SAI LAM CO HAI CHO SUC KHOE MOI NGUOI THUONG MAC KHI
NAU COM

Nhing sai ldm nay khéng chi lam gidm chét dinh dudng cda com ma né con cé thé gay bénh cho
ching ta.

Khéng réa tay truéce khi “vo gao”

Theo mét nghién cu tai My, trung binh c6 khodng 1.500 con vi khudn trG ngy trén long ban tay.
Hay thi tudng tuong xem, ban dung déi ban tay khéng duoc ria sach s& dy dé “vo gao” thi s&
mdt vé sinh dén mic ndo. Tay la “diém trung chuyén” vao co thé vi khudn, héa chdt doc hai tr méi
truong va cde chdt ban khdc do tigp xic théng thuong. Do dé, ban héy nhé réa tay sach s& truéce
khi vaio bép dé logi bd céc nguy co lay bénh nhé!

Cha xat gao qué ky

Ching ta thudng goi cdch cha xat gao la “vo gao”. Thyc chét, déy la cach lam sai lam, thigu khoa
hoc va phén nuéc duc dy lai chéa nhiéu chét dinh dudng nhét. Theo cdc chuyén gia, viéc cha xat
gao ndy da vé tinh 18y di mét luong én céc vitamin va chét khodng bam bén ngodi hat gao. Lam
hat ggo chi con lai phan 13i la tinh bét ma thigu di glucid, protein, lipid, chét khodng, vitamin BT,
B2, B6... Cdc chuyén gia dinh dudng khuyén rdng, ban chi nén “ria gao” bdng cdch: cho gao
vdo xoong, néi rdi khoding nhe va gan nuéc dé loai trir trdu, san... ma thoi.

Ndu com bdng nuéc lanh

Khi ndu com bdng nuéc lanh, hat gao s& bi truong nd, céc chdt dinh dudng theo dé ma tan ra
trong nuéc. Con néu ndu com bdng nuéc séi, lép ngodi ca hat gao co lai, tao Iép mang bdo vé
hat gao khéng bi ntt, v&. Vivay, ban héy bd théi quen ndu com bdng nuéc lanh ma thay vao
bdng nuéc s6i dé gitp hat gao thom déo ciing nhu git lai cdc chét dinh dudng nhé!



