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Phần Hỏi Đáp 
So sánh  3 cách rửa rau / quả 

Việc rửa rau và trái cây nhằm loại bỏ đất cát, vi khuẩn, và đặc biệt là 
thuốc trừ sâu, sáp, vi khuẩn bám trên vỏ. Mỗi phương pháp (giấm, 
muối, baking soda) đều có ưu nhược điểm riêng.


1. Giấm (dấm ăn) 

• Cách hoạt động: Giấm có tính acid nhẹ (axit axetic) giúp diệt một 
số vi khuẩn, nấm mốc và có thể làm bong một phần lượng thuốc 
trừ sâu.


• Hiệu quả: 

◦ Tốt trong việc khử khuẩn và nấm (giảm vi khuẩn E.coli, 
Salmonella, Listeria).


◦ Tuy nhiên, không loại bỏ tốt lượng thuốc trừ sâu gốc hóa 
chất (nhất là thuốc trừ sâu gốc dầu).


• Lưu ý: Nếu dùng giấm đậm đặc, có thể làm rau quả mềm hoặc 
đổi vị.


2. Muối (nước muối loãng) 

• Cách hoạt động: Nước muối ưu trương giúp làm rụng bớt trứng 
giun, vi sinh vật, bụi bẩn.


• Hiệu quả: 

◦ Khá tốt để giảm vi khuẩn và ký sinh trùng bám ngoài.


◦ Nhưng ít hiệu quả hơn baking soda trong việc phân hủy dư 
lượng thuốc trừ sâu.


• Lưu ý: Không nên dùng quá mặn, dễ làm héo rau và tốn nhiều 
nước rửa lại.
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3. Baking soda (NaHCO₃) 

• Cách hoạt động: Baking soda có tính kiềm nhẹ, có thể phân hủy 
một số thuốc trừ sâu gốc acid (ví dụ: phosphor hữu cơ).


• Hiệu quả: 

◦ Một nghiên cứu trên Journal of Agricultural and Food 
Chemistry (2017) cho thấy ngâm táo trong dung dịch 1% 
baking soda (≈10g/lít nước) khoảng 12–15 phút loại bỏ tốt  
lượng thuốc trừ sâu so với giấm hoặc nước muối.


◦ Không mạnh bằng giấm trong việc diệt khuẩn.


• Lưu ý: Cần rửa lại kỹ bằng nước sạch để tránh dư bột baking 
soda.


Kết luận 

• Nếu ưu tiên diệt khuẩn, nấm: dùng giấm pha loãng (1 phần 
giấm : 3 phần nước), ngâm 5–10 phút.


• Nếu ưu tiên loại bỏ thuốc trừ sâu: dùng baking soda 1%, 
ngâm 10–15 phút, rồi rửa sạch.


• Nếu chỉ muốn rửa sạch bụi bẩn và ký sinh trùng: nước muối 
loãng cũng được, nhưng kém hơn hai cách trên.


Cách tốt nhất: Kết hợp


• Rửa sơ dưới vòi nước chảy →


• Ngâm với baking soda (hoặc giấm nếu lo ngại vi khuẩn) →


• Rửa lại bằng nước sạch.
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Hướng dẩn rửa rau / quả 

Tốt nhất là: 

1. Rửa sơ dưới vòi nước chảy: loại bỏ đất cát, bụi bẩn.


2. Ngâm bằng dung dịch đã chọn (giấm / muối / baking soda) theo 
bảng trên.


3. Rửa lại 2–3 lần bằng nước sạch để loại bỏ dung dịch còn sót.


4. Để ráo nước hoặc lau khô bằng khăn sạch trước khi cất tủ lạnh.


Lưu Ý 

• Rau ăn sống (xà lách, rau thơm): Ưu tiên giấm (diệt khuẩn) 
hoặc kết hợp giấm + muối.


• Trái cây có vỏ dày (cam, bưởi, chuối): chỉ cần rửa dưới vòi 
nước, có thể chà bằng bàn chải mềm.


Phương 
pháp Tỷ lệ pha

Thời 
gian 
ngâ
m

Phù hợp cho Công dụng chính

Giấm ăn

1 phần giấm : 3 phần 
nước (hoặc 2–3 
muỗng canh giấm 
cho 1 lít nước)

5–10 
phút

Rau sống, cải 
xanh, trái cây ăn 
ngay (táo, nho, 
dâu, cà chua)

Diệt vi khuẩn & nấm tốt. 
Tiêu diệt vi sinh vật bám 
bẩn

Muối 
(nước 
muối 
loãng)

1–2 muỗng cà phê 
muối cho 1 lít nước

5–10 
phút

Rau lá (xà lách, rau 
thơm, cải cúc, 
mồng tơi), dưa leo, 
cà rốt, củ quả

Làm rụng trứng giun, vi 
khuẩn ngoài vỏ, đất cát

Baking 
soda

10g (≈1 muỗng canh 
nhỏ) cho 1 lít nước 
(≈1%)

12–
15 
phút

Trái cây có vỏ 
mỏng/dễ ngấm 
thuốc (táo, lê, nho, 
dâu, dưa leo)

Trung hòa dư lượng thuốc 
trừ sâu gốc acid. Hiệu quả 
nhất với thuốc trừ sâu gốc 
acid.
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• Trái cây mọng (dâu tây, nho, việt quất): ngâm với baking soda 
nhẹ, không dùng giấm quá lâu vì dễ mất mùi vị.


• Không nên ngâm quá lâu (>20 phút) vì rau quả có thể mất 
những chất dinh dưỡng hòa tan trong nước (vitamin C, B).


• Không dùng giấm cho rau lá non mềm (như rau muống, rau 
má) vì dễ làm rau đổi vị hoặc mềm nhũn.


• Không pha chung giấm với baking soda vì phản ứng trung 
hòa làm giảm hiệu quả của cả hai.


