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บคกิ้งโซดา (Baking Soda) มีชื่อทาง

เคมีว่า Sodium bicarbonate หรือ 

NaHCO
3
 มีลักษณะเป็นผลึกสีขาวที่ละลายน�้ำได้ดี             

มีความเป็นด่างเล็กน้อย เมื่อท�ำปฏิกิริยากับส่วนผสม           

ท่ีเป็นกรดในน�้ำจะท�ำให้เกิดแก๊สคาร์บอนไดออกไซต ์

(CO
2
) เกดิเป็นฟองแก๊สเกิดขึน้ ชือ่ทางการค้าทีคุ่น้ชนิอกี

ชือ่หนึง่ของเบคกิง้โซดา คอื ผงฟ ู(Baking Powder)  นัน่คอื 

เบคกิง้โซดาผสมกบัสารท่ีมฤีทธิเ์ป็นกรดและ แป้งข้าวโพด 

(Corn Starch) นอกจากนี้ยังมีชื่อเรียกอื่นๆ อีก เช่น          

คุก๊กิง้โซดา (Cooking Soda), เบรดโซดา (Bread Soda) 

เป็นต้น 

เ

ประโยชน์หรือข้อควรระวังของเบคกิ้งโซดาหรือผงฟู

ปรมินทร์ ผาแก้ว
สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 เบคก้ิงโซดาสามารถน�ำมาใช้ประโยชน์ประโยชน์        

ในหลายๆ ด้าน เช่น เป็นส่วนผสมในยาสีฟันหรือน�้ำยา

บ้วนปาก ซึง่พบว่าเบคกิง้โซดาช่วยลดความเป็นกรดและ

การเจริญเติบโตของแบคทีเรีย ช่วยขจัดคราบหินปูน          

ใช้ขัดท�ำความสะอาดวัตถุพวกอลูมิเนียม และสามารถ      

น�ำเบคก้ิงโซดาใส่แทนน�้ำยาปรับผ้าหนุ่มในเครื่องซักผ้า

เพื่อช่วยลดกลิ่นอับได้ รวมไปถึงในปัจจุบันนิยมน�ำ

เบคกิ้งโซดามาใช้ล้างผักและผลไม้เพื่อก�ำจัดสารเคมี          

ที่ตกค้าง 

	 ปัญหาสารเคมีตกค้างในผักและผลไม้เป็นปัญหา

ส�ำคัญที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภค ประกอบ

กับกระแสการบริโภคในปัจจุบันท่ีพบว่าประชาชน        

ส่วนใหญ่หนัมาใส่ใจสขุภาพและรบัประทานผกัและผลไม้

เพิ่มมากขึ้น จากข้อมูลเครือข่ายเตือนภัยสารก�ำจัด        

ศตัรพูชื (Thailand Pesticide Alert Network: Thai-PAN) 

เกีย่วกบัการสุ่มตรวจผกัในกรงุเทพมหานครและปรมิณฑล 

เมื่อวันท่ี 9 มีนาคม พ.ศ. 2558 พบว่า ผักท่ีมีสารพิษ

ตกค้างเกินค่าปรมิาณสงูสดุของสารพิษตกค้าง  (Maximum 

Residue Limit; MRL) มากที่สุดคือ กะเพรา 62.5 % 

รองลงมาได้แก่ถั่วฝักยาวและคะน้า 37.5% ส�ำหรับ           

ผักกวางตุ้ง มะเขือเปราะและผักบุ้งจีน พบตกมาตรฐาน

ชนิดละ 25% และ เมื่อเปรียบเทียบผักที่ขายในแต่ละ
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แหล่งจ�ำหน่าย พบว่าโดยภาพรวมห้างค้าปลีกรวมทั้ง       

ผักที่ได้รับตรา รับรองมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหาร

มีสารพิษตกค้างเกินค่า MRL 20% ในขณะที่ตลาดสด       

มผีกัตกมาตรฐาน 30% จากข้อมลูดงักล่าว ความรูเ้กีย่วกับ 

การล้างผกัและผลไม้ให้สะอาดจึงจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะช่วย

ลดการตกค้างของสารเคมีที่มีในผักและผลไม้และลด     

การสะสมของสารเคมีในร่างกายของผู้บริโภคท่ีจะส่งผล

เสียต่อสุขภาพในอนาคต 

	 วิธีการล้างผักและผลไม้ให้ปลอดภัยจากสารเคมี          

ที่ตกค้างมีได้หลายวิธีเช่น การล้างด้วยน�้ำเปล่า การแช่ 

ในสารละลายด่างทับทิม (KMnO
4
), สารละลายน�้ำเกลือ 

(Nacl), น�้ำส้มสายชู (acetic acid) และ เบคกิ้งโซดา

	 เบคกิ้งโซดากับการน�ำมาใช้ล้างผักและผลไม้ พบว่า 

การล้างผักและผลไม้โดยใช้เบคกิ้งโซดา 1 ช้อนโต๊ะ         

ผสมน�ำ้อุน่ 1 กะละมงั (20 ลติร) แช่นาน 15 นาท ีแล้วน�ำ 

ไปล้างด้วยน�้ำสะอาดหลายๆ ครั้งสามารถลดปริมาณ      

สารเคมีที่ตกค้างในผักและผลไม้ได ้ถึง 90-95 %               

เมื่อเทียบกับการล้างผักและผลไม้โดยวิธีการใช้น�้ำ             

ส้มสายชูผสมกับน�้ำในอัตราส่วน 1:10 แช่นาน 15 นาที, 

การล้างโดยใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�้ำ 4 ลิตร            

แช่นาน 10 นาที, การล้างโดยให้น�้ำสะอาดไหลผ่าน

หลายๆ คร้ัง และการล้างโดยแช่ในด่างทบัทมิ 20–30 เกลด็ 

ผสมน�้ำ 4 ลิตร แช่นาน 10 นาที ซึ่งพบว่าสามารถ         

ลดปรมิาณสารเคมตีกค้างได้ 60 - 84%, 25 - 63 % และ 

35 - 43% ตามล�ำดบั ทัง้นีข้ึน้กบัชนดิของผกั และผลไม้ด้วย 

แต่อย่างไรก็ตามการใช้เบคกิ้งโซดาในการล้างผักและ       

ผลไม้มข้ีอจ�ำกดั คอืเนือ่งจากเบคกิง้โซดา มส่ีวนผสมของ

โซเดียมอยู ่และอาจดูดซึมเข้าสู ่ผักหรือผลไม้ ดังนั้น           

หากล้างไม่สะอาดการได้รับเบคกิ้งโซดาในปริมาณมาก

เกินไปอาจท�ำให้ท้องเสียได้

	 ได้มีค�ำแนะน�ำของเครือข่ายเตือนภัยสารเคมีก�ำจัด

ศัตรูพืช เพื่อให้สามารถลดสารเคมีให้ได้มากที่สุดเท่าที่

เป็นไปได้ซึ่งมี 3 ขั้นตอน ดังนี้

		  1.	ล้างด้วยน�้ำไหลเพื่อขจัดคราบดิน สิ่งสกปรก 

แบคทีเรีย และเชื้อต่างๆตลอดจนสารพิษบางส่วน

		  2.	แช่ผกัผลไม้ในสารละลาย โซเดยีมไบคาร์บอเนต, 

น�ำ้ส้มสายช ูหรอืสารละลายด่างทบัทมิ นาน 10-15 นาที

		  3.	 ล้างด้วยน�ำ้สะอาดหรอืน�ำ้ไหลเพือ่ชะล้างโซเดยีม 

ไบคาร์บอเนต, น�ำส้มสายช ูหรอืในด่างทบัทมิ และสารเคมี 

บางส่วนออก

	 จะเห็นได้ว่าเราสามารถน�ำเบ็คกิง้โซดามาใช้ประโยชน์

ได้ในหลายๆ ด้าน แต่อย่างไรก็ตามการใช้ประโยชน์          

จากเบ็คกิ้งโซดาควรจะใช้อย่างพอดีและเหมาะสม              

เพ่ือจะได้ไม่เกิดพิษจากการใช้ เนื่องจากเบ็คก้ิงโซดา          

ก็ถือว่าเป็นสารเคมีชนิดหนึ่งเช่นกัน ส�ำหรับผู้ที่ชอบ         

รบัประทานผกัและผลไม้เป็นประจ�ำ การล้างผกัและผลไม้ 

โดยใช้เบคกิ้งโซดาน่าจะเป็นประโยชน์เพื่อช่วยลด          

การตกค้างของสารเคมีในผักและผลไม้ได้อีกทางหนึ่ง 

ส่วนการล้างผักและผลไม้โดยวิธีอื่นๆ ก็สามารถลด          

การตกค้างของสารเคมไีด้เช่นกนั ซึง่จะเลอืกวธิใีดกข็ึน้อยูก่บั 

ความสะดวกและชนิดของพืชผักและผลไม้ที่ต้องการ       

จะล้างนั่นเอง

ท่ีมา : (Thailand Pesticide Alert Network: Thai-PAN)
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