
อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​มะเร็ง​จริง​หรือ​!!

อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​หลาย​ๆ คน​เชื่อ​วา​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ออ

รแก​นิ​ค ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​มะ​เร็ง​ เสริม​สราง​สุขภาพ​ให​แข็ง​แรง​ แถม​มี​รสชาติ​ที่​ดี​ดวย​ แต​จะ​จริง​หรือ​ไม​นัน้​ที่​วา​

อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​มะเร็ง​ได​ เรา​มา​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​น้ี​กัน

มา​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​ “ออ​รแก​นิ​ค” กัน

คําวา​ ออ​รแก​นิค (Organic) เป็น​คําที่​ใช​เรียก​กระบวนการ​การ​ผลิต​อาหาร​รูป​แบบ​หน่ึง​ ที่​มี​การ​ปลูก​หรือ​เพาะ​เลีย้ง​โดย

ไม​ใช​สาร​เคมี​ ฮอรโมน​หรือ​สาร​กําจัด​วัชพืช​ศัตรู​พืช​ตางๆ​ และ​ไม​ใช​พืช​ที่​มี​ การ​ตัด​แตง​พันธุ​กรร​ม (GMO) ใน​การ​เพาะ

ปลูก​ นอกจาก​น้ี​ผลิตภัณฑ​จาก​ออ​รแก​นิ​ค ยัง​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​สาร​กัน​บูด​ สี​ผสม​อา​หาร​ และ​ผงชูรส​อีก​ดวย

พืช​ออ​รแก​นิ​ค มัก​ใช​ป ุย​ที่​ได​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ป ุย​คอก​ ป ุย​ที่​หมัก​จาก​ซาก​พืช​ มู​ลสัตว​ ซึ่ง​ป ุย​คอก​ที่​ใช​ก็​จะ​ตอง​ได​มา

จาก​มูล​สัตว​ที่​มี​การ​เลีย้ง​แบบ​ออ​รแก​นิ​คดวย​ ไม​ฉีด​ฮอรโมน​หรือ​ให​ยา​ปฏิชีวนะ​ใดๆ​ นอกจาก​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ที่​จะ

ได​รับ​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ออ​รแก​นิ​คแลว​ การ​ทําเกษตร​แบบ​ออ​รแก​นิ​คยัง​มี​สวน​ชวย​ให​คุณภาพ​ดิน​ และ​สิ่ง

แวดลอม​ดี​ขึ้น​ดวย​ อาหาร​ออ​รแก​นิ​คก็​มี​มากมาย​หลาย​รูป​แบบ​ดวย​กัน​ ทัง้​แบบ​ที่​แปร​รูป​ ผัก​ ผล​ไม​แบบ​สด​ ไม​วา​จะ

เป็น​ ผล​ไม​ ขาว​ นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​แปรรูป​แล​ว

สาร​กําจัด​ศัตรู​พืช​กับ​โรค​มะ​เร็ง

สาร​กําจัด​ศัตรู​พืช​ เป็น​สาร​ที่​ถูก​ใช​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​พืช​เกิด​เชื้อ​รา​ รวม​ไป​ถึง​ป องกัน​แมลง​ และ​ศัตรู​พืช​อื่นๆ​ ไม​ให​เขา

ทําลาย​ กัด​กิน​พืช​ที่​เรา​ปลูก​ หนวย​งาน​ป องกัน​สิ่ง​แวดลอม​แหง​สหรัฐอเมริกา​แนะนําวา​ สาร​กําจัด​ศัตรู​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง

ใน​การ​ทําให​สุขภาพ​แย​ลง

นอกจาก​น้ี​ สาร​เคมี​บาง​ชนิด​ที่​ใช​ใน​เชิง​เกษตร​ มี​สวน​เกี่ยวของ​ที่​ทําให​เกิด​โรค​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ได​ แต​ก็​ยัง​ไมมี​งาน​วิจัย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b9%81%e0%b8%81%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84-%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a7/


ที่​รับ​รอง​ หรือ​มี​หลัก​ฐาน​ยืนยัน​มาก​พอ​วา​ สาร​เคมี​ที่​ใช​กําจัด​ศัตรู​พืช​ มี​สวน​ทําให​เกิด​โรค​มะเร็ง​ได​จริงๆ​ เพราะ​ใน​สาร

กําจัด​ศัตรู​พืช​ มี​สาร​เคมี​หลา​หลาย​ชนิด​ ที่​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ และ​ปัจจัย​ที่​ทําให​เกิด​มะเร็ง​ก็​มา​จาก​หลาย​ปัจจัย​เชน​กัน​

ทําให​เป็นการ​ยาก​ที่​จะ​ระบุ​วา​ สาร​กําจัด​ศัตรู​พืช​มี​สวน​เกี่ยวของ​ทําให​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ สาร​เคมี​ตกคาง

ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ ก็​มี​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​อยู​ไม​น อย

อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค ลด​ความ​เสี่ยง​มะ​เร็ง​ ได​จริง​หรือ​ไม

การ​บริโภค​อาหาร​ออ​รแก​นิ​คอ​ยาง​สมํ่าเสมอ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ได​ ถึง​แมวา

จะ​ยัง​มี​งาน​วิจัย​ไม​มาก​เพียง​พอ​ ที่​จะ​รับรอง​วา​ อาหาร​ออ​รแก​นิ​คมี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ แต​วาการ

เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค ถือ​เป็น​วิธี​การ​ป องกัน​โรค​มะเร็ง​ที่​ดี​อีก​รูป​แบบ​แบบ​หน่ึง​ แต​ไมใช​วาการ​บริโภค​

อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​มะเร็ง​ได​เลย​ที​เดียว​ ยัง​มี​ผู​ที่​บริโภค​อาการ​ออ​รแก​นิ​ค ปวย​เป็น​โรค​มะเร็ง​เชน

กัน​ ดัง​นัน้​ พ​ฤติ​กรรมการ​ใช​ชีวิต​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ​คน​ อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ความ​สี่​ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​มะ​เร็ง​ได

ทัง้​น้ี​ จริงๆ​ แลว​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค ไมใช​เรื่อง​เดียว​ที่​จะ​ทําให​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​มะเร็ง​ได​ เพราะ

ยัง​มี​พฤติกรรม​การ​ใช​ชีวิต​อื่นๆ​ ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​มะเร็ง​ได​ ดัง​นัน้​ เหตุผล​ที่​จะ​เลือก​รับ​ประ​ทา

น ​อาหาร​ออ​รแก​นิ​คเพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​มะ​เร็ง​ อาจ​จะ​ไม​เหมาะ​นัก​ แต​ควร​เลือก​เพราะ​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ

ชวย​ให​สิ่ง​แวดลอม​ดี​ขึ้น​ได

ปัจจัย​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​มะ​เร็ง​ ที่​สําคัญ​ มี​ 2​ ขอ

1.​ เกิด​จาก​สิ่ง​แวดลอม​ภายนอก​ราง​กาย​ เชน​ สาร​กอ​มะเร็ง​ที่​ปน​เป้ือน​ ใน​อา​หาร​ อา​กา​ศ เครื่อง​ดื่ม​ ยา​รักษา​โรค​ เป็น

ตน​ รวม​ทัง้​การ​ได​รับ​รัง​สี​ เชื้อ​ไว​รัส​ เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย และ​พยาธิ​บาง​ชนิด

2.​ เกิด​จาก​ปัจจัย​ภายใน​ราง​กาย​ เชน​ ควา​มผิด​ปกติ​ทาง​พันธุกรรม​ ควา​มบกพรอง​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ภาวะ​ทุ

พโภชนา​ เป็น​ตน

สําหรับ​คน​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​มะ​เร็ง​ มี​ดัง​น้ี

1.​ ผู​ที่​สูบ​บุ​หรี่​ จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​ระบบ​หาย​ใจ​ ได​แก​ ปอด​ และ​กลอง​เสียง​ เป็น​ตน

2.​ ผู​ที่​ดื่ม​สุรา​เป็น​ประ​จํา จะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะ​เร็ง​ ตับ​ ถา​ทัง้​ดื่ม​สุรา​และ​สูบ​บุหรี่​จัด​ จะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะ​เร็ง​ ชอง

ปาก​และ​ใน​ลําคอ​ดวย

3.​ ผู​ที่​เป็น​พาหะ​ของ​เชื้อ​ ไวรัส​ตับ​อักเสบ​ชนิด​บี หรือ​ผู​ที่​ชอบ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ สาร​พิษ​ ชื่อ​ อัลฟาทอก​ซิ​ล ที่​พบ

จาก​เชื้อ​รา​ที่​ปน​เป้ือน​ใน​อาหาร​เชน​ ถัว่​ลิสง​ปน​ เป็น​ตน​ หาก​รับ​ประทาน​ประจําจะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​ตับ​ และ​หาก

ได​รับ​ทัง้​ 2​ อยาง​ โอ​กา​ส จะ​เป็น​มะเร็ง​ตับ​มาก​ขึ้น

4.​ ผู​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​เป็น​ประ​จํา จะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะ​เร็ง​ เตา​นม​ ลําไส​ใหญ​ เยื่อ​บุ​มด​ลูก​ และ​ตอม

ลูก​หมา​ก

5.​ ผู​ที่​ติด​เชื้อ​พยาธิ​ใบไม​ตับ​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ใส​ดิน​ ประ​สิว​เป็น​ประ​จํา จะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​ทอ​น้ําดี​ใน​ตับ

6.​ ผู​ที่​มี​ภูมิคุมกัน​บก​พรอง​ ที่​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​จาก​พันธุ​กร​รม​ หรือ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ เอดส​ จะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง



ตอม​น้ําเห​ลือ​ง มะเร็ง​ปาก​มด​ลูก​ มะเร็ง​ของ​หลอด​เลือด​ เป็น​ตน

7.​ ผู​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​เค็ม​ จัด​ อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ดิน​ประ​สิว​และ​สวน​ไหม​เก​รี​ยม​ ของ​อาหาร​เป็น​ประจําจะ​เสี่ยง​

ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​กระ​เพาะ​ อาหาร​และ​ลําไส​ใหญ

8.​ ผู​ที่​มี​ประวัติ​โรค​มะเร็ง​ใน​ครอบ​ครัว​ อาทิ​ มะเร็ง​ของ​จอ​ตา​ มะเร็ง​เตา​นม​ มะเร็ง​รัง​ไข​ และ​มะเร็ง​ลําไสใหญ​ชนิด​ที่​

เป็น​ติ่ง​เน้ือ​ เป็น​ตน

9.​ ผู​ที่​ตาก​แดด​จัด​เป็น​ประ​จํา ได​รับ​อันตราย​จาก​แสง​แดด​ ที่​มี​ปริมาณ​ของ​แสง​อุ​ลตรา​ ไว​โอ​เลต​ จํานวน​มาก​ มี​ผล

ทําให​เป็น​มะเร็ง​ผิว​หนัง​ได

เพราะ​ฉะ​นัน้​ มะเร็ง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ หาก​เรา​ไม​ดูแล​ตัว​เอง​ ซึ่ง​ปัจจัย​การ​เกิด​มะเร็ง​มี​หลาย​สาเหตุ​ตาม​ที่​กลาว​ไป​ขาง

ตน​ ที่​สําคัญ​ ไมใช​แค​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ออ​รแก​นิ​ค เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​เทา​นัน้​ ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​

5 หมู​ เลือก​สิ่ง​ที่​มี​ประโยชน​ให​แก​ตัว​เอง​ พ​รอม​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ฟ้ืนฟู​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ดวย​นะ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


