Cach rwa rau cu sach va an toan

Tuy tu:ng loai rau an la, an cu qua hay 4n hoa ban nén co cach rua riéng.
Rau sach nhat khi duoc rwa duoi voi nuoc sach.

Céc chuyén gia vé rau khuyén céo, néu khong rira dung cach, rau ban van
hoan ban. Ban dirng nghi san pham tuoi 14 an toan, khong chira cic mam bénh. Sy
thue thi nguoc lai, cac san pham hoa qua, trai cdy du tuoi dén dau cling van co thé
mang mam bénh.

Nhirng sai lam khi rica rau ci

Nhiéu nguoi cho rang, rau chi can rira 2-3 nudc 1a sach, khi nau 1én céc vi
khuén va ky sinh trung s¢€ chét hét. Tuy nhién, thuc té dé rau thuc su sach thi cach
rira phai cau ky hon thé rat nhidu. Theo tién si Phan Thanh Tdm, b mén Cong
nghé thuc phém - Sau thu hoach, Vién Cong nghé Sinh hoc thuc phém, DbH Bach
khoa Ha Noi, néu chi rira 2-3 nude khé c6 thé loai bo duoc tdi da tap chit ban nhu
dat, rac, ky sinh tring hay vi sinh vat va cac hop chit hoa hoc nhu thude trir sau,
thudc bao vé thyc vat... ma mat thuong khong nhin thay.

Cac chuyén gia PH Y khoa Pham Ngoc Thach (TP HCM) da lay ngau
nhién 104 mau rau thugc 8 loai rau thuong duoc dung an song nhiéu nhat nhu xa
lach, xa lach xoong, rau mudng, cai be xanh, rau déng, rau tan 6 (cai cc), rau ma,
rau thom gia vi (hung, tia t6, hing qué...) tir mot s6 cho dé nghién ctu, lam xét
nghi¢m. Két qua, c6 nhimng loai rau bi nhiém ky sinh trung 100% nhu xa lach
xoong, cai be xanh, rau déng, rau tin 0, rau ma. SO con lai nhu xa lach, rau muéng,
rau gia vi ciing bi nhiém ky sinh tring 92,3%.

Sau do6 cac rau trén dugc rua 3 lan bang nudc sach theo cach rira thong
thuong 10i duoc lam xét nghiém lai. Két qua cho thay sau 3 1an rtra sach va rira
bang nudc rira chuyén dung, ty 1& nhiém ky sinh tring van con & mirc 51,9-82,6%.

Nhiéu chi em lai cho rang chan qua rau roi ndu cho an toan nhung dy ciing
c6 mot sai 1am. Thac si Nguyen My Linh, b6 mon Rau va Cay gia vi, Vién Nghién
ctru rau qua Viét Nam cho biét, thoi quen rira va chan qua rau rdi méi ndu nham
bao dam vé sinh vira dep mau khi an 14 khong can thiét, tham chi 1a phi. Cach chan
nay vira lam giam vitamin vira lam mat cac chit gitip phong ngira bénh ung thu c6
trong rau.

Nuwée riva rau qud khéng an toan tuyét di

Ngoai viéc ngdm nudc mudi cho rau qua, cac ba nji trg con biét dén nudc
rira rau qua hién ban trén thi truong. Thanh phan chinh cta cic loai dung dich nay
thuong 1a nudc khir ion, acid citric, sodium, huong li€u... Tuy vay, loai nudc rira
rau qua nay ciing khong thé loai bé hét vi khuan trong rau cii. Theo ba Nguyén Thi
Hoa, Chi cuc truong Chi cuc Bao vé€ thuc vat Ha Noi, cac loai nude rira hoa qua
nay khong phai 1a than dugc ¢ thé khir duoc 100% hoa chat doc hai trong rau
qua.



Nudc rira rau qua co thé loai bé nhanh cac vét ban va mot s6 hoa chat doc
hai bam trén bé mit rau qua “khdéng an toan”, trong khi thudc bao vé thuc vat
thuong ngém sdu vao bén trong. Khi hoa qua bi hoa chat doc hai ngdm sau, cac
loai nuée tay ria khong thé nao phat huy dugc hét tac dung. Ddi véi cac loai rau
qua dugc phun thude 1au ngay, thudc ngdm sdu vao bén trong thi nudc rira hau
nhu 1a vo hiéu. Day 1a chua ké dén viée, hién nay, thudc bao vé thuc vat co rat
nhiéu hoat chét cﬁng nhu co nhiéu thuong hi¢u san xuat. Moi loai ¢6 tinh chét
riéng, mot vai hoat chit rira dugc rau qua ndy, khong rira duoc & rau qua khac.

Pong quan diém, pho giao su, tién si Ngo Quéc Quyén, Vién Hoa hoc,
Vién Khoa hoc & Cong ngh¢ Viét Nam ciing khang dinh, khong thé ¢ bat ctr loai
ty rira nao dam bao ria sach rau mot cach tuyét dbi. Néu nudc rira rau qua st
dung cac chit nhu nuée khir ion... chi c¢6 tinh chét sat trang, sat khuan, cht khong
c6 kha ning tay rira, con néu str dung cac chat hoa hoc dé tay rira thi rat c thé sé
gay ra nhing tac hai x4u.

May riva rau qiia ciing cé thé cé tic dung phu

Hién trén thi truong c6 nhidu loai may rira rau qua bang ozone. Theo 6ng
Duong Minh Tri, Pho vién trudéng Vién Vat Iy TP HCM, vé mit khoa hoc, ozone
12 mot loai khi rt doc, co thé gdy bénh ung thu. Theo nguyén tic do, khong thé sir
dung ozone trong gia dinh, nha bép. Pé rira sach cac loai thudc bao vé thuc vat,
chat doc hai c6 trong rau qua, nhing chiéc may sir dung cong ngh¢ suc khi ozone
nay phai dat du noéng d ozone trong nudc. Nhung khi da du nong do sat trung
hodc c6 thé chwa di d6 thi khi ciing s& thoat ra ngoai bép nén s& tac dong truc tiép
dén stre khoe nguoi ndi trg.

Mat khac theo khoa hoc, khong dugc dung ozone vao nudc da co clo, bdi
n6 co thé tao ra mot hop chat méi doc lai bén. Trong khi nudc may hi¢n nay co
chtra kha nhiéu clo.

Nguyén tic riva tung loai rau xanh

Theo céac chuyén gia, rau xanh dugc chia lam 4 loai: 14, qua, cti va hoa. Moi
loai s€ c6 nguy co nhiém ban, 6 nhiem ngudén nudc khac nhau nén khi rira can
phan loai dé lam sach.

Rau in 14 dugc xép vao dang 6 nhiém nhiéu nhat va nguy co mang mam
bénh ta cao do chira nhiéu vi khuan E.Coli va Salmonella tir viéc tudi phan tuoi
tryc tiép 1én 14. Vi thé, khi mua v&, nén nhit sach rau, ngdm qua nuéc va bét dau
rira timg 14, cong dudi voi x6i. Cac canh rau nho nhu rau mudéng... phai rira lam
nhiéu 1an, sau d6 ria timg mé nho bang nam tay dudi voi nude. Cach tét nhat hién
nay dé loai bo cac khuan ta 13 ngdm qua nudc. Mot chau nude khoang 10 lit chi
cho lung thia ca phé (m6t thia nho) mudi ngam trong vong 5 phit.

Rau in qua thudng it 6 nhiém hon rau an 14 bdi qua chi yéu leo gian nén
khi tudi it bi dinh phan. Nhung rau an qua d& bi nhidm thubc bao vé thuc vat do
thu hoach qua sém chua hét han cach ly thude hay 6 nhiém khi bao quan. Khi mua



vé khong nén an lién theo théi quen van ton tai cia ngudi Viét Nam. Hay rira sach
ting qua roi boc nylon cho vao ti lanh, dn sau 2 ngdy. Véi cach ndy, rau qua Van
dam bao do tuoi ngon, vira c6 thoi gian dé thude phan huy. Cac loai rau qua can
an ngay nén rua sach dudi dong nudc va ngadm nudc mudi. Tranh ngdm nude mudi
rdi cho vao ti lanh dé cach ngay vi qua dé bi hong.

Rau an cu ndi chung dam bao an toan hon nén khong can ngdm nudc muodi
hay thudc tim. Khi ché bién rau ci nén rira sach vé sau do6 got va rura lai 1an nira.
Céch nay han ché cac chat ban dinh ngoai vé cu vao phan thit cu da got.

Rau in hoa dugc xem 1a dam bao vé sinh nhat. Hoa thudng & trén cao va rat
ky v6i cac loai thudc bao vé thuc vat hay phan phun truc tiép vao, rat kho dinh
ban. Khi phun ngudi trong phai dung 14 ddy mit hoa nén ché bién chi can rira hoa
sach dudi voi nudce 1a dam bao an toan.

Rau gia vi chi can rira qua. Céc loai rau gia vi nhu hanh, thi 13 hay céc loai
qua vo tron bong nhu ca chua, ca tim, 6t tuoi... ciing can phai rira sach nhu céac
loai rau khac vi nhiéu noi trdng hanh con ban hon ca rau, ho c6 thé tudi phan
twoi... nén nguy co nhiém ky sinh trung rat cao.

Cich nhanh nhit logi sach vi khudn

Rira tit ca moi thl’I ké ca nhing san pham d duoc “gin mac” 1a “an ludn”
hay “rtra trude khi an”. Hay nho rang ngay ca khi ban got vo hodc cao bo 16p
ngoai, cac vi trung, bui ban thudc trir sdu... trén bé mat van co thé phat tan t6i tan
nhing gi cudi cung ban an.

Nén rira rau dudi voi nude sach: Sir dung voi nude may, dung nude lanh tdt
hon. Vi cac hoa qua hay rau cu mém thi cha xat nhe nira phut dén mdt phut, tranh
manh tay keo rau cu bi nat. Nhirng san pham kho co thi dung cac loai ban chai phu
hop dé co.

Khéng dung xa phong, chat tiy rtra, chat tay trang: Cac chit ndy c6 thé xam
nhap vao san pham. Khong co gi c6 thé dam bao cac chat nay giup lam cho trai
cay va cac loai rau sach hon cach thuc rira khac

Rira thit kyiHay chic chin rang sau khi rira thi rau ct qua sach s&, khong
con nép nhdn va cac duong nit con sot lai bén ngoai, loai bo cac phan bi hu hong,
va 1a bén ngoai...

Lau khé trdi c¢dy va rauiDung khan gidy sach dé lau kho trai cdy nham loai
bé cac vi khuan con soét lai sau khi rira.

Phwong phdp don gian givp giam nhe thuéc triv sdu

Theo chuyén gia dinh dudng, tién si Cao Thi Hau, dé dat nang sudt cao
hoic dé diét cac loai sau ray, dic biét 1a d6i véi mot sb loai rau qua d& bi sdu pha

hai, mot s6 nong dan di st dung qua nhidu phan bon hoa hoc hodc phun thude trir
sau dén sat ngay thu hoach, khong tuan tha thoi gian cam phun thude trir sau trude



khi thu hoach nhu quy dinh. Mit khac, mét sb loai rau qua duogc trong trong vung
dat bi 6 nhiém, tudi phan tuoi hay nudc thai ban cing la mot moi de doa nghiém
trong d6i voi sttc khoé nguoi tiéu dung. Do vay, dé 1am giam ham luong thudc trir
sdu trong rau qua, ban can:

1/ Ngam rau trong nudc sach khoang 5-10 phut méi rira hodc dung nude vo
gao dé ngdm, myc dich dé trung hoa tinh ddc to & thudc trur sau.

2 Dung nude mudi 5% rira rau.

3/ Dua chudt, ca tim hodc nhiing loai ci qua c6 lugng thudc trir sdu dam
ddc tot nhat la rtra sach, got vé ngoai méi an.

4/ Lam nong ¢ nhiét d6 cao ciing lam cho thudc trir sau phén giai, mot s6
loai rau chiu nhiét nhu stp lo, @0, rau can... sau khi rira sach, chan qua bang nudc
néng 2 phut 1am cho lugng thudc trir sdu suy giam 30%, sau d6 nau & nhiét do cao,
nhur vy sé tay trir dugc 90% lugng thude trir sau.

50Anh ning mit trdi lam cho lugng thudc trir sau trén rau bi pha v, phan
gidi. Pé rau dudi anh nang mat troi 5 phuat, lugng thude trur sau tan luu trén rau
nhu thuy ngan hiru co, clo hitru co gidm dugc khoang 60%.



