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Nhirng thir khong nén tiét kiém

Tiét kiém la duc tinh tot, tuy nhién tiét kiém qua muc lai khong hay chtt nao!

An thite dn thira dé qua ngay

D6i khi ban nau nuéng qua tay, khién cho lugng thuc pham sau bita dn bi con du kha nhiéu. Véi
mdt s loai thirc an, ban ¢ thé cho vao tii lanh n bita ké tiép, nhung khong phai loai db an, thirc
udng nao ciing nhu vay. Ca biét, co ngudi tiét kiém an dén ngay thir hai, thir ba nhitng thuc pham
con du thira tir 1an ndu trude.

Cach an udng nay rat nguy hiém, boi chét nitrat trong d6 an sau thoi gian sé duoc chuyén hoa
thanh nitrite, ham luong ngdy cang ting theo thoi gian. Khi co thé an thirc an thira va hap thy
luong nitrite nay dén ~ngudng 300 mg tr¢ 1én s€ oxy hoa hemoglobin trong mau thanh
methemoglobin, gay mét kha nang van chuyen oxy trong mau, gay ngd doc. Ngoai ra, chat nay
c6 thé bi chuyén d6i thanh nitrosamine, chat gdy ung thw trong co thé.

T4t nhét 1a ban khong nén nau quéa nhidu d6 an, thirc uéng cung lac. Do an sau bita, néu mudn dé
lai, nén boc béng mang boc thuc phém, cho vao ta lanh. Trudc khi an, ban nén dun nong lai. Ban
ciing tranh dé d6 an qua dém, vi dinh dudng trong cac mon an da giam rat nhiéu, c6 an ciing
khong co tac dung gi, tham chi gay day bung.

An hoa qui di héng

Khong it nguoi tiéc ctia van cb an nhiing loai qua da 1én men, thdi, mdc vo... Khi trai cay bat
dau thdi, mdc, vi sinh vat trong qua da sinh s6i va nhan lén nhiéu lan, dac biét 1a chat doc
aflatoxin voi doc tinh rit manh. Sau khi vao co thé, né s& gdy ton thuong cac té bao gan, giy ung
thu gan, nhe hon 14 céc triéu ching dau bung, tiéu chay, budn non...

T4t nhat ban nén chon cac loai trai cay tuoi dé an, bo di nhimng qua thdi, hong. Trong truong hop



qua bi théi & mot vung nhét dinh, ban nén cit rong ra tir 1-1,5cm tinh tir mép th6i. Néu dién tich
thoi hon 1/3 qua, ban nén bo di toan bo.

Tit may hat mui ngay sau khi nau nuéng

Nhiéu nguoi 6 thoi quen cur nau xong 14 tat hut mui vi sg ton dién. Theo cac nghién ctru, viée
nay gy ton thuong phdi rat nghiém trong. Mot nghién ctru chi ra rang néu trong thoi gian ndu dn
ban khong mé hat mui thi trong mot gio, phdi chiu ton thuong ngang véi viée ban hut 1-2 diéu
thudc.

Ban can biét, khi ban nau an, dau md dugc lam néng dén so6i s€ san sinh ra hydrocacbon thom,
c6 thé gay ung thu phoi.

Khi ndu nudng, ban nén bat hut mui. Khi tit bép, hiy ct dé hut mui khoang 10-15 phit, mé cira
sO thong gi6 phong, va thuong xuyén vé¢ sinh may hat mui.

Dung diia mét thoi gian dai ma khong thay

Céc loai diia, dic biét 1a diia gb hay diia nhwa duoc sir dung tai rat nhiéu cac gia dinh hién dai
ngdy nay. Nho 16p son mai bén ngoai bé mat, nhitng chiéc diia khong dé bi vi khuan bam vao.
Tuy nhién, khi ban str dung dila mot thoi gian, cac vét nirt s& xuét hién trén diia. D6 an bam vao
cac khe k& d6 dan tré nén médc, hu hong, tao thanh chét aflatoxin 13 doc tb va 1a tac nhan giy ung
thu.

T6t nhat 13 ban nén thay diia 3 thang mot lan. Ngoai ra, sau khi rira dtia, ban nén lau sach, kho 10i
hay cho vao tu, boi vi moi trudng 4m wdt cang dé khién vi khuan sinh si.

Tiet kiém dién, nudc qua mirc

Tiét kiém 1a duc tinh t6t, tuy nhién tiét kiém qua muc lai khong hay chit nao. Nhiéu nguoi van
giit thoi quen tiét kiém ting giot nude. Nude thai ra tir may gidt duoc dung dé giat gili khan, gié,
nudce trang bat dugc dung dé rira lai san vuon... Tat ca nhimg viéc nay co thé dan dén viéc lam
lay lan vi khuén tir goc nay, sang goc khac moé1 truong song khong thé nao sach s&. Chinh nhitng
viéc nay lam ban “rudc bénh vao nguoi”, vé lau dai s& ton kem tién chita tri nhiéu hon. Nén s

dung binh loc dé c6 nude sach, an toan khi sur dung. Hay tiét kiém nudc sach, chir khong phai la
nudc ban.

Vé st dung dién, ban nén sir dung tiét kiém dé han ché chi phi dién, dic biét 1a mua he. Tuy
nhién, khong nén tiét kiém dén mirc khong dam bat deén, khién khong gian séng ti mu, toi tam,
gy anh huong dén thi giac. Nhing kiéu tiét kiém nay déu khong thuc té va phu hop véi cude
song hién dai ngay nay.

Tu ép dau in

Vi ly do khong tin tuong chat lwong dau an cong nghiép trén thi trudng, hodc do dé tiét kiém,
nhiéu nguoi tu ép cac loai hat cai, hat lac... thanh dau an. Theo cac nha nghién ctru khoa hoc
ndng nghiép: Dau tu ép 1a loai dau ban thanh pham, chua duoc xir 1y tot nén chira nhiéu tap chat,
gay kho khan cho viéc luu trlt, bdo quan. Do do, dau an tu ché dé bi oxy hoa, chira cac thanh
phan gy nguy hiém cho sirc khoe.



