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ABSTRACT 
 

 The FAO/WHO recommends intake of at least five portions or at least 400 g of vegetables and 
fruits daily for the prevention of non-communicable diseases, such as, heart diseases, cancer, diabetes, 
and obesity. The recommendation was based on the evidence that vegetables and fruits are sources of 
nutrients and non-nutrient food constituents which contribute to the reduction in disease risks. This 
recommendation can be achieved by consuming at least 30 g of whole grain foods (eg. unrefined rice, 
wheat, oat, barley and rye) to ensure an adequate daily intake of >25 g dietary fibre. Evidence showed 
that increased vegetable and fruit consumption (excluding potatoes and other starchy tubers) up to 400-
600 g/day reduced the burden of various diet-related chronic diseases (NCDs). For example, the 
reduction of risks of ischaemic heart disease and ischaemic stroke was 31% and 19% respectively. For 
stomach, lung and colorectal cancer, the potential reductions were 19%, 12% and 2%, respectively. 
Therefore, the objectives of this review were (1) to compile evidence from epidemiological studies 
focusing on prospective observational and intervention studies on risk reduction of specific foods on 
various NCDs; (2) to recommend possible menu planning and measures to ensure vegetables and 
fruits consumption at least 400 g per day; (3) to advice the way to reduce bacteria and pesticide 
residue contamination in raw produce. Practical menu planning to achieve at least 400 g/day of 
vegetable and fruit intakes from traditional Thai and fusion menus was suggested. To minimizing a 
range of microbial and chemical contaminants before consuming, various food safety measures (e.g., 
washed with water, chemical disinfectants, depending on the type of pesticides), to ensure that residue 
levels are below the established limits to safeguard human health. Off-season production may increase 
the risk of pesticide residues and should be avoided. Authorized agencies should conduct adequate 
monitoring programs, to assure that safe or tolerable levels of contaminants are not exceeded. 
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บทความวิชาการ 

บริโภคผกัผลไม้อย่างน้อยวนัละ 400 กรมั เพ่ือสขุภาพ: หลกัฐานเชิงประจกัษ์ 
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บทคดัย่อ 
 

 การบรโิภคผกัผลไมอ้ย่างน้อยวนัละ 5 ส่วนหรอื 400 กรมั ตามค าแนะน าจากองคก์ารอาหารและเกษตร
แห่งสหประชาชาติและองค์การอนามัยโลก  (FAO/WHO) เพื่อการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ ได้แก ่
โรคหวัใจ มะเรง็ เบาหวานและภาวะอว้น ค าแนะน าดงักล่าวอยูบ่นหลกัฐานเชงิประจกัษ์ว่าผกัผลไมเ้ป็นแหล่งของ
สารอาหารและสารส าคญัเชงิสุขภาพที่สามารถลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัต่างๆได้ ทัง้นี้ปรมิาณการ
บรโิภคแนะน า 400 กรมัจะต้องประกอบด้วยธญัพชืและถัว่ชนิดต่างๆไม่น้อยกว่า 30 กรมั (รวมขา้วกล้อง ขา้ว
สาล ีโอ๊ต บารเ์ล่ย์ ไรน์) ซึ่งจะท าใหไ้ด้รบัใยอาหารมากกว่า 25 กรมั การบรโิภคผกัผลไมเ้พิม่ขึน้ถงึวนัละ 400-
600 กรมั (ไมร่วมพชืหวัทีม่แีป้งมาก เชน่ มนัฝรัง่) สามารถลดภาระโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั เชน่ หวัใจขาดเลอืด (รอ้ย
ละ 31) และเสน้เลอืดในสมองตบี (รอ้ยละ 19)  สามารถลดอตัราการป่วยและเสยีชวีติจากมะเรง็กระเพาะอาหาร 
(รอ้ยละ 19) มะเรง็ปอด (รอ้ยละ 12)  และมะเรง็ล าไสใ้หญ่ (รอ้ยละ 2) บทความนี้มวีตัถุประสงคเ์พือ่ (1) รวบรวม
ขอ้มูลที่มหีลกัฐานเชงิประจกัษ์ซึ่งเป็นการศกึษาทางระบาดวทิยาเพื่อสนับสนุนการบรโิภคผกัผลไม้เพื่อการ
ป้องกนัโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั (2) แนะน าเมนูอาหารเพื่อการเขา้ถงึการบรโิภคผกัผลไมอ้ยา่งน้อยวนัละ 400 กรมั (3) 
แนะน าวธิลีดการปนเป้ือนของจุลนิทรยี์และสารก าจดัศตัรูพชืตกคา้งในผลผลติ ทัง้นี้สิง่ทีต่้องค านึงถงึเพื่อการ
เขา้ถงึการบรโิภคผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งน้อยวนัละ 400 กรมัคอืแนวทางสู่การปฎบิตัซิึง่ไดน้ าเสนอความหลากหลาย
ของการจดัเมนูอาหารประจ าวนัทัง้แบบเมนูอาหารไทยที่คุ้นเคยและเมนูอาหารฟิวชัน่ นอกจากนี้ เพื่อความ
ปลอดภยัในการบรโิภคผกัผลไมด้า้นการลดความเสีย่งจากการตกคา้งของสารก าจดัศตัรพูชื รวมทัง้จุลนิทรยีก์่อ
โรคทีป่นเป้ือนมากบัผลผลติโดยวธิกีารต่างๆ (เช่น ผ่านกระบวนการลา้งทัง้ผา่นน ้าไหลหรอืลา้งดว้ยสารเคมหีรอื
ลา้งดว้ยน ้ายาลา้งผกั ทัง้นี้ประสทิธภิาพในการก าจดัสิง่ตกคา้งขึน้อยู่กบัชนิดของสารเคมตีกคา้ง) จงึถูกแนะน าไว ้
อย่างไรกต็ามพบว่าปัจจยัทีม่ผีลต่อการเพิม่ความเสีย่งจากการไดร้บัสารก าจดัศตัรพูชืตกคา้งในผลผลติคอืการ
บรโิภคผกัผลไมน้อกฤดูกาล ซึง่ผลผลติถูกแมลงรบกวนไดม้ากจงึมแีนวโน้มทีจ่ะใชส้ารเคมมีาก สุดทา้ยเพื่อเป็น
การสร้างความเชื่อมัน่แก่ผู้บรโิภคหน่วยงานก ากบัดูแลด้านความปลอดภัยของผลผลิตผกัและผลไม้ควรมี
มาตรการทีเ่หมาะสมว่าการตกคา้งจะอยูใ่นระดบัทีไ่มก่ระทบต่อสขุภาพของผูบ้รโิภค 
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ผกัผลไม ้400 กรมั เพื่อสุขภาพเป็นหนึ่งในชุด
ความรูท้ี่สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยในพระ
ราชูปถมัภ์ สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯสยามบรม
ราชกุมารี ได้จัดท าขึ้นภายใต้การสนับสนุนจาก 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาองคค์วามรูด้า้น
อาหารและโภชนาการทีถู่กตอ้งบนพื้นฐานของขอ้มูล
ที่มีหลักฐาน เชิงประจักษ์ สนับส นุน  เพื่ อความ
น่าเชื่อถอืของขอ้มูล ในเรื่องผกัและผลไม้ บทความนี้
จึงน าเสนอข้อมูลที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์ เพื่ อ
สนับสนุนการบรโิภคผกั ผลไม้วนัละ 400 กรมั ตาม
ค าแนะน าจากองค์การอาหารและเกษตรแห่ ง
สหประชาชาติและองค์การอนามยัโลก (FAO/WHO) 
ที่พบความสมัพนัธ์ของการบรโิภคผกั ผลไม้ต่อการ
ป้องกนัโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัต่างๆ แสดงตวัอย่างชนิด
ผกั ผลไมท้ี่เป็นแหล่งของใยอาหาร และปรมิาณการ
บรโิภคผกั ผลไมท้ีเ่หมาะสมในแต่ละช่วงวยั ตวัอย่าง
เมนูผักผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวันรวมทั ้ง
ประเด็นความปลอดภัยในการบรโิภคผกัผลไม้ด้าน
การลดความเสี่ยงจากการตกค้างของสารก าจัด
ศัตรูพืช รวมทัง้จุลินทรีย์ก่อโรคที่ปนเป้ือนมากับ
ผลผลติ 

ท าไมต้องบริโภคผกั ผลไม้ ให้ได้อย่างน้อยวนัละ 
400 กรมั 

การบรโิภคผกัและผลไม้วนัละ 400 กรมั เป็น
ค าแนะน าจากองค์การอาหารและเกษตรแห่ ง
สหประชาชาติและองค์การอนามยัโลก (FAO/WHO) 
ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2533 (ค.ศ. 1990) ค าแนะน านี้มาจาก
หลกัฐานทางระบาดวทิยาทีพ่บว่าการบรโิภคผกัและ
ผลไม้ น้ อย เพิ่ ม ความ เสี่ย งของการเป็ นมะเร็ง 
นอกจากนี้องค์การอนามยัโลกยงัรายงานว่าผกัและ
ผลไม้เป็นแหล่งที่ดีของสารอาหารมากมาย มีใย
อาหาร วติามนิ และแร่ธาตุสูงขณะทีใ่หพ้ลงังานน้อย 
ดังนั ้นผักและผลไม้จึงเป็นกลุ่มอาหารที่ท าให้เกิด
ความสมดุลทางโภชนาการ1 ต่อมาในปี พ.ศ. 2546 

(ค.ศ. 2003) FAO/WHO ได้รายงานถงึการบรโิภคผกั
และผลไม้อย่างน้อย 400 กรมั หรือเทียบเท่ากับ 5 
หน่วยบรโิภค หรือ Servings (ผกั ผลไม้ 1 Serving 
โดยประมาณเทา่กบั 80 กรมั) สามารถลดภาระโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงัต่างๆ และยงัสามารถลดปัญหาการขาด
จุลโภชนาหาร (Micronutrient deficiency) ได้2 โดย
ได้ท าการรวบรวมรายงานการวิจัย และท าการ
วเิคราะห์แบบ Meta-analysis และก าหนดเกณฑ์การ
บรโิภคผกั ผลไมว้นัละ 400-600 กรมัเป็นปรมิาณการ
บรโิภคทีส่ามารถลดภาระโรคต่างๆ (ภาพท่ี 1) ไดแ้ก ่
หัวใจขาดเลือด (ร้อยละ 31) เส้นเลือดในสมองตีบ 
(รอ้ยละ 19) ลดอตัราการป่วยและเสยีชวีติจากมะเรง็
กระเพาะอาหาร (รอ้ยละ 19) มะเรง็ปอด (รอ้ยละ 12) 
มะเรง็ล าไสใ้หญ่ (รอ้ยละ 2) จงึก าหนดการบรโิภคผกั
และผลไม้อย่างน้อย 400 กรมัต่อคนต่อวันเพื่อลด
ความ เสี่ย งต่ อ โรคต่ างๆ 2  โดยทั ้งนี้  FAO/WHO 
แนะน าว่าปรมิาณ 400 กรมัจะตอ้งประกอบดว้ยเมลด็
ธญัพชืและถัว่ชนิดต่างๆไม่น้อยกว่า 30 กรมั1 (รวม
ขา้วกลอ้ง ขา้วสาล ีโอ๊ต บารเ์ล่ย ์ไรน์) จะท าใหไ้ด้รบั
ใยอาหารมากกว่า 25 กรมั และผกัในทีน่ี้ไมร่วมผกัทีม่ ี
แป้งมาก เช่น มนัฝรัง่ มนัส าปะหลงั แต่สามารถนับ
รวมผกัหวั คอืแครอท ได ้ 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1. บรโิภคผกั ผลไมว้นัละ 400-600 กรมั 
สามารถลดภาระโรคต่างๆ  รายงานจาก Food and 
Agriculture Organization and the World Health 
Organization (FAO/WHO) 
 
ในขณะที่แนวปฏิบตัิตามธงโภชนาการของประเทศ
ไทยขอ้แนะน าในการบรโิภคผกัวนัละ 4-6 ทพัพ ี(ไม่

บทน า 
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รวมธัญพืช  และถัว่ ) และผลไม้วันละ  3-5 ส่วน 
อย่างไรก็ดีการบรโิภคผกัและผลไม้ให้ได้อย่างน้อย 
400 กรมัต่อวนัจะมปีระโยชน์ต่อสุขภาพดงัแสดงใน
ภาพท่ี 2 หลกัฐานเชงิประจกัษ์ดา้นคุณประโยชน์ของ
การบรโิภคผกัและผลไม้ส่วนใหญ่มาจากการศึกษา
แบบ Cohort study ที่พบว่าผู้ที่บรโิภคผกัและผลไม้
เป็นประจ ามสีขุภาพดกีว่าหรอืมคีวามเสีย่งต่อการเป็น
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆต ่ากว่าผู้ที่บริโภคผักและ
ผลไมน้้อย เช่น การศกึษา Nurses’ Health Study ใน
ปี พ.ศ. 2547  ที่ตดิตามการศกึษานาน 12 ปี พบว่า
การบรโิภคผกั ผลไม้ เพิม่ขึ้น มีความเสี่ยงลดลงต่อ
การเพิม่ขึน้ของน ้าหนักตวัจนเป็นโรคอว้น รอ้ยละ 243 
Hung HC และคณะ ในปี พ.ศ. 2548 ได้ทบทวน
การศึกษา Nurses’ Health Study จ านวน 71,910 
ค น  แ ล ะ  Health Professionals’ Study จ า น ว น 
37,725 คน ติดตามเป็นเวลาเฉลี่ย 10 ปี พบว่าผู้ที่
บรโิภคผกัผลไมม้ากกว่า 8 Servings ต่อวนั มคีวาม
เสี่ ย งข อ งก าร เป็ น โรคหั ว ใจ แ ล ะห ลอด เลื อ ด 
(Cardiovascular disease) ลด ลงร้อยละ 30 เมื่ อ
เทียบกับผู้ที่บ ริโภคผักและผลไม้น้ อยกว่ า 1.5 
Servings ต่อวนั และพบว่าการบรโิภคผกัใบเขยีวชว่ย
ลดความเสี่ยงได้มากกว่าผกัผลไม้อื่นๆ4 นอกจากนี้ 
He FJ และคณะ ในปี พ.ศ. 2549 ได้ทบทวน Cohort 
study จ านวน 9 การศกึษา ประกอบด้วยอาสาสมคัร
จ านวน 257,551 คน ติดตามเป็นเวลาเฉลี่ย 13 ปี 
พบว่าผูท้ีบ่รโิภคผกัผลไมม้ากกว่า 5 Servings ต่อวนั 
มีความเสี่ยงของการเป็นโรคหลอดเลือดสมอง 
(Stroke) ลดลงรอ้ยละ 26 เมื่อเทยีบกบัผูท้ีบ่รโิภคผกั
และผลไม้น้อยกว่า 3 Servings ต่อวนั5 รายงานของ 
Lock K และคณะในปี พ.ศ. 25486 พบว่าการเพิม่การ
บริโภคผักและผลไม้ 1 Serving (80 กรัม) ต่อวัน
สามารถลดความเสีย่งของการเป็นโรคหวัใจขาดเลอืด
และโรคหลอด เลือดสมอง ร้อยละ  10 และ 6 
ตามล าดบั และลดความเสีย่งของการเป็นมะเรง็บาง
ชนิด (กระเพาะอาหาร ล าไสใ้หญ่ หลอดอาหาร และ 
ปอด) รอ้ยละ 1-66,7 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2. ประโยชน์ทีไ่ดจ้าการบรโิภคผกั ผลไมอ้ยา่ง

น้อยวนัละ 400 กรมั 

 มีรายงานการวิจัยยืนยันว่าการบริโภคผัก 
ผลไมเ้พิม่ขึน้ในหญงิทีป่กตบิรโิภคผกั ผลไมท้ีป่รมิาณ
ต ่ ากว่า 5 หน่วยบริโภค (Servings) มีผลให้ระดับ 
Malondialdehyde (MDA) ในพลาสม่าลดลง ซึง่ MDA 
เป็นดัชนีชี้ว ัดทางชีวภาพที่บ่งบอกภาวะการเกิด
อนุมูลอสิสระจากภายในร่างกายได้โดยเฉพาะกลุ่มที่
ส่งผลต่อการเกดิอนุมูลอสิสระของสารลปิิด โดยเป็น
การศกึษาทีต่ดิตามขอ้มูลการบรโิภคหลงัจากการซกั
ประวัติการบริโภคอาหาร (Dietary counseling) ให้
ความรูผ้่านกจิกรรมกลุ่มเพื่อชกัจงูใหบ้รโิภคผกัผลไม้
เพิม่ขึน้และยนืยนัผลการบรโิภคตามทีแ่นะน าโดยการ
วดัระดบัแคโรตินอยด์ในพลาสม่าที่สูงขึ้น ยนืยนัผล
ร่วมกับการบันทึกการบรโิภคอาหาร 3 วัน (3 Day 
food record) และตอบแบบประเมินความถี่ของการ
บ ริ โภ ค  (Food frequency questionnaire) พ บ ว่ า
ระยะเวลาหลงัจากปรบัเปลีย่นการบรโิภค 3 เดอืนและ 
6 เดอืนโดยเพิม่ปรมิาณการบรโิภคผกัและผลไมจ้าก
เดิมบริโภคผัก 3.2 หน่วยบริโภค และผลไม้ 3.3 
หน่วยบรโิภคเป็นบรโิภคผกั 7.4 หน่วยบรโิภค และ
ผลไม ้8.3 หน่วยบรโิภคช่วยใหร้ะดบัของ MDA ในพ
ลาสมา่ลดลงอยา่งมนียัส าคญั8  หากพจิารณาชนิดของ
ผักที่มีผลต่อการลดระดับอนุมูลอิสสระแล้วได้มี
การศึกษาโดยใช้การบันทึกความถี่ของอาหารที่
รบัประทานในผู้สูงอายุชาวสเปนที่พกัในสถานดูแล
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ผู้สูงอายุจ านวน 162 คนโดยเป็นการศึกษาแบบ 
Cross-sectional ใน ป ร ะ เท ศ ส เป น  พ บ ว่ า ก า ร
รับประทานผักที่ผ่านกระบวนการ ได้แก่ ผักโขม 
(Spinach) กะหล ่าดอก (Cauliflower) และกะหล ่าปล ี
(Cabbage) ร่วมกับการดื่มไวน์วันละ 1-3 แก้วเป็น
ประจ าตามแบบวัฒนธรรมการบรโิภคของชาวเมดิ
เตอรเ์รเนียนสามารถลดความเสีย่งต่อการเกดิอนุมูล
อสิสระในร่างกาย ยกเว้นผกัประเภทที่ให้แป้ง เช่น 
มนัฝรัง่ (Potatoes) ไม่ว่าจะต้มและทอดก็ตามกลับ
พบว่าผูท้ีน่ิยมบรโิภคมนัฝรัง่ในปรมิาณสูงจะสมัพนัธ์
กับระดับ MDA ที่สูงขึ้น9 นัน่แสดงว่าการเพิ่มการ
บริโภคผักเพื่อลดการเกิดอนุมูลอิสสระควรเลือก
บรโิภคผกัใบมใิช่ผกัทีใ่หแ้ป้ง สมาคมโภชนาการของ
สหพันธ์สาธารณ รัฐเยอรมนี  (German Nutrition 
Society) ได้รายงานการศึกษาจากการวิเคราะห์
ว รรณ กรรม  (Critical review) ใน ปี  พ .ศ . 2555 
เกีย่วกบัการบรโิภคผกัและผลไมใ้นการป้องกนัโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงัต่างๆ ได้แก่ ภาวะอว้น เบาหวานชนิดที ่
2 ความดนัโลหติสูง และ มะเรง็ พบว่ามหีลกัฐานเชงิ
ประจกัษ์ทีม่คีวามน่าเชื่อถอืในระดบัมากน้อยต่างกนั
ในการลดความเสีย่งของการกอ่โรคต่างๆ7 ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 1 ส่วนความสมัพนัธ์ระหว่างการบรโิภคผกั
และผลไม้และการลดความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งได้
รายงานไว้ใน The Third Expert Report on Food, 
Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of 
Cancer: a Global Perspective จัดพิมพ์ครัง้ล่าสุด
เมื่ อ  พ .ศ . 2561 ส าม า รถ เข้ า ถึ ง ได้ จ า ก ลิ ง ก ์
dietandcancerreport.org10  จั ด ท า โ ด ย  World 
Cancer Research Fund ร่วมกบั American Institute 
for Cancer Research โดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร
โภชนาการกบัมะเรง็จากทัว่โลก เป็นรายงานที่สรุป
และรวบรวมผลงานวิจัยเรื่องบทบาทความสมัพนัธ์
ของอาหาร การออกก าลงักาย กบัการป้องกนัมะเรง็
โดยสรุปเป็นข้อแนะน าในการบริโภคเพื่อป้องกัน
มะเรง็ ทัง้นี้มขีอ้แนะน าให้บรโิภคอาหารกลุ่มธญัพืช 
ผกั ผลไม้รวมทัง้ถัว่ต่างๆ เป็นประจ าทุกวันโดยให้
เป็นส่วนประกอบในอาหารแต่ละมือ้เพื่อใหไ้ดป้รมิาณ
ใยอาหารอย่างน้อยวันละ 30 กรมั บริโภคผักและ

ผลไม้อย่างน้อย 5 Servings (เท่ากบั 400 กรมั) ต่อ
วนั เพือ่ลดความเสีย่งของการเป็นมะเรง็ 

หากบรโิภคอาหารกลุ่มแป้งใหเ้ลอืกผลติภณัฑ์
ที่ไม่ผ่านกระบวนการที่ก าจดัใยอาหารออกไป เช่น 
ควรบรโิภคขนมปังโฮลวทีมากกว่าขนมปังขาว หรอื
บรโิภคขา้วกล้องมากกว่าขา้วขาว ส่วนขอ้แนะน าใน
การบรโิภคผกัควรเน้นผกัใบ ดอก ผล และผกัหลากสี
เพือ่ใหไ้ดท้ัง้ใยอาหารและสารส าคญัทีม่ผีลเชงิสขุภาพ 
ทัง้นี้ควรหลีกเลี่ยงผกัที่เป็นแหล่งของแป้ง เช่น มนั
ฝรัง่ มนัส าปะหลงั มนัเทศ เป็นต้น แต่อย่างไรกต็าม
พืชหัวบางกลุ่มไม่ได้จัดอยู่ในกลุ่มให้แป้งสามารถ
บรโิภคเพื่อสุขภาพได้ เช่น แครอท เทอร์นิพ รากเซ
เลอร ีและรตูาบากา 
 ขอ้แนะน าในรายงานดงักล่าวอยูบ่นพืน้ฐานที่
มขีอ้มลูหลกัฐานเชงิประจกัษ์จากรายงานการวจิยัดา้น
อาหารโภชนาการและการออกก าลงักาย กบัการ
ป้องกนัมะเรง็คอื The Continuous Update Project 
(CUP) ตพีมิพล์่าสดุปี พ.ศ. 2561 ในบททีร่ายงาน
ความสมัพนัธร์ะหว่างธญัพชื (Whole grains) ผกัและ
ผลไมต้่อความเสีย่งของมะเรง็11 มขีอ้มลูทีน่่าสนใจวา่ 
การบรโิภคธญัพชืหรอืทีเ่รยีกว่าโฮลเกรน ซึง่หมายถงึ
ธญัพชืเตม็เมลด็ทีไ่มผ่า่นการขดัส ี สามารถชว่ย
ป้องกนัมะเรง็ล าไสใ้หญ่และทวารหนกัได ้ นอกจาก
การบรโิภคใยอาหารชว่ยป้องกนัมะเรง็ล าไสใ้หญ่ และ
ทวารหนกัแลว้ ยงัชว่ยลดความเสีย่งต่อภาวะน ้าหนกั
เกนิและอว้นได ้ ซึง่ภาวะอว้นเป็นปัจจยัเสีย่งต่อมะเรง็
หลายประเภท นอกจากมะเรง็ล าไสใ้หญ่และทวาร
หนกัแลว้ส าหรบัการป้องกนัมะเรง็ประเภทอืน่จากการ
บรโิภคผกัและผลไม ้ ยงัไมม่รีายงานบ่งชีช้ดัเจนว่า
สมัพนัธก์นั ดงันัน้ควรบรโิภคผกัวนัละมากกว่า 200 
กรมัและผลไมม้ากกว่า 200 กรมั สามารถชว่ยลด
ความเสีย่งของมะเรง็ล าไสใ้หญ่และทวารหนกั ทัง้นี้
กลไกการท างานของใยอาหารคอื ชว่ยเพิม่จ านวน
แบคทเีรยีทีด่ทีีเ่จรญิในล าไสใ้หญ่เกดิ Short-chain 
fatty acids คอื Butyrate ชว่ยลดความเสีย่งมะเรง็
ล าไส ้ นอกจากนี้ใยอาหารยงัชว่ยลดระยะเวลาทีก่าก
อาหารอยูใ่นล าไส ้ ชว่ยเรง่การขบัถ่าย ท าใหข้องเสยี
ไมค่า้งในล าไส ้
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ตารางท่ี 1. น ้าหนักหลกัฐานของความสมัพนัธ์ระหว่างการบรโิภคผกัและผลไม้กบัความเสีย่งต่อโรคไม่ตดิต่อ
เรือ้รงัต่างๆ7 

 

โรค 
ความน่าเช่ือถือของหลกัฐานเชิงประจกัษ์ 

บง่ช้ี
ชดัเจน 

มีความเป็นไปได้
ค่อนข้างมาก 

อาจเป็นได้ 
ข้อมลูไม่
เพียงพอ 

อว้น  ๐ก ข  

เบาหวานชนิดที ่2  ๐   

ความดนัโลหติสงู     

มะเรง็     

โรคหลอดเลอืดหวัใจ     

โรคหลอดเลอืดสมอง     

กลุ่มโรคทีม่กีารอกัเสบของระบบทางเดนิ
อาหารเรือ้รงั 

    

ขอ้อกัเสบรมูาตอยด ์     

ปอดอดุกัน้เรือ้รงั     

หอบ     

กระดกูพรนุ     

โรคเกีย่วกบัดวงตา- จอตาเสือ่ม      

- ตอ้กระจก     

- ตอ้หนิ     

ภาวะเบาหวานขึน้จอตา      

สมองเสือ่ม     

 ความเสีย่งลดลงเมื่อบรโิภคผกัและผลไมเ้พิม่ขึน้;  ๐  ไมม่คีวามสมัพนัธ;์   หลกัฐานไม่เพยีงพอ 
กน ้าหนกัลดลง  ขน ้าหนกัเพิม่ขึน้ 
ดดัแปลงจาก Boeing  et al. Critical review: vegetables and fruit in the prevention of chronic disease 7 
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ชนิดของผกัและผลไม้ท่ีเป็นแหล่งของใยอาหาร 

ผักและผลไม้แต่ละชนิดมีปริมาณใยอาหารที่
แตกต่างกัน12 ผักที่มีใยอาหารสูง คือใน 1 หน่วย
บรโิภคจะมใียอาหาร 3-4 กรมั ไดแ้ก ่ 

 ยอดฟักขา้ว หน่อไมไ้ผ่ป่า แครอท ผกักดู (1 
หน่วยบรโิภค เท่ากบั 1 ทพัพ ีใหใ้ยอาหาร 3 
กรมั)  

 เมล็ดกระถิน เนียงรอก (1 หน่วยบริโภค 
เทา่กบั ½ ทพัพ ีใหใ้ยอาหาร 3 กรมั)  

 เหด็หหูนู ขนุนออ่น ผกัอ่อมแซบ ดอกแค ใบ
มะงัว่ (1 หน่วยบรโิภค เทา่กบั 1 ทพัพ ีใหใ้ย
อาหาร 4 กรมั) 

 ผกักระสงั (1 หน่วยบรโิภค เท่ากบั ½  ทพัพ ี
ใหใ้ยอาหาร 4 กรมั) 

ส าหรบัผลไมน้อกจากมใียอาหาร วติามนิและแร่
ธาตุต่างๆ แลว้ผลไมย้งัมนี ้าตาลตามธรรมชาตอิยูด่ว้ย 
ทางเลอืกเพื่อสุขภาพส าหรบัการบรโิภคผลไมเ้พื่อให้
ได้ใยอาหารสูงต้องค านึงด้วยว่าผลไม้นัน้ไม่ควรให้
น ้าตาลสงูเกนิไป ตวัอยา่งผลไมท้ีม่ใียอาหารสงู คอืใน 
1 หน่วยบรโิภคจะมใียอาหาร 4-8 กรมั และน ้าตาลไม่
เกนิ 8-12 กรมั  ไดแ้ก ่12 

 สาลี่ 1 ผล แอปเปิล 1 ผลเล็ก และฝรัง่ 1/3 
ผลกลาง (มีใยอาหาร 4 กรมัและน ้าตาล 8 
กรมั) 

 อะโวกาโด 1 ผล (มีใยอาหาร 8 กรัมและ
น ้าตาล 8 กรมั) 

ส่วนผลไมท้ีม่ใียอาหารน้อย คอื ใน 1 หน่วยบรโิภคมี
ใยอาหาร 1 กรมั ในขณะทีน่ ้าตาลสงู 12 กรมั ซึง่ควร
หลีกเลี่ยงที่จะบริโภคเป็นประจ าหรือบริโภคใน
ปรมิาณมาก ไดแ้ก ่ 

 สบัปะรด 5 ชิ้น แตงโม 1 ซีก แคนตาลูป 2 
ซีก แตงฮันนี่ดิว 1 ซีก ส้มโอ 2 กลีบใหญ่ 
ขนุน 2 ยวง กล้วย 1 ผลกลาง มะม่วงสุก ½ 
ผลกลาง เงาะ 4 ผลกลาง สละ 4 ผล ลิ้นจี ่4-
5 ผล ลองกอง 5 ผลใหญ่ มะขามหวาน 12 
ผล องุน่ 15 ผลใหญ่ ลกูเกด 2 ชอ้นโต๊ะ 
 

 ดังนัน้ควรบริโภคทัง้ผักและผลไม้ร่วมกัน
เพือ่ใหไ้ดใ้ยอาหารตามทีต่อ้งการในขณะทีท่ าใหไ้ดร้บั
น ้ าตาลจากการบริโภคผลไม้บางชนิดไม่สูงเกินไป  
ควรจะเป็นทางเลือกที่ดีกว่า โดยเน้นให้หลากหลาย 
ในแต่ละวนัพยายามบรโิภคผกัในทุกกลุ่มอย่างละ 1 
หน่วยบรโิภค และผลไมว้นัละ 2-3 ส่วน ทีอ่ยูต่่างกลุ่ม
กัน  ส าหรับผู้ที่ต้องควบคุมน ้ าหนักหรือผู้ที่ เป็น
เบาหวาน ควรเน้นบรโิภคผกัมากกว่าผลไม ้  

ปริมาณการบริโภคผกั ผลไม้ตามช่วงวยั 

 ปรมิาณและวตัถุประสงค์ของการบรโิภคผกั 
และผลไมใ้นแต่ละช่วงวยัมคีวามแตกต่างกนั ปรมิาณ
การบริโภคมากกว่าวันละ 400 กรมั เป็นปริมาณที่
แนะน าเพื่อสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรงัที่มหีลักฐานเชิงประจกัษ์สนับสนุน ส าหรบัใน
เด็กแต่ละช่วงวยันัน้ วตัถุประสงค์ในการให้กินผกัก็
เพื่อสรา้งความคุน้เคย ส่งเสรมิการกนิผกัเพื่อใหไ้ดใ้ย
อาหาร ชว่ยในการขบัถ่าย ทอ้งไม่ผกู การกนิผลไมใ้น
เด็กเพื่อให้ได้วติามนิและแร่ธาตุต่างๆที่มใีนผลไม้ มี
ผลต่อการมพีฤตกิรรมคุน้ชนิกบัการกนิผกัผลไมต้่อไป
ในอนาคตเมื่อเติบโตเป็นวยัรุ่นจึงสามารถลดความ
เสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัในวัยผู้ใหญ่ได้ ปรมิาณ
แนะน าส าหรบัการบรโิภคผกัและผลไมใ้นแต่ละชว่งวยั
แสดงดงัตารางท่ี 2 12 

จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า ในช่วงปีแรก
ปรมิาณการกนิผกั ผลไม ้ไม่ควรเกนิ 100 กรมัต่อวนั 
ทัง้นี้ ให้เน้นความหลากหลายและสิ่งส าคัญที่ต้อง
ค านึงถงึอยา่งมากคอืตอ้งมัน่ใจดา้นความปลอดภยัทัง้
สารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่ตกค้างและจุลินทรีย์ที่อาจ
ปนเป้ือนมาซึง่อาจสง่ผลกระทบต่อสขุภาพของเดก็ได้ 

ตัวอย่างเมนูผกัผลไม้อย่างน้อย 400 กรมัต่อ
วนั 

 แนวทางสู่การปฏิบัติเพื่ อการบริโภคผัก 
ผลไม้ให้ได้อย่างน้อย 400 กรมัต่อวนั เป็นสิง่ที่ต้อง
ค านึงถงึ เพื่อใหผู้บ้รโิภคสามารถมแีนวทางปฏบิตัไิด้
จริง สามารถจัดโดยแบ่งเป็นมื้ออาหารหลัก 3 มื้อ 
และอาหารว่างหรอืเครือ่งดื่มอกี  1 มือ้     ทัง้นี้เพือ่ให ้
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ตารางท่ี 2. ปรมิาณผกัและผลไมท้ีแ่นะน าใหบ้รโิภคส าหรบัเดก็แต่ละชว่งวยั 
 

ช่วงวยั  ปริมาณ (กรมัต่อวนั) จ านวนมือ้ต่อวนั ปริมาณ (หน่วยต่อวนั) 

6-7 เดอืน ผกั 10 1 ½-1 ชอ้นกนิขา้ว 

 ผลไม ้ 20 1 1-2 ชิน้ 

8-9 เดอืน ผกั 20 2 1 ชอ้นกนิขา้ว 

 ผลไม ้ 40  2-3 ชิน้ 

10-12 เดอืน ผกั 30 2-3 1-2 ชอ้นกนิขา้ว 

 ผลไม ้ 60  3-4 ชิน้ 

1-3 ปี ผกั 40 2 2-4 ชอ้นกนิขา้ว 

 ผลไม ้ 80-100  1 สว่น 

วยัอนุบาล ผกั 50 2-3 1-1.5 ทพัพ ี

 ผลไม ้ 100  1-2 สว่น 

วยัประถม ผกั 100  2-3 ทพัพ ี

 ผลไม ้ 150  2 สว่น 

วยัมธัยม ผกั 150  3-5 ทพัพ ี

 ผลไม ้ 200  3 สว่น 

ผลไม ้1 สว่น: เงาะ 4 ผล ฝรัง่ ½ ผลกลาง มะม่วงดบิ/สกุ ½ ผล กลว้ยน ้าวา้/ไข ่1 ผล กลว้ยหอม ½ ผล สบัปะรด/
มะละกอสกุ 6 ชิน้ แตงโม 3 ชิน้ ชมพู่ 2 ผลใหญ่ สม้เขยีวหวาน 2 ผลกลาง13 
 

เกดิความหลากหลายในการจดัเมนูและเหมาะสมตามรสนิยมของกลุ่มวยัต่างๆ เช่น ผูใ้หญ่ทัว่ไปทีน่ิยมอาหาร
แนวดัง้เดมิทีคุ่น้ชนิ คนรุ่นใหม่ทีช่อบแนวฟิวชัน่ จงึขอเสนอแนวทางเพื่อเป็นตวัอย่างการจดัเมนูเป็น 2 แนว คอื 
เมนูอาหารไทยทีคุ่น้เคย และ เมนูฟิวชัน่ทีน่่าลอง 

 เมนูอาหารไทยท่ีคุ้นเคย  
 ตวัอย่างรายการอาหารทีผู่บ้รโิภคคุน้เคยไดถู้กจดัท าตวัอย่างเป็นรายการอาหารประจ าสปัดาหเ์พื่อเป็น
แนวทางสู่การปฏิบัติในการบรโิภคผกั ผลไม้ให้ได้มากกว่า 400 กรมัต่อวนั โดยอ้างอิงจากเมนูที่จดัท าโดย 
สถาบนัโภชนาการ และกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข เรื่อง เมนูแนะน าวนันี้  กนิเคม็น้อยลงสกันิดพชิติโรค
ความดนัฯ14 คุณค่าทางโภชนาการในผลไม้15 และ 50 เมนูอาหารลดน ้าหนัก16 ทัง้นี้ สถาบนัโภชนาการ ร่วมกบั
งานสื่อสารองค์กร กองบรหิารงานทัว่ไปมหาวทิยาลยัมหิดล ได้มกีารจดัท าตวัอย่างรายการอาหารประจ าวนั
ส าหรบัเมนูอาหารไทยและของว่าง เผยแพร่ผ่านช่องทางทีผู่้บรโิภคเขา้ถงึได้ง่ายในรูปแบบ สื่อออนไลน์ โดย
สามารถเขา้ถงึไดด้งันี้ (ภาพท่ี 3)   
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ภาพท่ี 3. ตวัอยา่งเมนูประจ าวนัเพือ่การบรโิภคผกั ผลไม ้อยา่งน้อย 400 กรมัต่อวนัและ QR code เพือ่ดาวน์
โหลด หรอืที ่https://www.facebook.com/MahidolUniversity/posts/10155828327973828 
 

 เมนูฟิวชัน่ท่ีน่าลอง 
 เมนูส าหรับคนรุ่นใหม่ที่มีการผสมผสาน
ความเป็นฟิวชัน่ของสญัชาตอิาหารตัง้แต่ 2 สญัชาติ
ขึ้นไป เหมาะส าหรบัผู้ที่ไม่ชอบบริโภคผักหรือผู้ที่
ชอบสไตล์แปลกใหม่ของเมนูจานผกัใหม้ทีางเลอืกใน
การบรโิภคอาหารและเครื่องดื่มทีม่สี่วนประกอบของ
ผกั ผลไม้เพิ่มขึ้น แต่ละเมนูมีส่วนประกอบของผัก 
ผลไม้อย่างน้อย 100 กรมั ใน 1 มื้อ ได้ถูกจดัท าขึ้น
ทัง้หมด 30 เมนูที่ได้จากการประกวดแข่งขันจาก
ผู้สมคัรทัว่ประเทศ17 ประกอบด้วย อาหารจานหลกั 
อาหารว่าง และเครื่องดื่ม ที่มีส่วนประกอบของ ผกั 
ผลไมไ้ม่ต ่ากว่า 100 กรมั ต่อหนึ่งหน่วยบรโิภค (ผกั
เน้นเฉพาะผกัใบ รวมเมล็ดพชื เมลด็ถัว่ ธญัพชื ขา้ว

กล้อง ไม่นับรวมผกัจ าพวกหวัที่ให้แป้ง) เน้นความ
สวยงาม รสชาติอร่อย ในขณะที่ยงัคงมีคุณค่าทาง
โภชนาการของสารอาหารหลกั คอื โปรตนี ไม่ต ่ากว่า 
15 กรัมส าหรับอาหารจานหลัก พร้อมทัง้จ ากัด
ปริมาณ โซเดียม แต่ละเม นูมีข้อมูลด้านคุณค่า
โภชนาการโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients 
V.3 (ฐาน NB.1.1) โดยจดัท า หนังสอื “รงัสรรค์เมนู
ฟิวชัน่ด้วยผกั ผลไม้ 100 กรมั” เพื่อเพิม่การบรโิภค
ผกัผลไมอ้นัจะน ามาซึ่งสุขภาพทีด่ขีองคนไทย แสดง
ในภ าพ ท่ี  4 แ ล ะส าม ารถด าว น์ โห ลด ได้ จ าก 
http://www.inmu.mahidol.ac.th/th/free_book.htm 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 4. ตวัอยา่งเมนูฟิวชัน่จากหนงัสอื “รงัสรรคเ์มนูฟิวชัน่ดว้ยผกั ผลไม ้100 กรมั” และ                           

QR code เพือ่ดาวน์โหลด หรอืที ่http://www.inmu.mahidol.ac.th/th/free_book.htm 

 

http://www.inmu.mahidol.ac.th/th/free_book.htm
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บริโภคผกัผลไม้ให้ปลอดภยัจากการตกค้าง
ของสารก าจดัศตัรพืูชและจลิุนทรียก่์อโรค  
 ถึงแม้ว่ าปัญหาการตกค้างสารเคมีก าจัด
ศตัรพูชืในผกัและผลไม ้หน่วยงานทีก่ ากบัดูแลความ
ป ลอดภั ย ได้ ใช้ ค ว ามพ ย าย าม กั น อ ย่ า ง เต็ ม
ความสามารถ แต่ด้วยสาเหตุปัจจยัหลายประการท า
ให้ยังพบการตกค้างในผลผลิตที่น ามาจ าหน่ายแก่
ผูบ้รโิภค การลดการตกคา้งในผกั ผลไม ้ดว้ยการลา้ง
ไม่ได้ก าจดัเฉพาะสารเคมตีกคา้งแต่ยงัเป็นการก าจดั
จุลินทรยี์ที่ปนเป้ือนติดมากบัผลผลิตได้ด้วย ดังนัน้
การล้างก็ยงัเป็นสิ่งที่ผู้บรโิภคสามารถท าได้เพื่อให้
เกดิความมัน่ใจก่อนที่จะน าผกัหรอืผลไม้มาบรโิภค
เพื่อให้เกิดความเสี่ยงต่อสุขภาพผู้บรโิภคน้อยที่สุด 
วิธีการล้างโดยใช้สารเคมีและวิธีการที่เหมาะสมมี
หลายแบบและหลายขัน้ตอนที่ให้ประสิทธิภาพ
แตกต่างกนั ทีเ่ป็นเช่นนี้เนื่องมาจากสารเคมีทีต่กคา้ง
แต่ละชนิดแตกต่างกัน บางชนิดเป็นสารดูดซึมจึง
ก าจดัออกยากด้วยการล้างผ่านน ้า การปอกเปลือก
ออกกอ็าจจะยงัมสีารดงักล่าวตกคา้งในผลผลติส่วนที่
จะน ามาบรโิภคไดห้รอืกลุ่มสารเคมกี าจดัศตัรพูชืชนิด
ที่ไม่ละลายในน ้ า (Hydrophobic)ไม่สามารถก าจัด
ออกด้วยการล้างน ้าจะต้องใช้สารที่มีคุณสมบัติเป็น
สารออกซิไดซ์อย่างแรง (Strong oxidizing agents) 
เชน่ โอโซน หรอื คลอรนีไดออกไซด์18 เพือ่ก าจดัออก 
 ได้มรีายงานการศกึษาวธิกีารล้างผกัเพื่อลด
การตกค้างของสารก าจัดศัตรูพืชบางชนิดโดย
ท าการศกึษากบัผกับางชนิด เช่น คะน้า กะหล ่าปล ี
ผกักาดขาว ดงัแสดงในตารางท่ี 3 ซึง่จะเหน็ไดว้่าการ
ลดการตกค้างจะมคีวามแตกต่างด้านประสทิธิภาพ
ทัง้นี้ข ึ้นอยู่กบัการปนเป้ือนเช่น ชนิดสารเคมีก าจัด
ศตัรูพืช จุลินทรยี์ และชนิดของผกัหรอืผลไม้ 19,20,21  
ดังนัน้โดยทัว่ไปการล้างเพื่อลดการตกค้างของสาร
ก าจดัศตัรพูชืและจุลนิทรยีก์่อโรคสามารถปฏบิตัติาม
ขัน้ตอนต่อไปนี้เพือ่ลดการตกคา้งได ้

1) การลา้งดว้ยน ้าสม้สายชู 5% ทีม่ใีนครวัเรอืน
โดยใช้น ้ าส้มสายชู 1 ส่วนผสมน ้ าเปล่า 4 
ส่วน แช่ผกัทิ้งไว้ 5 นาทแีล้วล้างน ้าเปล่าอกี

ครัง้สามารถลดสารพษิและจุลินทรยี์ก่อโรค
ได ้ 

2) น ้ ายาล้างผักที่ขายโดยทัว่ไปผสมน ้ าตาม
อตัราส่วนที่ก าหนดแช่ทิ้งไว้ 3 นาทแีล้วแช่
น ้ าส้มสายชูผสมน ้ าอีก 5 นาที แล้วล้าง
น ้ าเปล่าอีกครัง้สามารถลดสารพิษและ
จุลนิทรยีก์อ่โรคได ้ 

3) การใช้คลอรนีน ้า มกัใชใ้นอุตสาหกรรมเพื่อ
น ามาใช้ล้างผัก สัดส่วนการใช้ต้องปฏิบัติ
ตามขอ้แนะน าทีฉ่ลาก 

4) กรณีไม่ใช้สารใดๆในการล้าง สามารถล้าง
ผ่านน ้าไหลโดยแยกออกเป็นใบๆ เอามือถู
ขณะลา้งผา่นน ้าไหล 

5) กรณีผกัใบหอ่ เชน่ กะหล ่าปล ีใหล้อกใบสว่น
นอกสุดทิ้งไป แยกเป็นใบๆ ลา้งผ่านน ้าไหล 
โดยถขูณะลา้ง 

6) การประกอบอาหารหลังจากการล้างแล้ว
น ามาผา่นความรอ้นทัง้การผดั ตม้ กส็ามารถ
ลดการตกคา้งได ้

 นอกจากนี้การเลือกบรโิภคผกัตามฤดูกาล 
หรอืช่วงฤดูกาลที่ผกัถูกแมลงรบกวนน้อย และการ
บรโิภคชนิดผกัใหห้ลากหลายกจ็ดัเป็นแนวทางในการ
ลดความเสี่ยงที่จะได้รบัอนัตรายจากสารเคมีก าจัด
ศัตรูพืชได้ด้ วย  ผัก  ผลไม้ตามฤดูกาล 22,23,24 มี
ดงัต่อไปนี้ 

 ฤดหูนาว (พฤศจิกายน-กมุภาพนัธ)์  
ผกั : แครอท ตะลงิปลงิ ผกัสลดั ฟักขา้ว มะรุม   ลูก
เหรยีง สะเดา กะหล ่าดอก บล็อคโคลี่ ผกักาดหอม  
กะหล ่าปลี ผกักาดขาว ปวยเล้ง ถัว่ลนัเตา กวางตุ้ง 
ดอกแค  
ผลไม้ : ฝรัง่ ชมพู ่สม้เขยีวหวาน มะละกอ  

 ฤดรู้อน (มีนาคม-พฤษภาคม)  
ผัก  : ใบเหลียง แตงโมอ่อน ผักหวานป่า บีทรูท 
มะเขอืเทศ ฟักทอง มะระ กระเจี๊ยบเขยีว แตงกวา 
กะเพรา ใบแมงลกั  
ผลไม้ : มะละกอ มะมว่ง เงาะ ล าไย ลองกอง 
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 ฤดฝูน (มิถนุายน-ตลุาคม)  
ผกั : ผกัแว่น ผกักระเฉด หวัปล ีน ้าเต้า ดอกโสน ใบ
ขี้เหล็ก สะระแหน่ กะเพรา ใบแมงลัก กุยช่ายดอก 
กุยช่ายใบ กระเจี๊ยบเขียว ดอกขจร ปลัง ผกับุ้งจีน 

ผักบุ้งนา มะเขือส้ม ผักโขม ผักหวานบ้าน ต าลึง 
สายบวั ผกักดู ถัว่ฝักยาว บวับก หน่อไม ้ชะอม  
ผลไม้ : สม้โอ ลิน้จี ่สบัปะรด มะเฟือง กลว้ย 

 
ตารางท่ี 3. รวบรวมการศกึษาวธิกีารลา้งผกับางชนิดเพือ่ลดการตกคา้งของสารเคมกี าจดัศตัรพูชื 

วิธีล้าง 
ชนิดสารก าจดั

ศตัรพืูช 
ชนิดพืช ผลการศึกษา อ้างอิง 

น ้าไหล 
 

โพรฟิโนฟอส คะน้า 
 

ลา้งผา่นน ้าไหลและถไูป
ดว้ย/2 นาท ีท าให ้โพรฟิโน
ฟอสลดลง 55%  
 

Sompon Wanwimolruk et 
al.19, Science of the Total 
Environment 532 (2015): 
447–455. 

น ้าสม้สายช ู
 

ไซเปอรม์ทิรนิ 
 

คะน้า 
 

½ ชช.น ้าสม้สายชลูะลายใน
น ้า 5 ลติรแชท่ิง้ไว ้10นาท ี
แลว้ลา้งน ้า ท าให ้ไซเปอร์
มทิรนิลดลง 52%  

Sompon Wanwimolruk et 
al.19, Science of the Total 
Environment 532 (2015): 
447–455. 

ด่างทบัทมิ 
 

กลุ่มไพรทีรอยด ์
 

กะหล ่าปล ี
ผกักาดขาว  
 

ด่างทบัทมิ 0.001%ต่อน ้า 
200 มล. แชน่านา 10 นาท ี
แลว้ลา้งดว้ยน ้าไหล 1 นาท ี
สามารถลงกลุ่มไพรทีรอยด ์
 64-91% 

วนิดา จนัทรส์ม20. 
ธรรมศาสตรเ์วชสาร 13(1) 
2556:71-78. 
 

น ้าปนูใส 
 

กลุ่มไพรทีรอยด ์
 

กะหล ่าปล ี
ผกักาดขาว 

น ้าปนูใสต่อน ้า 1:1 สามารถ
ลงกลุ่มไพรทีรอยด ์40-63% 

วนิดา จนัทรส์ม20. 
ธรรมศาสตรเ์วชสาร 13(1) 
2556:71-78. 

น ้าอเิลคโตร
ไลท ์(EO) 
 

กลุ่มออรก์าโน
ฟอสเฟต (โพรฟิโน
ฟอส คลอไพรฟิอส) 
 

คะน้า 
ผกักาดขาว 
กะหล ่าปล ี
 

EO 70 ppm /10 นาท/ี 25 ºC 
ท าให ้โพรฟิโนฟอสลดลง 55-
68%  

อจัฉรา แสนคมและคณะ21,  
วารสารวทิยาศาสตรเ์กษตร 
2554;3/1 (Suppl.):447-
450 

โอโซน 
 

กลุ่มออรก์าโน
ฟอสเฟต (โพรฟิโน
ฟอส คลอไพรฟิอส 
 

คะน้า 
ผกักาดขาว 
กะหล ่าปล ี
 

โอโซน 1 ppm/10 นาท/ี 25 
ºC ท าให ้โพรฟิโนฟอสลดลง 
70-77% และ คลอไพรฟิอส 
ลดลง 67-70% 

อจัฉรา แสนคมและคณะ21,  
วารสารวทิยาศาสตรเ์กษตร 
2554;3/1 (Suppl.):447-
450 

คลอรนีได
ออกไซด ์
 

กลุ่มออรก์าโน
ฟอสเฟต (โพรฟิโน
ฟอส คลอไพรฟิอส 
 

คะน้า 
ผกักาดขาว 
กะหล ่าปล ี
 

คลอรนีไดออกไซด ์10 ppm 
ท าให ้โพรฟิโนฟอสลดลง 60-
64% และ คลอไพรฟิอส 
ลดลง 56-63% 

อจัฉรา แสนคมและคณะ21,  
วารสารวทิยาศาสตรเ์กษตร 
2554;3/1 (Suppl.):447-
450 
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 มหีลกัฐานเชงิประจกัษ์ที่บ่งชี้ชดัเจนจ านวน
มากที่แสดงให้เห็นว่าการบริโภคผักและผลไม้มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ ช่วยลดความเสี่ยงของโรคไม่
ตดิต่อเรื้อรงัต่างๆ โดยพบว่าควรบรโิภคไม่ต ่ากว่า 5 
หน่วยบรโิภค (Servings) ต่อวนั หรอืประมาณ 400 
กรมั คุณประโยชน์ของผกั ผลไม้ ต่อร่างกายเป็นผล
ร่วมกันของแร่ธาตุ  วิตามิน ใยอาหาร ตลอดจน
สารพฤกษเคมตี่างๆ ทีม่อียู่ในผกัและผลไมต้่างๆ การ
ส่งเสรมิการบรโิภคผกั ผลไม้เพื่อสุขภาพให้ได้ตาม
เกณฑ์แนะน าในแต่ละวันจึงควรเน้นการปฏิบัติที่
ผู้บ ริโภคสามารถปฏิบัติ ได้จ ริงโดยให้มีความ
หลากหลายของรูปแบบการบริโภคที่ เหมาะสม
สามารถเข้าถึงผู้บริโภคต่างกลุ่มได้  และปริมาณ
รวมทัง้ชนิดของผกั ผลไมค้วรเลอืกใหเ้หมาะสมตาม
วัยด้วย ส่วนความเชื่อมัน่ในการบริโภคผัก ผลไม้
ปลอดภยั ควรเลือกบรโิภคผกัตามฤดูกาล หรอืช่วง
ฤดูกาลทีผ่กัถูกแมลงรบกวนน้อย และบรโิภคชนิดผกั
ให้หลากหลาย การล้างเพื่อลดการตกค้างของสาร
ก าจดัศตัรพูชืและจุลนิทรยีก์อ่โรคยงัเป็นแนวปฏบิตัใิน
การลดความเสี่ยงส าหรบัผูบ้รโิภคในระดบัครวัเรอืน
ไดด้ ี
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