
 

 

ชื่อสารคด ี : "รูทันผลิตภัณฑสุขภาพ  กับอย." บอย." 
ตอนที่ 4 ตอนที่ 4 : : ชื่อตอน "ลางผักและผลไมอยางไรใหปลอดภัยจากสารเคมีตกคาง" ชื่อตอน "ลางผักและผลไมอยางไรใหปลอดภัยจากสารเคมีตกคาง" 
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SFX SFX : : ………… ( ดนตรีบรรเลง ) ………… ………… ( ดนตรีบรรเลง ) ………… 
      
เนื้อเร่ือง เนื้อเร่ือง : :  สวัสดีครับคุณผูฟง เราทราบกันดวีา การกนิผักผลไมเปนประจํา  

เราจะไดรับวิตามิน แรธาตุและใยอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  และชวย
ใหระบบการขับถายดีขึ้นดวย  แตปจจุบนัการปลูกผักผลไม   เกษตรกรจะใช
สารเคมีกําจัดศัตรูพืช ทําใหมีการตกคางในผักผลไม  เมื่อฟงเรื่องนี้แลวเรา
อาจกังวลวาผักผลไมที่ซ้ือมา   ทําอยางไรดีจึงจะปลอดภยั   เรามาเรียนรูถึง
วิธีการลางผักผลไม อยางงายๆ เพื่อลดการตกคางของสารเคมีกําจัดศัตรูพืช
กันเถอะครับ   อยางแรกคือการใชน้ําสมสายช(ู5%)หรือพอประมาณ 1 ชอน
โตะ ผสมน้ํา 1 กะละมัง นําผักผลไมมาแชทิ้งไว 10-15 นาที   แลวลางดวยน้ํา
สะอาด 2-3 คร้ัง  อีกวิธีหนึ่งคอื  ก็การใชมือคล่ีใบผัก             แลวเปดกอก  
ใหน้ําไหลผานผัก แรงพอประมาณนาน  2 นาที  ก็ใชไดแลวนะครับ  
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บทสรุป บทสรุป : :  เมื่อทราบวิธีการลางผักและผลไมที่ถูกตองแลว  เราคงมัน่ใจในการ
กินผักผลไมมากขึ้นนะครับ  นอกจากนี้การกินผักพื้นบาน เชน กระถิน  
ตําลึง  ฟกทอง และชะพลู หรือเลือกกินผักผลไมตามฤดูกาล  ถือวาเปนอีกวิธี
หนึ่งในการหลีกเลี่ยงสารเคมีตกคางในผักผลไมไดเชนกนัครับ 
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