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บริโภคปลอดภัย 
ล้างผัก-ผลไม้ถูกวิธี
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ปัจจุบันนี้เกษตรกรใช้ยาฆ่าแมลง ในการกำจัดศัตรูพืชเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง สาธารณสุขพบยาฆ่าแมลงตกค้างในผัก เช่น พริก ถั่วฝักยาว คะน้า กะหล่ำปลี ผักชี ฯลฯ ซึ่งสารตกค้างเหล่านี้ หากบริโภคเข้าไป อาจทำให้เกิดอาการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลัน เช่น  อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ คลื่นไส้ ท้องเดิน ทำให้ชา ปากสั่น แขนขาอ่อนแรง บิดเกรง ชัก จนอาจรุนแรงถึงตายหรือไม่ก็อาจสะสมในร่างกาย จนกลายเป็นมะเร็งในวันข้างหน
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ผัก ผลไม้ เป็นแหล่งสำคัญของวิตามินและแร่ธาตุ รวมทั้งสารอื่น ๆ ที่มีความจำเป็นต่อร่างกาย นอกจากนี้ ยังให้ใยอาหารซึ่งช่วยในการขับถ่าย นำโคเลสเตอรอลและสารพิษที่ก่อโรคมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ทำให้ลดการสะสมสารพิษในร่างกายได้ 
     ดังนั้น การกินผัก ผลไม้ให้ปลอดภัย จึงควรรู้วิธีการล้างผัก ผลไม้ อย่างถูกวิธีเพื่อให้เกิดความปลอดภัยแก่ตัวเราเองและคนรอบข้าง 
วิธีล้างผัก – ผลไม้ที่ช่วยลดปริมาณสารพิษตกค้าง
1.วิธีน้ำไหลผ่าน  ให้น้ำไหลผ่านและใช้มือช่วยคลี่ใบผัก นาน 2 นาที ( ลดสารพิษได้ 50- 63% )           
2. วิธีแช่น้ำ ล้างผักให้สะอาด เด็ดเป็นใบๆ แช่น้ำ นาน 15 นาที (ลดสารพิษได้ 7-33%)                    
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3. ใช้น้ำส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะผสมน้ำ 1 กะละมัง แช่นาน 30-45 นาที แล้วล้างออกด้วยน้ำสะอาด               ( ลดสารพิษได้ 60-84%)                                        
4. ใช้ผงฟู (โซเดียมไบคาร์บอเนต) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ำ 1 กะละมัง แช่นาน 15 นาที (ลดสารพิษได้ 90-95%)                                                                
5. ปอกเปลือกหรือลอกใบชั้นนอก แช่น้ำนาน 10 นาที (ลดสารพิษได้ 22-72%)                                     
6. ต้มหรือลวกด้วยน้ำร้อน (ลดสารพิษได้ 50%)

สำหรับการล้างทำความสะอาดทั้งผักและผลไม้ทุกชนิด จะต้องล้างก่อนที่จะนำมาปอกเปลือกหรือฝานเป็นชิ้น ๆ ไม่ควรฝานเป็นชิ้น แล้วนำไปแช่น้ำ เพราะจะทำให้สูญเสียวิตามินและแร่ธาตุซึ่งจะละลายไปกับน้ำ เหลือเพียงกากให้เราได้บริโภคกันเท่านั้น 
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          นอกจากนี้ในฐานะผู้บริโภค นอกจากรู้จักล้างให้ถูกวิธี ควรที่จะมีแนวทางในการเลือกกินผัก ผลไม้ อย่างปลอดภัย ดังนี้
1. อย่ากินผักผลไม้ชนิดใดชนิดหนึ่งซ้ำซาก เพราะจะทำให้เรามีโอกาสรับสารเคมีจากผักชนิดนั้นมากขึ้น 

2. ควรกินผัก ผลไม้ตามฤดูกาล 
3. หันไปกินผักพื้นบ้านสลับบ้าง เพราะผักพื้นบ้านไม่ค่อยมีโรคหรือแมลงรบกวน จึงไม่จำเป็นต้องพึ่งสารเคมีในการปลูก นอกจากนี้ยังให้
คุณค่าทางอาหารสูงอีกด้วย 
4. เลือกซื้อผักปลอดสารพิษ หรือผักเกษตรอินทรีย์ (มีการรับรองจากกรมวิชาการเกษตร หรือกรมส่งเสริมการเกษตร เป็นต้น) 

 วิธีล้างผัก - ผลไม้ ให้ปลอดสารพิษ
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           มีคำแนะนำว่า ควรเลือกซื้อผักผลไม้ที่มีร่องรอยที่ถูกหนอนเจาะบ้าง อย่าซื้อชนิดที่สวยใสไร้ที่ติ เพราะนั่นแสดงว่าผักผลไม้ที่คุณซื้อมานั้นถูกประเคนด้วยปุ๋ยและยาฆ่าแมลงอย่างมหาศาล พืชผักแต่ละชนิดสะสมสารพิษได้ไม่เท่ากัน พืชที่มีการสะสมสารพิษไว้มาก ได้แก่ ผักประเภทหัว เช่น ผักกาดหัว และต้นหอม คุณควรเลือกบริโภคผักที่มีแมลงรบกวนหรือใช้สารเคมีน้อย ๆ เช่น ผักบุ้งนา ชะอม มะละกอ ตำลึง หัวปลี เผือก มัน และฟักทอง เป็นต้น เมื่อซื้อมาควรล้างด้วยน้ำสะอาดอย่างน้อย 2 ครั้ง ผักที่มีหนอนเจาะอยู่ควรแช่ด้วยน้ำเกลือไว้สักพัก หนอนและแมลงจะลอยขึ้นมา แล้วจึงนำไปล้างน้ำสะอาดอีกที หรือหากมีดินติดมาควรแช่น้ำไว้สักครู่ เพื่อให้ดินอ่อนตัวลงจะช่วยให้ล้างดินออกได้ง่ายขึ้น
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·  อาจล้างผักด้วยวิธีอื่น เช่น ใช้น้ำยาล้างผัก แช่น้ำเกลือ หรือแช่น้ำด่างทับทิม
· ไม่ควรเลือกซื้อผักที่มีใบสวยๆ ควรเลือกซื้อที่มีรูพรุนจากถูกแมลงกัดเจาะบ้าง
























