
  

 

Oagree.com chia sẻ các kiến thức chuyên sâu và kinh 
nghiệm hữu ích để bạn đưa ra quyết định tiêu dùng phù 
hợp, giúp bảo vệ sức khoẻ của bạn, gia đình bạn và môi 
trường sống của các thế hệ mai sau. 

 Đăng ký thành viên hoặc theo dõi chúng 
tôi trên website hoặc fanpage/youtube 
để chung tay bảo vệ sức khoẻ cộng đồng 
và môi trường sống của chúng ta. 

 

Website: https://oagree.com       Email: connect@oagree.com 

Fanpage: facebook.com/oagree.fanpage       SĐT: 0334436326 

Nếu bạn có bất kỳ lo lắng nào về sức khoẻ vì không biết sản phẩm mình sử dụng có an toàn không hoặc có các ý tưởng/kinh 

nghiệm để bảo vệ sức khoẻ, môi trường, hãy chia sẻ với Oagree.com hoặc theo dõi Oagree để có câu trả lời nhé. 

 

Loại bỏ hoá chất trên rau, quả 

Rau, quả cung cấp các chất dinh dưỡng tự nhiên, cần thiết cho sức khoẻ của chúng ta như canxi, 

magiê và sắt, chất xơ, chất chống oxy hóa, vi chất dinh dưỡng và vitamin như A, C và B phức 

hợp,... Hơn nữa, ăn nhiều rau quả giúp chúng ta ngăn ngừa nhiều bệnh tật, phục hồi và nâng cao 

sức khoẻ. Tuy nhiên, nhiều người lo ngại rau, quả hiện nay chứa nhiều tồn dư các hoá chất độc hại 

như thuốc trừ sâu, thuốc diệt nấm mốc,... và khi ăn nhiều vào sẽ tích luỹ, gây hại sức khoẻ, đặc biệt 

là hệ thần kinh, não bộ và chức năng sinh sản. Vì vậy, rất nhiều người quan tâm đến việc làm thế 

nào để loại bỏ các hoá chất này trên rau, quả trước khi ăn. 

Theo một số nghiên cứu khoa học tin cậy (được dẫn nguồn dưới đây) cho thấy có nhiều cách để 

loại bỏ phần lớn các hoá chất tồn dư trên rau quả, như sử dụng các dung dịch axit (axit axetic 

(giấm ăn) và axit citric (có trong quả chanh)), dung dịch kiềm (natri clorua (muối ăn) và natri 

cacbonat (baking soda)) và dung dịch sinh học (chiết xuất củ cải, gừng, tỏi, chanh,…). Các kết 

quả nghiên cứu cho thấy các hoá chất phổ biến sử dụng trên rau, quả giảm mạnh nhất khi rau, quả 

được rửa với dung dịch axit, tuy nhiên rửa với dung dịch kiềm và dung dịch sinh học cũng giảm 

đáng kể. Cụ thể các hoá chất phổ biến deltamethrin, cypermethrin, chlorpyrifos và endosulfan trong 

thuốc trừ sâu, thuốc diệt nấm mốc bị loại bỏ mạnh nhất khi tiếp xúc với axit axetic/giấm (nồng độ 

10%) với tỷ lệ là khoảng 80%, 90%, 94% và 70% tương ứng 4 loại hoá chất đã nêu. Khi rửa với 

dung dịch kiềm hoặc dung dịch sinh học, tỷ lệ loại bỏ trung bình từ 10% - 94% tuỳ hoá chất và tuỳ 

loại rau, quả. Trong các dung dịch sinh học, người ta thấy dung dịch chiết xuất từ gừng có hiệu quả 

cao nhất để loại bỏ các hoá chất tồn dư trên rau, quả. 

 

Rửa dưới vòi nước chảy và chà xát bề mặt 
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Bạn cũng đừng ngạc nhiên khi các nghiên cứu này cũng chỉ ra rằng, chỉ bằng việc rửa dưới vòi 

nước chảy (không phải ngâm trong chậu nước) và chà xát bề mặt rau, quả (dưới vòi nước chảy) đã 

giảm đáng kể nhiều loại hoá chất, kể cả những loại độc hại nổi tiếng như thuốc diệt cỏ DDT (trừ 3 

loại hoá chất vinclozolin (trong thuốc diệt nấm), bifenthrin và chlorpyrifos (trong thuốc trừ sâu)). 

Bảng dưới đây thể hiện kết quả trong việc giảm dư lượng 9 loại hoá chất sử dụng phổ biến trên loại 

rau, quả sau khi chỉ rửa dưới vòi nước chảy. 

Hoá chất 
Có giảm đáng 

kể 
Hoá chất Có giảm đáng kể 

Thuốc trừ sâu Thuốc diệt nấm 

Endosulfan Đúng Captan Đúng 

Permethrin Đúng Vinclozolin Không 

Diazinon Đúng Iprodione Đúng 

DDE (chất chuyển hoá của DDT) Đúng Clorothalonil Đúng 

Clorpyrifos Không   

Methoxychlor Đúng   

Malathion Đúng   

Bifenthrin Không   

 

Nghiên cứu này cũng cho thấy việc loại bỏ hoá chất khi rửa rau, quả trong 1 số loại nước tẩy rửa 

rau, quả thương mại được bán trên thị trường không khác hoặc khác không đáng kể so với cách chỉ 

rửa dưới vòi nước máy thông thường (hơn nữa, còn phát sinh lo ngại rằng một số thành phần của 

nước tẩy rửa thương mại có thể tồn đọng lại trên rau, quả, đặc biệt các loại rau quả có các khe, lỗ 

trên bề mặt hoặc bề mặt không nhẵn phẳng, gây hại cho sức khoẻ người sử dụng). 

Các nghiên cứu khoa học được nêu trên đây sử dụng số mẫu lớn và kéo dài trong nhiều năm (có 

nghiên cứu kéo dài trong 3 năm), do các cơ quan hoá chất và cơ quan bảo đảm an toàn thực phẩm 

thực hiện, do đó kết quả thu được là đáng tin cậy (được dẫn nguồn dưới đây). 

Vậy thì giờ đây, bạn có thể tăng cường ăn rau, quả nhiều hơn để nâng cao sức khoẻ, đẩy lùi bệnh 

tật, bảo vệ môi trường sống, mà không phải lo ngại quá mức về dư lượng các hoá chất trên rau, quả 

chỉ với một vài thao tác đơn giản dưới đây:  

1. Rửa sạch tất cả các rau, quả tươi dưới vòi nước chảy trong vòng ít nhất ba mươi giây. 
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2. Chà xát/kỳ cọ rau, quả dưới nước máy có khả năng loại bỏ nhiều dư lượng thuốc trừ sâu và 

hoá chất. Đối với các loại quả lớn như táo, ổi,…, có thể dùng giẻ lau hoặc bàn chải để kỳ cọ 

trên bề mặt. 

Ngoài ra, bạn có thể rửa thêm rau, quả trong nước hoà tan muối, nước hoà tan baking soda (nếu rửa 

bằng giấm không pha loãng sẽ hiệu quả hơn, nhưng hơi tốn kém) mà không nhất thiết sử dụng các 

dung dịch tẩy rửa thương mại đang bán trên thị trường.  

Đây đều là những phương pháp truyền thống được truyền lại từ kinh nghiệm của ông, cha đi trước, 

và nay đã được khoa học chứng minh để bạn thêm yên tâm thưởng thức các giá trị dinh dưỡng của 

rau, quả. Còn chần chừ gì nữa mà không thưởng thức một cái tết với nhiều loại rau tươi ngon vụ 

đông, trong khi thịt lợn đang đắt đỏ thế này. 

Cập nhật thông tin hữu ích khác từ Oagree.com tại website: https://oagree.com hoặc 

https://facebook/oagree.fanpage 
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