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An Toan Thwc Pham cho Trai Cay va Rau Cai Twoi
Food Safety for Fresh Fruits and Vegetables

An nhiéu loai trai cay va rau cai tuoi khac nhau
la mot phan cua ché d6 dinh dudng lanh manh va
cd thé gidp 1am giam rai ro mac nhiéu cac ching
bénh man tinh caa quy vi, bao gdm mét sé bénh
ung thu. An udng lanh manh, theo Tai Liéu
Huéng Dan Thuc Pham cua Canada (Canada’s
Food Guide), dé nghi an tir 7 dén 10 phan tréi
cay va rau cai mdi ngay, tuy theo tudi cua quy Vvi.
Pé biét thém thong tin, truy cap Canada’s Food
Guide tai https://food-guide.canada.ca/en/.

Tréi cay va rau cai nhiém trung hoic do co thé
lam ngo doc thuc pham. Su 6 nhiém c6 thé 1a do
nude, dat cat, phan bén, thi hoang hozc chim
chéc, cac phuong phap xir ly khéng hop vé sinh,
va khi thuc pham duogc xir Iy va ché bién bai
nguoi tiéu thuy.

Ai ¢6 rui ro bj ngé doéc thwec pham?

Moi ngudi déu ¢ rai ro bi ngo doc thuc pham tir

thire an nhiem ban hoac do, nhung mét SO nguoi

0 nhiéu rai ro hon. Nhirng nguoi nay bao gom:

 Cao nién;

« nhiing nguoi bi bénh liét khang (AIDS), ung
thu, bénh than, va mot s6 bénh man tinh khéc;

« nhitng ngudi vai céc rdi loan vé tu mién dich,
chang han nhu lupus;

« nhitng nguoi da giai phau cat bo 14 lach;

« nhiing nguoi dang dugc diéu tri bang thude tc
ché mién dich;

« tré em dudi 5 tudi;

« phu nir cé thai va cac thai nhi con trong bung
me hoac cac tré so sinh; va

« nhitng ngudi ¢4 tién sir nghién ruou hoac ma
tay.

Neéu quy vi thugc nhém nhirng nguoi € nhiéu

rui ro, an toan nhat la an trai cay va rau cai da

duoc nau chin, nhat 1 néu chung da duoc trong
& dudi long dat hay trén mat dat. Hay 1am theo
cac budc dudi day dé giam rui ro bi bénh cua
quy Vi.

M6t s6 cac meo vat xiv ly trai cay va rau

cai moét cach an toan la gi?

C6 mat vai cach quy vi c6 thé 1am dé gitp ngin
ngua sy ngd doc thyc pham khi an trai cay hoac
rau cai tuoi.

« Mua tréi cay va rau cai ¢ cac tiém va chg nao
dé tach riéng ching véi thuc pham tuoi séng
chang han nhu thit, ga vit va hai san. Trong
nuéc thuc pham tuoi sdng cé thé co vi tring
khién quy vi bi bénh.

« Tranh mua trai cay va rau cai da bi bam dap
hoac hu.

« Khong cat chung trai cay va rau cai vai thuc
pham twoi song nhu thit, ga vit va hai san.
Luon ludn dé thuc pham tuoi séng riéng ré
trong cac tai di chg khac nhau cua quy vi.

« Rura tay voi xa phong va nuwdc 4m tir voi trude
khi quy vi bat dau ché bién bat ctr loai thuc
pham nao, ké ca trai cay va rau cai. Dé biét
thém thong tin vé viéc rira tay, xin xem
HealthLinkBC File #85 Rua Tay cho Cha Me
va Tré Em.

o Rua ky trai cay va rau cai trude khi an. Rau
trai do c6 thé gay bénh.

o Dung nudc sach chay ra tir voi dé rira trai
cay va rau cai cua quy Vi.

o Rtra trdi cdy va rau cdi nao c6 vo bao
ngoai, trude khi 16t hodc ché bién chung.
Vi triing trén vo ¢ thé di vao bén trong
trai cay trong luc cit hodc got vo. Thuc
phém ¢6 vo bao gém khom, dua tay, cam,
dua hau va bi.


https://food-guide.canada.ca/en/
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile85-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile85-v.pdf

o Rira va cha sach trai cay va rau qua nao co
bé mat cung, thé nham, chéng han nhu
khoai tay. Dung mot ban chai sach dé cha
rua cac loai cu, qua.

« Cit bo bét cir nhitng phan nao bj hu hay bi dap
Vi vi trung c0 thé sinh truong ¢ nhirng noi do.

« Vit bo céc trai cay va rau cai hu thdi.

« Bo phan bén ngoai, c4c 14 cai bi hu, héo a,
nhirng loai rau cai cd 14, trong ¢ dat hoac gan
mat dat, chang han nhu rau cai va bap cai. Cac
14 bén ngoai thuong hay c6 vi trung.

Dung cac thét riéng dé cit rau cai tuoi va thuc
pham tuoi séng chang han nhu thit, ga vit va
hai san. Néu quy vi khdng c6 2 céi thot riéng,
hdy rua thot véi xa phong va nudc ndng sau
khi d& dung n6 dé l1am bat ¢t thir thuc pham
tuoi séng nao. Sau khi trang sach bang nudc,
hay sat tring that véi mot dung dich thudc tay
pha lodng (dung dich thubc sét trung 200 ppm,
loai khdng can phai rira sach lai bang nuéc
lanh).

Lam thé nao dé pha dung dich thudc sat tring
200 ppm, loai khéng can phai reea sach lai
bang nwé&c lanh:

« Pha 15 mL (1 mudng sup) thubc tay gia dung
vao 4 lit (1 gallon) nwéc; hoac pha 5 mL (1
mudng ca phé) thubc tay gia dung vao 1 lit (4
tach) nuorc.

« D& thubc sat trung tiép xuc véi bé méat dé vat
ho&c d6 dung nha bép it nhat 1 phut trwde khi
dung kh&n gidy dé lau lai cho sach ho&c dé hong
khd ngoai khdng khi.

Dung céng cu cla co quan Y Té Céng Cong
Ontario vé cach pha loang chlorine dé l1am thubc
sat tring cé d6 dam dac thich hgp cho san pham
thudc tay cta quy vi
www.publichealthontario.ca/en/health-
topics/environmental-occupational-health/water-
quality/chlorine-dilution-calculator

o CAt trai cAy va rau cai tuoi vao ta lanh sau khi
da 16t vo, cat va nau chin. Vat bo néu ching
da dé & nhiét do trong phong trong 2 tiéng
ddng ho hay hon.

« Céc san pham tuoi, song lam tir hat nay mam,
chang han nhu gia, mam cu cai, gia co linh
lang (alfalfa sprouts), dau xanh va cac loai hat
khac, c6 thé chua vi tring khién quy vi bi
bénh. Tét nhét 1a lam chin gia trude khi an.

Dé biét thém théng tin

Dé biét thém thong tin vé an toan thuc pham, xin
xem céc tai liéu sau day:

o HealthLinkBC f ile #59ann Toan Thuc Phim:
Nh}}ng Cach Dé Dang Bé Gitt An Toan Thuc
Pham

« HealthLinkBC File #59¢ An toan thuc pham:
Céac chi dan ghi trén nhan hiéu thuc pham

o HealthLinkBC File #76 Thuc Phim Nhiing
Ngudi C6 Nhiéu Rui Ro Ngd Doc Thue Phim
Nén Tranh

« Nhitng Nguoi Canada Manh Khoe — An Toan
Thuc Pham www.canada.ca/en/health-
canada/topics/food-safety.html

Dé biét thém vé viéc dan nhan thuc pham, xin
truy cap céc trang mang sau day:

« Nhirng Nguoi Canada Manh Khoe — Cac nhén
thuc pham
www.canada.ca/en/services/health/food-
labels.html

« Co quan Kiém Tra An Toan Thyc Pham —
Nhan Ghi Ngay Thuc Pham D3 Puoc Pong
Go6i San www.inspection.gc.ca/food-safety-
for-industry/information-for-consumers/fact-
sheets-and-infographics/date-
labelling/eng/1332357469487/1332357545633

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoac dén
donviy té cdng cong tai dia phwong quy vi. Dé cé thdng tin va 1o khuyén y khoa khong khan cép tai B.C., xin
viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé c6 sw gilp d& cho nguoi diéc va Iang tai,
xin goi 7-1-1. Céac dich vu dich thuat c6 s&n cho hon 130 ngdn ngt» khi ¢ yéu cau.
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