
    

        ผักสดผลไม้ที่ ว างขายใน 
ท้องตลาดส่วนใหญ่ จะมีสารพิษ
ของสารเคมีป้องกันและก าจัดก าจัด
ศัตรูพืชตกค้างอยู่สารพิษจะเกาะกับ
ผิวบางส่วนจะแทรกซึมเข้าใน
เนื้อเยื่อของพืช 
       ดังนั้นเราไม่ควรจะเลือกซื้อผัก
ผลไม้ที่มีใบและรูปทรงสวยงาม
มากนักควรให้มีรูพรุนบ้างเพราะรู
พรุนแสดงว่า  ชาวสวนฉีดพ่น
สารเคมีป้องกันและก าจัดศัตรูพืชไม่
บ่อยมากเกินไป 
 
 
 
 

 
 
  
        ทุกครั้ งที่ซื้ อผั กผล ไม้ จ าก
ตลาด ควรค านึงถึ งอันตรายที่
อาจจะเกิดขึ้นจากสารพิษที่ติดมา
กับผักผลไม้เพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย
ดังกล่าวควรปฎิบัติวิธีใดวิธีหนึ่ง
ดังนี้           
       น้ าไหล เด็ดผักเป็นใบๆ ใส่ตะกร้าโปร่ง 
เปิดน้ าไหลแรงพอประมาณ ใช้มือช่วยคลี่ใบผัก 
ล้างนาน 2 นาที ลดสารพิษฆ่าแมลงได้ 25-39 
%  วิธีใช้น้ าไหลล้างผักค่อนข้างเปลืองน้ า ถ้า
เป็นไปได้, ควรเก็บน้ าล้างผักไว้รดต้นไม้ หรือใช้
ท าประโยชน์อย่างอื่น  
 
 
 
 
 
 

 
          น้ าส้มสายชู เตรียมน้ าส้มสายชู 0.5 % 
โดยใช้น้ าส้มสายชู อสร. 1 ขวดผสมน้ า 4 ลิตร 
แช่ผักทิ้งไว้ 15 นาที ลดสารพิษฆ่าแมลงได้ 60-
84 % 
            แช่น้ า  ล้ า ง
ผักรอบแรกให้สะอาด 
เด็ดผักออกเป็นใบๆ 
แช่ ในอ่ างน้ านาน 
15 นาที ลดสารพิษ
ฆ่าแมลงได้ 7-33 % 

       ลวกผัก ลวกผักด้วยน้ าร้อนลดสารพิษได้ 
50 % ส่วนการต้มนั้นลดสารพิษได้ 50 % 
เช่นเดียวกัน แต่จะมีสารพิษตกค้างในน้ าแกง จึง
ควรล้างผักลดสารพิษก่อนท าแกง 
          ปอกเปลือก  การปอกเปลือก หรือลอกใบ
ชั้นนอกออก เช่น กะหล่ าปลี ฯลฯ แล้วแช่ผักใน

น้ าสะอาดนาน 
5-10 นาที 
จากนั้นล้างด้วย
น้ าสะอาดอีกครั้ง
ล ด ป ริ ม า ณ 
สารพิษตกค้างได้ 
27-72 % 

อย่างไรก็ดี 



 
        น้ าปูนใส  เตรียมน้ าปูนใสอิ่มตัวผสม
น้ าเท่าตัวแช่ผักด้วยน้ าปูนใส นาน 10 นาที 
จากนั้นล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณ
ส า ร พิ ษ
ตกค้างได้ 
34-52% 
                  

                           
    
         
  น้ าเกลือ  ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสม

น้ า 4 ลิตร และล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้งลด
ปริมาณสารพิษตกค้างได้ 29-38 % 

 
      น้ าซาวข้าว  แช่ผักด้วยน้ าซาวข้าว 
นาน 10 นาที ล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้งลด
ปริมาณ สารพิษตกค้างได้ 29-38 % 
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