
 

 

 

 

“ลด เลี่ยง อย่างไร สารพิษตกค้างในผักผลไม”้ 

สวัสดีค่ะ คุณผู้ฟัง พบกับดิฉันและสาระน่ารู้อีกเช่นเคยนะคะ ในรายการ..................................................... 
วันนี้ดิฉันมีสาระน่ารู้เกี่ยวกับวิธีลดและเลี่ยงสารพิษตกค้างในผัก ผลไม้สด มาฝากกันค่ะ โดยการสนับสนุนข้อมูล
จากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขค่ะ 

คุณผู้ฟังค่ะประเทศไทยเราถือว่าเป็นประเทศเกษตรกรรมที่อุดมสมบูรณ์ไปด้วยผัก ผลไม้หลากหลายชนิด  
ซึ่งในแต่ละฤดูกาลก็จะมีผักและผลไม้หมุนเวียนสับเปลี่ยนมาให้เราได้ลิ้มลองรสชาติที่สดใหม่อยู่เสมอ ประกอบกับ
ในปัจจุบันผู้บริโภคหันมาให้ความสนใจต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น ผักผลไม้จึงเป็นตัวเลือกที่ส าคัญที่จะช่วยเสริมความ
แข็งแรงและท าให้สุขภาพดีขึ้นได้ ซึ่งนอกจากจะมีหน้าตาที่สดใหม่ สีสันสดใสน่ารับประทานแล้ว ยังอุดมไปด้วย
วิตามิน เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร แต่จะมีใครรู้บ้างว่าภายใต้หน้าตาที่สดใหม่ กรอบ น่ากินนั้นอาจจะแฝงมากับ
อันตรายจากสารพิษตกค้าง จากการที่เกษตรกร ใช้สารเคมีต่างๆ ฉีดพ่นลงไปในผักผลไม้ เพ่ือให้ผักผลไม้ปราศจาก
แมลงและศัตรูพืชรบกวน ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นสารป้องกันก าจัดแมลง หรือในบางครั้งเกษตรกรอาจจะเก็บผลผลิต
ก่อนเวลาที่เหมาะสมเพ่ือให้เพียงพอต่อความต้องการของตลาด จนอาจมองข้ามสารพิษตกค้างในผัก ผลไม้ได้            
ท าให้สารเคมีสลายตัวไม่หมด ผู้บริโภคอย่างเราๆ ท่านๆ จึงอาจได้รับอันตรายจากสารพิษตกค้างเหล่านั้นได้            
ซึ่งหากได้รับน้อยแต่บ่อยครั้ง โดยจะแสดงผลในระยะยาวเป็นเดือนหรือเป็นปี เช่น อาจท าให้เกิดผิวหนังแห้ง แตก               
ตกสะเก็ด ความจ าเสื่อม เป็นหมัน แท้งลูก มะเร็งตับ และ/หรือ มะเร็งล าไส้ ฯลฯ แต่หากได้รับมาก อาจแสดง
อาการภายใน 2-3 ชั่วโมง หรือ 2-3 วัน ความรุนแรงจะขึ้นอยู่กับสารเคมีที่ได้รับ หากไม่รุนแรงจะมีอาการคลื่นไส้ 
อาเจียน ปวดศีรษะ ท้องร่วง ฯลฯ  แต่หากรุนแรง จะมีอาการหายใจล าบาก กล้ามเนื้อกระตุก ไม่มีแรง ชัก               
หมดสติ ฯลฯ หากได้รับสะสมเป็นเวลานาน อาจเป็นสาเหตุให้เกิดโรคมะเร็งได้ทีเดียวค่ะ น่ากลัวมากๆ เลยนะคะ 
แล้วเราจะหลีกเลี่ยงสารพิษตกค้างต่างๆ ในผัก ผลไม้ ได้อย่างไร มาดูกันค่ะ 

วิธีที่ 1 เลือกผักและผลไม้ตามฤดูกาล เช่น ฤดูหนาว ให้บริโภคแครอท ผักกาดขาว หัวไชเท้า มะเขือเทศ 
ในฤดูฝนบริโภคต าลึง หน่อไม้ มะระ ถั่วฝักยาว เป็นต้น 

วิธีที่ 2 บริโภคผักพ้ืนบ้าน ซึ่งปลูกง่าย ไม่ค่อยมีโรคและแมลงรบกวน และ/หรือบริโภคผักไม่ซ้ าชนิดกัน 
เพ่ือลดโอกาสการได้รับสารเคมีชนิดเดียวกันสะสมในร่างกาย เพราะผักแต่ละชนิดจะมีการใช้สารป้องกันก าจัดแมลง
ต่างชนิดกัน 



วิธีที่ 3 เลือกซื้อผักที่มีการรับรองจากทางราชการ ซึ่งมีการควบคุมการใช้สารเคมีอยู่ในระดับมาตรฐาน 
หรือเลือกซื้อผักเกษตรอินทรีย์ ซึ่งไม่ใช้สารเคมีในการปลูก 

วิธีที่ 4 ไม่ควรดูแค่ลักษณะภายนอก ต้องใส่ใจแหล่งที่ซื้อด้วย เนื่องจากผักที่มีรูพรุน ไม่ใช่ว่าจะปลอดภัย
จากสารเคมตีกค้าง ในขณะที่ผักสวยงามก็อาจไม่ได้ใช้สารเคมีในการปลูกเลยก็ได้ 

วิธีที่ 5 ล้างให้สะอาดก่อนน าไปปรุงหรือบริโภค แม่แต่ผักปลอดสารพิษก็ควรต้องล้างก่อน ในกรณีที่ไม่
บริโภคผักและผลไม้ในวันที่ซื้อ ควรล้างเสียก่อนที่จะน าไปเก็บในตู้เย็น 

นอกจากวิธีการหลีกเลี่ยงสารพิษตกค้างในผักผลไม้แล้ว อย. ยังมีวิธีลดสารพิษตกค้างในผักผลไม้มาฝากคุณ
ผู้ฟังหลายวิธีด้วยกัน ซึ่งวันนี้จะขอแนะน าการล้างผักผลไม้ เพ่ือลดสารพิษตกค้าง 5 วิธีด้วยกัน ดังนี้ 

วิธีที่ 1 ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต หรือเบกกิ้งโซดา 1 ช้อนโต๊ะ ต่อน้ าอุ่น 20 ลิตร แช่ผักผลไม้ไว้นาน            
15 นาที จากนั้นล้างออกด้วยน้ าสะอาด วิธีนี้จะช่วยลดสารพิษตกค้างได้ถึง 80-95 %  

วิธีที่ 2 ให้เด็ดผักเป็นใบ และเปิดน้ าสะอาดให้ไหลผ่านหลายๆ ครั้ง วิธีนี้จะช่วยลดสารพิษตกค้างได้             
54-63 % 

วิธีที่ 3 ใช้ด่างทับทิม 20-30 เกล็ด ผสมน้ า 4 ลิตร แช่ผักผลไม้ไว้นาน 10 นาที จากนั้นล้างออกด้วย           
น้ าสะอาด วิธีนี้จะช่วยลดสารพิษตกค้างได้ 35-43 % 

วิธีที่ 4 ใช้น้ าส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ ต่อน้ า 4 ลิตร แช่ผักผลไม้ 
ไว้นาน 10 นาที จากนั้นล้างออกด้วยน้ าสะอาด วิธีนี้ช่วยลดสารพิษตกค้างได้ถึง 29-38 %  
ส่วนวิธีสุดท้าย วิธีที่ 5 ง่ายมากๆ เลยค่ะ เพียงแค่ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ า 4 ลิตร แช่ผักผลไม้ไว้

นาน 10 นาที จากนั้นล้างออกด้วยน้ าสะอาด วิธีนี้จะช่วยลดสารพิษตกค้างได้ถึง 27-38 %  
จะเห็นได้ว่าแต่ละวิธีก็ไม่ยากเกินไปส าหรับคุณผู้ฟังนะคะ โดยเฉพาะวิธีที่ 4 และวิธีที่ 5 เป็นเครื่องครัว          

ที่มีอยู่ในบ้านของเราอยู่แล้ว สามารถน ามาใช้ได้อย่างสบายๆ เลยค่ะ เพียงแค่เสียเวลาล้างผักผลไม้ซักนิด               
ก่อนรับประทานหรือก่อนน าไปท าเป็นอาหารที่อร่อยเลิศ ก็จะท าให้ตัวคุณเองและคนที่คุณรัก ปลอดภัยหายห่วง              
จากสารพิษตกค้างในผักผลไม้ได้ ส าหรับวันนี้หมดเวลาของรายการ....................................................แล้ว ขอลา  
คุณผู้ฟังไว้แต่เพียงเท่านี้ และพบกันใหม่โอกาสหน้า สวัสดีค่ะ 

 
 

 


