. Rura s€ loai
bo cac 16p bao v€ bén ngoai, 1am rau va trai cdy chin nhanh hon, dic bi¢t 1a cac
loai qua thudc ho dau.

2. Pong go6i nhe nhang va tach riéng tirng loai

Ban cang dé rau gan véi cac loai thuc pham khac trong ti lanh, rau sé cang
héo va théi nhanh hon. Trai cay dugc bao quan cting mot chd s& chin sém va lam
hong cac loai rau xung quanh. Pac biét 1a tao, co thé bién cac loai rau la xanh
thanh 1& mau nau.

Tach ri€ng trai cay va rau, bao quan ¢ nhirng ngan khac nhau cua tu lanh va
khong dong gobi qua chat. Loai bo cac loai day budc hoac day cao su ma ngudi ban
hang dung dé budc rau va g061 rau nhe nhang béng giéy, tGi nhya, tai vai, hodc do
dyng 1am bang thiy tinh. Chu ¥ rang, ca chua s& duoc luu gilt tot nhat trong moi
truong tu nhién. Bao quan ca chua trong tii nhya s& 1am ca chua chin va théi
nhanh hon. Tranh luu gitt rau qua trong cac loai tii qua kin vi chung s& bi “chét
ngat” va ting téc do thdi/hu hong.

Pa s6 cac loai rau déu duoc bao quan tot nhat trong ngin dung rau cia ti
lanh. Té1, hanh, he, khoai tay, khoai lang va bi do s€ dugc bao quan to6t nhat trong
moi truong mat va toi.

3. Mua rau qua tir ngwoi dia phuwong

Pa s ching ta déu biét diéu nay, nhung day la mot 101 khuyén hay néu co
diéu kién thuc hién: Mua rau qua truc tiép tir nguoi nong din sé _giam tho1i gian vén
chuyén va thoi gian bao quan, do do, s& gitp ban gilt duwoc nhiéu chit dinh dudng
hon, ngoai ra gia thudng ré hon so véi mua tir cic siéu thi ¢ thanh phd.

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

Mot phat hién 1y tha nita boi cac nha nghién ciru cia BO Nong nghiép Hoa
Ky cho thiy trong vong 24 gio tiép xuc véi anh sang tai cic quiy ban hoa qua, rau
duoc dung & cac ké phia trudc co gid tri dinh dudng cao hon cung loai rau dé
nhung duoc dé & cac ké phia sau, mac du nhirng loai nay khi dé vao ké hang da
dugc kiém tra c6 ham luong dinh dudng ngang nhau. Mot sd chat dinh dudng thiét
yéu, nhu folate, cao hon mot cach dang ké (cao hon 9 1an) & ké rau tiép xtc nhiéu
v&i anh séng. Tuong ty ham lugng lutein, beta — carotene va vitamin K cao hon ¢
ké nay.

5. Néu ban khong dinh in ngay, hiy mua hoa qué déng lanh

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



cling chi ra rang, mic du da sd cac chu cira hang rau déu khang dinh rang, rau cua
ho 1a rau mé1 dugc thu hoach trong vong 4 ngay tré lai, nhung trén thyc té, ching
déu duoc thu hoach trong vong it nhit 1 9 ngdy (tham chi 13 nhiéu hon), va sau d6
c6 thé van dugc bay ban thim chi sau thoi diém tién hanh nghién ciru 4 ngay nira.
Tai nha ban, rau qua lai dugc bao quan (mot lan nira), nghia 1a ching c6 thé da
duogc bao quan khoang 16 ngay (nira thiang) vao thdi diém ban an chung.

Theo mdt nghién ctru tai Vién Thuc phim Hoa Ky, dau dd tuoi co thé mit
dén khoang 45% luong dinh dudng, bong cai xanh va bong cai tring c6 thé mat
khoang 25%, va ca rdt c6 thé mat khoang 10% gia tri dinh dudng. Nghia 1a, ddu dd
dong lanh c6 thé chira lugng vitamin C nhiéu hon dau dd tuoi khoang 30% va dau
xanh dong lanh c6 thé chira nhiéu hon dau xanh twoi 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 dé xac nhén diéu nay. Cac nha nghién ctiru
cho rang, viéc mat di cac chat dinh dudng tir cac loai rau qua tuoi song trong qua
trinh bao quan va niu nuéng c6 thé s& nhiéu hon nhing gi ching ta van nghi. Phu
thudc vao ting loai mit hang, qué trinh doéng hop va qua trinh déng lanh c6 thé s&
gitip giir lai dugc nhiéu gia tri dinh dudng hon.

Do vay, néu ban khong c6 ¥ dinh an ngay nhirng loai trai cdy va rau xanh ma
minh sip mua va c6 dinh bo vao ta lanh vai ngdy réi mdi an, thi tot nhat, ban nén
mua rau qua dong lanh.

6. Mua rau ca non

Nhin chung, rau qua non s& ¢ nhiéu chat dinh dudng hon rau qua di gia.
Nghién ctru da chi ra rﬁng, 14 rau khi con non s& ¢4 nhiéu hoat chit sinh hoc va c¢6
ham lugng cac chit dinh dudng cao hon céc loai 14 gia. Piéu nay cling dung véi
cac loai rau ho cai.

7. Bao quan nguyén ven

Céac nha nghién ciru d3 phat hién ra rang, néu ban cit trai cdy va rau qua, sau
d6 bao quan ching, thi trai cdy va rau qua s& mat di tir 10-25% luong chét chong
oxy héa, nhu vitamin C va carotenoid trong khoang 5-6 ngay, do ching tiép xitic
véi 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 thbi. Viéc cat rau cho vao tai va bao quan trong ti
lanh c6 vé rat thun tién, nhung lam nhu vay, ban da vo tinh lam mét di cac chat
dinh dudng va tham chi 1a da kich thich qua trinh xudng cép cua thyc pham. Tt
nhat, ban nén doi va chi cét rau qua ngay trudc khi an.

8. Mua nim duoc tiép xiic v6i 4nh siang

Cac loai nam truyén théng thuong chira rat it hoic khong cé vitamin D,
nhung nhitng loai ndim dugc trong dudi anh sang tia UV ¢6 thé bién mot loai sterol
thuc vat ndi sinh (ergosterol) thanh vitamin D. Ban ciing c¢6 thé phoi cac loai nAm
tai nha, dé chung duoc tiép xtc v6i anh sang. Trén mot sé nhin san pham, ciing s&
ghi 16 rang day 1a loai nAm duoc tiép xuc véi tia UV.

9. Suy nghi ky trwéc khi niu



Qua4 trinh nau c6 thé phd hiy cac carotenoid c6 tac dung chéng oxy hoa nhu
beta- carotene, lycopene, va lutein. Lugc s& lam cac chat nay d& hoa tan vao nudc
hon va nau chin qua ky (duoi bat ¢t hinh thirc ndo) ciing lam mét di cac chit dinh
dudng do céc té bao bi pha huy.

bé giir dugc nhiéu chit dinh dudng nhat c6 thé, hap, xao hodc ran qua va
day chat vung ndi khi c6 thé. Nhin chung, cac chat dinh dudng s& dugc gitr lai
nh1eu hon néu thuc pham it dugc tiép xtic voi nude, thoi gian ndu chin ngin va it
tiép xuc véi nhiét. Ndu trai cay va rau xanh khi con nguyén vo. Khong nén rira cac
loai hat qua k¥, vi du nhu vo gao k¥, trir khi huéng din st dung viét nhu vay.
Rira/vo qua k¥ c6 thé 1am mat di khoang 25% lugng vitamin B1.

10. Udng nwdérc ép trai cAy ngay lap tirc

Néu ban dang chuén bi ép nudc trai cay, ban co thé s& dinh tiét kiém thoi
gian bang cach ép trai cdy du dé 1am duoc 2 cbe nude, sau do, s& cat mot cbe vao
ta lanh, do1 mot I4c nao do sé uéng. Tuy nhién, ban khong biét réng, coe nudce trai
cay thir 2 s& khong giau dinh dudng nhu cdc thi nhat. Tt nhat, ban nén udng cac
loai nudce €p trai cdy ngay sau khi vira lam xong. Viéc ép lanh nudc trai cay sé gitr
lai duoc nhiéu chat dinh dudng hon 13 xay sinh td.

Chéc han ban da thir mot sb trong céc cach trén ddy. Nhung néu thyc hién
duoc toan bo cac phuong phap bao quan trén, ban s€ gitr dugc trai cay va rau tuoi
ngon ma van dam bao dinh dudng.



