
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 การลา้งผกัและผลไม ้ 

ผกัและผลไมอ้าจมเีชือ้โรค แมลง ยาฆ่าแมลง และสิง่อืน่ๆ ปะปนอยู่ภายนอก 
ตอ้งลา้งผกัและผลไมก้อ่นเตรยีมหรอืเสริฟ์อาหาร เพือ่ขจดัสิง่ทีอ่าจท าใหเ้กดิโรคได ้รวมถงึอะโวคาโด เบอรร์ ี ่
เคร ือ่งปรุง และสมุนไพรสดดว้ย 
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• ลา้งผกัและผลไมใ้นอ่างเตรยีมผกัทีไ่ดร้บัอนุมตัเิท่าน้ัน  
 

• ลา้งและฆ่าเชือ้อา่งเตรยีมผกักอ่นใชง้าน 

Modified from ‘Wash Produce Before Preparing or Serving’ by Tacoma-Pierce County Health Department / CC BY-NC 4.0. Photo credit. 

 

 

ลา้งดว้ยน ้าไหลกอ่นเตรยีมอาหารเพือ่ขจดัสิง่สกปรกและเชือ้โรคออก 

เชือ้โรคอาจปนเป้ือนในอ่างน ้าได ้ท าใหส้ลดัไม่ปลอดภยัในการรบัประทาน 

หา้มลา้งผกัและผลไมใ้น อา่งลา้งแบบ 3 ชอ่งหรอือา่งลา้งมอื 

 

ลา้งมอืและสวมถุงมอืเมือ่ตอ้งเตรยีมอาหารพรอ้มรบัประทาน 

 

มดีสามารถน าเชือ้โรคและสิง่สกปรกจากภายนอกเขา้สู่ภายในอาหารได ้

คดิง่ายๆ ว่าผกัและผลไมค้วรจะอาบน ้า ไมใ่ชแ่ชน่ า้เฉยๆ 


