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Organic ตอ้งไม่ปนเป้ือนสารเคมี 

อาหารที่ไดจ้ากผลผลติจากการปลกูแบบแนวทางธรรมชาต ิปลกูในดนิ และไมม่กีารใชส้ารเคมี

ในการปลกูแต่อย่างใด ปุ๋ยที่ใชใ้นการบ ารงุตน้ไมจ้ะเป็นปุ๋ยหมัก ส่วนเมล็ดหรือพืชพันธุท์ี่ใช ้

จะตอ้งไมม่กีารตดัแตง่ทางพนัธกุรรม และไมใ่ชส้ารเร่งการเตบิโต 

Natural อาหารธรรมชาติ 95% 

 Natural คือ อาหารสขุภาพที่ผลิตจากส่วนผสมจากธรรมชาติ รวมถึงอาหารที่เป็นมิตรต่อ

สิ่งแวดลอ้ม แมด้ัดแปลงแต่ยังคงคณุค่าทางธรรมชาติอยู่ ส าหรับอาหาร Natural จะตอ้งมี

สารสกดัท่ีมาจากธรรมชาตอิย่างนอ้ย 95% ของสว่นผสมทัง้หมด  

 

Vegan & Plant-Based สาวกสายผกั ไม่ตอ้งการเน้ือสตัว ์
 
"Vegan & Plant-Based" ที่เนน้เลอืกใชว้ตัถดุบิเป็นผกัและผลไม ้ที่ไมม่กีารใสเ่นือ้สตัวร์วมอยู่

ในเมนอูาหารเลยแมแ้ตน่อ้ย นอกจากนีย้งัรวมไปถึงอาหารที่ท ามาจากผกัทัง้หมด 

Vegan ถือว่าเป็นอาหารทางเลอืกที่ไมไ่ดเ้พียงแค่ทานเพราะตอ้งการละเวน้เร่ืองเนือ้สตัวเ์ท่านัน้ 

แตย่งัใหป้ระโยชนต์อ่สขุภาพของคนทกุวยั และยงัเป็นอาหารที่ไมผ่า่นการทดลองในสตัวด์ว้ย 

 

Health-Specific เหมาะส าหรบัคนแพอ้าหาร 

 และผูท้ี่ตอ้งการดแูลสขุภาพและโภชนาการเป็นพิเศษ โดยอาหารแต่ะชนิดจะระบขุอ้จ าเพาะเจาะจง

ทางสขุภาพทั้งหมด ตั้งแต่อาหารที่มีการลดปริมาณส่วนผสมบางอย่าง เพื่อใหเ้ป็นสินคา้ที่ 

เหมาะกบัสขุภาพมากขึน้ เชน่ ลดปริมาณน า้ตาล โซเดยีม ไขมนั หรือ Paraben SLS และอาหารที่มี

การน าสารก่อภมูิแพห้รือส่วนผสมบางอย่างออกอย่างสิ้นเชิงระหว่างการผลิต เช่น ปราศจาก 

กลเูต็น ปราศจากน า้ตาลแลกโตส ปราศจากไขมนั หรือปราศจากน า้หอม 

 

Nutrition Boost อาหารท่ีเพ่ิมสารอาหารเพ่ือสขุภาพ 

อาหารที่มกีารเตมิสว่นผสมหรือสารอาหารเพิม่เขา้ไประหว่างการผลดิ เพือ่ใหเ้ป็นประโยชน์

ตอ่สขุภาพมากขึน้  เชน่ เสริมโปรตนีหรือเสริมวิตามนิ ที่ตรงตอ่ความตอ้งการของ

ร่างกาย เป็นอาหารทีม่คีณุค่าทางโภชนาการสงูโดยธรรมชาต ิจนไดร้ับการยอมรับ และ

เรียกว่าเป็น Superfood  

 

 

ที่มา : https://www.thairath.co.th/women/beauty/health/1895220 

"อาหารสขุภาพ" 

4 กล ุม่สารอาหารท่ีช่วยเสรมิสรา้งระบบภมิูค ุม้กนั 

1. โปรตีน 

2. วิตามินและสารพฤกษเคมี (Vitamins and phytonutrients)  

3. โพรไบโอติกส์และพรีไบโอติกส์ (Probiotics and prebiotics)  

4. กรดไขมันโอเมก้า 3 (Omega-3 fatty acids) 

โปรตีน ช่วยให้ร่างกายสามารถสร้างแอนติบอดี้ที่จ าเป็นต่อการป้องกันไวรัสและแบคทีเรีย
ที่รุกล้ าเข้ามาในร่างกาย เพือ่ให้แน่ใจว่าเราได้รับปริมาณโปรตีนอย่างเพียงพอ เราสามารถ
รับประทานอาหารที่มีโปรตีนชั้นดีให้มากขึ้นจากปลา สัตว์ปีก เนื้อไร้ไขมัน อาหารจ าพวก
ถั่วเหลือง และผลิตภัณฑ์นมที่มีไขมันต่ า 

วิตามินซี ช่วยกระตุ้นให้ร่างกายผลิตแอนติบอดี้ที่ต่อสู้กับโรคภัยไข้เจ็บร้าย ในแต่ละวันเรา
จึงต้องรับประทานวิตามินซีในปริมาณที่เหมาะสม เพราะร่างกายไม่สามารถสร้างหรือเก็บ
สะสมวิตามินซีไว้ได้ วิตามินเอช่วยบ ารุงสุขภาพผิว เนื้อเยื่อของระบบย่อยอาหาร และ
ระบบทางเดินหายใจ สารพฤกษเคมีที่พบในผักและผลไม้ ช่วยให้ร่างกายลดความเข้มข้น
ของอนุมูลอิสระ ช่วยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งและโรคหลอดเลือดและหัวใจ บรรเทา
การอักเสบ ลดความดันเลือด และเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโดยรวม 

ระบบย่อยอาหารท าหน้าที่หลักในการส่งเสริมการท างานของภูมิคุ้มกัน ในระบบล าไส้
ประกอบด้วยจุลินทรีย์ไมโครไบโอมที่ช่วยเรื่องย่อยอาหารและดูดซึมสารอาหารเข้าสู่
ร่างกาย การมีแบคทีเรียล าไส้ที่ดีนับว่ามีคุณประโยชน์หลายประการ อาทิ ช่วยให้น้ าหนัก
ลดลง ย่อยอาหารได้ดีขึ้น ผิวพรรณสดใส และที่ส าคัญที่สุด คือ ช่วยให้ภูมิคุ้มกันท างาน
อย่างมีประสิทธิภาพ โพรไบโอติกส์ ซ่ึงเป็น “แบคทีเรียชนิดดี” มีประโยชน์ต่อระบบย่อย
อาหาร และพรีไบโอติกส์ ซ่ึงเป็นประเภทเส้นใยอาหารที่ร่างกายมนุษย์ไม่สามารถย่อยได้ 
ก็ถือเป็นอาหารของโพรไบโอติกส์เหล่านี้ด้วย 

 
กรดไขมันโอเมก้า 3 ได้แก่ DHA และ EPA มีประโยชน์ต่อสุขภาพและเป็นไขมัน
ส าคัญที่พบได้ในอาหารจ าพวกเมล็ดเจียและอาหารเสริมต่าง ๆ เช่น น้ ามันปลา  
กรดไขมันโอเมก้า 3 มีส่วนช่วยการท างานของเซลล์ภูมิคุ้มกัน ซ่ึงมีบทบาทส าคัญต่อ
ภูมิคุ้มกันโดยก าเนิดและภูมิคุ้มกันแบบจ าเพาะที่ต่อสู้กับการติดเชื้อ 


