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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.
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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%


