
 
 

อย. หวงผูบริโภค แนะวิธเีลือกซื้อและลางผักผลไม ชวงเทศกาลกินเจ 

 
 

อย. แนะนํา วิธีการเลือกซ้ือและลางผักผลไมใหปราศจากสารพิษตกคางจากสารฆาแมลงในชวง

เทศกาลกินเจ เพราะหากผูบริโภคไดรับสารฆาแมลงเขาไปในรางกายเปนเวลานานจะทําใหการทํางานของ

ระบบอวัยวะภายในรางกายผิดปกติ อาจถึงข้ันเปนมะเร็งได 

นพ.ไพศาล ดั่นคุม รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) เปดเผยวาในชวงเทศกาลกิน

เจปนี้ มีผูนิยมรับประทานอาหารเจเปนจํานวนมาก โดยผักผลไมเปนสวนประกอบ ท่ีสําคัญของอาหารเจ ซ่ึง

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) มีความหวงใยในเรื่องความปลอดภัยจากการรับประทานผักผลไม 

เนื่องจากท่ีผานมามักพบปญหาการปนเปอนสารเคมีกําจัดศัตรูพืชหรือสารฆาแมลง ดังนั้น จึงขอแนะนําใหเลือก

ซ้ือผักท่ีมีสภาพสดใหม สะอาด ไมมีลักษณะแข็งหรือกรอบจนเกินไป ไมมีกลิ่นฉุนแสบจมูก ไมมีเชื้อรา ไมมีสีผิด

จากธรรมชาติ ไมมีเศษดินหรือสิ่งสกปรกเกาะเปนคราบติดอยู และท่ีสําคัญตองไมมีคราบสีขาวของสารฆาแมลง

ตกคางอยู นอกจากนี้ควรเลือกซ้ือผักท่ีมีรูพรุนจากการเจาะของแมลง ซ่ึงอาจแสดงวาผักนี้ไมใชสารฆาแมลง  

สวนการเลือกซ้ือผลไม ตองดูท่ีผิวสดใหม ข้ัวหรือกานยังเขียวและแข็งเปลือกไมช้ําหรือดํา ท่ีสําคัญหลังจากท่ีซ้ือ

ผักผลไมมาแลวนั้น ควรทําความสะอาดกอนนําไปรับประทานหรือนําไปปรุงอาหาร เพ่ือลดสารพิษตกคาง จาก

สารฆาแมลง โดยวิธีการลางผักผลไมมีหลายวิธีท่ีจะแนะนํา ดังนี้  ใชโซเดียมไบคารบอเนต (เบ็คก้ิงโซดา)        

1 ชอนโตะ ตอน้ําอุน 20 ลิตร แชนาน 15 นาที จากนั้นลางดวยน้ําสะอาด จะชวยลดปริมาณสารตกคางได 80-

95% หรือเด็ดผักเปนใบ ใชน้ําสะอาดไหลผานหลายๆครั้ง จะชวยลดปริมาณสารตกคางได  54-63% หรือ 

 

 

 

 



 

 

อาจจะใชดางทับทิม 20-30 เกร็ด ผสมน้ํา 4 ลิตร แชนาน 10 นาที จากนั้นลางดวยน้ําสะอาด ชวยลดปริมาณ

สารตกคางลงได 35-43% หรือใชน้ําสมสายชูท่ีมี  1 ชอนโตะ ตอน้ํา 4 ลิตร แชนาน 10 นาที จากนั้นลางดวย

น้ําสะอาด จะสามารถชวยลดปริมาณสารพิษลงได 29-38% หรือใชเกลือปน 1 ชอนโตะ ผสมน้ํา 4 ลิตร แช

นาน 10 นาที จากนั้นลางดวยน้ําสะอาด ชวยลดปริมาณสารตกคางได 27-38% อยางไรก็ตามผักผลไมท่ีจะตอง

ปอกเปลือก ควรลางน้ําใหสะอาดกอนปอกเปลือก 

รองเลขาธิการ ฯ อย. กลาวตอไปวา ขอใหผูบริโภคใหความสําคัญในการเลือกซ้ือและลางผักผลไม 

หากเลือกซ้ือหรือลางผักผลไมอยางไมถูกวิธี อาจไดรับอันตรายจากสารเคมีตกคางได โดยถาไดรับในปริมาณ

มาก อาจแสดงอาการภายใน 2-3 ชั่วโมง อาการท่ีพบไดแก คลื่นไส อาเจียน  ปวดศีรษะ ทองรวง เปนตน แต

ถาไดรับในปริมาณนอย แตบอยครั้ง เปนเวลานานในระยะยาวอาจทําใหเกิดอาการผิวหนังแหง ความจําเสื่อม 

เปนหมัน มะเร็งลําไส เปนตน ฉะนั้น จึงขอย้ําใหผูบริโภคเลือกซ้ือและลางผักผลไมใหถูกวิธี เพราะนอกจากจะ

ลดสารพิษท่ีตกคางอยูไดแลวยังจะคงคุณคาสารอาหารท้ังวิตามินและแรธาตุไดอยางครบถวนอีกดวย 
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