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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

วธิลีา้งผกัทีѷหลายคนเขา้ใจผดิมาตลอด ลา้งแบบนีҟเส ีѷยงสารตกคา้งโดยไมรู่ต้วั 

หลายคนมัѷนใจวา่ลา้งผักกอ่นกนิทุกครั Ѹงคอืปลอดภัย แต่รูห้รอืไม่วา่ วธิลีา้งผักบางแบบทีѷทํากันมานาน 
อาจไม่ไดช้ว่ยกําจัดสารเคมอีย่างทีѷคดิ แถมบางวธิยีังทําใหผั้กปนเปืѸอนมากกวา่เดมิโดยไม่รูต้ัว วันนีѸ
เรารวมความเขา้ใจผดิเกีѷยวกับการลา้งผัก พรอ้มวธิทีีѷถูกตอ้งมาใหแ้ลว้ 

 

1. แชผั่กในนํѸาไวน้านๆ จะชว่ยลา้งสารเคมไีดด้ ี

ความเชืѷอยอดฮติคอืการแชผั่กทิѸงไวเ้ป็นเวลานาน แตค่วามจรงิคอื การแชนํ่Ѹานานเกนิไปอาจทําใหผั้ก
ดูดซมึสารเคมทีีѷละลายออกมาแลว้กลับเขา้ไปอกี รวมถงึทําใหว้ติามนิทีѷละลายนํѸาสญูเสยีไปดว้ย 

 

วธิทีีѷถูกตอ้ง: แชผั่กในนํѸาสะอาดไม่เกนิ 10–15 นาท ีแลว้ลา้งดว้ยนํѸาไหลอกีครั Ѹง 

 

2. ลา้งผักดว้ยเกลอื ยิѷงเค็มยิѷงด ี

หลายคนเชืѷอวา่ยิѷงใสเ่กลอืเยอะ สารเคมยีิѷงหลุดออกง่าย แต่จรงิๆ แลว้ เกลอืชว่ยไลแ่มลงไดบ้า้ง แต่
ไม่ไดก้าํจัดสารเคมไีดท้ั Ѹงหมด และการใชเ้กลอืเขม้ขน้เกนิไปอาจทําใหผั้กเหีѷยว เสยีความสด 

 

วธิทีีѷถูกตอ้ง: หากใชเ้กลอื ควรใชใ้นปรมิาณเล็กนอ้ย และลา้งดว้ยนํѸาไหลตามเสมอ 

 

3. นํѸาสม้สายช ูหรอืเบกกิѸงโซดา ลา้งไดค้รอบจักรวาล 

หลายบา้นนยิมใชนํ้Ѹาสม้สายชูหรอืเบกกิѸงโซดา เพราะเชืѷอวา่ชว่ยกําจัดสารเคมไีดด้ทีีѷสดุ แต่ความจรงิ
คอื สารเคมแีตล่ะชนดิตอบสนองต่อสารละลายไม่เหมอืนกัน และหากใชใ้นสัดสว่นทีѷไม่เหมาะสม อาจ
ทิѸงสารตกคา้งไวบ้นผัก 

 

วธิทีีѷถูกตอ้ง: ใชต้ามคําแนะนํา ไม่เขม้ขน้เกนิไป และตอ้งลา้งนํѸาสะอาดซํѸาหลายครั Ѹง 

 

4. ลา้งผักรวมกันทเีดยีว ประหยัดเวลา 

การลา้งผักหลายชนิดรวมกันในกะละมังเดยีว อาจทําให ้ สารเคมหีรอืสิѷงสกปรกจากผักชนดิหนึѷง
ปนเปืѸอนไปยังผักอกีชนดิ โดยเฉพาะผักทีѷมดีนิหรอืคราบมาก 
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วธิทีีѷถกูตอ้ง: ลา้งผกัแยกชนดิ โดยเฉพาะผกักนิสด 

 

5. ลา้งแลว้ปอกเปลอืกทหีลัง ปลอดภัยกวา่ 

หลายคนคดิวา่ปอกเปลอืกทหีลังไม่เป็นไร แตค่วามจรงิคอื มดีอาจพาสารเคมจีากเปลอืกเขา้สูเ่นืѸอผกั
หรอืผลไมไ้ด ้

 

วธิทีีѷถกูตอ้ง: ควรลา้งผักหรอืผลไมท้ั Ѹงลกูกอ่นปอกเปลอืกทกุครั Ѹง 

วธิลีา้งผักทีѷแนะนํา ปลอดภยัและไดผ้ลจรงิ 

 เด็ดหรอืแยกใบกอ่นลา้ง 

 แชนํ่Ѹาสะอาด 10–15 นาท ี

 ลา้งดว้ยนํѸาไหลทลีะใบหรอืทลีะชิѸน 

 สะเด็ดนํѸาใหแ้หง้กอ่นนําไปปรงุอาหาร 

 

สรุป 

การลา้งผกัไมใ่ชแ่คล่า้งใหด้สูะอาด แตต่อ้งลา้งใหถ้กูวธิดีว้ย การเลกิพฤตกิรรมทีѷเขา้ใจผดิและเลอืกวธิี
ลา้งผกัทีѷเหมาะสม จะชว่ยลดความเสีѷยงจากสารตกคา้ง และทําใหท้กุมืѸออาหารปลอดภัยมากขึѸนอยา่ง
แทจ้รงิ 
 

 

แหล่งทีѷมา HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/267057/  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŠ มกราคม ŚŝŞš                                                   หนา้     3 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŠ มกราคม ŚŝŞš                                                   หนา้     4 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 


