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這幾年來爆發的食安問題層出不窮，對我們身體也造成許多影響。然而現代所生產的食物也影響到環境。

使用大量農藥或是化肥等種植的作物，不外乎就是為了提
高產量或是防蟲害，但這也同時高度依賴不可再生資源，
以及使有毒害化學物殘留在土地或是蔬果上。例如：化學
合成肥料等。

長期食用殘留農藥的作物，帶來的危害

清洗方法

肝負擔增加：肝臟會吸收毒素，進行分解。但長
期的食用有農藥的葉菜蔬果，肝就得不停工作分
解毒素。長時間這樣就或引發肝硬化、肝積水等
病症。

免疫力下降：農藥進入身體後被血液吸收，之後
藉由血液分布到神經突觸和神經肌肉接頭處，直
接的傷害神經元，使中樞神經壞死，而各器官免
疫力下降。

引發胃潰瘍：腸胃消化系統容易殘留毒素。累積
在體內久了，就會引發慢性腹瀉、噁心等症狀。

致癌：農藥所含的化學物質會使組織內細胞產生
癌變。

哪些蔬果最易殘留農藥？

現今食安問題越來越嚴重，消費者對於食材的挑選也越來越謹慎，很多產品都有標示成分、來源、有效期限等等，
蔬果卻沒有，我們總不能叫農夫都不使用農藥，唯一能吃得健康且安心的方法就是學習如何挑選蔬果與清洗方法，
擁有這些技巧再也不必擔心食不安了。

方法 作法

加入輔助劑浸泡
洗滌

加入小蘇打，浸泡~10分鐘，可去表面有機
磷殺蟲劑。之後再沖洗一次即可。

清水浸泡
先用清水清除表面髒汙，再浸泡約10分。清
洗再浸泡2次後，大部分農藥都會被清除。

殺青 放置85-100℃熱水中加熱數分鐘，速沖涼
水，可去除部份農藥。

儲存
空氣中氧氣可分解部分農藥。可將容易保存
的蔬果存放一段時間，可降低農藥殘純量。

去皮
最簡單的方法。不過適用於帶皮的蔬果。例
如：胡蘿蔔、南瓜等等，削皮前後沖洗，再
去皮就好。
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