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                ผักมีใยอาหารหรือเส้นใยช่วยท าความสะอาดล าไส้และช่วยลดการดูดซึมไขมัน คอเลสเตอรอลในเลือด มีวิตามิน
และแร่ธาตุ ช่วยปรับสมดุลเอนไซม์และฮอร์โมนในร่างกายให้ท างานมีประสิทธิภาพและยังมีสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยต้าน  
การอักเสบของเซลล์และเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย แนะน าให้กินผักที่หลากหลายตามฤดูกาล ไม่ควรกินผักนอกฤดูกาล 
เนื่องจากมีแนวโน้มของการใช้สารเคมีมากกว่าผักตามฤดูกาล และมีคุณค่าทางโภชนาการน้อยกว่าผักตามฤดูกาล เพื่อสุขภาพ 
ที่ดีควรกินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม เพื่อลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ เช่น หัวใจขาดเลือด เส้นเลือด
ในสมองตีบ และมะเร็งบางชนิด เนื่องจากคนไทยกินผักน้อยลง ในขณะที่กรมอนามัยแนะน าให้ผู้ใหญ่กินผักถึง 18 ช้อนต่อวัน
หรือ 6 ทัพพี โดยให้กินผักที่หลากหลายการกินผักเป็นประจ าส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่สิ่งที่น่าเป็นห่วงก็คือ ปัญหาการตกค้างของ
สารเคมีหรือสะสมจากยาฆ่าแมลงจ าพวกคลอริเนตไฮโดรคาร์บอน หรือเรียกว่า ออร์กาโนคลอรีน ได้แก่ อัลดริน เคลเธน ดีดีที 
คลอเดน ดรีลดริน เป็นต้น ซึ่งใช้ก าจัดแมลงได้หลายชนิดอยู่ในธรรมชาติได้นานไม่สลายตัวได้ง่าย ก่อให้เกิดปัญหาสารพิษ
ตกค้างและเป็นอันตรายมากเมื่อได้รับสารนี้ในปริมาณมากจะท าให้เวียนศีรษะ หน้ามืด ท้องร่วง อาจเกิดหัวใจวายและตาย  
แต่ถ้าได้รับในปริมาณน้อยค่อย ๆ สะสมในร่างกายจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคมะเร็ง และเนื่องจากการเพาะปลูกของประเทศไทย
ในหลายพื้นที่ยังคงมีการใช้สารเคมี เพื่อก าจัดศัตรูพืชและมีการตรวจพบการตกค้างของสารเคมีอยู่ในพืชผักอยู่เสมอ โดยเฉพาะ
ผักสด 10 ชนิดที่จ าหน่ายในท้องตลาดที่พบว่ามีการตกค้างของสารเคมีก าจัดศัตรูพืชในปริมาณสูง ได้แก่ กวางตุ้ง คะน้า 
ถั่วฝักยาว พริก แตงกวา กะหล่ าปลี ผักกาดขาวปลี ผักบุ้งจีน มะเขือ และผักชี อีกทั้งยังมีการตรวจพบการปนเปื้อนของเชื้อ  
อีโคไลและเชื้อซาลโมเนลลา ซึ่งเป็นเชื้อก่อโรคอาหารเป็นพิษในผักที่นิยมรับประทานเป็นผักแกล้มแบบสด ๆ เช่น ผักกาดหอม 
ต้นหอม ผักชี กะหล่ าปลี เป็นต้น ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการใช้ปุ๋ยจากมูลสัตว์ในการเพาะปลูก ทั้งนี้ผู้บริโภคควรค านึงถึง  
ความปลอดภัยในการกินผัก ก่อนกินหรือน าผักมาปรุงอาหาร ต้องล้างให้สะอาดทุกครั้ง เพื่อป้องกันสารเคมีตกค้างหรือ  
การปนเปื้อนของเชื้อจุลินทรีย์ก่อโรค ให้ล้างผ่านน้ าก๊อกที่ไหลนาน 2 นาที หรือแช่ในน้ าผสมเกลืออัตราส่วน 2 ช้อนโต๊ะต่อน้ า  
4 ลิตร หรือน้ าผสมน้ าส้มสายชูอัตราส่วนคร่ึงถ้วยตวงต่อน้ า 4 ลิตร หรือน้ าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนต (เบกิ้งโซดา) อัตราส่วน  
1 ช้อนโต๊ะต่อน้ า 4 ลิตร แช่ทิ้งไว้ 10-15 นาที จากนั้นล้างด้วยน้ าเปล่า 2 ครั้ง ส าหรับผักบางชนิด เช่น คะน้า กะหล่ า 
ถั่วฝักยาว หากมีคราบขาวจับที่กาบใบหรือฝักมากเกินไป ให้ล้างน้ าหลาย ๆ ครั้ง และคลี่ใบถูหรือล้างด้วยการเปิดน้ าไหลผ่าน
อย่างน้อย 2 นาที 
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