
อาหารออรแกนิค ชวยลดความเสี่ยงมะเร็งจริงหรือ!!

อาหารออรแกนิค เป็นหน่ึงในอาหารที่ไดรับความนิยมอยางตอเน่ือง และหลายๆ คนเชื่อวา การรับประทานอาหารออ

รแกนิค ชวยลดความเสี่ยงมะเร็ง เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง แถมมีรสชาติที่ดีดวย แตจะจริงหรือไมนัน้ที่วา

อาหารออรแกนิค ชวยลดความเสี่ยงโรคมะเร็งได เรามาทําความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องน้ีกัน

มาทําความเขาใจเกี่ยวกับ “ออรแกนิค” กัน

คําวา ออรแกนิค (Organic) เป็นคําที่ใชเรียกกระบวนการการผลิตอาหารรูปแบบหน่ึง ที่มีการปลูกหรือเพาะเลีย้งโดย

ไมใชสารเคมี ฮอรโมนหรือสารกําจัดวัชพืชศัตรูพืชตางๆ และไมใชพืชที่มี การตัดแตงพันธุกรรม (GMO) ในการเพาะ

ปลูก นอกจากน้ีผลิตภัณฑจากออรแกนิค ยังไมมีสวนผสมของสารกันบูด สีผสมอาหาร และผงชูรสอีกดวย

พืชออรแกนิค มักใชป ุยที่ไดจากธรรมชาติ เชน ป ุยคอก ป ุยที่หมักจากซากพืช มูลสัตว ซึ่งป ุยคอกที่ใชก็จะตองไดมา

จากมูลสัตวที่มีการเลีย้งแบบออรแกนิคดวย ไมฉีดฮอรโมนหรือใหยาปฏิชีวนะใดๆ นอกจากประโยชนตอสุขภาพที่จะ

ไดรับจากการรับประทานอาหารออรแกนิคแลว การทําเกษตรแบบออรแกนิคยังมีสวนชวยใหคุณภาพดิน และสิ่ง

แวดลอมดีขึ้นดวย อาหารออรแกนิคก็มีมากมายหลายรูปแบบดวยกัน ทัง้แบบที่แปรรูป ผัก ผลไมแบบสด ไมวาจะ

เป็น ผลไม ขาว นมหรือผลิตภัณฑที่แปรรูปแลว

สารกําจัดศัตรูพืชกับโรคมะเร็ง

สารกําจัดศัตรูพืช เป็นสารที่ถูกใชเพื่อป องกันไมใหพืชเกิดเชื้อรา รวมไปถึงป องกันแมลง และศัตรูพืชอื่นๆ ไมใหเขา

ทําลาย กัดกินพืชที่เราปลูก หนวยงานป องกันสิ่งแวดลอมแหงสหรัฐอเมริกาแนะนําวา สารกําจัดศัตรูเพิ่มความเสี่ยง

ในการทําใหสุขภาพแยลง

นอกจากน้ี สารเคมีบางชนิดที่ใชในเชิงเกษตร มีสวนเกี่ยวของที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งบางชนิดได แตก็ยังไมมีงานวิจัย
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ที่รับรอง หรือมีหลักฐานยืนยันมากพอวา สารเคมีที่ใชกําจัดศัตรูพืช มีสวนทําใหเกิดโรคมะเร็งไดจริงๆ เพราะในสาร

กําจัดศัตรูพืช มีสารเคมีหลาหลายชนิด ที่เป็นสวนประกอบ และปัจจัยที่ทําใหเกิดมะเร็งก็มาจากหลายปัจจัยเชนกัน

ทําใหเป็นการยากที่จะระบุวา สารกําจัดศัตรูพืชมีสวนเกี่ยวของทําใหเกิดโรคมะเร็ง แตอยางไรก็ตาม สารเคมีตกคาง

ในผักและผลไม ก็มีผลเสียตอสุขภาพอยูไมน อย

อาหารออรแกนิค ลดความเสี่ยงมะเร็ง ไดจริงหรือไม

การบริโภคอาหารออรแกนิคอยางสมํ่าเสมอ มีสวนชวยในการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งบางชนิดได ถึงแมวา

จะยังมีงานวิจัยไมมากเพียงพอ ที่จะรับรองวา อาหารออรแกนิคมีสวนชวยในการลดการเกิดโรคมะเร็ง แตวาการ

เลือกรับประทานอาหารออรแกนิค ถือเป็นวิธีการป องกันโรคมะเร็งที่ดีอีกรูปแบบแบบหน่ึง แตไมใชวาการบริโภค

อาหารออรแกนิค จะชวยลดความเสี่ยงมะเร็งไดเลยทีเดียว ยังมีผูที่บริโภคอาการออรแกนิค ปวยเป็นโรคมะเร็งเชน

กัน ดังนัน้ พฤติกรรมการใชชีวิตที่แตกตางกันไปในแตละคน อาจสงผลใหเกิดความสี่ยงตอการเป็นโรคมะเร็งได

ทัง้น้ี จริงๆ แลวการรับประทานอาหารออรแกนิค ไมใชเรื่องเดียวที่จะทําใหลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งได เพราะ

ยังมีพฤติกรรมการใชชีวิตอื่นๆ ที่อาจกอใหเกิดความเสี่ยงในการเป็นโรคมะเร็งได ดังนัน้ เหตุผลที่จะเลือกรับประทา

น อาหารออรแกนิคเพื่อลดความเสี่ยงมะเร็ง อาจจะไมเหมาะนัก แตควรเลือกเพราะเป็นอาหารที่ดีตอสุขภาพ และ

ชวยใหสิ่งแวดลอมดีขึ้นได

ปัจจัยเสี่ยงตอการเป็นโรคมะเร็ง ที่สําคัญ มี 2 ขอ

1. เกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอกรางกาย เชน สารกอมะเร็งที่ปนเป้ือน ในอาหาร อากาศ เครื่องดื่ม ยารักษาโรค เป็น

ตน รวมทัง้การไดรับรังสี เชื้อไวรัส เชื้อแบคทีเรีย และพยาธิบางชนิด

2. เกิดจากปัจจัยภายในรางกาย เชน ความผิดปกติทางพันธุกรรม ความบกพรองของระบบภูมิคุมกัน และภาวะทุ

พโภชนา เป็นตน

สําหรับคนที่มีความเสี่ยงตอการเป็นโรคมะเร็ง มีดังน้ี

1. ผูที่สูบบุหรี่ จะมีความเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งระบบหายใจ ไดแก ปอด และกลองเสียง เป็นตน

2. ผูที่ดื่มสุราเป็นประจํา จะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็ง ตับ ถาทัง้ดื่มสุราและสูบบุหรี่จัด จะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็ง ชอง

ปากและในลําคอดวย

3. ผูที่เป็นพาหะของเชื้อ ไวรัสตับอักเสบชนิดบี หรือผูที่ชอบรับประทานอาหารที่มี สารพิษ ชื่อ อัลฟาทอกซิล ที่พบ

จากเชื้อราที่ปนเป้ือนในอาหารเชน ถัว่ลิสงปน เป็นตน หากรับประทานประจําจะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งตับ และหาก

ไดรับทัง้ 2 อยาง โอกาส จะเป็นมะเร็งตับมากขึ้น

4. ผูที่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเป็นประจํา จะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็ง เตานม ลําไสใหญ เยื่อบุมดลูก และตอม

ลูกหมาก

5. ผูที่ติดเชื้อพยาธิใบไมตับ และรับประทานอาหารที่ใสดิน ประสิวเป็นประจํา จะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งทอน้ําดีในตับ

6. ผูที่มีภูมิคุมกันบกพรอง ที่เกิดจากความผิดปกติจากพันธุกรรม หรือติดเชื้อไวรัส เอดส จะเสี่ยงตอการเป็นมะเร็ง



ตอมน้ําเหลือง มะเร็งปากมดลูก มะเร็งของหลอดเลือด เป็นตน

7. ผูที่รับประทานอาหารเค็ม จัด อาหารที่มีสวนผสมดินประสิวและสวนไหมเกรียม ของอาหารเป็นประจําจะเสี่ยง

ตอการเป็นมะเร็งกระเพาะ อาหารและลําไสใหญ

8. ผูที่มีประวัติโรคมะเร็งในครอบครัว อาทิ มะเร็งของจอตา มะเร็งเตานม มะเร็งรังไข และมะเร็งลําไสใหญชนิดที่

เป็นติ่งเน้ือ เป็นตน

9. ผูที่ตากแดดจัดเป็นประจํา ไดรับอันตรายจากแสงแดด ที่มีปริมาณของแสงอุลตรา ไวโอเลต จํานวนมาก มีผล

ทําใหเป็นมะเร็งผิวหนังได

เพราะฉะนัน้ มะเร็งสามารถเกิดขึ้นได หากเราไมดูแลตัวเอง ซึ่งปัจจัยการเกิดมะเร็งมีหลายสาเหตุตามที่กลาวไปขาง

ตน ที่สําคัญ ไมใชแคเลือกรับประทานอาหารออรแกนิค เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงเทานัน้ ตองรับประทานอาหารใหครบ

5 หมู เลือกสิ่งที่มีประโยชนใหแกตัวเอง พรอมออกกําลังกาย เพื่อฟ้ืนฟูใหรางกายแข็งแรงอยางตอเน่ืองดวยนะ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


