
บทความพิเศษเรื่อง เทคนิควิธีการลางสารพิษตกคาง

ในผักผลไมแบบชาวบาน

ในการลด ละ เลี่ยง เลิก ในการใชสารพิษ ถือเป็นเรื่องที่ตองใชเวลา หลายฝายทัง้ภาครัฐและเอกชน รวมถึงผูผลิต

หรือเกษตรกรเอง ตองมีความเขาใจและใหความรวมมือกัน ตัง้แตระดับตนน้ําจนถึงปลายน้ํา เราจึงจะมีแหลงอาหาร

ที่สะอาด ปลอดภัย แตอยางไรก็ตาม วันน้ีคนไทยยังไมสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งเหลาน้ีได จึงขอแนะนําเทคนิคเกี่ยวกับ

การทําความสะอาดพืชผักผลไมใหมัน่ใจกอนรับประทานดังน้ี

1. การแชน้ํา เริ่มดวยการลางผักรอบแรกใหสะอาดเสียกอน หลังจากนัน้เด็ดผักออกเป็นใบๆ แลวนํามาแชในภาชนะ

ที่เตรียมไวประมาณ 15 นาที วิธีน้ีจะชวยลดสารพิษจากฆายาแมลงไดประมาณ 7-33%

2. ลางผักในน้ําที่ไหลผานอยางเชนน้ํากอก ประมาณ 2-5 นาที โดยเด็ดผักออกเป็นใบ ๆ นํามาใสในตะกราหรือ

ตะแกรงโปรง แลวเปิดน้ําใหแรงพอประมาณ ระหวางลางใหใชมือชวยคลี่ใบผักและถูไปมาบนผิวใบของผักผลไมไป

ดวยประมาณ 2 นาที วิธีน้ีจะชวยลดสารพิษจากยาฆาแมลงไดประมาณ 25-63% (วิธีน้ีเป็นวิธีที่นิยมและไดผลดีมาก

วิธีหน่ึง แตจะมีขอเสียในเรื่องของการใชเวลานานในการลางและตองใชน้ําสะอาดปริมาณมาก)

3. ปอกเปลือก วิธีน้ีใหนําผักหรือผลไมมาปอกเปลือกหรือการลอกใบผักชัน้นอกออก เชน กะหลํ่าปลี ฯลฯ โดยให

ลอกเปลือกหรือกาบดานนอกออกทิง้สัก 2-3 ใบ เพราะสารพิษสวนใหญจะสะสมตกคางบริเวณเปลือกดานนอกหรือ

บริเวณกาบ แลวจึงนําไปแชในน้ําสะอาดอีกประมาณ 5-10 นาที หลังจากนัน้ก็ลางดวยน้ําสะอาดอีกครัง้หน่ึง วิธีน้ีจะ

ชวยลดปริมาณของสารพิษตกคางไดประมาณ 27-72%

4. น้ําเกลือ ใหใชเกลือปน 1 ชอนโตะ นํามาผสมกับน้ํา 4 ลิตร แลวนําผักผลไมมาแชทิง้ไวประมาณ 10 นาที หลัง

จากนัน้ใหลางออกดวยน้ําสะอาดอีกครัง้หน่ึง จะชวยลดปริมาณของสารพิษตกคางไดประมาณ 27-38% (วิธีน้ีไมคอย

เป็นที่นิยมมากนัก เพราะลดปริมาณของสารพิษไดไมมาก และอาจทําใหผักและผลไมมีรสเค็มได) แตบางขอมูลกลับ

ระบุวาการใชน้ําเกลือลางผักผลไมไมไดชวยทําใหผักสะอาดขึ้นไดแตอยางใด เน่ืองจากเกลือเป็นโซเดียมคลอไรดที่มี

สวนทําใหสารตกคางหรือยาฆาแมลงนัน้คงทนยิ่งขึ้น ทําใหยังมีสารตกคางอยูผักและผลไม (แตขอมูลสวนน้ีเองผู

เขียนเองก็หาแหลงอางอิงไมเจอครับ จริงเท็จประการใดก็ไมทราบ ทางที่ดีก็ใหลองเลือกใชวิธีอื่นแทนจะดีกวาครับ)

5. น้ําซาวขาว ใหนําผักหรือผลไมมาแชดวยน้ําซาวขาวประมาณ 10 นาที หลังจากนัน้ใหลางออกดวยน้ําสะอาดอีก

ครัง้ วิธีน้ีจะชวยลดปริมาณของสารพิษตกคางได 29-38%

6. น้ําปูนใส (ทํามาจากปูนแดงหรือปูนขาวที่กินกับหมาก) ใหเตรียมน้ําปูนใสอิ่มตัวที่ผสมกับน้ําเทาตัว แลวนําผักมา

แชประมาณ 10 นาที หลังจากนัน้ใหลางออกดวยน้ําสะอาดอีกครัง้หน่ึง วิธีน้ีจะชวยลดปริมาณของสารพิษตกคางได

ประมาณ 34-52%
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7. ผงปูนคลอรีน (Calcium Hypochlorite แคลเซียมไฮโปคลอไรต) ใหใชผงปูนคลอรีน 60% จํานวน 1/2 ชอนชา

(ความเขมขนของคลอรีน 50 พีพี เอ็ม) นํามาผสมกับน้ํา 20 ลิตร แลวนํามาผักผลไมมาแชทิง้ไวประมาณ 15-30 นา

ที วิธีน้ีจะชวยฆาเชื้อโรคไดดีมาก

8. ดางทับทิม (Potassium permanganate โพแทสเซียม เปอรแมงกาเนต) ใหใชดางทับทิมประมาณ 20-30 เกล็ด

ผสมกับน้ํา 4 ลิตร แลวจึงนําผักมาแชไวประมาณ 10 นาที หลังจากนัน้ใหลางออกดวยสะอาดอีกครัง้หน่ึง วิธีน้ีจะ

ชวยลดประมาณของสารพิษตกคางไดประมาณ 35-43% (การใชดางทับทิมในปริมาณที่มากจนเกินไป อาจเป็นอัน

ตายตอระบบทางเดินอาหาร ถาหากสูดดมไอระเหยของดางทับทิมเขาไปมาก ๆ ก็อาจทําใหระบบทางเดินหายใจมี

ปัญหาได และถาดางทับทิมเขาตาก็อาจทําใหตาบอดได ดังนัน้การใชวิธีน้ีจึงตองใชอยางระมัดระวังครับ อีกอยางการ

ใชดางทับทิมตองใชในปริมาณน อย ไมอยางนัน้ผักและผลไมจะเหี่ยวหรือเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาลได ทําใหเป้ือนมือ

เป้ือนอางดวย)

9. น้ําสมสายช ู(Vinegar) วิธีน้ีใหเตรียมน้ําสายชูที่มีกรดน้ําสมความเขมขน 5% ของกรดน้ําสม นํามาผสมกับน้ําใน

อัตราสวน 1 ตอ 10 แลวจึงนําผักมาแชทิง้ไวประมาณ 10-15 นาที คอยลางออกดวยน้ําสะอาดอีกรอบหน่ึง จะชวย

ลดสารพิษจากยาฆาแมลงไดประมาณ 60-84% (วิธีน้ีภาชนะไมควรเป็นพลาสติก และการลางผักดวยวิธีน้ีอาจทําให

ผักบางชนิดมีกลิ่นของน้ําสมสายชูติดมาได เพราะผักบางอยาง เชน ผักกาดขาว ผักกาดเขียว อาจมีการดูดรสเปรีย้ว

จากน้ําสมสายชู)

10. เบกกิง้โซดา หรือ โซเดียมไบคารบอเนต (Sodium bicarbonate) บางก็เรียกวา “โซดาทําขนมปัง” เป็นวิธีที่

นิยมกันมาก การใชโซเดียมไบคารบอเนต 1/2 ชอนโตะ ผสมกับน้ํา 10 ลิตร แลวนําผักหรือผลไมมาแชไวประมาณ

15 นาที หลังจากนัน้คอยลางออกดวยน้ําเปลา 2 ครัง้ วิธีน้ีจะชวยลดสารพิษไดมากถึง 90-95% เลยทีเดียว (ขอเสีย

ของการใชเบกกิง้โซดาในการลางผักผลไม คือจะมีสวนผสมของโซเดียมอยู และอาจจะดูดซึมเขาสูผักและผลไมที่

นําไปแชได เพราะถาหากลางไมสะอาด การไดรับเบกกิง้โซดาในปริมาณมากเกินไปก็อาจทําใหทองเสียได) เพิ่มเติม :

เบกกิง้โซดาไมใชผงฟู เพราะผงฟูคือ เบกกิง้โซดา + แป ง

11. ผงฟ ู(Baking Powder) (เบกกิง้โซดา + แป ง) ใหใชผงฟู 1/2 ชอนโตะ นํามาผสมกับน้ําอุนหรือน้ําธรรมดา 10

ลิตร แลวนําผักหรือผลไมมาแชทิง้ไวประมาณ 15 นาที แลวคอยลางออกดวยน้ําสะอาดอีกครัง้หน่ึง วิธีน้ีสามารถ

ชวยลดปริมาณของสารพิษจากยาฆาแมลงไดมากกวา 90% และเป็นวิธีที่ปลอดภัยไมเป็นอันตราย (เพราะผงฟูกินได

)

12. น้ํายาลางผัก การแชผักในน้ํายาลางผักที่มีวางจําหนายกันอยูทัว่ไป ใหเลือกใชที่มีความเขมขนประมาณ 0.3%

ในน้ํา 4 ลิตร และนําผักหรือผลไมมาแชทิง้ไวประมาณ 15 นาที วิธีน้ีจะชวยลดปริมาณของสารพิษจากยาฆาแมลงได

ประมาณ 25-70% (การเลือกใชน้ํายาลางผักจะตองดูใหดีกวาน้ํายาลางผักมีสวนประกอบอะไรบาง และตองใชดวย

ความระมัดระวัง เพราะในบางครัง้น้ํายาลางผักจะแทรกซึมเขาไปในผักและอาจเป็นอันตรายกับเราได)

13. น้ํายาลางจานหรือน้ํายาลางขวดนม การลางผลไมโดยใชน้ํายาลางจานหรือน้ํายาลางขวดนมกับฟองน้ําถูเบา ๆ

จะชวยลดโอกาสการติดเชื้อที่อยูบริเวณผิวของผลไมได และการลางไขกอนทําอาหารก็สามารถใชวิธีน้ีไดเชนกัน



โดยวิธีน้ีจะชวยลดการปนเป้ือนของเชื้อไดมากกวา 95%

14. ผงถาน ผงถานแอคติเวทชารโคลหรือผงคารบอนกัมมันต (activated carbon) หรือถานกัมมันต (activate

chacoal) เป็นวัสดุคารบอนซึ่งมีเน้ือพรุน มีคุณสมบัติในการดูดซับสูงมาก ทําใหมันสามารถจับสารในปริมาณ

มากมายไวที่ผิว ดวยคุณสมบัติน้ีเองเราจึงนํามาใชประโยชนในการลางผักผลไมได ซึ่งจะชวยดูดกลิ่น ดูดสี ดูดซับ

สารพิษออกจากผัก แตจะไมดูดซับแรธาตุออกไป อีกทัง้รางกายก็ไมสามารถดูดซึมผงถานได จึงไมเป็นอันตราย

เพราะรางกายสามารถขับออกได แตการนํามาใชลางผักผลไม หากใชในปริมาณน อยและแชไวไมนานพอ จะไม

สามารถดูดซับสารพิษออกมาไดหมดครับ วิธีน้ีใหใชผงถาน 1 ชอนชา ตอน้ํา 5 ลิตร แลวนําผักผลไมมาแชไว

ประมาณ 20 นาที แลวคอยลางออกดวยน้ําสะอาด
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