
 
 
 

 
สวัสดีคะ พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..……วันนี้ดิฉันขอหยิบยกเรื่องเก่ียวกับอาหารการกินซ่ึงเก่ียวของ

กับปากทองของคนเรามาพูดคุยกัน คุณผูฟงคะ การกินผัก ผลไม ใหปลอดภัยจาก…สารเคมีกําจัดศัตรูพืช นั้น 
สามารถทําไดอยางไร กอนอ่ืนตองขอขอบคุณกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
(อย.)  กระทรวงสาธารณสุข ผูใหการการสนับสนุนขอมูลดวยดีเสมอมา 
 
 

ผัก และผลไม เปนอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย เพราะไมเพียงแตจะชวยใหระบบขับถายดีแลว      
ยังอุดมไปดวยวิตามิน เกลือแร ท่ีจําเปน ซ่ึงในปจจุบันการปลูกผัก ผลไม จะใสปุย เพ่ือเรงดอก เรงใบ เรงผล 
เพ่ือใหทันการจําหนาย รวมถึงมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชรวมดวย หากเกษตรกรใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  
อยางถูกตอง หรือเม่ือเก็บมาจําหนายก็มีการรอใหพิษของสารเคมีกําจัดศัตรูพืชสลายไปกอน ก็จะไมกอใหเกิด
อันตรายตอ  ผูบริโภคได แตในทางกลับกัน ถาเกษตรกรใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณท่ีมากเกินความจําเปน 
หรือเก็บผลผลิตกอนครบกําหนดระยะเวลาท่ีกําหนดหลังจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช ทําใหพิษสลายตัว    
ไมหมด เกิดการตกคางในผัก ผลไม ได  ซ่ึงคงจะทําใหคุณผูฟงหลายทานมีความกังวลใจในเรื่องดังกลาววา     
ผัก และผลไม ท่ีซ้ือมากินนั้น จะเปนผักท่ีปลอดสารพิษหรือไม ในฐานะของผูบริโภค เราก็มีอยู 2 ทางเลือก คือ
หนึ่ง ปลูกผัก ผลไมไวกินเอง หรือสอง เรียนรูท่ีจะปองกัน และลดอันตรายจากสารเคมีกําจัดศัตรูพืชตกคางในผัก 
ผลไม ซ่ึงทางเลือกท่ีสองดิฉันคิดวางายกวาทางเลือกท่ีหนึ่ง คะ   
 
 

ผัก ผลไม ท่ีซ้ือมานั้น อยาเพ่ิงม่ันใจวาจะปลอดจากสารพิษท่ีมาจาก
การใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช แมจะติดปายโฆษณาวาเปน “ผักปลอดสารพิษ”  
ก็ตาม  ดิฉันมีเคล็ดไมลับมาฝากคุณผูฟงเพ่ือใหเกิดความม่ันใจในการกินผัก และ
ผลไมมากข้ึน ซ่ึงการลดปริมาณสารพิษตกคางจากการใชสารเคมีกําจัด
ศัตรูพืชในผักและผลไม ทําไดหลายวิธี ดังนี้ คะ 

 
วิธีแรก คือ นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชโซเดียมไบคารบอเนต (ผงฟู) 1 ชอนโตะผสมน้ําอุน            

1 กะละมัง (20) ลิตร แชไว 15 นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 90 – 95 %  หลังจากแชผักใน
สารละลายโซเดียมไบคารบอเนต แลว ควรนําผักไปลางน้ําอีกหลาย ๆ ครั้ง  เพ่ือชะเอาสารพิษตกคางท่ีผิวออกให
หมด 

วิธีท่ีสอง คือ   นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชน้ําสมสายชู (5 %)  1 ถวยตวง (250 มิลลิลิตร) ผสมน้ํา 
10 ถวยตวง แชไว 10 - 15 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 60 – 84 %     
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีท่ีสาม คือ  การเปดกอกน้ําใหไหลผานผลไม และผักท่ีเด็ดเปนใบ ๆ ใสตระแกรงโปรงเปดน้ําใหแรง

พอประมาณ ใชมือคลี่ถูทําความสะอาดตามใบ ลางนาน 2 นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 25 – 63 %     
วิธีท่ีส่ี คือ การลอกหรือปอกเปลือกชั้นนอกของผักออกท้ิง เด็ดผักเปนใบๆ แลวแชน้ําสะอาดนาน 5 – 15 

นาที วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 27 – 72 % 
วิธีท่ีหา คือ การตมหรือลวกผักดวยน้ํารอน วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 48 – 50 %   
วิธีท่ีหก คือ ใชไฮโดรเจนเพอรออกไซด 1 ชอนชา ผสมน้ํา 4 ลิตร แชนาน 10 นาที แลวลางดวยน้ํา

สะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 35 – 50 % 
วิธีท่ีเจ็ด คือ นําผัก และผลไม มาลางโดยใชดางทับทิม 20 – 30 เกล็ด ผสมน้ํา 4 ลิตร  แชนาน 10 นาที  

แลวลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 35  – 43 %   
วิธีท่ีแปด คือ นําผัก และผลไม  มาแชน้ําซาวขาว นาน 10 นาที แลวลางดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลด

ปริมาณสารพิษตกคางได 29 – 38 % 
วิธีท่ีเกา คือ นําผัก และผลไม มาลาง โดยใชเกลือปน 1 ชอนโตะ  ผสมน้ํา 4 ลิตร  แชนาน 10 นาที  แลว

ลางออกดวยน้ําสะอาด วิธีนี้จะลดปริมาณสารพิษตกคางได 27  – 38 %   
และวิธีสุดทายท่ีจะแนะนํา คือ  การลางผัก และผลไม ดวยน้ํายาลางผัก ผลไม ซ่ึงจะตองปฏิบัติตามคําแนะนําการ
ใชบนฉลากคะ   

 

คุณผูฟงก็ไดทราบเคล็ดไมลับ ในการลดปริมาณสารพิษตกคางจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในผักและ
ผลไม กันไปแลวนะคะ หวังวาคุณผูฟงคงม่ันใจในการกินผัก และผลไมกันมากข้ึน นอกจากนี้ ควรหันมากินผัก และ
ผลไมตามฤดูกาล และกินผักพ้ืนบาน เชน กระถิน , ตําลึง , ฟกทอง , ผักหวาน ฯลฯ  จะเปนวิธีการหลีกเลี่ยง
สารพิษท่ีตกคางอยูได คะ 
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