
บทความ​พิเศษ​เรื่อง​ เทคนิค​วิธี​การ​ลาง​สาร​พิษ​ตกคาง

ใน​ผัก​ผล​ไม​แบบ​ชาว​บา​น

ใน​การ​ลด​ ละ​ เลี่ยง​ เลิก​ ใน​การ​ใช​สาร​พิษ​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ใช​เวลา​ หลาย​ฝาย​ทัง้​ภาค​รัฐ​และ​เอก​ชน​ รวม​ถึง​ผู​ผลิต

หรือ​เกษตรกร​เอง​ ตอง​มี​ความ​เขาใจ​และ​ให​ความ​รวม​มือ​กัน​ ตัง้แต​ระดับ​ตนน้ําจนถึง​ปลาย​น้ํา เรา​จึง​จะ​มี​แหลง​อาหาร

ที่​สะ​อาด​ ปลอด​ภัย​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ วัน​น้ี​คน​ไทย​ยัง​ไม​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​เหลา​น้ี​ได​ จึง​ขอ​แนะนําเทคนิค​เกี่ยว​กับ

การ​ทําความ​สะอาด​พืช​ผัก​ผล​ไม​ให​มัน่ใจ​กอน​รับ​ประทาน​ดัง​น้ี

1.​ การ​แช​น้ํา เริ่ม​ดวย​การ​ลาง​ผัก​รอบ​แรก​ให​สะอาด​เสีย​กอ​น ​หลัง​จาก​นัน้​เด็ด​ผัก​ออก​เป็น​ใบๆ​ แลว​นํามา​แช​ใน​ภาชนะ

ที่​เตรียม​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​สาร​พิษ​จาก​ฆา​ยา​แมลง​ได​ประ​มา​ณ 7-33%

2.​ ลาง​ผัก​ใน​น้ําที่​ไหล​ผาน​อยาง​เชน​น้ํากอก​ ประมาณ​ 2​-5​ นา​ที​ โดย​เด็ด​ผัก​ออก​เป็น​ใบ​ ๆ นํามา​ใส​ใน​ตะกรา​หรือ

ตะแกรง​โปรง​ แลว​เปิด​น้ําให​แรง​พอ​ประ​มา​ณ ระหวาง​ลาง​ให​ใช​มือ​ชวย​คลี่​ใบ​ผัก​และ​ถู​ไป​มา​บน​ผิว​ใบ​ของ​ผัก​ผล​ไม​ไป

ดวย​ประมาณ​ 2​ นา​ที​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​สาร​พิษ​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ได​ประมาณ​ 2​5-63% (วิธี​น้ี​เป็น​วิธี​ที่​นิยม​และ​ได​ผล​ดี​มาก

วิธี​หน่ึง​ แต​จะ​มี​ขอ​เสีย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ใช​เวลา​นาน​ใน​การ​ลาง​และ​ตอง​ใช​น้ําสะอาด​ปริมาณ​มาก​)

3.​ ปอก​เปลือก​ วิธี​น้ี​ให​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​ปอก​เปลือก​หรือ​การ​ลอก​ใบ​ผัก​ชัน้​นอก​ออก​ เชน​ กะหลํ่าปลี​ ฯลฯ​ โดย​ให

ลอก​เปลือก​หรือ​กาบ​ดาน​นอก​ออก​ทิง้​สัก​ 2​-3​ ใบ​ เพราะ​สาร​พิษ​สวน​ใหญ​จะ​สะสม​ตกคาง​บริเวณ​เปลือก​ดาน​นอก​หรือ

บริเวณ​กาบ​ แลว​จึง​นําไป​แช​ใน​น้ําสะอาด​อีก​ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​ก็​ลาง​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​ครัง้​หน่ึง​ วิธี​น้ี​จะ

ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​ตกคาง​ได​ประมาณ​ 2​7-72%

4.​ น้ําเก​ลือ​ ให​ใช​เกลือ​ปน​ 1 ชอน​โตะ​ นํามา​ผสม​กับ​น้ํา 4 ลิตร​ แลว​นําผัก​ผล​ไม​มา​แช​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หลัง

จาก​นัน้​ให​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​ครัง้​หน่ึง​ จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​ตกคาง​ได​ประมาณ​ 2​7-38% (วิธี​น้ี​ไม​คอย

เป็น​ที่​นิยม​มาก​นัก​ เพราะ​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​ได​ไม​มาก​ และ​อาจ​ทําให​ผัก​และ​ผล​ไม​มี​รส​เค็ม​ได​) แต​บาง​ขอมูล​กลับ

ระบุ​วาการ​ใช​น้ําเกลือ​ลาง​ผัก​ผล​ไม​ไม​ได​ชวย​ทําให​ผัก​สะอาด​ขึ้น​ได​แต​อยาง​ใด​ เน่ืองจาก​เกลือ​เป็น​โซเดียม​คลอ​ไร​ดที่​มี

สวน​ทําให​สาร​ตกคาง​หรือ​ยา​ฆา​แมลง​นัน้​คงทน​ยิ่ง​ขึ้น​ ทําให​ยัง​มี​สาร​ตกคาง​อยู​ผัก​และ​ผล​ไม​ (แต​ขอมูล​สวน​น้ี​เอง​ผู

เขียน​เอง​ก็​หา​แหลง​อางอิง​ไม​เจอ​ครับ​ จริง​เท็จ​ประการ​ใด​ก็​ไม​ทราบ​ ทาง​ที่​ดี​ก็​ให​ลอง​เลือก​ใช​วิธี​อื่น​แทน​จะ​ดี​กวา​ครับ​)

5.​ น้ําซาว​ขาว​ ให​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​แช​ดวย​น้ําซาว​ขาว​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​ให​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก

ครัง้​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​ตกคาง​ได​ 2​9-38%

6.​ น้ําปูน​ใส​ (ทํามา​จาก​ปูน​แดง​หรือ​ปูน​ขาว​ที่​กิน​กับ​หมาก​) ให​เตรียม​น้ําปูน​ใส​อิ่ม​ตัว​ที่​ผสม​กับ​น้ําเทา​ตัว​ แลว​นําผัก​มา

แช​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​ให​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​ครัง้​หน่ึง​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​ตกคาง​ได

ประ​มา​ณ 34-52%

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4/


7.​ ผง​ปูน​คลอ​รีน (Calcium Hypochlorite แคลเซียม​ไฮโป​คลอ​ไร​ต) ให​ใช​ผง​ปูน​คลอ​รี​น ​60% จํานว​น ​1/2 ชอน​ชา​

(ความ​เขม​ขน​ของ​คลอ​รี​น ​50 พี​พี​ เอ็ม) นํามา​ผสม​กับ​น้ํา 2​0 ลิตร​ แลว​นํามา​ผัก​ผล​ไม​มา​แช​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15-30 นา

ที​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ฆา​เชื้อ​โรค​ได​ดี​มาก

8.​ ดาง​ทับ​ทิม (Potassium permanganate โพแทสเซียม​ เปอร​แมง​กา​เนต​) ให​ใช​ดาง​ทับทิม​ประมาณ​ 2​0-30 เกล็ด​

ผสม​กับ​น้ํา 4 ลิตร​ แลว​จึง​นําผัก​มา​แช​ไว​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​ให​ลาง​ออก​ดวย​สะอาด​อีก​ครัง้​หน่ึง​ วิธี​น้ี​จะ

ชวย​ลด​ประมาณ​ของ​สาร​พิษ​ตกคาง​ได​ประ​มา​ณ 35-43% (การ​ใช​ดาง​ทับทิม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​จน​เกิน​ไป​ อาจ​เป็น​อัน

ตาย​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ถา​หาก​สูด​ดม​ไอ​ระเหย​ของ​ดาง​ทับทิม​เขาไป​มาก​ ๆ ก็​อาจ​ทําให​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​มี

ปัญหา​ได​ และ​ถา​ดาง​ทับทิม​เขา​ตา​ก็​อาจ​ทําให​ตาบอด​ได​ ดัง​นัน้​การ​ใช​วิธี​น้ี​จึง​ตอง​ใช​อยาง​ระมัดระวัง​ครับ​ อีก​อยาง​การ

ใช​ดาง​ทับทิม​ตอง​ใช​ใน​ปริมาณ​น อย​ ไม​อยาง​นัน้​ผัก​และ​ผล​ไม​จะ​เหี่ยว​หรือ​เปลี่ยน​เป็น​สี​น้ําตาล​ได​ ทําให​เป้ือน​มือ​

เป้ือน​อาง​ดวย​)

9.​ น้ําสม​สาย​ช ู(Vinegar) วิธี​น้ี​ให​เตรียม​น้ําสายชู​ที่​มี​กรด​น้ําสม​ความ​เขม​ขน​ 5% ของ​กรด​น้ําสม​ นํามา​ผสม​กับ​น้ําใน

อัตรา​สวน​ 1 ตอ​ 10 แลว​จึง​นําผัก​มา​แช​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​รอบ​หน่ึง​ จะ​ชวย

ลด​สาร​พิษ​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ได​ประ​มา​ณ 60-84% (วิธี​น้ี​ภาชนะ​ไม​ควร​เป็น​พลาสติก​ และ​การ​ลาง​ผัก​ดวย​วิธี​น้ี​อาจ​ทําให

ผัก​บาง​ชนิด​มี​กลิ่น​ของ​น้ําสม​สายชู​ติด​มา​ได​ เพราะ​ผัก​บาง​อยาง​ เชน​ ผัก​กาด​ขาว​ ผัก​กาด​เขียว​ อาจ​มี​การ​ดูด​รส​เปรีย้ว

จาก​น้ําสม​สาย​ชู)

10.​ เบก​กิง้โซ​ดา​ หรือ​ โซ​เดีย​มไบคา​รบอ​เนต (Sodium bicarbonate) บาง​ก็​เรียก​วา​ “โซดา​ทําขนม​ปัง​” เป็น​วิธี​ที่

นิยม​กัน​มาก​ การ​ใช​โซ​เดีย​มไบคารบอเนต​ 1/2 ชอน​โตะ​ ผสม​กับ​น้ํา 10 ลิตร​ แลว​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​แช​ไว​ประ​มา​ณ

15 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําเปลา​ 2​ ครัง้​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​สาร​พิษ​ได​มาก​ถึง​ 9​0-95% เลย​ที​เดียว​ (ขอ​เสีย

ของ​การ​ใช​เบก​กิง้โซดา​ใน​การ​ลาง​ผัก​ผล​ไม​ คือ​จะ​มี​สวน​ผสม​ของ​โซเดียม​อยู​ และ​อาจ​จะ​ดูด​ซึม​เขา​สู​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่

นําไป​แช​ได​ เพราะ​ถา​หาก​ลาง​ไม​สะ​อาด​ การ​ได​รับ​เบก​กิง้โซดา​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ก็​อาจ​ทําให​ทอง​เสีย​ได​) เพิ่ม​เติม​ :

เบก​กิง้โซดา​ไมใช​ผง​ฟู​ เพราะ​ผงฟู​คือ​ เบก​กิง้โซ​ดา​ + แป ง

11.​ ผง​ฟ ู(Baking Powder) (เบก​กิง้โซ​ดา​ + แป ง​) ให​ใช​ผง​ฟู​ 1/2 ชอน​โตะ​ นํามา​ผสม​กับ​น้ําอุน​หรือ​น้ําธรรม​ดา​ 10

ลิตร​ แลว​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​แช​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​ครัง้​หน่ึง​ วิธี​น้ี​สามารถ

ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ได​มากกวา​ 9​0% และ​เป็น​วิธี​ที่​ปลอดภัย​ไม​เป็น​อันต​ราย​ (เพราะ​ผงฟู​กิน​ได

)

12.​ น้ํายา​ลาง​ผัก​ การ​แช​ผัก​ใน​น้ํายา​ลาง​ผัก​ที่​มี​วาง​จําหนาย​กัน​อยู​ทัว่​ไป​ ให​เลือก​ใช​ที่​มี​ความ​เขม​ขน​ประ​มา​ณ 0.​3%

ใน​น้ํา 4 ลิตร​ และ​นําผัก​หรือ​ผล​ไม​มา​แช​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​พิษ​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ได

ประมาณ​ 2​5-70% (การ​เลือก​ใช​น้ํายา​ลาง​ผัก​จะ​ตอง​ดู​ให​ดี​กวา​น้ํายา​ลาง​ผัก​มี​สวน​ประกอบ​อะไร​บาง​ และ​ตอง​ใช​ดวย

ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพราะ​ใน​บาง​ครัง้​น้ํายา​ลาง​ผัก​จะ​แทรกซึม​เขาไป​ใน​ผัก​และ​อาจ​เป็น​อันตราย​กับ​เรา​ได​)

13.​ น้ํายา​ลาง​จาน​หรือ​น้ํายา​ลาง​ขวด​นม​ การ​ลาง​ผล​ไม​โดย​ใช​น้ํายา​ลาง​จาน​หรือ​น้ํายา​ลาง​ขวด​นม​กับ​ฟองน้ําถู​เบา​ ๆ

จะ​ชวย​ลด​โอกาส​การ​ติด​เชื้อ​ที่​อยู​บริเวณ​ผิว​ของ​ผล​ไม​ได​ และ​การ​ลาง​ไข​กอน​ทําอาหาร​ก็​สามารถ​ใช​วิธี​น้ี​ได​เชน​กัน​



โดย​วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ลด​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​ได​มากกวา​ 9​5%

14.​ ผง​ถาน​ ผง​ถาน​แอ​คติ​เวท​ชา​รโคล​หรือ​ผง​คารบอน​กัมมัน​ต (activated carbon) หรือ​ถาน​กัมมัน​ต (activate

chacoal) เป็น​วัสดุ​คารบอน​ซึ่ง​มี​เน้ือ​พรุ​น ​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ดูด​ซับ​สูง​มาก​ ทําให​มัน​สามารถ​จับ​สาร​ใน​ปริมาณ

มากมาย​ไว​ที่​ผิว​ ดวย​คุณสมบัติ​น้ี​เอง​เรา​จึง​นํามา​ใช​ประโยชน​ใน​การ​ลาง​ผัก​ผล​ไม​ได​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ดูด​กลิ่น​ ดูด​สี​ ดูด​ซับ

สาร​พิษ​ออก​จาก​ผัก​ แต​จะ​ไม​ดูด​ซับ​แร​ธาตุ​ออก​ไป​ อีก​ทัง้​รางกาย​ก็​ไม​สามารถ​ดูด​ซึม​ผง​ถาน​ได​ จึง​ไม​เป็น​อันตราย

เพราะ​รางกาย​สามารถ​ขับ​ออก​ได​ แต​การนํามา​ใช​ลาง​ผัก​ผล​ไม​ หาก​ใช​ใน​ปริมาณ​น อย​และ​แช​ไว​ไม​นาน​พอ​ จะ​ไม

สามารถ​ดูด​ซับ​สาร​พิษ​ออก​มา​ได​หมด​ครับ​ วิธี​น้ี​ให​ใช​ผง​ถาน​ 1 ชอน​ชา​ ตอ​น้ํา 5 ลิตร​ แลว​นําผัก​ผล​ไม​มา​แช​ไว

ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด

** วิธี​การ​ทําความ​สะอาด​ผัก​อางอิง​บาง​สวน​จาก​ : วารสาร​หมอ​ชาว​บา​น ​**
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