
        

       

ความสนใจของผูค้นทุกวนัน้ีหนีไม่พน้เร่ืองของอาหารและสุขภาพ หากเราไดรั้บอาหารดี สุขภาพ

กดี็ตามไปดว้ย ผูเ้ขียนจึงตั้งใจจะทยอยเขียนเร่ืองอาหารและสุขภาพไปเร่ือยๆ ดว้ยแนวคิด 

อาหารปลอดภยัมาจากการเลือกของเราตอ้งเลือกเองไม่วา่จะเป็นการเลือกซ้ือ หรือการเลือกทาํ ดงันั้นอะไรท่ี

ปลูกเองไดก้ ็ “GIY - grow it yourself” อะไรทาํเองไดก้ ็“DIY - do it yourself” 

ผกั ผลไม ้ เป็นส่วนสาํคญัของอาหาร ใหท้ั้งกากใยหรือ fiber วิตามิน เกลือแร่ ในปี พ.ศ.2547 

งานวิจยัขององคก์ารอนามยัโลกสรุปไวว้า่ ผกั ผลไม ้ ช่วยลดความเส่ียงต่อโรคเร้ือรังไม่ติดต่อ หรือ NCDs

 อาทิ ความดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมอง มะเร็ง โดยกาํหนดปริมาณผกั ผลไมท่ี้เหมาะสม

กบัช่วงอาย ุดงัน้ี 

เดก็แรกเกิดถึง  4  ปี  ควรไดรั้บผกั-ผลไมป้ระมาณ  330 กรัม  

อาย ุ5-14 ปี      480 กรัม 

อายมุากกวา่15 ปีข้ึนไป     500 กรัมข้ึนไป   

เท่ากบัผู้ใหญ่ต้องกนิผกัวนัละ 4-6 ทพัพ ี ผลไม้ 3-4 ส่วน 

มคีวามน่าวิตกเร่ืองสารตกค้างในผกัผลไม้ไทย  ตามผลสาํรวจ โดยเครือข่ายเตือนภยัสารเคมีกาํจดั

ศตัรูพืชหรือ ไทยแพน (Thai-PAN) ระหวา่งวนัท่ี 16 -18 มีนาคม และ 23 - 29สิงหาคม 2559

สาํรวจในเขตกรุงเทพมหานคร ปริมณฑล เชียงใหม่และอุบลราชธานี จาํนวน 138ตวัอยา่ง แสดงไวใ้น webs

ite  http://www.thaipan.org/node/831   มีเน้ือหาสาํคญัดงัน้ี  

http://www.thaipan.org/node/831


 

ภาพที ่1 ผกัผลไมใ้นตลาดหรือในหา้งลว้นพบสารตกคา้ง  ผกัผลไมท่ี้มีตรา Organics Thailand 

หรือไดรั้บตรารับรอง Q จากสาํนกังานมาตรฐานสินคา้เกษตรและอาหารแห่งชาติ  หรือ มกอช.

กพ็บ สารตกคา้งดว้ยเช่นกนั 

 

 



 

ภาพท่ี 2 และ3 แสดงสารตกคา้งในผกั ผลไมย้อดนิยมท่ีคนไทยทัว่ไปนิยมกิน คร้ังท่ี 1 และ 2 ปี 2559 

 

วตัถุอนัตรายทีไ่ม่ควรพบ แต่กลบัพบว่าตกค้างในผกัผลไม้ !!! 

ไทยแพนแถลงผลการตรวจสารพิษตกคา้งในผกัและผลไมร้อบท่ี 2 ประจาํปี 2559

หลงัจากสุ่มเกบ็ตวัอยา่งผกัและผลไมท่ี้นิยมบริโภค 16ชนิดระหวา่งวนัท่ี 23-29 สิงหาคม 2559 (จาก http://

www.thaipan.org/node/849 )  

• พบสารเคมีกาํจัดศัตรูพืชตามรายช่ือวตัถุอนัตรายชนิดที ่4 ซ่ึงยกเลิกการใชแ้ลว้  

ไดแ้ก่ ไดโครโตฟอส  เอน็โดซลัแฟน  เมทามิโดฟอส และโมโนโครโตฟอส   

• รวมทั้งวตัถุอนัตรายชนิดที ่3 ท่ีกรมวิชาการเกษตรไม่อนุญาตทะเบียน  2 ชนิด   

คือ คาร์โบฟูราน และเมโทมิล  ตกค้างอยู่ในผลผลติรวม 29 จาก 158 ตัวอย่าง หรือคดิเป็น 18.4% 

ผู้บริโภคจาํเป็นต้อง DIY เพราะการล้างผกัผลไม้ถูกวธีิช่วยลดสารตกค้างอนัตราย  

มีคาํแนะนาํเร่ือง การลา้งผกั ผลไม ้หลายคาํแนะนาํ  หลายวิธี แต่ละวธีิลดสารตกค้างได้แตกต่างกนั

ไทยแพนใหค้าํแนะนาํตามลาํดบัสารตกคา้งท่ีพบจากการสาํรวจ สรุปไวใ้นตาราง 

http://www.thaipan.org/node/849
http://www.thaipan.org/node/849


 

 

 

 ไทยแพนสรุปคาํแนะนาํในการลา้งผกัผลไมส้าํหรับประชาชนตามสารตกคา้งท่ีพบจากการสาํรวจ  

เพื่อลดสารตกคา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้  3 ขั้นตอน   ( ท่ีมา http://thaipublica.org/2015/03/toxi

c-food-crisis-12/ ) 

 

http://thaipublica.org/2015/03/toxic-food-crisis-12/
http://thaipublica.org/2015/03/toxic-food-crisis-12/


1.ลา้งดว้ยนํา้ไหลเพื่อขจดัคราบของดิน ส่ิงสกปรก แบคทีเรีย และเช้ือต่างๆ ตลอดจนสารพิษบางส่วน 

2.แช่ผกัและผลไมใ้นนํา้ส้มสายชู นาน 10-15 นาที ถา้ไม่มีนํ้ าสม้สายชูกอ็าจใชน้ํ้ าด่างทบัทิมหรือ

โซเดียมไบคาร์บอเนตอยา่งใดอยา่งหน่ึงกไ็ด ้แต่ประสิทธิภาพจะนอ้ยกวา่การใชน้ํ้ าสม้สายชู 

3.ลา้งดว้ยนํา้สะอาดหรือนํา้ไหลเพื่อชะลา้งนํ้าสม้สายชู และสารเคมีบางส่วนออก 

 

 

 


