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พิษของ “สารตะกั่ว” 

แม้ในปริมาณเพยีงเล็กน้อย

สารตะกั่วเป็นโลหะหนักที่มีพิษและไม่มีประโยชน์ใดๆ ต่อร่างกาย แตกต่างจาก 

โลหะหนักบางชนิด ปัจจุบันมีองค์ความรู้ทางการแพทย์มากขึ้นที่ชี้ชัดว่า สารตะกั่ว 

เป็นภัยต่อสุขภาพ แม้ได้รับในปริมาณเพียงเล็กน้อย และล่าสุด เมื่อปี พ.ศ. 2553 

องค์การอนามัยโลกได้ประกาศว่า ไม่มีระดับสารตะกั่วในร่างกายที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ 

ไม่ว่าเด็กหรือผู้ใหญ่1 

“เด็กเล็ก” 

เสี่ยงต่ออันตรายมากกว่าผู้ใหญ่

เด็กเล็กที่มีอายุต�่ากว่า 6 ปี มีความเสี่ยงต่อการได้รับอันตรายจากพิษตะกั่ว

มากกว่าผูใ้หญ่ เพราะร่างกายจะดดูซบัสารตะกัว่ได้มากกว่าผูใ้หญ่ถงึ 4 - 5 เท่า  โดยระบบ 

ทางเดนิอาหารของเดก็จะดดูซมึสารตะกัว่ได้มากถงึร้อยละ 50 ของทัง้หมดทีร่บัประทาน

เข้าไป ขณะที่ระบบทางเดินอาหารของผู้ใหญ่นั้นดูดซึมสารตะกั่วได้เพียงร้อยละ 102  

ซึ่งสารตะกั่วที่ถูกดูดซึมเข้าไปนี้ จะไปขัดขวางพัฒนาการทางสมองของเด็กเล็ก ส่งผล

ให้สติปัญญาบกพร่องไปตลอดชีวิต 

1 WHO, 2011. Evaluation of certain food additives and contaminants: 73rd report of the Joint FAO/WHO 
Expert Committee on Food Additives. apps.who.int/ipsc/database/evaluations/chemical.aspx?chemID=3511 
สืบค้นเมื่อ 21 ก.ค. 56
2 WHO, 2010. Childhood Lead Poisoning. www.who.int/ceh/publications/leadguidance.pdf สบืคน้เมือ่ 21 ก.ค. 56.
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ด้วยเหตุนี้ องค์การอนามัยโลกจึงระบุให้ “โรคปัญญาอ่อนจากสารตะกั่ว”  

(lead-caused mental retardation) เป็น 1 ใน “10 โรคร้ายแรงที่สุดอันเกิดจาก 

ปัจจัยเสี่ยงด้านสิ่งแวดล้อม” และเป็นต้นเหตุให้เด็กมีความบกพร่องทางสติปัญญา 

สูงถึงปีละกว่า 600,000 คน ซึ่งโดยส่วนใหญ่เป็นเด็กที่อาศัยในประเทศที่มีรายได้ 

ปานกลางและรายได้ต�่า3  

ส�าหรับในประเทศไทย ค่าที่ถูกก�าหนดว่า “ยอมรับได้” ของสารตะกั่วในเลือด 

เด็ก คือ 10 ไมโครกรัมต่อเดซิลิตร (10 ug/dL) ขณะที่องค์การอนามัยโลกระบุว่า การ

มีสารตะกั่วในเลือดเพียง 5 ug/dL ก็จะท�าให้ระดับเชาว์ปัญญา (IQ) ของเด็กลดลง4

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยมากขึ้นที่แสดงให้เห็นว่า สารตะกั่วเป็นพิษต่อร่างกาย 

แม้จะได้รบัในปรมิาณเพยีงเลก็น้อย อาท ิงานวจิยัของสหรฐัอเมรกิา เมือ่ปี พ.ศ. 2550 

ที่ศึกษากลุ่มเด็กชั้นประถมปีที่ 4 จ�านวน 8,600 คน และพบว่าสารตะกั่วในเลือดเพียง 

2 ug/dL มีความสัมพันธ์กับผลการสอบวิชาคณิตศาสตร์และทักษะการอ่านของเด็ก 

ที่ด้อยกว่าปกติ5 นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยอื่นๆ ที่พบว่าสารตะกั่วส่งผลระยะยาว 

ต่อพฤติกรรมของเด็ก ท�าให้เติบโตเป็นคนที่ก้าวร้าว และเป็นโรคสมาธิสั้น6

อย่างไรก็ตาม สารตะกั่วเป็นอันตรายต่อผู้ใหญ่ทั่วไปด้วยเช่นกัน การได้รับ 

สารตะกั่วต่อเนื่องเป็นเวลานานจะท�าให้มีอาการอ่อนเพลียตามนิ้วหรือข้อมือข้อเท้า  

มีระดับความดันโลหิตที่สูงขึ้น และอาจเป็นโรคโลหิตจางได้ นอกจากนี้ ผู้ใหญ่ที่ได้รับ

สารตะกั่วในปริมาณมากอาจเกิดอาการเนื้อเยื่อสมองเสื่อมได้ด้วย

3 WHO, 2010. Exposure to lead: A major public health concern. www.who.int/ipcs/assessment/public_health/
lead/en/index.html สืบค้นเมื่อ 15 ก.ย. 56
4 WHO, 2010. Childhood Lead Poisoning. http://www.who.int/ceh/publications/leadguidance.pdf 
สืบค้นเมื่อ 1 ก.ย. 56
5 Miranda ML, Kim D, Galeano AO, et al. The relationship between early childhood blood lead levels and 
performance on end-of-grade tests. Environ Health Perspect 2007; 115: 1242-1247.
6 Braun JM, Kahn RS, Froehlich T, et al. Exposures to environmental toxicants and attention deficit 
hyperactivity disorder in US children. Environ Health Perspect 2006; 114: 1904-1909.
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?
1. เพราะกระเพาะและล�าไส้ของเด็กดูดซึมสารตะกั่วได้ดีกว่าผู้ใหญ่ 

สารตะกัว่จะค้างอยูท่ีก่ระเพาะและล�าไส้ของเดก็ได้นาน และสามารถถกูดดูซมึ 

ได้สูง  โดยระบบทางเดินอาหารของเด็กจะดูดซึมสารตะกั่วได้มากถึงร้อยละ 50 ของ

ทัง้หมดทีร่บัประทานเข้าไป ขณะทีร่ะบบทางเดนิอาหารของผูใ้หญ่นัน้ดดูซมึสารตะกัว่

ได้เพียงร้อยละ 10 

นอกจากนี้พิษตะกั่วจะรุนแรงมากขึ้นหากเด็กมีภาวะโภชนาการที่ไม่สมบูรณ์

2. เพราะเป็นช่วงเวลาที่อ่อนไหวของสมอง

วัยเด็ก คือช่วงเวลาที่อ่อนไหวและส�าคัญของการสร้างโครงข่ายเซลล์สมอง

ตลอดจนการเชื่อมต่อระบบประสาท ในวัยดังกล่าวเยื่อกั้นระหว่างกระแสเลือด 

และสมองจะมีการดูดซึมสูง ตะกั่วจึงเข้าสู่สมองของเด็กได้ดี 

สารตะกั่วสามารถขัดขวางพัฒนาการของเซลล์ที่เชื่อมต่อระบบประสาท 

เหล่านี้ และส่งผลต่อการท�างานของสมองไปตลอดชีวิต

3. เพราะพฤติกรรมของเด็ก

เด็กวัยทารกถึง 6 ขวบ มักชอบอมสิ่งของต่างๆ และไม่มีความระมัดระวัง  

จึงเสี่ยงต่อการเอานิ้วหรือสิ่งของที่เปื้อนฝุ่นเข้าปากได้ตลอดเวลา โดยเฉลี่ยแล้ว 

ในวันหนึ่งๆ เด็กจึงอาจกลืนฝุ่นที่มีตะกั่วปนเปื้อนได้สูงถึง 100 มิลลิกรัม

ท�าไม
เด็กจึงอ่อนไหวต่อพิษตะกั่ว
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ตะกั่วจากสทีาอาคาร
เข้าสู่ร่างกายเราได้อย่างไร

สารตะกัว่ในสเีข้าสูร่่างกายได้สองทาง คอืการหายใจและการกนิ ผูใ้หญ่ส่วนมาก

ได้รับสารตะกั่วจากการหายใจและสูดฝุ่นสีที่อาจฟุ้งกระจายออกมาระหว่างการขูดลอก 

สเีก่าเพือ่ทาสีใหม่ หรอืสทีีห่ลดุลอกเองตามอายกุารใช้งาน  ส�าหรบัเดก็เลก็วยั 1-6 ขวบ 

ส่วนใหญ่จะได้รับสารตะกั่วจากสีโดยการกินด้วยความไม่ตั้งใจตามพฤติกรรมอยากรู้ 

อยากเห็นและการหยิบของเข้าปาก ทั้งนี้ องค์การอนามัยโลกเคยชี้ว่า โดยเฉลี่ยแล้ว 

เดก็อาจกลนืฝุน่และดนิรอบตวัโดยไม่ตัง้ใจประมาณวนัละ 100 มลิลกิรมั จากนัน้กจ็ะถกู 

ดูดซึมโดยระบบทางเดินอาหาร 

งานวิจัยในสหรัฐอเมริกาเมื่อปี พ.ศ. 2551  ระบุว่า เด็กที่อาศัยในบ้านที่มีฝุ่นสี 

ปนสารตะกั่ว จะมีระดับสารตะกั่วในเลือดสูงกว่าปกติ และหากในบ้านมีฝุ่นตะกั่วมาก 

เด็กก็จะมีระดับตะกั่วในเลือดสูงมากเช่นกัน7

เนื่องจากสารตะกั่วจากสีสามารถเข้าสู่ร่างกายง่าย ท�าให้สหรัฐอเมริกาต้อง

ก�าหนดมาตรฐานของอาคารที่พักอาศัยให้มีสารตะกั่วในฝุ่นได้ไม่เกิน 40 ไมโครกรัม

ต่อตารางฟุต (ug/ft2) สีทาบ้านของสหรัฐฯ ทุกกระป๋องจึงต้องมีฉลากเตือนภัยเกี่ยวกับ 

ฝุ่นตะกั่วที่อาจฟุ้งกระจายจากกระบวนการขูดลอกสีเก่า 

ดังนั้น สิ่งที่ผู ้ปกครองควรต้องระวังก็คือ ไม่ให้เด็กสัมผัสหรือหยิบแผ่นสี 

เข้าปาก และท�าความสะอาดพื้นผิวในบริเวณที่เด็กเล่นหรืออยู่อาศัยด้วยการเช็ดถูพื้น

และผนังอย่างสม�่าเสมอ เนื่องจากฝุ่นตะกั่วไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า จึงยาก

ต่อการก�าจัดโดยการกวาด

ทั้งนี้ สตรีมีครรภ์ ก็ควรหลีกเลี่ยงการได้รับฝุ่นตะกั่วเช่นกัน

7 Jacobs, DE et al. The relationship of housing and population health: a 30-year retrospective analysis. 
Environ Health Perspect. 2009 April; 117(4): 597-604.
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อนาคตของ “สปีลอดสารตะกั่ว” 
ในประเทศไทย

ความก้าวหน้าของอุตสาหกรรมเคมีท�าให้มีสารที่ปลอดภัยกว่าและใช้ได้ดี  

มาทดแทนสารตะกั่วที่ใช้ผสมในสีทาอาคารตั้งแต่ช่วงทศวรรษ 1980 (ช่วง พ.ศ. 2523) 

เป็นต้นมา ขณะเดียวกันหลายประเทศทั่วโลกก็ได้ทยอยประกาศเลิกใช้สารตะกั่วใน 

สีทาอาคารกันอย่างต่อเนื่อง อาทิ สหรัฐอเมริกา (พ.ศ. 2521) สหภาพยุโรป (พ.ศ. 

2532) ออสเตรเลีย (พ.ศ. 2540) จีน (พ.ศ. 2550) เป็นต้น ส่วนในกลุ่มประเทศที่ยัง 

ไม่ได้ประกาศยกเลกิอย่างเดด็ขาด ทว่ามคีวามห่วงใยในเรือ่งนี ้ก็ได้มกีารออกข้อก�าหนด

เพือ่ควบคมุปรมิาณสารตะกัว่ในสทีาอาคาร เช่น ก�าหนดให้ผูผ้ลติสสีามารถใช้สารตะกัว่

ได้ไม่เกิน 600 พีพีเอ็ม อาทิ สิงคโปร์ (2547) บราซิล (2551) แอฟริกาใต้ (2551) ฯลฯ 

หรือแนะน�าให้ผู้ผลิตสีเลิกใช้สารตะกั่วโดยสมัครใจ แต่บังคับใช้มาตรการทางการค้า 

ในการกีดกันผลิตภัณฑ์สีที่มีสารตะกั่วปนเปื้อน อาทิ สมาคมผู้ผลิตสีของญี่ปุ่นจะให้ 

การรับรองเฉพาะผลิตภัณฑ์สีทาอาคารที่ปลอดสารตะกั่วเท่านั้น 

ส�าหรับประเทศไทย เริ่มมีสีทาอาคารปลอดสารตะกั่ว และสีที่ใช้สารตะกั่ว 

เป็นส่วนผสมในปริมาณน้อยวางจ�าหน่ายตั้งแต่ปี พ.ศ. 25208 และเริ่มมีการก�าหนด

มาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม (มอก.) ส�าหรับผลิตภัณฑ์สีประเภทต่างๆ ตั้งแต่ 

ปี พ.ศ. 2521  อย่างไรก็ตาม มาตรฐานดังกล่าวยังคงเป็นแบบ “สมัครใจ” ไม่มีผล 

บังคับทางกฎหมายจวบปัจจุบัน

จึงพบว่าปัจจุบันในประเทศไทย ผู้ผลิตส่วนใหญ่ยังคงผลิตและจ�าหน่ายสีที่ 

มีปริมาณสารตะกั่วสูง แม้ในผู้ผลิตบางรายที่ผลิตสีออกมาหลายยี่ห้อในคุณภาพ 

และราคาทีต่่างกนั แต่ราคาทีก่�าหนดออกมาวางจ�าหน่ายนัน้ก็ไม่ได้สมัพนัธ์กบัปรมิาณ

สารตะกั่วเสมอไป กล่าวคือ สีราคาแพงบางยี่ห้ออาจมีปริมาณสารตะกั่วสูงกว่าสี 

บางยี่ห้อที่ราคาถูกกว่า ทั้งนี้ ยังไม่นับผลิตภัณฑ์สีทาอาคารบางยี่ห้อ/รุ่นที่ติดฉลาก 

ระบุว่า “ไม่ผสมสารตะกั่ว” แต่เมื่อน�าไปตรวจวิเคราะห์กลับพบว่ามีปริมาณตะกั่วสูง 

8www.toagroup.com/th/about/8/25-ก้าวส�าคัญ.html 
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“ก้าวย่างส�าคญั” 

ทางนโยบาย

ที่ผ่านมา ประเทศไทยได้เริ่มมีการก�าหนดนโยบายและมาตรการส่งเสริม

ผลติภณัฑ์สปีลอดสารตะกัว่ โดยรฐับาลได้เหน็ชอบกบัข้อเสนอแนะจากคณะกรรมาธกิาร

อุตสาหกรรม สภาผู้แทนราษฎร เมื่อเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2555 และมีค�าสั่งให้ 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเร่งก�าหนดค่ามาตรฐานบังคับส�าหรับปริมาณสารตะกั่วใน

ผลิตภัณฑ์สี รวมถึงให้หน่วยงานและสถาบันในสังกัดกระทรวงต่างๆ จัดซื้อเฉพาะ

ผลิตภัณฑ์สีทาอาคารที่เป็นไปตามมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม (มอก.) เท่านั้น 

ตัวอย่างเช่น กระทรวงมหาดไทยได้แจ้งให้องค์การปกครองส่วนท้องถิ่นทุกจังหวัดและ

ศูนย์เด็กเล็กในสังกัด เลือกซื้อเฉพาะผลิตภัณฑ์สี

ที่มีปริมาณตะกั่วไม่เกินค่ามาตรฐาน มอก.9

นอกจากนี้ เมื่อเดือนสิงหาคม 2556 

คณะรัฐมนตรีได้มีมติรับทราบความเห็น

และข้อเสนอแนะของสภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติเรื่อง “ตะกั่วในสีทาอาคาร 

ภัยที่ป้องกันได้” ซึ่งเสนอให้หน่วยงานราชการ

ที่เกี่ยวข้องด�าเนินการแก้ไขปัญหา โดยเฉพาะ 

การก�าหนดมาตรฐานบังคับส�าหรับผลิตภัณฑ์

สีน�้ามันทาอาคาร และการก�าหนดให้มีฉลาก

ค�าเตือนบนภาชนะบรรจุสีทาอาคารที่มีสาร

ตะกั่วเป็นส่วนประกอบ ภายในสิ้นปี 2556 

เพื่อความปลอดภัยแก่ผู้บริโภค10

9 หนังสือคณะกรรมาธิการการอุตสาหกรรม ด่วนที่สุด ที่ 10604/2555  ลงวันที่ 1 พฤศจิกายน 2555 เรื่อง แจ้งมติที่
ประชุมของคณะกรรมาธิการ. และ หนังสือกระทรวงมหาดไทย ด่วนที่สุด ที่ มอ 0893.2/ว5682 ลงวันที่ 25 ธันวาคม 
2555 เรื่อง ผลกระทบจากสารตะกั่วในผลิตภัณฑ์สีและของเล่น.
10 มติคณะรัฐมนตรี วันที่ 20 สิงหาคม 2556.
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ข้อแนะน�า
ส�าหรบัผู้ปกครองและผู้บริโภค

1. หลีกเลี่ยงการสัมผัสฝุ่นสี หากต้องขูดลอกสีควรใช้หน้ากาก 

ปิดจมูกทุกครั้ง และเมื่อเสร็จงานแล้วควรรีบเปลี่ยนเสื้อผ้า เพื่อมิให้ 

บุตรหลาน เด็กเล็ก และคนใกล้ชิดต้องสัมผัสกับฝุ ่นตะกั่วไปด้วย   

หากพักอาศัยในพื้นที่ซึ่งมีการขูดลอกสี หรือพื้นที่ซึ่งมีสีหลุดลอก  

ควรหมั่นเช็ดถูพื้นผิวด้วยผ้าชุบน�้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณที่เด็กเล่น

เพื่อก�าจัดฝุ่นตะกั่วที่ไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า

2. เลือกใช้สีน�้าทาอาคารแทนสีน�้ามัน เนื่องจากผลการวิจัยพบว่า 

สีน�้ามันมีปริมาณสารตะกั่วเจือปนสูง โดยเฉพาะสีน�้ามันโทนสีสด เช่น  

เหลือง ส้ม แดง มักมีปริมาณสารตะกั่วเจือปนสูงมาก ในขณะที่งานวิจัย 

ยังไม่พบสารตะกั่วปนเปื้อนในสีน�้า 

3. ร่วมผลักดันให้หน่วยงานรัฐออกมาตรฐานบังคับและมาตรการ

คุม้ครองทางฉลาก ค้นคว้าหาข้อมลู รวมถงึผลการทดสอบ/ตรวจวเิคราะห์

ทีเ่ชือ่ถอืได้ ก่อนตดัสนิใจเลอืกซือ้ผลติภณัฑ์ ไม่ควรด่วนสรปุว่าสรีาคาแพง 

จะต้องมีสารตะกั่วน้อยกว่าสีที่ราคาถูกกว่าเสมอไป เพราะในบางกรณี 

กลับตรงกันข้าม แม้แต่สีที่โฆษณาบนกระป๋องว่า “ปลอดสารตะกั่ว”  

ก็กลับพบว่าในบางยี่ห้อ/รุ่นกลับมีสารตะกั่วปนเปื้อนในปริมาณสูง 

4. ร่วมผลกัดนัให้หน่วยงานรฐัออกมาตรฐานบงัคบั และมาตรการ

คุ้มครองทางฉลาก 
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พิษของสารตะกั่วต่อเด็ก ระดับตะกั่วในเลือด (ug/dL)

ไต: ไตฝ่อ ไตอักเสบ 80-120

ระบบประสาท: สมองอักเสบรุนแรง 80-100

ทางเดินอาหาร: ปวดท้อง ปวดบิด 60-100

การสร้างเม็ดเลือด: โลหิตจาง 20-40

การสร้างเม็ดเลือด: การเปลี่ยนแปลงของเอ็นไซม์ <10* 

ระบบประสาท: ความสามารถในการเรียนรู้/เชาวน์ปัญญาลดลง <10* 

พิษของสารตะกั่วต่อผู้ใหญ่ ระดับตะกั่วในเลือด (ug/dL)

ระบบประสาท: สมองอักเสบรุนแรง 100-120

ไต: ไตฝ่อ ไตอักเสบ 40-100

ทางเดินอาหาร: ปวดท้อง ปวดบิด 40-60

การสร้างเม็ดเลือด: โลหิตจาง 50

ระบบสืบพันธุ์: จ�านวนสเปิร์มลดลง ลูกอัณฑะฝ่อ 40-50

ระบบประสาท: ความสามารถในการเรียนรู้/เชาวน์ปัญญาลดลง 

ประสาทสัมผัสเสื่อม

40

หัวใจและหลอดเลือด: ความดันโลหิตสูง <7*

การสร้างเม็ดเลือด: การเปลี่ยนแปลงของเอ็นไซม์ <7-30*

* ไม่ปรากฏระดับความเข้มข้นที่ปลอดภัย
 

ที่มา:  UNEP 1998 



10

ภาวะไตอักเสบ (โรคไตอักเสบเรื้อรัง

เป็นสาเหตุให้ไตท�างานผิดปกติ) 

การดูดซึมกลับที่ท่อของหน่วยไตลดลง

ในผู้หญิง: 

ลูกมีความผิดปกติ, มีลูกยาก

ระบบภายในร่างกายที่ได้รับผลกระทบจาก

สารตะกั่ว

หากได้รับสารตะกั่วมาก - ผลกระทบรุนแรงมาก

หากได้รับสารตะกั่วน้อย - ผลกระทบรุนแรงน้อย

การศึกษาจ�านวนมากชี้ว่า

ไม่มี “ความเข้มข้นต�่าสุดที่ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบ” หรือการรับสัมผัสที่ปลอดภัย

ในผู้ชาย: 
การฝ่อของลูกอัณฑะ, จ�านวนสเปิร์มลดลง

โรคหัวใจขาดเลือด 
(เนื่องจากเลือดไม่สามารถไหลไปหล่อเลี้ยงหัวใจได้)

โรคความดันโลหิตสูง

ปลายประสาทอักเสบ (สูญเสียการรับ-

ส่งความรู้สึกหรือการเคลื่อนไหว)

ความเร็วในการน�าสัญญาณประสาท
ลดลง

สมองท�างานผิดปกติ 
สูญเสียการรับรู้ความรู้สึก

   การเรียนรู้/เชาวน์ปัญญาลดลง

โรคโลหิตจาง 
ยับยั้งการสร้าง
เม็ดเลือดแดง
(เม็ดเลือดแดง

ท�าหน้าที่จับออกซิเจน)
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โภชนาการ ต้าน พิษตะกั่ว

พิษตะกั่วท�าให้ร่างกายเกิดภาวะโลหิตจาง และท�าให้อวัยวะต่างๆ ในร่างกายท�างาน

ผิดปกติ เช่น ระบบประสาทและสมอง ตับ ไต และกระดูก เป็นต้น

การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการจะช่วยลดการดูดซึมสารตะกั่ว และช่วยขับ

สารตะกั่วออกจากร่างกาย อาทิ

•	ธาตเุหลก็ ช่วยลดภาวะโลหติจาง พบใน มะเขอืพวง ผกักดู ถัว่ฟักยาว ผกัแว่น เหด็ฟาง  

ผักโขม ใบแมงลัก พริกหวาน ผิวมะกรูด ใบกะเพราแดง ผักเม็ก ยอดอ่อนมะกอก ใบชะพลู  

ยอดอ่อนกระถิน ใบย่านาง ยอดขี้เหล็ก ผักกะเฉด ดอกแค ต�าลึง ฯลฯ

•	แคลเซยีม ช่วยลดการสะสมตะกัว่ในกระดกู พบใน ยอดแค ใบชะพล ูป้วยเล้งสกุ เหด็ลม  

ใบยอ ใบมะขาม ผกักระเฉด สะเดา โหระพา ผกัคะน้า ผกักาดเขยีวบรอ็คโคล ีดอกโสน กุง้แห้งตวัเลก็  

ปลาลิ้นหมา แห้ง กุ้งฝอย ปลาเล็กปลาน้อยทอด กะปิ ปลาแซลมอน ปลาซาร์ดีน งาด�าคั่ว  

ถั่วแดงหลวง ถั่วแปะยีคั่ว เต้าหู้ขาวอ่อน นม ฯลฯ

•	วติามนิซ ีช่วยลดภาวะโลหติจาง ขบัตะกัว่ออกจากร่างกาย พบในฝรัง่ ส้ม มะขามป้อม  

สมอไทย มะกอก กวี ีมะขามเทศ มะละกอสกุ บรอ็คโคล ีพรกิหวาน พรกิชีฟ้้าเขยีว  พรกิชีฟ้้าแดง 

ยอดสะเดา ใบเหลียง มะระขี้นก พริกหนุ่ม ดอกขี้เหล็ก ฝักมะรุม ฟักข้าว ผักหวาน ผักคะน้า 

ใบย่านาง ผักกระโดน ผักแพ้ว ผักกาดเขียว สะระแหน่ กะหล�่าปลี ขึ้นฉ่าย ดอกกะหล�่า ถั่วงอก 

ถั่วพู ผักกาดหอม หน่อไม้ฝรั่ง หัวผักกาด หัวปลี ใบชะมวง มะเฟือง ฯลฯ

•	วิตามินดี ช่วยลดการสะสมตะกั่วในกระดูก พบใน เห็ด นม ไข่แดง ปลาแซลมอน  

ปลาซาร์ดีน ปลาทูน่า ปลาแมคลาเรล น�้ามันปลาค็อด ตับ เนื้อวัว ฯลฯ

•	วติามนิบ ี1 ช่วยขบัสารตะกัว่ออกจากร่างกาย พบใน ส้ม เนือ้หม ูปลา ไก่ ตบั ไข่แดง 

นม ถั่วเหลือง ถั่วแดง งาด�า งาขาว ธัญพืช ข้าวกล้อง ข้าวเหนียวด�า ข้าวมันปู ฯลฯ

•	วิตามินบ ี9 ช่วยขับสารตะกั่วออกจากร่างกาย พบใน ผักสีเขียว ฟักทอง อะโวคาโด 

แคนตาลูป แครอท ตับ ถั่ว ฯลฯ

แหล่งข้อมูล:
1. ทวีทอง หงษ์วิวัฒน์. 2547. อาหารสร้างกระดูก. ใน: กินต้านโรค. พิมพ์ครั้งที่ 4. ส�านักพิมพ์แสงแดด.
2. มลูนธิโิตโยตา้ประเทศไทย และสถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล. 2541. มหศัจรรยผ์กั 108. พมิพค์รัง้ที ่4. กรงุเทพฯ
3. http://www.lead.org.au/fs/Fact_sheet-nutrients_that_reduce_lead_poisoning_June_2010.pdf
4. http://nutrition.anamai.moph.go.th/b1.htm
5. http://www.nutritionthailand.com/nutrition/vitamin/362-folic-acid
6. http://www.health.co.th/Journal2/34-34_VitaminD.html
7. http://www.agric-prod.mju.ac.th/web-veg/plantlist/pak.htm
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ขอเชิญร่วมเป็นส่วนหนึ่งของการรณรงค์ให้

เพิกถอน “สารตะกั่ว” จากสทีาอาคาร 
ติดต่อขอรับข้อมูลและสติกเกอร์ได้ที่ มูลนิธิบูรณะนิเวศ (02) 952-5061

www.facebook.com/Burananives.EARTHailand หรือ http://ThaiEcoAlert.org/

เพิกถอน “สารตะกั่ว” จากสทีาอาคาร

ระวงั! คณุอาจท�าใหฝุ้่นตะกั่วฟุ้งกระจาย 
ด้วยการขดู ขดั หรอืลอกสเีก่า 


