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ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย 
เรียบเรียงโดย วรรณชนก บุญชู  

 
 ค ำเตือนหรือข้อควรระวังในกำรกินผักดิบที่มีกำรเผยแพร่ในสื่อออนไลน์ (https://health.kapook.com/view138486.html) 
จำกบทควำมดังกล่ำวสำมำรถแบ่งออกได้เป็น 2 กรณี คือ 1) อันตรำยที่เกิดจำกกำรปนเปื้อนของยำฆ่ำแมลงและเชื้อ
แบคทีเรียต่ำงๆ 2) อันตรำยจำกสำรที่มีอยู่ในผักซึ่งจะส่งผลเสียต่อร่ำงกำยหำกกินโดยไม่ผ่ำนควำมร้อน  

กรณีแรก มีกำรกล่ำวถึงข้อระวังเกี่ยวกับกำรกินถั่วฝักยำวและถั่วงอก ซึ่งพบกำรปนเปื้อนของสำรเคมีและ
แบคทีเรียในผักสองชนิดนี้จริง ซึ่งพบว่ำ ถั่วฝักยำวมีกำรใช้ยำฆ่ำแมลงสูงในขั้นตอนกำรเพำะปลูกและยังพบปริมำณยำ
ฆ่ำแมลงตกค้ำงสูงเมื่อน ำออกสู่ท้องตลำด จึงควรล้ำงให้สะอำดก่อนกินเพ่ือไม่ให้มีกำรสะสมของยำฆ่ำแมลงในร่ำงกำย 
ส่วนกรณีพบกำรปนเปื้อนของเชื้อซัลโมเนลลำในถั่วงอก เชื้อซัลโมเนลลำส่วนใหญ่ท ำให้เกิดโรคอำหำรเป็นพิษและพบ
กำรปนเปื้อนได้ทั่วไปในห่วงโซ่อำหำร เคยมีรำยงำนในต่ำงประเทศที่พบว่ำมีผู้ป่วยท้องร่วงจำกกำรกินถั่วงอก ซึ่งแท้จริง
แล้วต้นเหตุของกำรปนเปื้อนของเชื้อซัลโมเนลลำมำจำกโรงงำนผลิตถั่วงอกเอง หำกควบคุมกำรปนเปื้อนภำยใน
โรงงำนผลิตได้นั้น กำรกินถั่วงอกดิบก็ไม่ได้อันตรำย อย่ำงไรก็ตำมเพ่ือป้องกันตนเองจำกกำรได้รับเชื้อท้องร่วงนี้ จึงมี
ข้อแนะน ำให้ปรุงประกอบโดยผ่ำนควำมร้อน  

ทั้งนี้ข้อกังวลเกี่ยวกับกำรกินถั่วงอกดิบในประเทศไทยนั้นเกิดจำกข้อมูลว่ำมีกำรใช้สำรฟอกขำว หรือ สำร
โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ เนื่องจำกพบว่ำผู้จ ำหน่ำยถั่วงอกบำงรำยมักน ำสำรฟอกขำวมำผสมน้ ำเพ่ือแช่ถั่วงอกให้ถั่วงอก     
มีสีขำวน่ำกิน และเก็บไว้จ ำหน่ำยได้นำน จำกกำรส ำรวจของกรมวิทยำศำสตร์กำรแพทย์  ซึ่งได้พัฒนำชุดทดสอบ
ไฮโดรซัลไฟต์มำใช้ในกำรตรวจทดสอบในผักและผลิตภัณฑ์อำหำร เช่น ถั่วงอก หน่อไม้ดอง ขิงหั่นฝอย ผลไม้สด น้ ำตำล
ปึก ทุเรียนกวน จ ำนวน 2,438 ตัวอย่ำง พบกำรปนเปื้อนโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ 392 ตัวอย่ำง หรือคิดเป็นร้อยละ 16 
อย่ำงไรก็ตำมสำรโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ถูกท ำลำยด้วยควำมร้อน จึงแนะน ำกินถั่วงอกที่ผ่ำนควำมร้อนจะปลอดภัยกว่ำ
กินแบบดิบๆ 

ส ำหรับประเด็นอันตรำยจำกสำรที่มีอยู่ในผัก ทีห่ำกกินดิบจะส่งผลเสียต่อร่ำงกำย มีประเด็นดังต่อไปนี้ 

 สำรกอยโทรเจน Goitrogen พบในผักตระกูลกะหล่ ำ พบว่ำหำกกินมำกเกินไปอำจจะเพ่ิมควำมเสี่ยงต่อกำรเกิด
ควำมผิดปกติของต่อมไทรอยด์ได้ เนื่องจำกสำร Goitrogen ไปขัดขวำงกำรดูดซึมไอโอดีนของต่อมไทรอยด์ท ำ
ให้กำรท ำงำนของต่อมไทรอยด์ผิดปกติ จำกกำรรำยงำนควำมเป็นพิษจำกสำรนี้พบว่ำต้องได้รับ 0.4 มิลลิกรัม
ต่อน้ ำหนักตัว 1 กิโลกรัม หำกคนที่น้ ำหนักตัว 50 กิโลกรัมจะต้องได้รับไม่เกิน 20 มิลลิกรัม โดยที่ในกะหล่ ำปลี   
1 กิโลกรัม มีสำรนี้เพียง 0.1 มิลลิกรัม จึงกล่ำวได้ว่ำ ควำมกังวลถึงกำรได้รับ Goitrogen จำกกำรกินกะหล่ ำปลี
นั้นแทบไม่มีเลย ยกเว้นจะกินในปริมำณ 20 กิโลกรัมต่อวัน ซึ่งเป็นไปได้ยำก 
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 สำรอะกำริทีน (Agaritine) พบในเห็ดบำงชนิด โดยเฉพำะตระกูลเห็ดกระดุม (Agaricus Mushroom) สำรนี้
จัดเป็นสำรก่อมะเร็ง (Carcinogen) เห็ดตระกูลนี้มีทั้งชนิดที่กินได้และชนิดที่กินไม่ได้ และไม่พบรำยงำนกำร
น ำมำกินในประเทศไทย อย่ำงไรก็ตำม หำกเรำจะกินเห็ดที่ไม่คุ้นเคย ควรศึกษำข้อมูลให้ดีก่อน แม้กำรปรุงให้
สุกก่อนกินจะช่วยป้องกันควำมเสี่ยงของกำรได้รับสำรพิษบำงชนิด แต่เห็ดพิษบำงชนิดแม้ปรุงสุกก็ยังมีพิษ
ก่อให้เกิดอันตรำยถึงชีวิต  

 กรดออกซำเลต (Oxalic acid) พบในผักเขียวเช่น ผักโขมและพืชตระกูลกะหล่ ำ เมื่อเข้ำสู่ร่ำงกำยออกซำเลต
จะไปจับกับแคลเซียมและธำตุเหล็กในล ำไส้ใหญ่หรือไตเกิดเป็นแคลเซียมออกซำเลตและไอออนออกซำเลต 
โดยทั่วไปร่ำงกำยจะขับสำรเหล่ำนี้ออกได้เองโดยกำรขับถ่ำย ทั้งอุจจำระและปัสสำวะ แต่หำกบริโภคใน
ปริมำณท่ีมำกจนเกินไปท ำให้ร่ำงกำยไม่สำมำรถขับออกได้หมดอำจเพ่ิมควำมเสี่ยงของกำรเป็นนิ่วไตได้ อย่ำงไร
ก็ตำมยังไม่มีข้อมูลยืนยันแน่ชัดถึงผลของกำรได้รับออกซำเลตในอำหำรต่อกำรเกิดนิ่วไต  ทั้งนี้ส ำหรับผู้ที่
จ ำเป็นต้องลดกำรได้รับออกซำเลต กำรต้มผักก่อนกินด้วยกำรต้มสำมำรถลดปริมำณออกซำเลตได้มำกกว่ำ
วิธีกำรประกอบอำหำรอื่นๆ 

 สำร Cyanogenic glycoside หรือ Cyanoglycosides ในหน่อไม้และส่วนหัว รำก ใบของมันส ำปะหลัง หำก
ได้รับปริมำณมำก Cyanogenic glycoside จะเข้ำไปจับกับฮีโมโกลบิน ท ำให้เกิดอำกำรเวียนหัว หำยใจถี่ ปวด
ท้อง อำเจียนหรือขำดออกซิเจน หมดสติ และอำจเสียชีวิตได้ จึงต้องระมัดระวังอย่ำงยิ่งในกำรปรุงประกอบ
อำหำร สำรนี้เป็นสำรละลำยได้ในน้ ำ กำรแช่น้ ำจะช่วยลดปริมำณของ Cyanogenic glycoside ได้ แต่จะลด
ได้มำกข้ึนหำกผ่ำนควำมร้อนอย่ำงเพียงพอ 
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