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เกษตรอินทรีย์ อาหารปลอดสารพิษ เพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพ 

หลายคนอาจเคยได้ยินกันมาบ้างแล้วว่า การบริโภคอาหารแบบเกษตรอินทรีย์นั้นส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่อีกหลาย
คนอาจยังไม่เคยทราบว่าแท้จริงแล้วเกษตรอินทรีย์นั้นคืออะไร แตกต่างจากวัตถุดิบอาหารท่ัวไปยังไง และการ
บริโภคอาหารประเภทนี้ดีต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง หาค าตอบได้จากบทความนี้ 

เกษตรอินทรีย์ คือ อะไร ? 

เกษตรอินทรีย์ เป็นกระบวนการผลิตทางเกษตรท่ีใช้สารธรรมชาติเท่านั้น และไม่ใช้สารเคมีสังเคราะห์ ฮอร์โมน ยา
ปฏิชีวนะ รวมถึงสิ่งมีชีวิตท่ีผ่านการดัดแปลงทางพันธุกรรมหรือจีเอ็มโอ (Genetically Modified Organisms: 

https://www.pobpad.com/gmo-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88
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GMOs) ซึ่งการท าเกษตรในรูปแบบนี้ถูกออกแบบมาเพื่อควบคุมให้ดินและน้ าท่ีใช้ในการเพาะปลูกหรือเลี้ยงสัตว์มี
คุณภาพดี ช่วยลดมลพิษ ช่วยให้ปศุสัตว์ได้รับการดูแลอย่างดีในแหล่งท่ีอยู่อาศัยท่ีปลอดภัย ท้ังยังช่วยส่งเสริมการ
รักษาทรัพยากรอย่างยั่งยืนอีกด้วย 
ส่วนอาหารเกษตรอินทรีย์ หมายถึงอาหารท่ีได้จากกระบวนการผลิตแบบเกษตรอินทรีย์ โดยอาหารเกษตรอินทรีย์
ท่ีได้รับความนิยมนั้นมีอยู่หลายรูปแบบ ท้ังผัก ผลไม้ ธัญพืช นม เนื้อสัตว์ และยังมีผลิตภัณฑ์อื่น ๆ ท่ีใช้ส่วนผสมท่ี
ผ่านกระบวนการผลิตแบบเกษตรอินทรีย์อีกมากมาย เช่น โซดา คุกกี้ และซีเรียล เป็นต้น 

การบริโภคอาหารเกษตรอินทรีย์ มีข้อดีอย่างไร ? 

เนื่องจากอาหารเกษตรอินทรีย์ได้ผ่านกระบวนการผลิตแบบธรรมชาติโดยไม่มีการใช้สารเคมีใด ๆ จึงเชื่อกันว่า
อาหารเกษตรอินทรีย์อาจมีประโยชน์ต่อร่างกายในหลายด้าน ดังนี้ 

ให้สารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการสูง 

มีงานวิจัยหลายชิ้นท่ีเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของอาหารเกษตรอินทรีย์และอาหารท่ีไม่ได้ผ่านกระบวนการ
ผลิตแบบเกษตรอินทรีย์ โดยมีบางงานวิจัยพบว่าพืชผลท่ีผลิตด้วยกระบวนการแบบเกษตรอินทรีย์นั้นมีระดับ
สารอาหารบางชนิดสูงกว่า อย่างวิตามินซี สังกะสี เหล็ก รวมท้ังสารต้านอนุมูลอิสระ อีกทั้งยังมีระดับสารไนเตรตที่
น้อยกว่า ซึ่งไนเตรตถือเป็นสารท่ีอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ 

นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยท่ีพบด้วยว่า ผลิตภัณฑ์จากนมและเนื้อสัตว์ท่ีผลิตด้วยกระบวนการแบบเกษตรอินทรีย์มี
ระดับกรดไขมันโอเมก้า 3 สูง ซึ่งอาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจได้อีกด้วย 
ลดการสัมผัสสารเคมีและแบคทีเรียที่ดื้อยา 

เนื่องจากอาหารเกษตรอินทรีย์เป็นอาหารท่ีผ่านกระบวนการผลิตท่ีปราศจากสารเคมีเป็นพิษและสารท่ีส่งผล
อันตรายต่อร่างกาย จึงเชื่อว่าการเลือกบริโภคอาหารเกษตรอินทรีย์อาจช่วยลดการสัมผัสหรือได้รับสารก าจัด
ศัตรูพืชอย่างยาฆ่าแมลง และอาจช่วยลดการสัมผัสแบคทีเรียชนิดที่ดื้อต่อยาปฏิชีวนะไดด้้วย 
ท้ังนี้ มีงานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่าระดับของแคดเมียมซึ่งเป็นโลหะท่ีมีพิษร้ายแรง มีปริมาณลดลงถึง 48 เปอร์เซ็นต์เมื่อ
ผลิตด้วยกระบวนการแบบเกษตรอินทรีย์ อีกทั้งพืชผลท่ีไม่ได้ผ่านการเพาะปลูกแบบเกษตรอินทรีย์นั้นมีโอกาสพบ
สารก าจัดศัตรูพืชตกค้างอยู่มากกว่าพืชผลท่ีปลูกแบบเกษตรอินทรีย์ถึง 4 เท่า นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยท่ีชี้ว่า
ผลิตภัณฑ์เกษตรอินทรีย์มีระดับของเชื้อแบคทีเรียท่ีดื้อยาปฏิชีวนะน้อยกว่าผลิตภัณฑ์ท่ัวไป เนื่องจากไม่มีการใช้
ยาปฏิชีวนะในการเลี้ยงสัตว์ 

สร้างเสริมสุขภาพที่ดี และช่วยป้องกันโรคบางชนิด 

มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์บางชิ้นท่ีชี้ว่า อาหารเกษตรอินทรีย์มีส่วนช่วยป้องกันเซลล์จากการถูกท าลาย ช่วย
สร้างเสริมระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง อาการภูมิแพ้
และโรคผิวหนงัอักเสบในเด็กและทารก และอาจช่วยชะลอการเสื่อมสภาพตามวัยได้อีกด้วย 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2-3-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B2-%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
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อย่างไรก็ตาม เนื่องจากยังไม่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีน่าเชื่อถือเพียงพอจะยืนยันได้อย่างชัดเจนว่าอาหาร
เกษตรอินทรีย์นั้นมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าอาหารท่ัวไป ดังนั้น จ าเป็นต้องมีการศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมต่อไป 
เพื่อพิสูจน์เกี่ยวกับคุณประโยชน์ของอาหารเกษตรอินทรีย์ท่ีมีต่อสุขภาพ 

บริโภคอาหารเกษตรอินทรีย์อย่างไรให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ ? 

แม้อาหารหรือผลิตภัณฑ์ใด ๆ ได้ถูกระบุข้อมูลบนฉลากหรือบรรจุภัณฑ์ว่าเป็นอาหารเกษตรอินทรีย์ แต่ไม่ได้
หมายความว่าอาหารหรือผลิตภัณฑ์นั้นจะดีต่อสุขภาพเสมอไป เนื่องจากอาหารเกษตรอินทรีย์บางอย่างอาจมี
แคลอร่ีสูงหรือมีส่วนประกอบของน้ าตาล เกลือ และไขมัน เช่น อาหารแปรรูปต่าง ๆ อย่างคุกกี้ มันฝรั่งทอด โซดา 
และไอศกรีม เป็นต้น ซึ่งแม้อาหารบางอย่างจะผ่านกระบวนการผลิตที่ปลอดภัยและไม่ใช้สารเคมีใด ๆ แต่การ
รับประทานอาหารเหล่านี้ก็อาจน าไปสู่ภาวะอ้วนได้เช่นกัน 
ดังนั้น เพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ ผู้บริโภคควรเลือกรับประทานอาหารด้วยความระมัดระวัง ไม่ว่าจะเป็น
อาหารเกษตรอินทรีย์หรืออาหารชนิดใดก็ตาม โดยปฏิบัติตามค าแนะน า ดังนี้ 

 ควรเลือกซื้ออาหารอย่างหลากหลายจากแหล่งท่ีมาหลาย ๆ แห่ง 
 ควรซื้อผักและผลไม้ตามฤดูกาล 
 อ่านฉลากโภชนาการให้ละเอียดก่อนเลือกซื้ออาหาร 
 ล้างผักและผลไม้ด้วยน้ าสะอาดก่อนบริโภคเสมอ 
 เลือกอาหารและวัตถุดิบท่ีสะอาด สดใหม ่ได้คุณภาพ 
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