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ล้างผักอย่างถูกวิธีและปลอดภัยต่อผู้บริโภค











ชุมญาณัช   คำวงษ์

1. การแช่ผักในน้ำสะอาด โดยล้างผักให้สะอาดจากสิ่งสกปรกด้วยน้ำครั้งหนึ่งก่อน แล้วเด็ด
ผัก เป็นใบๆ แช่น้ำสะอาด ประมาณ 4 ลิตร นาน 15 นาที สามารถลดวัตถุมีพิษได้ประมาณ
7-33 %

2. การใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (ผงฟู) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ำอุ่น 1 กะละมัง (20 ลิตร) แช่นาน 
15 นาทีจะช่วยลดปริมาณสารพิษลงได้ 90 – 95%

3. การใช้น้ำส้มสายชู (5%) ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ำ 1 กะละมัง แช่นาน 30 -45 นาที 
แล้วล้างออกด้วยน้ำสะอาด ปริมาณสารพิษที่ลดลงด้วยวิธีนี้คือ 60 – 84%
4. การล้างผักด้วยน้ำที่ไหลจากก๊อก โดยเด็ดผักเป็นใบๆ ใส่ตะแกรงโปร่ง แล้วนำไปล้าง
ใต้ก๊อกน้ำ เปิดน้ำให้แรงพอประมาณ ใช้มือถูตามบริเวณใบผัก ล้างนานประมาณ 2 นาที 
วิธีนี้ลดปริมาณสารพิษลงได้  50 - 63%

5. การต้มหรือลวกผักด้วยน้ำร้อน วิธีนี้ลดปริมาณสารพิษลงได้ 48 – 50%

6.
การแช่ผักสดในน้ำผสมด่างทับทิมโดยใช้ผงด่างทับทิมครึ่งช้อนชา ผสมน้ำ 20 ลิตร แช่ไว้นาน 15-30 นาที   เพื่อฆ่าเชื้อโรคและพยาธิที่เป็นอันตรายและติดมากับผัก
ใครชอบแบบไหน?  สะดวกวิธีใด?   เลือกปฏิบัติได้ตามความสะดวก  เพราะไม่ว่าจะเป็นวิธีไหน ๆ หรือจะจะปฏิบัติแต่ละวิธีควบคู่กันไปก็ตาม  ก็ให้ความปลอดภัยได้ทั้งนั้น   ซึ่งดีกว่าไม่ล้างเลยนะ ....จะบอกให้
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ผักสดเป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของคนเรา ให้สารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น วิตามินและแร่ธาตุ  ซึ่งจำเป็นต่อการเจริญเติบโต และยังช่วยรักษาสมดุลย์ของร่างกาย นอกจากนี้  ยังให้กากใยอาหารซึ่งจะช่วยในระบบย่อยอาหาร และระบบการขับถ่ายดีขึ้น อีกทั้งสามารถนำคลอเลสเตอรอลและสารพิษที่ก่อโรคมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ทำให้ลดการสะสมสารพิษในร่างกายได้อีกด้วย  อย่างไรก็ตามผักสดและผลไม้ก็อาจก่อให้เกิดโทษได้  ถ้าหากผักสดนั้น มีการปนเปื้อนเชื้อโรค  พยาธิและสารเคมีที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย  แม้ในปัจจุบันจะมีการส่งเสริมให้เกษตรกรผู้เพาะปลูกพืชผักลดการใช้สารเคมีลง หรือส่งเสริมให้มีการผลิตผักสดปลอดสารพิษกันเพิ่มขึ้นก็ตาม  แต่อาจมีการใช้สารเคมีบางชนิดเมื่อสินค้ามาถึงตลาด เพื่อทำให้ผักดู  สด  ขาว  กรอบน่ารับประทาน เพื่อสร้างแรงจูงใจต่อผู้บริโภคมากขึ้น ดังนั้น  เพื่อความปลอดภัยในการกินผักสด เราต้องรู้จักป้องกัน และลดปริมาณสารพิษตลอดจนสิ่งปนเปื้อน  แต่อย่างไรก็ตามผักแต่ละชนิดที่เราบริโภคมีลักษณะทางกายภาพและมีสารที่ให้ประโยชน์ที่แตกต่างกัน  ดังนั้น  การบริโภคผักให้ปลอดภัย จึงควรรู้วิธีการล้างผักอย่างถูกวิธีและให้เหมาะสม  เพื่อให้เกิดความปลอดภัยแก่ผู้บริโภค ตัวอย่างเช่น ผักกาดหอม มะเขือเปราะ แตงกวา ผักแว่น ขมิ้นขาว ขิงอ่อน เป็นต้น สามารถกินสดได้โดยไม่ต้องผ่านความร้อน จึงควรนำมาล้างด้วยน้ำสะอาดก่อนนำมาบริโภค    สำหรับผักพื้นบ้าน ผักที่ปลูกเอง  หรือผักที่ขึ้นตามธรรมชาตินั้น  เป็นผักที่ปลอดสารเคมี การนำมาล้างด้วยน้ำสะอาดเพียง 1-2 ครั้งก็เพียงพอ สำหรับการล้างทำความสะอาดทั้งผักจะต้องล้างก่อนที่จะนำมาหั่นแล้วนำไปแช่น้ำ เพราะจะทำให้สูญเสียวิตามินและแร่ธาตุซึ่งจะละลายไปกับน้ำ ทำให้เหลือเพียงกากให้เราได้บริโภคกันเท่านั้น ดังนั้น  วิธีการล้างผักอย่างถูกวิธีและปลอดภัยต่อผู้บริโภค เพื่อลดปริมาณวัตถุมีพิษและไข่พยาธิต่างๆ มีหลายวิธีที่ง่ายๆ ที่จะแนะนำ ดังนี้ 


















































































































































