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ผักที่ดี ต้องปลอดภัยระดับไหน? 
ที่มาและภาพประกอบ : เร่ือง ผัก ระยะปลอดภยั www.greenery.org 

 
เพราะผกัตามท้องตลาดทัว่ไปที่เราไม่รูท้ีม่า อาจเปน็ผักทีป่ลูกดว้ยการใชส้ารเคม ีโดยไมม่กีาร

ตรวจสอบควบคมุ สว่นผกัที่มตีรารบัรองกไ็มไ่ดแ้ปลวา่ปลอดภยัแบบ 100% จงึเปน็เหตผุลทีผู่บ้รโิภค
อยา่งเราต้องรูจ้กัเลือกและแยกแยะผกัใหเ้ปน็ โดยผักปลอดภยันัน้สามารถแบง่ไดเ้ปน็ 5 ระยะ ดงันี ้

ผกัอนามยั คือผักที่มีตรามาตรฐานผักผลไม้อนามัย รับรองโดย กรมวิชาการเกษตร ปลูกแบบใช้
สารเคมี แต่ควบคุม จึงอาจไม่ปลอดภัยจาก GMOs หรือปุ๋ย ยา และฮอร์โมนตกค้าง 

ผกัปลอดภยั คือผักที่มีตรารับรองคุณภาพระบบตรวจสอบสารพิษ โดย
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ ปลูกแบบใช้สารเคมี แต่ควบคุม จึงอาจไมป่ลอดภัยจาก GMOs หรือปุ๋ย ยา 
และฮอร์โมนตกค้าง 

ผกัไรด้นิ (ไฮโดรโพนกิส)์ คือผักที่มีตรารับรอง GAP โดยกรมวิชาการเกษตร หรือไม่มี ปลูกในน้้า 
โดยให้อาหารสังเคราะห์ทั้งเคมีและอินทรีย์ อาจเส่ียงไนเตรตตกค้าง และอาจไม่ปลอดภัยจาก GMOs 
หรือปุ๋ย ยา และฮอร์โมนตกค้าง 

ผกัไร้สาร (ปลอดสารพษิ) คือผักที่ผ่านระบบ PGS (ชุมชนรับรอง) หรือไม่มี ปลูกแบบไม่ใช้
สารเคมี แต่ไม่ทุกข้ันตอนในการปลูก อาจไม่ได้ควบคุมเร่ืองเมล็ดพันธุ์ ระบบการจัดการ และการ
ตรวจสอบย้อนหลัง จึงอาจไม่ปลอดภัยจาก GMOs หรือปุ๋ย ยา และฮอร์โมนตกค้าง 
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ผกัอนิทรยี ์คือผักที่ปลูกแบบไม่ใช้สารเคมีทุกข้ันตอน ปลูกด้วยวัสดุจากธรรมชาติล้วนๆ ปลอดภัย
จาก GMOs ปุ๋ย ยา และฮอร์โมน มีตรารับรองโดยเกษตรอินทรีย์ PGS มกอช. และ มกท. (IFOAM) 

รู้กันอย่างนี้แล้วก็ควรหันมาเลือกซ้ือผักอินทรีย์ แม้จะไม่มีตรารับรอง แต่ถ้าเป็นผักที่มาจาก
เกษตรกรที่เรารู้จักที่มาและมั่นใจได้ว่าปลอดภัยจากเคมีตั้งแต่การคัดเลือกเมล็ด การจัดการฟาร์ม การ
ดูแล การเก็บเก่ียว จนมาถึงมือเรา ก็ปลอดภัยทั้งต่อตัวเราและต่อส่ิงแวดล้อมได้เช่นกัน 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 


