
 
 
 

 
สวัสดีคะ พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..……วันนี้ดิฉันขอหยิบยกเรื่องเก่ียวกับอาหารการกินซ่ึงเก่ียวของ

กับปากทองของคนเรามาพูดคุยกัน คุณผูฟงคะ การกินผัก ผลไม ใหปลอดภัยจาก…สารเคมีกําจัดศัตรูพืช นั้น 
สามารถทําไดอยางไร กอนอ่ืนตองขอขอบคุณกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
(อย.)  กระทรวงสาธารณสุข ผูใหการการสนับสนุนขอมูลดวยดีเสมอมา 
 
 

ผัก และผลไม เปนอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย เพราะไมเพียงแตจะชวยใหระบบขับถายดีแลว      
ยังอุดมไปดวยวิตามิน เกลือแร ท่ีจําเปน ซ่ึงในปจจุบันการปลูกผัก ผลไม จะใสปุย เพ่ือเรงดอก เรงใบ เรงผล 
เพ่ือใหทันการจําหนาย รวมถึงมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชรวมดวย หากเกษตรกรใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  
อยางถูกตอง หรือเม่ือเก็บมาจําหนายก็มีการรอใหพิษของสารเคมีกําจัดศัตรูพืชสลายไปกอน ก็จะไมกอใหเกิด
อันตรายตอ  ผูบริโภคได แตในทางกลับกัน ถาเกษตรกรใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณท่ีมากเกินความจําเปน 
หรือเก็บผลผลิตกอนครบกําหนดระยะเวลาท่ีกําหนดหลังจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช ทําใหพิษสลายตัว    
ไมหมด เกิดการตกคางในผัก ผลไม ได  ซ่ึงคงจะทําใหคุณผูฟงหลายทานมีความกังวลใจในเรื่องดังกลาววา     
ผัก และผลไม ท่ีซ้ือมากินนั้น จะเปนผักท่ีปลอดสารพิษหรือไม ในฐานะของผูบริโภค เราก็มีอยู 2 ทางเลือก คือ
หนึ่ง ปลูกผัก ผลไมไวกินเอง หรือสอง เรียนรูท่ีจะปองกัน และลดอันตรายจากสารเคมีกําจัดศัตรูพืชตกคางในผัก 
ผลไม ซ่ึงทางเลือกท่ีสองดิฉันคิดวางายกวาทางเลือกท่ีหนึ่ง คะ   
 
 

ผัก ผลไม ท่ีซ้ือมานั้น อยาเพ่ิงม่ันใจวาจะปลอดจากสารพิษท่ีมาจาก
การใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช แมจะติดปายโฆษณาวาเปน “ผักปลอดสารพิษ”  
ก็ตาม  ดิฉันมีเคล็ดไมลับมาฝากคุณผูฟงเพ่ือใหเกิดความม่ันใจในการกินผัก และ
ผลไมมากข้ึน ซ่ึงการลดปริมาณสารพิษตกคางจากการใชสารเคมีกําจัด
ศัตรูพืชในผักและผลไม ทําไดหลายวิธี ดังนี้ คะ 

 
วิธีแรก คือ นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชโซเดียมไบคารบอเนต (ผงฟู) 1 ชอนโตะผสมน้ําอุน            

1 กะละมัง (20) ลิตร แชไว 15 นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 90 – 95 %  หลังจากแชผักใน
สารละลายโซเดียมไบคารบอเนต แลว ควรนําผักไปลางน้ําอีกหลาย ๆ ครั้ง  เพ่ือชะเอาสารพิษตกคางท่ีผิวออกให
หมด 

วิธีท่ีสอง คือ   นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชน้ําสมสายชู (5 %)  1 ถวยตวง (250 มิลลิลิตร) ผสมน้ํา 
10 ถวยตวง แชไว 10 - 15 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 60 – 84 %     
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีท่ีสาม คือ  การเปดกอกน้ําใหไหลผานผลไม และผักท่ีเด็ดเปนใบ ๆ ใสตระแกรงโปรงเปดน้ําใหแรง

พอประมาณ ใชมือคลี่ถูทําความสะอาดตามใบ ลางนาน 2 นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 25 – 63 %     
วิธีท่ีส่ี คือ การลอกหรือปอกเปลือกชั้นนอกของผักออกท้ิง เด็ดผักเปนใบๆ แลวแชน้ําสะอาดนาน 5 – 15 

นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 27 – 72 % 
วิธีท่ีหา คือ การตมหรือลวกผักดวยน้ํารอน วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 48 – 50 %   
วิธีท่ีหก คือ ใชไฮโดรเจนเพอรออกไซด 1 ชอนชา ผสมน้ํา 4 ลิตร แชนาน 10 นาที แลวลางดวยน้ํา

สะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 35 – 50 % 
วิธีท่ีเจ็ด คือ นําผัก และผลไม มาลางโดยใชดางทับทิม 20 – 30 เกล็ด ผสมน้ํา 4 ลิตร  แชนาน 10 นาที  

แลวลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 35  – 43 %   
วิธีท่ีแปด คือ นําผัก และผลไม  มาแชน้ําซาวขาว นาน 10 นาที แลวลางดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลด

ปริมาณสารพิษตกคางได 29 – 38 % 
วิธีท่ีเกา คือ นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชเกลือปน 1 ชอนโตะ  ผสมน้ํา 4 ลิตร  แชนาน 10 นาที  แลว

ลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 27  – 38 %   
และวิธีสุดทายท่ีจะแนะนํา คือ  การลางผัก และผลไม ดวยน้ํายาลางผัก ผลไม ซ่ึงจะตองปฏิบัติตามคําแนะนําการ
ใชบนฉลากคะ   

 

คุณผูฟงก็ไดทราบเคล็ดไมลับ ในการลดปริมาณสารพิษตกคางจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในผักและ
ผลไม กันไปแลวนะคะ หวังวาคุณผูฟงคงม่ันใจในการกินผัก และผลไมกันมากข้ึน นอกจากนี้ ควรหันมากินผัก และ
ผลไมตามฤดูกาล และกินผักพ้ืนบาน เชน กระถิน , ตําลึง , ฟกทอง , ผักหวาน ฯลฯ  จะเปนวิธีการหลีกเลี่ยง
สารพิษท่ีตกคางอยูได คะ 
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คนหาคําตอบปลอดภัยบริโภค  โทรสายดวน  อย.  1556  3  บาท ท่ัวประเทศ 
 
 
 
 


