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บทน า 
 ในชีวิตประจ าวันของคนเรานั้นมีเรื่องที่ต้อง
สัมผัสกับสารฆ่าแมลงอยู่บ่อยๆ ไม่ทางตรงก็ทางอ้อม
โดยเฉพาะในเรื่องอาหารการกินเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่
มีความจ าเป็นในการด ารงชีวิต ในอดีตคนเราได้
บริโภคพืชผักท่ีขึ้นเองตามธรรมชาติมาประทังชีวิต 
ท าให้มนุษย์มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ไม่มี
โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจากอาหารการกินหรือจากการ
สัมผัสกับสารฆ่าแมลง ปัจจุบันเมื่อประชากรมี
จ านวนมากขึ้น มีความเจริญก้าวหน้าทางด้าน
เทคโนโลยีต่างๆ ความก้าวหน้าด้านการคมนาคม
ขนส่ง มีความทันสมัยสะดวกรวดเร็ว ท าให้สังคม
มนุษย์แคบลงมีการติดต่อประสานงานและไปมาหาสู่
กับคนในทวีปต่างๆ เป็นไปอย่างง่ายดายท าให้วิถี
ชีวิตของมนุษย์ได้เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง การปลูกผัก
เพื่อกินในครอบครัวจึงเปลี่ยนไปเป็นการปลูกเพื่อ
การค้า การปลูกผักจึงกลายเป็นอีกหนึ่งอาชีพของคน
ไทยที่ท ารายได้ เข้าสู่ประเทศเราและเกษตรกร
จ าเป็นต้องปลูกผักเป็นจ านวนมากเพื่อท ารายได้ให้
มากขึ้นจึงน าสารเคมีทางการเกษตรต่างๆ อาทิเช่น 
ปุ๋ยเคมีบ ารุงพืช ฮอร์โมนสังเคราะห์ สารเคมีก าจัด
วัชพืชและสารฆ่ าแมลง มาใช้เพิ่มผลผลิตเพื่อ
ตอบสนองความต้องการของผู้บริ โภคโดยมิได้
ค านึงถึงพิษภัยที่จะตามมา ผักที่มีการใช้สารเคมีจะมี
ความสวยงามน่ารับประทาน จึงเป็นที่ต้องการของ
ผู้บริโภคท าให้เกษตรกรสามารถจ าหน่ายสินค้าใน
ราคาที่สูงขึ้น เกษตรกรจึงนิยมใช้สารเคมีในการปลูก
พืชผักต่างๆ การใช้สารฆ่าแมลงอย่างแพร่หลายและ 
ใช้เป็นระยะเวลานานจึงก่อให้เกิดปัญหาการได้รับ 
สารพิษเข้าสู่ร่างกายของเกษตรกรผู้ใช้สารเคมี 

 
เหล่านั้น และยังมีสารพิษตกค้างในผลผลิตอีกด้วย
จนก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพของผู้บริโภค ท าให้มี
การสะสมสารพิษในร่างกายเป็นระยะเวลานานจน
เกิดการเจ็บป่วย บริษัทกู๊ดเฮลท์จ ากัด (2556) กล่าว
ว่าผลจากการได้รับสารฆ่าแมลง เป็นเวลานานท าให้
เกิดโรคมะเร็ง พันธุกรรมบกพร่อง เป็นหมัน  ตับถูก
ท าลาย โรคผิดปกติของต่อมไทรอยด์ โรคเบาหวาน 
โรคไตระบบประสาทถูกท าลาย ลดจ านวนสเปิร์มใน
เพศชาย โรคภูมิแพ้ และโรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง 
 บทความนี้ได้ทบทวนการศึกษาและเอกสาร
จากแหล่งที่เกี่ยวข้องมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขที่ท างานในพื้นที่ใกล้ชิดกับประชาชน
สามารถน าไปใช้ประโยชน์โดยการให้สุขศึกษาแก่
ประชาชนหรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน
เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายได้รู้ถึงประโยชน์,อันตรายและ
ความเป็นพิษเพื่อให้รู้เท่าทันเพราะสารฆ่าแมลง เป็น
สารพิษที่เราพบเจอในชีวิตประจ าวันหลีกเลี่ยงได้
ยาก และใช้กันกว้างขวางในด้านการเกษตรทุกภาค
ของประเทศไทย สารฆ่าแมลงบางชนิดสลายตัวได้
ยาก คงเหลือตกค้างกระจายตัวในสิ่งแวดล้อมท่ัวไป 
เช่น จับตามผิวนอกของพืชในบริเวณที่ฉีด  บางส่วน 
อาจตกกระจายอยู่ตามหน้าดิน รากพืชก็จะดูดเอา
วัตถุดิบที่เจือปนด้วยสารเคมี แล้วตกค้างตามส่วน
ต่างๆ ของพืชเมื่อเราน ามาบริโภคพืชผักเหล่านั้นท า
ให้เราได้รับสารเคมีโดยไม่รู้ตัว เพื่อให้ชีวิตประจ าวัน
ของเราที่ต้องอยู่ ร่ วมกับสารเคมีและสามารถ
ด ารงชีวิตได้อย่างปลอดภัยจากสารเคมีเราจึงควรท า
ความรู้จักกับสารเคมีเหล่านั้นในเรื่องต่างๆ ดังนี้ 
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1. ชนิดของสารฆ่าแมลงที่ใช้กับผัก 
 ในท้องตลาดของไทยมีสารเคมีหลากหลาย
ชนิดที่สามารถใช้ฆ่าแมลงศัตรูพืชได้ การเลือกใช้
สารเคมีนั้นข้ึนอยู่กับเกษตรกรในแต่ละพื้นท่ีนิยมใช้
ผลิตภัณฑ์ยี่ห้อไหนโดยเน้นที่สรรพคุณ เกษตรกรบาง
คนนิยมใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีความแรง สามารถป้องกัน
ศัตรูพืชได้นานกว่า ในขณะที่บางคนเน้นที่ความ
ปลอดภัยทั้งผู้ใช้และผู้บริโภคซึ่งสารเคมีเหล่านี้มีให้
เลือกใช้ในท้องตลาดมากมาย อาทิเช่น ไซเปอเมธริน, 
คลอไพริเฟอส์, คาร์โบพีโนไธออน, คลอร์ไพริฟอส,  
คูมาฟอส,ไซอาโนโฟนฟอส, เบนดิโอคาร์บ,เบนฟูรา 
คาร์บ, บี พี เอ็ม ซี, คาร์บาริล, คาร์โบฟูแรน, เมทธี
โอคาร์บ, เมทโธมิล ฯลฯ (วัชราพร ศรีสว่างวงศ์, 
ปริยานุช สายสุพรรณ ์และจารุพงศ ์ประสพสุข, 2555) 
กล่าวว่าชนิดของสารพิษตกค้างในผักท่ีพบมากท่ีสุด
คือ ไซเปอเมธริน และ คลอไพริเฟอส์ ซึ่งเป็นสาร
ป้องกันก าจัดแมลงที่มีประสิทธิภาพในการก าจัด
แมลงได้ดีและราคาไม่แพง สังเกตได้จากชนิดพืชผัก
ที่พบสารเคมีเกินค่าความปลอดภัยมักเป็นพืชผัก
ชนิดที่ผู้บริโภคนิยมรับประทาน สามารถหาซื้อได้
ตลอดทั้งปีเกษตรกรจึงต้องผลิตพืชผักเหล่านั้นให้ได้
ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของผู้บริโภค 
จึงเป็นสาเหตุท าให้เกษตรกรส่วนใหญ่นิยมใช้สารฆ่า
แมลงเป็นจ านวนมากเพื่อให้ได้ผลผลิตในปริมาณ
มาก สวยงาม น่ารับประทาน เกษตรกรจึงผลิตผัก
ตามความต้องการของผู้บริโภคท าให้ผู้บริโภคมีความ
เสี่ยงท่ีจะได้รับสารเคมีเข้าสู่ร่างกายมากขึ้นจนเป็น
อันตรายต่อสุขภาพ 

2. อันตรายจากการได้รับสารฆ่าแมลง 
 เมื่อได้รับสารฆ่าแมลงเข้าสู่ ร่ างกายจะ
เกิดปฏิกิริยาทางเคมีกับเอนไซม์ในร่างกาย มีผลให้
เกิดการขัดขวางการท าหน้าที่ตามปกติของระบบ
ประสาทของคนเรา ความเป็นพิษของสารเคมีนั้น
ขึ้นกับคุณสมบัติของสารเคมีแต่ละชนิด ปริมาณ
ความถี่ของการได้รับสารเคมี วิธีการได้รับสารเคมี

เข้าสู่ร่างกาย และสุขภาพของผู้ได้รับสารพิษใน
ขณะนั้น ส าหรับอันตรายของสารเคมีที่ปนเปื้อนใน
ผักส่วนใหญ่แล้วเกิดจากการกระท าของเกษตรกรเอง
ที่ใช้สารเคมีโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ท าให้มีสารเคมี
ตกค้าง ปนเปื้ อนในพืชผักจนเป็นอันตรายต่อ
ผู้บริโภคซึ่งความเป็นพิษของสารเคมีนั้น กิจชัย      
ศิริวัฒน์ (2555) กล่าวว่าความเป็นพิษของสารเคมี
ฆ่าแมลงนั้นสามารถแบ่งตามกลุ่มของสารเคมีได้ 4 
กลุ่ม ดังนี ้

2.1 สารเคมีในกลุ่มคาร์บาเมท (Carbamate) 
สารเคมีในกลุ่มนี้ส่วนใหญ่ใช้เป็นสารเคมีก าจัดแมลง
แต่บางชนิดสามารถใช้ก าจัดวัชพืชด้วย สารเคมีใน
กลุ่มนี้เป็นพิษต่อระบบประสาทอย่างรุนแรงแม้จะ
เป็นกระบวนการที่ย้อนกลับได้ สารเคมีในกลุ่มนี้มี
หลายชนิดด้วยกัน 

2.1.1 ชนิดของสารเคมีในกลุ่มนี้ได้แก่ 
เบนดิโอคาร์บ, เบนฟูราคาร์บ, บี พี เอ็ม ซี, คาร์บาริล, 
คาร์โบฟูแรน, เมทธีโอคาร์บ, เมทโธมิล, เอ็ม ไอ พี ซี, 
เอ็ม ที เอ็ม ซี, อ๊อกซามิล, โปรมีคาร์บ และ ไธโอดิ-
คาร์บ  

2.1.2 ความเป็นพิษของสารเคมีในกลุ่ม
คาร์บาเมท เมื่อได้รับทางปาก ผิวหนังและสูดดมจะมี
อาการ มึนงง ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย กระวนกระวาย 
ม่านตาหรี่ คลื่นไส้ อาเจียน น้ าตาและน้ าลายไหล เหง่ือ
ออกมาก ปวดท้องเกร็ง ชีพจรเต้นช้า กล้ามเนื้อเกร็ง 

2.2 สารเคมี ในกลุ่ มออร์ กาโนฟอสเฟต
(Organophosphorus) ใช้เพื่อก าจัดแมลงและวัชพืช 
เป็นพิษสูงต่อผึ้งและสัตว์ป่า รวมถึงมีความเป็นพิษต่อ
ระบบประสาทมากกว่าคาร์บาเมท และกระบวนการ 
ไม่สามารถย้อนกลับได้ 

2.2.1 ชนิดของสารเคมีในกลุ่มสารเคมีใน
กลุ่มออร์กาโนฟอสเฟตได้แก่ อะซินฟอส-เมทธิล,  
คาร์โบพีโนไธออน, คลอร์เฟนวินฟอส, เบนซุไลด์, 
คลอร์ไพริฟอส, คูมาฟอส,ไซอาโนโฟนฟอส, อะซีเฟต, 
ไดอะซินอน, ไดคลอวอส, ไดโครโตฟอส, ไดเมทโธ
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เอท, ไดซันโฟตัน, อี พี เอ็น, อีทริมฟอส, เฟนิโตรไธ
ออน, เฟนไธออน, เฟนวาเลอเรท, ฟอร์โมไธออน,    
ไอโซซาไธออน, มาลาไธออน, มาธามิโดฟอสและเมท
ธิดาไธออน ฯลฯ 

2.2.2 ความเป็นพิษของสารเคมีในกลุ่ม
ออร์กาโนฟอสเฟตเมื่อได้รับทั้งทางปาก ผิวหนัง และ
สูดดม จะมีอาการคลื่นไส้  วิ งเวียนอ่อนเพลีย 
กล้ามเนื้อหดตัวเป็นหย่อมๆ แน่นหน้าอก อาเจียน 
ท้องเดิน ตาพร่า น้ าลายออกมากกว่าปกติ อาการพิษ
รุนแรงจะหมดสติ น้ าลายฟูมปาก อุจจาระ ปัสสาวะ
ราด ชัก หายใจล าบาก และหยุดหายใจ เสียชีวิต 

2.3 สารในกลุ่มคลอริเนตเตตไฮโดรฮาร์บอน 
(Chlorinated hydrocarbon compound) สารเคมี 
ในกลุ่มนี้สามารถตกค้างในธรรมชาติได้ยาวนาน และ
มีผลกระทบรุนแรงต่อสุขภาพมนุษย์และสิ่งแวดล้อม 
ปัจจุบันสารเคมีหลายชนิดในกลุ่มนี้ (DDT, เอ็นโดซัล
แฟน, อัลดริน ฯลฯ) ถูกแบนแล้วทั่วโลกเพราะเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งและโรคเรื้องรังอื่นๆ 
รวมถึงสามารถตกค้างในสิ่งแวดล้อมได้ยาวนาน
หลายสิบปี  

2.3.1 ชนิดของสารเคมีในกลุ่มคลอริเนต
เตตไฮโดรฮาร์บอน ได้แก่ คลอร์เดน, ดีลดริน, เอ็น
โดซัลแฟน, เอ็นดริน, เฮพตาคลอร์, ลินเดนและ    
ออลดริน  

2.3.2 ความเป็นพิษของคลอริเนตเตต
ไฮโดรฮาร์บอน  มีพิษต่อระบบประสาทส่วนกลาง 
ผู้ป่วยจะแสดงอาการไวต่อสิ่งเร้ามาก กระวนกระวาย 
เวียนศีรษะ เสียการทรงตัว บางครั้งมีการชักเกร็ง 
คล้ายกับได้สารสตริกนิน ผู้ป่วยอาจตายด้วยระบบ
หายใจล้มเหลว ไม่นิยมใช้เพราะมีความคงทนใน
สภาวะแวดล้อมสูงท าให้เกิดพิษตกค้างมาก 

2.4 สารในกลุ่มพัยริธรัม (Pyrethrum) สาร
สังเคราะห์ที่มีคุณลักษณะคล้ายกับสารไพรีทรินส์ที่
สกัดจากพืชในกลุ่มเดียวกับต้นเก็กฮวย ถูกใช้ก าจัด

แมลงทั้งในการเกษตรและในครัวเรือนเป็นพิษต่ าถึง
ปานกลางต่อมนุษย์ แต่อาจท าให้เกิดอาการวิงเวียน 
คลื่นไส้ และชักได้ สารเคมีเป็นพิษสูงต่อสัตว์น้ า ผึ้ง 
และสัตว์ไม่มีกระดูกสันหลังบางชนิด 

2.4.1 ชนิดของสารเคมีในกลุ่มพัยริธรัม
ได้แก่ ดีคามีธรินหรือเดลตามีธริน, เปอร์มีธริน, ไซ
เปอร์มีทริน 

2.4.2 ความเป็นพิษของพัยริธรัม มีพิษ
ต่อสัตว์ เลี้ยงลูกด้วยนมต่ าเนื่องจากคุณสมบัติ
ดังกล่าวจึงมีการสังเคราะห์สารเลียนแบบพัยรีธรัม 
เรียกว่า พัยรีธรอยด์ (Pyrethroids) เช่น Allerthrin, 
tetramethrin เป็นต้น การออกฤทธิ์โดยตรงที่เซลล์
ประสาทในรายที่ได้รับเข้าไปจ านวนมาก จะท าให้
เกิดการชักกระตกุ และเป็นอัมพาต อันตรายอาจเกิด
จากตัวท าละลาย เช่น น้ ามันก๊าด ซึ่งมีพิษมากกว่า
พัยรีธรัม 

3. ชนิดของผักที่มีความเสี่ยงต่อการปนเปื้อน
สารเคมี 
 ประเทศไทยมีพื้นที่ส่วนใหญ่เป็นที่ราบลุ่ม
เหมาะที่จะท าการเกษตร คนไทยจ านวนไม่น้อยที่
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีการปลูกพืชผักเพื่อ
การค้าโดยใช้สารเคมีในการบ ารุงดูแลเพื่อให้ได้ผล
ผลิตในปริมาณที่มากข้ึนและพืชผักมีความสวยงาม
เป็นที่ต้องการของผู้บริโภคท าให้มีสารเคมีตกค้างใน
ผักในปริมาณมากด้วยดังที่ศรีนวล กรกชกร (2555) 
กล่าวว่า ส านักงานอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข 
ได้เก็บตัวอย่างโดยหน่วยปฏิบัติการเคลื่อนที่ (Mobile 
unit: MU) ส านักอาหาร ได้ตรวจสอบคุณภาพผัก
ทางด้านเคมีและจุลินทรีย์ในเขตกรุงเทพมหานครที่
จ าหน่ายในท้องตลาด โดยใช้ชุดทดสอบเบื้องต้น 
จากการเก็บตัวอย่าง ในระหว่างวันที่ 26 พฤษภาคม 
ถึงวันที่ 25 มิถุนายน 2555 ทั้งหมด 1,987 ตัวอย่าง 
พบจ านวนตัวอย่างไม่ผ่านเกณฑ์ 69 ตัวอย่าง แบ่ง 
เป็นตัวอย่างผักที่สุ่มตรวจจากตลาดสดที่ไม่ผ่าน
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เกณฑ์จ านวน 60 ตัวอย่าง พบผักสดที่มีสารพิษ
ตกค้างมากที่สุดเรียงล าดับได้ ดังนี้ คะน้า พริกสด 
ผักกวางตุ้ง ผักบุ้ง กะหล่ าปลี แตงกวา ดอกกะหล่ า 
ต้นหอม ผักชี และหัวไชเท้า ซึ่งผักเหล่านี้ เป็นผักที่
คนไทยนิยมบริโภคเป็นประจ าจึงมีโอกาสที่จะได้รับ
สารปนเปือ้นมากขึ้นตามไปด้วยและ(วัชราพร ศรีสว่าง 
วงศ์ปริยานุช สายสุพรรณ์ และจารุพงศ์ ประสพสุข, 
2555) กล่าวว่า ส านักวิจัยและพัฒนาการเกษตรเขต
ที่ 3 ตระหนักถึงปัญหาสารเคมีตกค้างในผักจึงได้ท า
การตรวจสอบสารพิษตกค้างในผลผลิตทางการ 
เกษตรเขตภาคอีสานตอนบน ในผลผลิตพืช 85 ชนิด 
จ านวน 4,338 ตัวอย่าง ในระหว่างปี 2551 ถึง 2554 
พบว่ามีสารเคมีตกค้างในปริมาณที่ปลอดภัย 878 
ตัวอย่าง คิดเป็น ร้อยละ 20 ของตัวอย่างทั้งหมด 
และพบสารพิษตกค้างเกินค่าความปลอดภัย 157 
ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 4 ของตัวอย่างทั้งหมด 
ส าหรับชนิดที่พบสาพิษตกค้างเกินค่าความปลอดภัย
ประกอบด้วย แตงกวา มะเขือเปราะ ถั่วฝักยาว 
ผักกาดขาว กะหล่ าปลี คะน้า บร็อคโคลี่ พริก พริก
หยวก กะหล่ าดอก กวางตุ้ง พุทรา มะเขือเทศ และ
มะม่วง จะเห็นได้ว่าผักที่มีสารเคมีปนเปื้อนเป็น
จ านวนมากสว่นใหญ่ เป็นผักที่ผู้บริโภคนิยมใช้บริโภค
ในชีวิตประจ าวันท าให้มีโอกาสที่จะได้รับสารเคมีเข้า
สู่ร่างกายมากข้ึนด้วยผู้บริโภคจึงควรรู้จักวิธีที่จะลด

สารเคมีที่ปนเปื้อนในผักเพื่อความปลอดภัยของ
ตนเอง 

4. การป้องกันสารเคมีที่ปนเปื้อนในผักเข้าสู่
ร่างกาย 
 ผักที่มีขายอยู่ในท้องตลาดทั่วไปนั้นส่วนใหญ่
เป็นผักที่มีสารเคมีตกค้างอยู่เป็นจ านวนมาก แม้แต่
ผักที่ระบุว่าเป็น "ผักปลอดสารพิษ" ก็ยังตรวจพบ
การตกค้างของสารเคมีอยู่  เนื่องจากเกษตรกร
ต้องการขายผัก ให้ได้ราคาและเป็นที่ต้องการของ
ผู้บริโภคกลุ่มรักสุขภาพเกษตรกรจึงมีการแอบอ้างว่า
เป็นผักปลอดสารพิษ ดังนั้นในฐานะผู้บริโภคก็ควร
จะมีทางเลือก ในการกินผักอย่างปลอดภัย ลดการ
เสี่ยงภัยจาก สารเคมีในผัก วิเชียร  อัศวดากร 
(2556) กล่าวว่าวิธีการง่ายๆ ในการบริโภคผักเพื่อ
หลีกเลี่ยงสารเคมีที่ตกค้างในผักมี ดังนี ้

4.1 วิธีการกินผักเพื่อหลีกเลี่ยงสารเคมีนั้นมี
หลายวิธีเช่น 

4.1.1 ควรกินผักตามฤดูกาลเพราะผักที่
ไม่อยู่ในฤดูกาล การปลูกผักชนิดนั้นก็มีโอกาสที่
จะต้องใช้ปุ๋ยเคมีและสารฆ่าแมลงมากกว่าผักที่ปลูก
ตามฤดูกาลเพราะผักที่ปลูกตามฤดูกาลจะมีความ
แข็งแรง ทนทานต่อโรคและแมลงมากกว่า เมื่อน ามา
ปลูกนอกฤดูกาล ดังนั้นจึงควรพิจารณากินผักตาม
ฤดูกาล ดังนี ้

 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงชนิดผักตามฤดูกาล 

ฤดูกาล ชนิดของผัก 
กุมภาพันธ-์ พฤษภาคม  

(ฤดูร้อน) 
คะน้า กวางตุ้ง แตงกวา บวบ ผักกาดหอม ชะอม ผักบุ้ง ดอกแค 

มิถุนายน- กันยายน 
(ฤดูฝน) 

คะน้ า กวางตุ้ง แตงกวา บวบ ผักกาดหอม ชะอม ผักบุ้ง ต าลึง หน่อไม ้
ถั่วฝักยาว มะระ ต้นหอม ผักชี 

ธันวาคม-มกราคม 
(ฤดูหนาว) 

ฟักทอง ฟักแฟง กะหล่ าปลี แครอท ผักกาดขาว หัวไชเท้า สลัดแก้ว 
ผักกาดฮ่องเต ้ถั่วแขก ถ่ัวพู กะหล่ าดอก บร็อคโคลี ่ตั้งโอ๋ ปวยเล้ง 
มะเขือเทศ ถั่วลันเตา หอมหัวใหญ ่กระเทียม พริกช้ีฟ้า พริกหวาน 
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4.1.2 ควรกินผักที่หลากหลายชนิด
เพราะการกินผักน้อยชนิดบ่อยๆอย่างต่อเนื่อง จะท า
ให้เรามีโอกาสรับสารเคมีจากผักชนิดนั้นมากขึ้นตาม
ไปด้วย  

4.1.3 ควรกินผักพื้นบ้าน ผักพื้นบ้าน
ของไทยมีอยู่หลายร้อยชนิด แต่ละชนิดล้วนมีรสชาติ
อร่อย คุณค่าทางอาหารสูง และมีสรรพคุณทางยา
ป้องกันและรักษาโรคที่ส าคัญ ผักพ้ืนบ้านเป็นผักที่
แข็งแรง ปลูกง่าย ไม่ค่อยมีโรคและแมลงรบกวน จึง
ไม่ต้องพึ่งสารเคมีในการเพาะปลูกและดูแลพืชผัก
เหล่านั้น 

4.1.4 ปลูกผักกินเองจะมีความปลอดภัย 
จากการปนเปื้อนสารเคมีเพราะผู้ปลูกเองสามารถที่
จะควบคุมคุณภาพได้และมีวิธีการมากมายที่จะปลูก
ผักกินเองแม้คนที่อยู่ในเมืองหรือมีพื้นที่จ ากัดก็ท าได้

ไม่ยาก เช่น ปลูกผักในกระถาง ปลูกผักลอยฟ้า ปลูก
ผักริมรั้ว ปลูกผักสวนครัวขึ้นอยู่กับสภาพของพื้นที ่

4.2 วิธีการเลือกซื้อผักเพื่อหลีกเลี่ยงสารเคมี 
ซื้อผักท่ีปลอดภัยจากสารพิษที่มีการรับรองจากทาง
ราชการ เช่นกรมส่งเสริมการเกษตร ซึ่งเป็นผักที่
ปลอดภัยถึงแม้มีการใช้สารเคมีแต่ถูกควบคุมให้อยู่
ในระดับมาตรฐาน หรือเลือกซื้อผักเกษตรอินทรีย์ 
ซึ่งเป็นผักที่ปลุกโดยไม่มีการใช้ปุ๋ยเคมี และสารฆ่า
แมลงเลย ซึ่งมีส านักงานมาตรฐานเกษตรอินทรีย์เป็น
ผู้ตรวจสอบและรับรองการผลิต 

4.3 วิธีการล้างผักเพื่อหลีกเลี่ยงสารเคมี 
การให้ความใส่ใจต่อการล้างผักท่ีซื้อมาจากตลาดจะ
ช่วยลดสารพิษที่ปนเปื้อนไปได้มาก แม้แต่ผักปลอด
สารพิษ หากไม่มั่นใจก็ควรล้างก่อนทุกครั้ง วิธีการ
ล้างผักช่วยลดสารพิษท าได้หลายวิธีดังนี้ 
 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงวิธีการล้างผักเพื่อลดสารพิษ  
วิธีการล้างผัก ปริมาณสารพิษที่ลดได้ 

ร้อยละ 
1. ใช้โซเดียมไปคาร์บอเนต (ผงฟู) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ าอุ่น 1 กะละมัง (20 ลิตร) แช่นาน 15 

นาที 
90-95% 

2. ใช้น้ าส้มสายชู (5%) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ า 1 กะละมัง แช่นาน 10-15 นาที 60-84% 
3. ล้างผักโดยให้น้ าไหลผ่าน ใช้มอืช่วยคลี่ใบผัก นาน 2 นาที 54-63% 
4. ลอกหรือปอกเปลือกชั้นนอกของผักออกท้ิง เด็ดผักเป็นใบๆ แล้วแช่น้ าสะอาดนาน 10-

15 นาที 
27-72% 

5. ต้มหรือลวกผักด้วยน้ าร้อน 48-50% 
6. ใช้ด่างทับทิม 20-30 เกล็ด ผสมน้ า 1 กะละมัง แช่นาน 10 นาที แล้วล้างด้วยน้ าสะอาด

อีกที 
35-43% 

7. ใช้เกลอืป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ า 1 กะละมังแช่นาน 10 นาที แล้วล้างด้วยน้ าสะอาดอีกที 27-38% 
 
 การลดสารเคมีตกค้างเข้าสู่ร่างกายมีหลาย
วิธีขึ้นกับความสะดวกของผู้บริโภคที่จะเลือกใช้และ
เพื่อความปลอดภัยของผู้บริโภคจึงควรเลือกใช้หลาย 
ๆ วิธีจนมั่นใจว่าผักที่บริโภคนั้นปลอดภัยจากสารพิษ
จริง ๆ อย่างไรก็ตามสารพิษไม่สามารถมองเห็นได้
ด้วยตาเปล่า ไม่รู้ได้ด้วยการดมกลิ่นหรือประสาท

สัมผัสอื่น ๆ ผู้บริโภคจึงมีโอกาสที่จะได้รับสารเคมี
เข้าสู่ร่างกายอย่างหลีกเลี่ยงได้ยากฉน้ันผู้บริโภคจึง
ควรมีความรู้ในการดูแลเบื้องต้นส าหรับผู้ที่ได้รับ
สารพิษ 
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5. วิธีการป้องกันและก าจัดสารเคมีออกจาก
ร่างกาย 
 ร่างกายคนเรานั้นมีระบบอัตโนมัติในการ
ก าจัดของเสียออกจากร่างกายเพื่อท าให้ร่างกายอยู่
ในสภาวะสมดุล พิมลพรรณ พิทยานุกุล (2557) 
กล่าวว่า ในสภาวะที่ร่างกายแข็งแรงไม่เป็นโรคอาจ
เปรียบเหมือนโรงงานที่มีระบบการท างานสมบูรณ์
แบบ เมื่อมีอาหารผ่านเข้ากระเพาะอาหาร จะมี
น้ าย่อยถูกขับออกมาย่อยอาหารก่อนการดูดซึม ส่วน
กากอาหารจะถูกน าส่งไปยังล าไส้ใหญ่เพื่อขับออก
รวมกับของเสียอื่นๆ จากร่างกายผ่านตับและไต 
ระบบล าไส้ยังมีเช้ือจุลินทรีย์ที่อาศัยอยู่ในระบบเป็น
ประจ าเพื่อคอยปราบเช้ือจุลินทรีย์ที่แปลกปลอมเข้า
ไป ส่วนตับจะคอยจับสารพิษที่หลุดรอดเข้าไปโดยไป
รวมกับเอนไซม์จากตับ จากนั้นจะถูกกรองทิ้งไปที่ไต 
ขบวนการสุดพิเศษที่ธรรมชาติให้มนุษย์เรามานั้น
สามารถก าจัดและล้างพิษจากร่างกายเราโดย
อัตโนมัติ แต่ในสภาวะที่ร่างกายอ่อนแอและรับ
สารเคมีทั้งจากการบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนสารเคมี
รวมทั้งรับสารเคมีจากสิ่งแวดล้อมไปสะสมอยู่ตาม
ส่วนต่างๆของร่างกาย เมื่อร่างกายอ่อนแอ ระบบ
อัตโนมัติของร่างกายในการก าจัดสารเคมีอาจท างาน
ได้ไม่เต็มที่ หรือท างานจนอ่อนแรง ท าให้ก าจัดพิษ
ออกจากร่างกายไม่หมด ก่อให้เกิดโรคต่างๆ ข้ึนได้ 
การปฏิบัติตัวเพื่อให้ร่างกายของเราแข็งแรงระบบ
อัตโนมัติต่างๆ ในร่างกายสามารถท างานได้เต็ม
ประสิทธิภาพนั้นเราจึงควรปฏิบัติตัว ดังนี ้

1) การกินอยู่ที่เรียบง่าย 
2) ให้เวลากับตนเองได้นอนพักผ่อนอย่าง

เต็มที่ทุกวัน 
3) รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ

เป็นส่วนใหญ่ มีผักสดและผลไม้มากๆ 
4) พยายามรับประทานอาหารให้หลากหลาย 

อย่าจ าเจหรือซ้ าๆ เพื่อป้องกันการสะสมสารอันไม่
พึงประสงค์มากขึ้นในร่างกาย 

5) ดื่มน้ ามากๆวันละหลายๆแก้วใหญ่เพื่อ
ช่วยให้อุจจาระอ่อนตัวและขับออกง่าย 

6) ออกก าลังกายอย่างพอเหมาะตามวัย
อย่างสม่ าเสมอเพื่อให้น้ าเหง่ือคายออกที่ผิวหนัง ช่วย
ให้ผิวพรรณสะอาด 

7) ขับของเสียจากจิตใจด้วยการนั่งสมาธิ 
จะช่วยให้จิตใจปลอดโปร่ง คลายเครียดจากหน้าที่
การงาน 

8) การพั กผ่ อนด้ วยการ เดิ นทางกั บ
ครอบครัวในวันหยุดเพื่อรับอากาศบริสุทธิ์ 
 

บทสรุป 
 เกษตรกรรมของไทยได้เปลี่ยนจากการปลูก
ผักเพื่อกินในครอบครัวเป็นการปลูกเพื่อการค้าจึงได้
น าสารเคมีต่างๆ มาใช้ในการเกษตร เพื่อให้ได้ผลผลิต
ที่เพิ่มขึ้นและมีความสวยงาม ท าให้มีสารพิษตกค้าง
ในผลผลิตจนก่อให้ เกิดปัญหาต่อสุขภาพของ
ผู้บริโภค สารฆ่าแมลงที่ปนเปื้อนในผักต่างๆ เป็น
สารพิษที่เราพบเจอในชีวิตประจ าวันหลีกเลี่ยงได้
ยากเราจึงต้องมีความรู้ในการเลือกกินผักต่างๆ สาร
ฆ่าแมลงตกค้างในผักที่พบมากที่สุด คือ ไซเปอเมธริน 
และ คลอไพริเฟอส์ เมื่อได้รับสารฆ่าแมลงเข้าสู่
ร่างกาย จะไปขัดขวางการท าหน้าที่ตามปกติของ
ระบบประสาทของเราช่ึงความเป็นพิษของสารเคมี
นั้นข้ึนกับคุณสมบัติของสารเคมีแต่ละชนิด ปริมาณ
ความถี่ของการได้รับสารเคมีและ วิธีการได้รับ
สารเคมีเข้าสู่ร่างกาย ส าหรับพิษของสารเคมีนั้นแบ่ง
ตามกลุ่มของสารเคมีได้ 4 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีพิษต่อ
ระบบประสาทส่วนกลางคือผู้ป่วยจะแสดงอาการไว
ต่อสิ่งเร้ามาก ส าหรับผักสดที่มีสารพิษตกค้างมาก
ที่สุดคือ คะน้า พริกสด ผักกวางตุ้ง ผักบุ้ง กะหล่ าปลี 
เพื่อหลีกเลี่ยงสารเคมีปนเปื้อนในผักผู้บริโภคควร
เลือกกินผักตามฤดูกาล กินผักพื้นบ้านและปลูกผัก
กินเอง รวมทั้งการล้างผักที่ถูกวิธีจะหลีกเลี่ยง
สารเคมีได้ เช่น แช่ด้วยน้ ายาล้างผักผลไม้ แล้วน ามา
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ล้างน้ าเปล่าให้สะอาดก่อนบริโภค ก็จะลดปริมาณ
สารพิษที่ตกค้างได้มาก หากผู้บริโภคไม่อยากเสี่ยง
ต่อสารพิษตกค้างที่เป็นอันตราย ต่อร่างกายอยากมี
สุขภาพที่แข็งแรงห่างไกลโรคภัยไข้เจ็บ ควรรู้จักการ
เลือกบริโภคผัก และให้ความส าคัญในเรื่องการท า
ความสะอาดให้มากที่สุด เลือกบริโภคจากแหล่งผลิต
ที่น่าเช่ือถือได้น่าจะเป็นการดีที่สุดและการใช้สารฆ่า
แมลงไม่ใช่สิ่งที่เลวร้าย เพียงแต่เกษตรกรควรใช้ใน
ปริมาณและระยะเวลาที่เหมาะสมเพื่อให้ผลผลิตที่ได้
นั้นปลอดภัยจากสารพิษตกค้าง และที่ส าคัญในทุก
ขั้นตอนของการเกษตร เกษตรกรควรค านึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้บริโภคเป็นหลัก ในการใช้
สารเคมีทุกครั้งเกษตรกรควรศึกษาให้ดีถึงข้อควร
ปฏิบัติ เพื่อที่จะได้เป็นผู้ที่รู้เท่าทันอันตรายจากการ
ใช้สารเคมีอย่างแท้จริง 
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