
นอกจากนี้สามารถใช้ผงปูนคลอรีนครึ่งช้อนชา


ละลายน้ำ 20 ลิตร นำมาแช่ผักนาน 15 - 30 นาที 


เพื่อฆ่าเชื้อโรคและพยาธิได้อีกด้วย


25 - 63 %


3. ล้างผักโดยให้น้ำไหลผ่าน โดยเด็ด		


	 ผกัเปน็ใบ ๆ ใสต่ะแกรงโปรง่เปดินำ้


	 ใหแ้รงพอประมาณ ใช้มือช่วยคลี่ใบผัก 


	 ล้างนาน 2 นาที



4. 	ลอกหรือปอกเปลือกชั้นนอกของผกั		


	 ออกทิง้ เดด็ผกัเปน็ใบ ๆ แลว้แชน่ำ้สะอาด 		


	 นาน 5 - 15 นาที



5. 	ต้มหรือลวกผักด้วยน้ำร้อน



6.	 ใชไ้ฮโดรเจนเพอรอ์อกไซด ์1 ช้อนชา


	 ผสมนำ้ 4 ลติร แชน่าน 10 นาท ีแลว้ลา้ง	


	 ด้วยน้ำสะอาด



7.	 ใชด้า่งทบัทมิ 20 - 30 เกลด็ ผสมน้ำ 


	 4 ลิตร แช่นาน 	10 นาที แล้วล้างด้วย


	 น้ำสะอาด



8. 	แชน่ำ้ซาวขา้ว นาน 10 นาท ีแลว้ลา้งดว้ย


	 น้ำสะอาด



9. 	ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ำ 4 ลิตร 		


	 แช่นาน 10 นาที แล้วล้างด้วยน้ำสะอาด


ผลติโดย : กองพฒันาศกัยภาพผูบ้รโิภค 


โทรศพัท ์0 2590 7110


	    สารพิษตกค้างในผักและผลไม้
 

มีปริมาณมากน้อยเพียงใดไม่สามารถบอก

ด้วยสายตาได้ จึงควรมีการล้างผักและ



ผลไม้ก่อนปรุงหรือบริโภค เพื่อลดสารพิษ

ตกค้าง ซึ่งทำได้หลายวิธี  ดังนี้


90 - 95 %


1. ใชโ้ซเดยีมไบคารบ์อเนต ( เบค็กิง้โซดา ) 				

	 1 ชอ้นโตะ๊ ผสมนำ้อุน่ 1 กะละมงั


 	 ( 20 ลติร ) แชน่าน 15 นาท ีแลว้นำไป	


	 ล้างด้วยนำ้สะอาดอกีหลาย ๆ ครัง้



2. ใช้น้ำส้มสายชูที่มีกรดน้ำส้ม


	 ความเข้มข้น 5 % ผสมนำ้ในอตัราสว่น 		


	 1 : 10 เพือ่ใหเ้หลอืความเขม้ขน้ 0.5 % 		


	 ( เช่น ถ้าใช้น้ำส้มสายชู 1 ถ้วยตวง 	


	 ให้เติมน้ำอีก 10 ถ้วยตวง เป็นต้น )


	 แช่นาน 10 - 15 นาที แล้วล้างด้วย


	 นำ้สะอาด


วธิลีดสารพษิตกคา้ง


จากสารปอ้งกนักำจดัแมลง 


วธิลีดสารพษิตกคา้ง


จากสารปอ้งกนักำจดัแมลง 


ปรมิาณสารพษิ

ทีล่ดลง 


( ขึน้อยูก่บัชนดิของ

ผกัและผลไม ้)


ปรมิาณสารพษิ

ทีล่ดลง 


( ขึน้อยูก่บัชนดิของ

ผกัและผลไม ้)


60 - 84 %


27 - 72 %


48 - 50 %



35 - 50 %


35 - 43 %


29 - 38 %






27 - 38 %


  มกราคม 2553




	 ผักและผลไม้ เป็นแหล่งของวิตามิน
 

และเกลือแร่ เส้นใยอาหาร ตลอดจนสารที่อยู่

ในผักสดและผลไม้สดช่วยป้องกันโรคเรื้อรัง
 

ได้หลายโรค แต่ความกังวลหนึ่งที่ผู้บริโภค
 

มักเอ่ยถึงคือกลัวได้รับสารป้องกันกำจัดแมลง

ที่ตกค้างอยู่ในผักและผลไม้


	 ผักและผลไม้ที่ซื้ออาจพบสารป้องกัน

กำจดัแมลงตกคา้งอยู ่ หากพบในปรมิาณไมเ่กนิ

จากที่หน่วยงานราชการกำหนดไว้ก็ไม่ควร

กังวล แต่ถ้าผู้ผลิตใช้สารป้องกันกำจัดแมลง

มากเกินความจำเป็นหรือเก็บผลผลิตก่อนเวลา 

ทำให้สารเคมีที่ ใส่สลายตัวไม่หมดและ

ตกค้างในผักผลไม้มากเกินไป เมื่อบริโภค

อาจกอ่ใหเ้กดิอันตราย ดังนี้





	 1.	 เลอืกผกัและผลไมต้ามฤดกูาล เชน่ ฤดหูนาว

บริโภคแครอท ผักกาดขาว หัวไชเท้า มะเขือเทศ 
 

ในฤดฝูนบรโิภคตำลงึ หนอ่ไม ้มะระ ถัว่ฝกัยาว เปน็ตน้ 

	 2.	บรโิภคผกัพืน้บา้น ซึง่ปลกูงา่ย ไมค่อ่ยมีโรค

และแมลงรบกวน และ / หรอืบรโิภคผกัไมซ่ำ้ชนดิกนั 

เพื่อลดโอกาสการได้รับสารเคมีชนิดเดียวกันสะสม
 

ในรา่งกาย เพราะผกัแตล่ะชนดิจะมีการใช้สารป้องกัน

กำจัดแมลงต่างชนิดกัน 


	 3.	 เลอืกซือ้ผกัทีม่กีารรบัรองจากทางราชการ 

ซึ่งมีการควบคุมการใช้สารเคมีอยู่ในระดับมาตรฐาน 

หรือเลือกซื้อผักเกษตรอินทรีย์ ซึ่งไม่ใช้สารเคมี
 

ในการปลูก 


	 4.	 ไม่ควรดูแค่ลักษณะภายนอก ต้องใส่ใจ

แหล่งที่ซื้อด้วย เนื่องจากผักที่มีรูพรุน มิใช่ว่าจะ

ปลอดภัยจากสารตกค้าง ในขณะที่ผักสวยงามก็อาจ

ไม่ได้ใช้สารเคมีในการปลูกเลยก็ได้ 


	 5.	ล้างให้สะอาดก่อนนำไปปรุงหรือบริโภค 

แม้แต่ผักปลอดสารพิษก็ควรต้องล้างก่อน ในกรณีที่

ไม่บริโภคผักและผลไม้ในวันที่ซื้อ ควรล้างเสียก่อน
 

ที่จะนำไปเก็บในตู้เย็น





ปริมาณสารป้องกัน


กำจัดแมลงที่ได้รับ   


          

แต่บ่อยครั้ง 


( จะแสดงผลในระยะยาว  


อาจเปน็เดอืนหรอืเปน็ป ี)









        


( อาจแสดงอาการ


ภายใน 2 - 3 ชั่วโมง หรือ 

2 - 3 วัน โดยอาการ และ


ความรุนแรงขึ้นอยู่กับ


สารเคมีที่ได้รับ )


เช่น 


	 ผิวหนังตกสะเก็ด 


	 ( แห้งและแตก )


	 ความจำเสือ่ม


	 เปน็หมนัและแทง้ลกู


	 มะเรง็ของตบัและ


	 มะเร็งของลำไส้  ฯลฯ





ไม่รุนแรง หลอดลมแห้ง 

ตาแดง น้ำมูกไหล คันที่

ผิวหนัง ฯลฯ 


รุนแรง อาเจียน ท้องร่วง 

เดินเซ กล้ามเนื้อกระตุก 

สูญเสียความรู้สึก  ฯลฯ 





อันตราย 


( อาการ / โรคที่พบ )


น้อย


มาก



