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Phöông phaùp vo gaïo, naáu côm truyeàn thoáng
laøm maát moät löôïng raát lôùn saét, keõm trong côm

PGS.TS. Nguyeãn Xuaân Ninh (*), 
TS. Traàn Thò Cuùc Hoøa (**)

AÛnh höôûng cuûa caùc phöông phaùp vo gaïo, duïng cuï naáu côm khaùc nhau ñeán tyû leä hao huït saét (Fe) vaø
keõm (Zn) trong gaïo (OM 4926) vaø côm ñaõ ñöôïc nghieân cöùu treân 10 gia ñình, thuoäc 6 daân toäc khaùc
nhau (Saùn chí, Saùn dìu, Nuøng, Taøy, Hoa, Kinh), vôùi 5 loaïi xoong noài khaùc nhau (gang ñuùc, nhoâm Haûi
phoøng, noài ñoàng, noài ñaát, noài côm ñieän). Haøm löôïng Fe, Zn trong gaïo vaø côm ñöôïc xaùc ñònh baèng
phöông phaùp quang phoå haáp phuï nguyeân töû.

Keát quaû cho thaáy löôïng Zn trong gaïo soáng saïch (trung bình±SD)  laø 12,88 ±0,01mg/kg, Fe laø
6,98±0,04 mg/kg. Haøm löôïng Zn trong côm laø 5,426 ± 0,746mg/kg, Fe laø 0,426± 0,291mg/kg. Löôïng
Fe, Zn maát ñi (trung bình±SD) trong quaù trình vo gaïo, naáu côm dao ñoäng töø 79,9 - 96,5% (86,2±
6,7%) vôùi Fe vaø 4,6% - 21,8% (13,7±6,4) vôùi Zn.

Truyeàn thoâng cho ngöôøi daân hieåu vaø thöïc hieän moät soá quy trình giaûm thieåu maát maùt caùc vitamin vaø
chaát khoaùng: khoâng xay xaùt traéng quaù, khoâng neân chaø xaùt maïnh tay khi vo gaïo laø caàn thieát. Löôïng
maát vitamin vaø chaát khaùng trong quaù trình cheá bieán cuõng caàn quan taâm khi tính toaùn khaåu phaàn dinh
döôõng thöïc teá cuûa ngöôøi daân.

Töø khoùa: Vo gaïo, naáu côm, maát saét, maát keõm

The traditional rice washing and cooking 
methods cause lost levels of zinc & iron 

in cooked rice

A/Prof. Nguyen Xuan Ninh; Tran Thi Cuc Hoa, PhD

Effects of rice washing and cooking methods on lost levels of zinc & iron in cooked rice (OM 4926)
have been investigated in 10 families, belonging to 6 ethnics (San chi, San diu, Nung, Tay, Hoa, Kinh),
using 5 kinds of cooking pans/pots (cast iron, aluminum pan (Hai Phong), soil pot, copper pot, elec-
tric cooker). Levels of zinc and iron in raw rice and cooked rice were analysed by using Atomic
Absorption Spectrophotometric (AAS) method.

Results indicate that the zinc levels in raw rice (mean±SD) are 12.88 ± 0.01mg/kg, and iron levels
6.98± 0.04 mg/kg. The lost percentage of iron due to washing and cooking ranges from 79.9 - 96.5%
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1. Ñaët vaán ñeà
Thieáu vi chaát dinh döôõng (thieáu vitamin A,

thieáu maùu do thieáu saét, thieáu keõm…) vaãn laø vaán ñeà
söùc khoûe coäng ñoàng ñaùng chuù yù ôû Vieät Nam vaø caùc
nöôùc ñang phaùt trieån. Beänh gaây neân nhöõng haäu quaû
khoâng toát veà söùc khoûe cho treû em vaø phuï nöõ tuoåi
sinh ñeû [4,6, 12]. Moät trong nhöõng nguyeân nhaân
cuûa beänh laø khaåu phaàn aên haøng ngaøy cung caáp
khoâng ñuû caùc chaát dinh döôõng naøy. Caùc bieän phaùp
nghieân cöùu nhaèm caûi thieän khaåu phaàn aên toát hôn,
giaøu dinh döôõng hôn nhö thay ñoåi thoùi quen aên uoáng
chöa phuø hôïp, bieát caùch löïa choïn thöïc phaåm, taïo
nhöõng gioáng môùi giaøu dinh döôõng… ngaøy caøng ñöôïc
quan taâm chuù yù [1,2,7,9].

Xay saùt gaïo, myø… nguõ coác traéng hôn ñaõ gaây
maát moät löôïng lôùn löôïng vitamin vaø chaát khoaùng.
Moät soá nghieân cöùu cho thaáy löôïng saét, vitamin B1…
maát ñi do xay saùt traéng quaù coù theå leân ñeán 70-80%
toång löôïng trong haït gaïo [8].

Ngoaøi maát do xay saùt, thoùi quen vo gaïo taïi caùc
gia ñình hieän nay ôû Vieät nam cuõng gaây maát moät
löôïng ñaùng keå vitamin vaø chaát khoaùng. Nhieàu gia
ñình ôû noâng thoân khi vo gaïo thöôøng chaø saùt 2-3 laàn
haït gaïo vaøo raù vo gaïo, laøm cho haït gaïo traéng ra, taïo
ra nhieàu nöôùc vo gaïo ñaëc, coù maàu traéng vaø duøng ñeå
naáu cho lôïn aên… nhieàu ñòa phöông vaø gia ñình coøn
laõng phí boû ñi khoâng söû duïng nöôùc vo gaïo cho gia
suùc. Ña soá caùc gia ñình ôû thaønh phoá ñaõ thöïc hieän
ñuùng thoùi quen “röûa gaïo” tröôùc khi naáu, töùc laø chæ

ñoå gaïo vaø nöôùc vaøo xoong, chaäu roài khoaéng leân,
muïc ñích ñeå loaïi boû nhöõng baån taïp nhö traáu, saïn,
caùm moác… chöù khoâng chaø xaùt haït gaïo vaøo nhau, do
vaäy caùc vitamin vaø chaát khoaùng seõ bò maát ít hôn.

Taïi moät soá ñòa phöông coøn tieán haønh naáu côm
baèng hai giai ñoaïn: giai ñoaïn 1 cho nhieàu nöôùc vaøo
ñun soâi khaûng 10 phuùt, sau ñoù gaïn boû nöôùc thöù nhaát
roài laïi tieáp tuïc cho nöôùc laïnh vaøo xoong laàn thöù 2
vaø tieán haønh ñun tieáp cho ñeán chín côm. Vôùi caùch
naáu 2 giai ñoaïn naøy ñöôïc aùp duïng vôùi nhöõng taäp
quaùn muoán taïo ra côm coù caùc haït dôøi nhau, haït seõ
tröông to, haït côm nhaït, ñöôïc duøng vôùi caùc nöôùc
phöông taây, hay söû duïng thìa dóa, ñóa ñeå aên. Vôùi
caùch naáu naøy thì caùc chaát dinh döôõng seõ bò maát
nhieàu hôn nöõa trong quaù trình naáu côm.

Ngoaøi caùc nguyeân nhaân gaây maát caùc chaát dinh
döôõng, caùc vitamin vaø chaát khoaùng ñöôïc neâu treân
ñaây, nguoàn oâ nhieãm töø moâi tröôøng caùc kim loaïi
naëng, caùc vi khoaùng cuõng caàn nhaéc ñeán, ví duï
canxi, saét töø nöôùc; keõm, saét töø noài xoong baèng
nhoâm, traùng keõm, thaäm chí noài ñoàng cuõng seõ gaây
nhieãm ñoàng cho ngöôøi söû duïng [7]. 

Vôùi söï tieán boä cuûa khoa hoïc kyõ thuaät, gaàn ñaây
nhieàu gioáng thöïc phaåm môùi ñöôïc lai taïo vôùi chaát
löôïng dinh döôõng cao (noàng ñoä saét, keõm caroten cao
hôn haøng chuïc laàn so vôùi bình thöôøng ñaõ laøm taêng
ñaùng keå löôïng vi chaát tieâu thuï haøng ngaøy cuûa ngöôøi
daân [2,3,5,8,11]. Vieäc xem xeùt khaû naêng phaùt trieån
môû roäng caùc gioáng luùa naøy treân coäng ñoàng laø caàn

(mean±SD: 86,2± 6,7%) and ranges from 4.6% - 21.8% (mean±SD: 13,7± 6,4%) for zinc.

Thus, educating people about the knowledge and good processes on washing rice in order to mini-
mize the loss of zinc, iron and vitamins from rice is necessary. Much rice milling and polishing or
rubbing time and again rice when washing it should be avoided. The high percentage of zinc and iron
lost during washing and cooking rice should be considered when interpreted the results of food con-
sumption from population.

Key words: Washing rice, cooking rice, loss of zinc and iron

Taùc giaû:

(*) PGS. TS. Nguyeãn Xuaân Ninh, Tröôûng khoa Nghieân cöùu vaø öùng duïng Vi chaát dinh döôõng, Vieän Dinh Döôõng. Ñòa chæ
48 Taêng Baït Hoå, Haø Noäi. Email ninhnguyen58@yahoo.com

(**) TS. Traàn Thò Cuùc Hoøa, Tröôûng boä moân Coâng ngheä sinh hoïc, Vieän Luùa Ñoàng baèng soâng Cöûu Long, Caàn Thô. Email:
tranthicuchoa@yahoo.com



34 Taïp chí Y teá Coâng coäng, 6.2008, Soá 10 (10)

| TOÅNG QUAN & NGHIEÂN CÖÙU |

thieát.
Muïc tieâu nghieân cöùu naøy laø ñaùnh giaù aûnh höôûng

cuûa caùc phöông phaùp naáu côm khaùc nhau (caùch vo
gaïo, caùc loaïi xoong noài khaùc nhau) ñeán noàng ñoä saét
keõm trong côm.

2. Phöông phaùp nghieân cöùu
Loaïi gaïo OM 4926, do Vieän Luùa ñoàng baèng

soâng Cöûu long lai taïo vaø cung caáp, ñöôïc xay saùt
baèng maùy, coù ñoä traéng bình thöôøng gioáng nhö caùc
gia ñình thöôøng söû duïng. OM 4926 thuoäc loaïi coù
naêng suaát cao, ngon côm, giaøu dinh döôõng [2].

10 gia ñình thuoäc 5 ñòa ñieåm (thoân/ baûn)  khaùc
nhau, moãi thoân töông öùng vôùi moät daân toäc khaùc
nhau, ñöôïc choïn moät loaïi duïng cuï (xoong, noài) goáng
nhau ñeå naáu. Coù 2 gia ñình/thoân ñöôïc môøi naáu côm
theo caùch haøng ngaøy cuûa gia ñình. Moãi gia ñình ñöôïc
nhoùm nghieân cöùu phaùt 1kg gaïo OM 4926 ñeå naáu.

Ñaõ coù 6 daân toäc (Saùn chí, Saùn dìu, Nuøng, Taøy,
Hoa, Kinh), vaø 5 loaïi xoong noài khaùc nhau ñöôïc
choïn: noài ñoàng, noài ñaát, noài gang ñuùc, xoong nhoâm
Haûi phoøng, noài côm ñieän.

Moät boä caâu hoûi veà thoùi quen chuaån bò naáu côm,
vo gaïo, nöôùc duøng, loaïi xoong noài ñaõ ñöôïc duøng
cho phoûng vaán.  

Moät maãu nöôùc cuûa gia ñình duøng ñeå naáu aên
(khoaûng 20ml) cuõng ñöôïc laáy ñeå phaân tích haøm
löôïng saét keõm, nhaèm ñaùnh giaù khaû naêng oâ nhieãm töø
nöôùc.

Troïng löôïng gaïo khoâ tröôùc khi naáu, troïng löôïng
cuûa xoong noài, troïng löôïng cuûa côm chín cuõng ñaõ
ñöôïc caân chính xaùc ñeán gram ñeå tính toaùn heä soá nôû
cuûa gaïo.

Heä soá nôû ñöôïc tính nhö sau:

Troïng löôïng  côm chín
----------------------------------------
Troïng löôïng gaïo tröôùc khi naáu

Moät maãu côm chín, khoaûng 100gram, cuõng ñaõ
ñöôïc laáy vaøo tuùi polyethylen ñaëc bieät khoâng bò
nhieãm baån caùc chaát khaùc, ñeå ñöôïc phaân tích haøm
löôïng saét keõm.

Haøm löôïng saét keõm trong gaïo, nöôùc aên ñöôïc
phaân tích treân maùy AAS, Labo Hoùa thöïc phaåm-
vieän Dinh Döôõng, theo nhöõng phöông phaùp ñaõ ñöôïc
chuaån hoùa:

- Vôùi gaïo, côm: khoaûng 5g gaïo, 10 gram côm

ñöôïc voâ cô hoùa baèng loø vi soùng (Micro-wave), roài
ñöôïc theâm acid HNO3 vaø  HCl cho ñeán khi voâ cô
hoùa hoaøn toaøn, dung dòch ñöôïc hoøa loaõng ñeå bôm
vaøo maùy AAS.

- Keõm ñöôïc ño theo kyõ thuaät AOAC 986.15:
böôùc soùng 213,9nm; khe ño saùng 0,7mm, khí
acetylen 1,45 lít/phuùt,; cöù sau 10 maãu laïi chaïy
ñöôøng chuaån vaø maãu chöùng môùi ñeå loaïi tröø söï sai
leäch trong khi ño. Keát quaû ñöôïc tính so vôùi ñöôøng
chuaån. Ñoä dao ñoäng cuûa pheùo ño (CV= 2,3%) vôùi
haøm löôïng Zn nghieân cöùu (6-8μg/g); Ñoä nhaïy cuûa
phöông phaùp (LOD = 0,05ppm).

- Saét ñöôïc ño theo kyõ thuaät AOAC 990.05: :
böôùc soùng 243,8nm; khe ño saùng 0,7mm, khí
acetylen 1,45 lít/phuùt,; cöù sau 10 maãu laïi chaïy
ñöôøng chuaån vaø maãu chöùng môùi ñeå loaïi tröø söï sai
leäch trong khi ño. Keát quaû ñöôïc tính so vôùi ñöôøng
chuaån. Ñoä dao ñoäng cuûa pheùo ño (CV= 4,8%) vôùi
haøm löôïng Fe nghieân cöùu (1-2 μg/g); Ñoä nhaïy cuûa
phöông phaùp (LOD = 0,06ppm).

- Moãi maãu gaïo, côm ñöôïc phaân tích 3 laàn, keát
quûa trung bình ñöôïc söû duïng cho tính toaùn.

Phaàn traêm keõm vaø saét bò maát ñöôïc tính toaùn
theo coâng thöùc sau:

(Haøm löôïng Zn/Fe ôû côm chín – Zn/Fe trong
nöôùc) x  CF

-------------------------------------------------------
Haøm löôïng Zn/Fe trong gaïo soáng

Gia ñình Zn (mg/L) Fe (mg/L) 

1 Nd Nd 

2 Nd 0,01 

3 Nd 0,02 

4 Nd 0,01 

5 Nd 0,01 

6 Nd Nd 

7 Nd 0,08 

8 0,04 0,06 

9 0,06 0,08 

10 0,02 0,04 
Nd: Khoâng phaùt hieän ñöôïc.

Baûng 1. Haøm löôïng saét keõm trong nöôùc söû duïng
naáu côm
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CF: heä soá quy ñoåi töø côm sang gaïo soáng

3- Keát quaû

3. 1- Heä soá  quy ñoåi töø côm chín ra gaïo, tyû leä
% maát keõm vaø saét töø côm sau khi naáu:
3.1.1- Haøm löôïng saét, keõm trong nuôùc duøng naáu

côm 
Nhìn chung haøm löôïng saét hoaëc keõm thaáp

khoâng ñaùng keå hoaëc khoâng phaùt hieän thaáy. Taïi moät
soá gia ñình coù phaùt hieän thaáy noàng ñoä saét keõm thaáp
trong nöôùc, tuy nhieân vôùi noài côm cuûa gia ñình duøng
khoaûng 2-3 lít nöôùc thì soá löôïng naøy cuõng chæ theâm
khaûng 0,1 ñeán 0,2 mg/1 kg gaïo côm.

Do löôïng saét keõm nhoû khoâng ñaùng keå trong
nöôùc, neân  khi tính toaùn keát quaû chuùng toâi cuõng

khoâng hieäu chænh löôïng saét vaø keõm oâ nhieãm töø
nöôùc.

3.1.2- Haøm löôïng saét keõm trong gaïo, côm, heä soá
nôû gaïo-côm

Baûng 2 cho thaáy heä soá nôû gaïo-côm trung bình

laø 2,06 ± 0,15, thaáp nhaát laø noài ñoàng vaø noài côm
ñieän.

3.1.3- Haøm löôïng Fe/Zn trong côm, tyû leä maát vôùi
caùch naáu  khaùc nhau:

Haøm löôïng keõm trong gaïo soáng saïch (tröôùc khi
vo gaïo) laø 12,88 ±0,01 mg/kg, haøm löôïng saét laø

6,98±0,04 mg/kg.
Baûng 3 cho thaáy haøm löôïng keõm trung bình

trong côm Zn: 5,426 ± 0,746mg/kg, haøm löôïng saét
trung bình: 0,462± 0,219 mg/kg.

Baûng 4 vaø hình 1 cho thaáy löôïng saét vaø keõm maát
trong quùa trình vo gaïo vaø naáu côm dao ñoäng töø 79,9
to 96,5 % vôùi saét vaø  4,6% to 21,8% vôùi keõm so vôùi
löôïng saét vaø keõm trong gaïo tröôùc khi naáu.

4- Baøn luaän
Nghieân cöùu cuûa chuùng toâi nhaèm khaûo saùt löôïng

maát Fe, Zn qua caùc phöông phaùp naáu côm, caùc
xoong noài hay gaëp ôû mieàn Baéc- Vieät Nam, do vaäy
chuùng toâi khoâng khoáng cheá löôïng nöôùc cho vaøo
gaïo, khoâng aùp ñaët caùch thöùc vo gaïo… do vaäy heä soá
nôû cuûa côm khaùc nhau coù theå phuï thuoäc vaøo löôïng
nöôùc khaùc nhau hôn laø baûn chaát caùc loaïi xoong noài.
Nhöõng nghieân cöùu kyõ hôn veà aûnh höôûng cuûa baûn
chaát caùc loaïi xoong noài seõ ñöôïc tieán haønh taïi labo,

Gia ñình Daïng xoong noài Gaïo soáng (kg) Côm (kg) Heä soá nôû 

1 Gang ñuùc 1 2,04 

2 Gang ñuùc 1 2,08 

 

2,06 

3 Nhoâm Haûi phoøng 1 2,17 

4 Nhoâm Haûi phoøng 1 2,21 

 

2,19 

5 Noài ñaát 1 2,26 

6 Noài ñaát 1 2,22 

 

2,24 

7 Noài ñoàng 1 1,88 

8 Noài ñoàng 1 1,92 

 

1,90 

9 Noài côm ñieän 1 1,91 

10 Noài côm ñieän 1 1,95 

 

1,93 

Heä soá nôû trung bình 2,06 0,15 

Baûng 2. Heä soá nôû cuûa gaïo-côm

Loaïi noài/xoong Zn (mg/kg) Fe(mg/kg) 

Gang ñuùc 5,203 0,126 0,6820,088 

Nhoâm Haûi phoøng 5,083  0,047 0,616 0,343 

Noài ñaát 4,4960,036 0,3790,010 

Noài ñoàng 5,977 0,066 0,1300,008 

Noài côm ñieän 6,370 0,076 0,5040,011 

Trung bình SD 5,4260,746 0,4620,219 

Baûng 3. Haøm löôïng Zn vaø Fe trong côm/ naáu
baèng caùc duïng cuï khaùc nhau

Loaïi xoong noài Zn maát (%) Fe maát (%) 

1. Gang ñuùc 16,8 79,9 

2. Xoong nhoâm Haûi phoøng 13,6 80,7 

3. Noài ñaát 21,8 87,9 

4. Noài ñoàng 11,9 96,5 

5. Noài côm ñieän 4,6 86,1 

Trung bình  SD 13,76,4 86,26,7 

Baûng 4. Tyû leä (%) maát Fe, Zn trong quaù trình vo
gaïo naáu côm
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söû duïng cuøng loaïi nöôùc khöû ion, cuøng löôïng nöôùc. 
Nghieân cöùu cuûa chuùng toâi cho thaáy loaïi gaïo söû

duïng coù haøm löôïng saét/keõm khaù cao, töông ñöông
vôùi nhöõng gioáng khaùc do Vieän luùa quoác teá (IR 64)
hoaëc cuûa Vieän Luùa ñoàng baèng soâng Cöûu long saûn
xuaát [2,4, 3,11]. Tuy nhieân löôïng naøy thaáp hôn moät
soá gioáng cuûa Thaùi Lan, Haøn quoác, Trung Quoác,
Vieän luùa Quoác teá lai taïo (Areumbyeo,
Joryemgbyeo, MN 14, MN22[8,10,12].

Tyû leä maát cao nhaát phuï thuoäc vaøo phöông phaùp
vo gaïo, ví duï ña soá caùc gia ñình vo gaïo 2 laàn, tuy
nhieân vaán ñeà traø xaùt maïnh hoaëc nheï trong khi vo
gaïo môùi ñoùng vai troø quan troïng gaây neân söï maát
maùt. Khi ñöôïc hoûi veà lyù do vo gaïo 1 laàn, 2 hoaëc
nhieàu laàn, haàu heát (90-100%) caùc chò noäi trôï cho
raèng nhaèm loaïi boû taïp chaát, caùm, chaát baån, naám
moác; chæ coù 2 chò cho raèng coù theå laøm maát chaát dinh
döôõng khi vo gaïo, nhöng söï “maát dinh döôõng naøy
laø khoâng nhieàu, nöôùc vo gaïo coøn ñöôïc duøng ñeå cho
lôïn aên neân cuõng khoâng caàn quan taâm”.  

Keát quûa maát naøy töông töï nhö nhöõng nghieân
cöùu khaùc ôû Thaùi Lan cho thaáy tyû leä maát tôùi 70% vôùi
saét vaø 20-30% cho keõm [11].  Moät soá nghieân cöùu
khaùc coøn cho thaáy tyû leä maát saét vaø keõm trong quùa
trình xay saùt, ñaùnh boùng gaïo cuõng leân ñeán 70% cho
saét vaø 35% cho keõm. Keát hôïp caû quaù trình xay saùt
vaø quaù trình vo gaïo coù theå ñaùnh giaù raèng tyû leä maát
cuûa saét leân ñeán 90% vaø cuûa keõm tôùi 40% toång soá.

Keát quaû löôïng saét vaø keõm coøn laïi trong côm
cuõng cho pheùp nhaän ñònh tyû leä maát coù dao ñoäng
khaùc nhau phaàn nhoû phuï thuoäc vaøo baûn chaát cuûa
loaïi xoong noài: maát keõm khi naáu baèng noài côm ñieän
laø ít nhaát, maát keõm nhieàu nhaát laø noài ñaát. Keát quaû
naøy coù theå ñöôïc giaûi thích moät phaàn laø do oâ nhieãm
töø duïng cuï naáu, noài côm ñieän ñöôïc traùng baèng hôïp
kim trong ñoù coù keõm, noài ñaát khoâng bò nhieãm keõm.
Töông töï vôùi noài baèng gang ñuùc, haøm löôïng saét
trong côm laø cao nhaát. Tuy nhieân ñeå chöùng minh roõ
raøng vaán ñeà oâ nhieãm töø duïng cuï naáu, nhöõng nghieân
cöùu coù kieåm soaùt chaët cheõ hôn caàn ñöôïc tieán haønh.

Töø keát quaû nghieân cöùu veà tyû leä maát saét vaø keõm
raát lôùn trong quaù trình xay saùt vaø vo gaïo, chuùng toâi

thaáy vaán ñeà caàn thieát phaûi giaùo duïc truyeàn thoâng
cho ngöôøi daân hieåu ñöôïc taàm quan troïng cuûa caùc
coâng ñoaïn naøy. Ví duï khoâng neân xay saùt gaïo traéng
quaù, khi vo gaïo khoâng neân xaùt maïnh tay maø caàn
thöïc hieän ñuùng nghóa laø röûa gaïo: töùc laø cho gaïo vaøo
xoong, chaäu, khoaéng nheï tay, gaïn nöôùc nhaèm ñeå
loaïi tröø traáu hoaëc saïn laãn trong gaïo chöù khoâng phaûi
xaùt maïnh tay ñeå laøm cho gaïo traéng hôn… 

Vôùi neàn kinh teá thò tröôøng, taïi caùc vuøng noâng
thoân, thaønh phoá ngaøy caøng coù nhieàu gia ñình khoâng
söû duïng laïi nöôùc vo gaïo ñeå duøng cho chaên nuoâi gia
suùc thì coù theå coi laø moät söï maát maùt vaø laõng phí caùc
chaát dinh döôõng quaù lôùn (vitamin vaø chaát khoaùng)
töø gaïo.

Moät so saùnh thuù vò khaùc: chuùng ta ñeàu bieát raèng
muïc tieâu cuûa caùc chöông trình taêng cöôøng vi chaát
vaøo thöïc phaåm (Food fortification)  laø ñöa theâm
vaøo khaåu phaàn aên khoaûng 30-50% nhu caàu caùc vita-
min vaø chaát khoùang haøng ngaøy. Caùc chöông trình
taêng cöôøng sinh hoïc (Bio-fortification) lai taïo caùc
gioáng môùi cuõng chæ mong muoán taêng khoaûng 10-
30% nhu caàu saét vaø keõm haøng ngaøy [10]. Ñeå ñaït
ñöôïc caùc muïc tieâu naøy, caùc nhaø khoa hoïc vaø saûn
xuaát ñaõ phaûi toán raát nhieàu coâng söùc cho nghieân cöùu,
cho lai taïo gioáng môùi, cho ñaàu tö veà trang thieát bò
saûn xuaát, choïn loaïi vitamin vaø chaát khoaùng boå sung
phuø hôïp, baûo quaûn vaø phaân phoái, ñaûm baûo veä sinh
thöïc phaåm, truyeàn thoâng giaùo duïc ngöôøi daân… vôùi
moät giaù thaønh chi phí khoâng nhoû. Vaäy maø chæ baèng
nhöõng bieän phaùp ñôn giaûn, khoâng chuù yù hoaëc khoâng
bieát veà vaán ñeà maát maùt khi xay saùt, vo gaïo, maø
haøng ngaøy ngöôøi daân ñaõ voâ tình laøm maát ñi moät
löôïng raát lôùn vitamin vaø chaát khoaùng töø gaïo, moät
thöïc phaåm chính cung caáp dinh duôõng cho ngöôøi
daân Vieät Nam haøng ngaøy.

Keát quaû nghieân cöùu cuûa chuùng toâi cuõng cung
caáp moät cô sôû khoa hoïc cho caùc nhaø dinh döôõng khi
tính toaùn löôïng saét keõm trong khaåu phaàn aên haøng
ngaøy, löôïng saét vaø keõm coù theå deã daøng bò ñaùnh giaù
quaù cao (over-estimate) so vôùi thöïc teá ñaït ñöôïc. Ví
duï neáu khoâng chuù yù ñeán maát maùt trong quaù trình vo
gaïo, naáu côm, khaåu phaàn aên cuûa ngöôøi daân noâng
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