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อาหารอินทรีย์  (Organic food)  ดีอย่างไร? 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทศพร  นามโฮง 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูมิ 

 

ค ำว่ำ อินทรีย์ หรือ organic หมำยถึง ผลิตภัณฑ์ทำงกำรเกษตรที่ผลิตหรือแปรรูป โดยไม่ใช้ยำฆ่ำ

แมลงที่สังเครำะห์ทำงเคมี ไม่มีกำรตัดแต่งพันธุกรรม ไม่ใช้ปุ๋ยเคมีและปุ๋ยที่มำจำกกำกของระบบบ ำบัดน  ำเสีย 

ส่วนผลิตภัณฑ์อินทรีย์จำกสัตว์ หมำยถึง เนื อ ไข่ และผลิตภัณฑ์นม ต้องมำจำกสัตว์ที่เลี ยงกลำงแจ้งแบบเปิด 

และกินอำหำรที่เป็นอำหำรอินทรีย์  ไม่มีกำรใช้ฮอร์โมน หรือ ยำปฏิชีวนะกับสัตว์เหล่ำนี   จำกหลักเกณฑ์กำร

รับรองมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ ของส ำนักงำนมำตรฐำนสินค้ำเกษตรและอำหำรแห่งชำติ กระทรวงเกษตรและ

สหกรณ์ได้นิยำมควำมหมำยของค ำที่เกี่ยวข้องกับ “ อินทรีย์ “ ไว้ดังนี  

เกษตรอินทรีย์ (Organic Agriculture) หมำยถึง ระบบจัดกำรผลิตด้ำนเกษตรแบบองค์รวมที่เกื อหนนุ

ต่อระบบนิเวศ รวมถึงควำมหลำหลำยทำงชีวภำพ  วงจรชีวภำพ โดยเน้นกำรใช้วัสดุธรรมชำติ หลีกเลี่ยงกำรใช้

วัตถุดิบจำกกำรสังเครำะห์ และไม่ใช้ พืช สัตว์หรือจุลินทรีย์ที่ได้มำจำกเทคนิคกำรดัดแปรพันธุกรรม มีกำร

จัดกำรกับผลิตภัณฑ์โดยเน้นกำรแปรรูปด้วยควำมระมัดระวัง เพื่อรักษำสภำพกำรเป็นเกษตรอินทรีย์และ

คุณภำพที่ส ำคัญของผลิตภัณฑ์ในทุกขั นตอน 

         อินทรีย์ (Organic) หมำยถึง ค ำที่ใช้ระบุฉลำกส ำหรับผลิตผลจำกพืช ปศุสัตว์หรือสัตว์น  ำ ที่ได้จำกกำร

ผลิตตำมมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์และผลิตภัณฑ์เพื่อใช้เป็นอำหำรหรืออำหำรสัตว์ที่ได้จำกกำรแปรรูปตำม

มำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ ซึ่งได้รับกำรรับรองจำกหน่วยรับรองที่ได้รับกำรยอมรับจำกกระทรวงเกษตรและ

สหกรณ์ ค ำนี หมำยรวมถึงค ำที่ใช้ ระบุฉลำกว่ำ “ เกษตรอินทรีย์ “หรือ “ ออร์แกนิค “ หรือ “ Organic “ด้วย 

USDA Guidelines ส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารอินทรีย์ 

ชนิดผลิตภัณฑ์ ส่วนผสมท่ีเป็นอินทรีย์ 
100%  Organic 100% 
Organic 95% 
Made of organic ingredients 70% 
Contains some organic ingredients <70% 
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เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างผลิตภัณฑ์อาหารอินทรีย์กับผลิตภัณฑ์ท่ัวไป 

ผลิตภัณฑ์อินทรีย์ ผลิตภัณฑ์ท่ัวไป 
1. ปลูกโดยใช้ปุ๋ยธรรมชำติ เช่นปุ๋ยคอก หรือปุ๋ย

หมัก 
1. ปลูกโดยใช้ปุ๋ยเคมี หรือปุ๋ยสังเครำะห์ 

2. ควบคุมวัชพืชด้วยวิธีทำงกล เช่น กำรไถ กำร
พรวน กำรปลูกพืชหมุนเวียน 

2. ควบคุมโดยใช้ยำฆ่ำวัชพืช มีสำรตกค้ำง 

3. ควบคุมศัตรูพืชเช่น นก และแมลงโดยกำรใช้วิธี
ธรรมชำติ 

3. ควบคุมโดยใช้ยำฆ่ำแมลงศัตรูพืช มีสำรตกค้ำง 

4. ปศุสัตว์เลี ยงโดยใช้อำหำรอินทรีย์  และอำหำรที่
ปรำศจำกฮฮร์โมนหรืออำหำรที่ผ่ำนกำรตัดแต่ง
พันธุกรรม 

4. ก ำ ร เ ลี ย ง สั ต ว์ ใ ช้ ฮ อ ร์ โ มน เ พื่ อ เ ร่ ง ก ำ ร
เจริญเติบโต และใช้อำหำรที่ ไม่ใช่อำหำร
อินทรีย์ และอำจตัดแต่งพันธุกรรม 

5. กำรป้องกันโรคใช้วิธีธรรมชำติ เช่นกำรท ำควำม
สะอำด กำรให้อำหำรสุขภำพแก่สัตว์ 

5. ใช้ยำปฏิชีวนะและยำรักษำโรคในกำรป้องกัน
โรค 

6. ต้องเลี ยงกลำงแจ้งในระบบเปิดเท่ำนั น 6. อำจเลี ยงกลำงแจ้งหรือเลี ยงในระบบปิดก็ได้ 
 

ข้อดีของอาหารอินทรีย์  

  กำรผลิตอำหำรอินทรีย์ช่วยก ำจัดควำมเสี่ยงของกำรใช้สำรเคมีในทุกระดับขั นของกำรผลิต กำรผลิต

อำหำรอินทรีย์จึงเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม  เพรำะทุกขั นตอนท ำให้ไม่มีกำรปนเปื้อนสำรเคมีลงในน  ำหรือดิน 

ส่วนส ำหรับปศุสัตว์ กำรผลิตอำหำรอินทรีย์นั นดีต่อสวัสดิภำพของสัตว์ เพรำะสัตว์ถูกเลี ยงกลำงแจ้ง ได้รับ

แสงอำทิตย์ ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี อำหำรอินทรีย์ช่วยลดกำรปล่อยกำซคำร์บอนไดออกไซด์ 1 ซึ่งพบว่ำกำร

ปลดปล่อยกำซคำร์บอนไดออกซ์ในฟำร์มอินทรีย์มีเพียง 40%  ของฟำร์มแบบทั่วไป ทั งนี เพรำะในฟำร์ม

อินทรีย์มีกำรใช้พลังงำนน้อยกว่ำ ซึ่งส่วนใหญ่แล้วฟำร์มอินทรีย์มีขนำดเล็กกว่ำฟำร์มแบบทั่วไปกำรใช้พลังงำน

ต่อพื นที่จึงน้อยกว่ำ 

    ในเรื่องของกำรใช้ยำก ำจัดศัตรูพืช มีนักวิจัยรำยงำนว่ำ2 กำรที่เกษตรกรหรือผู้บริโภคได้รับยำก ำจัด

ศัตรูพืชตกค้ำงนั นมีควำมสัมพันธ์ในเชิงลบต่อสุขภำพ เพรำะยำก ำจัดศัตรูพืชไปเร่งให้เกิดปัญหำด้ำนสุขภำพ

เช่น อำกำรคลื่นไส้  เวียนศีรษะ  อำเจียน ปวดหัว ปวดท้อง มีปัญหำที่ผิวหนังและดวงตำ กำรได้รับเป็น

เวลำนำนๆท ำให้เกิดอำกำรเรื อรังต่ำงๆเช่น ระบบหำยใจบกพร่อง ควำมจ ำเสื่อม และกำรแท้งบุตร  นอกจำกนี 

ยังพบว่ำในบรรดำเกษตรกรเพศชำยที่ท ำฟำร์มแบบทั่วไป จะมีปริมำณควำมเข้มข้นของสเปอร์มน้อยกว่ ำ
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เกษตรกรเพศชำยในฟำร์มอินทรีย์ ดังนั นเมื่อเทียบกับอำหำรทั่วไป อำหำรอินทรีย์มีประโยชน์ต่อสุขภำพ

มำกกว่ำ  

 ข้อดีอีกอย่ำงหนึ่งของอำหำรอินทรีย์คือมีรสชำติดี และมีคุณค่ำทำงอำหำรสูง มีรำยงำนว่ำ3 อำหำร

อินทรีย์เช่นผัก ผลไม้ นม มีคุณค่ำทำงอำหำรสูงกว่ำอำหำรทั่วไป เนื่องจำกมีควำมเข้มข้นของสำรต้ำนอนุมู ล

อิสระ แร่ธำตุและสำรสุขภำพอื่นๆสูงกว่ำ เช่นสตรอเบอรี่อินทรีย์มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระมำกกว่ำสตรอเบอรีแ่บบ

ทั่วไปถึง 40% และพบแร่ธำตุเช่นสังกะสี และเหล็กในปริมำณที่สูงในผักอินทรีย์ ซึ่งไม่เพียงแต่มีคุณค่ำทำง

อำหำรสูงเท่ำนั นยังมีรสชำติดีกว่ำด้วย มีกำรศึกษำในมหำวิทยำลัยรัฐวอชิงตันเมื่อปี 2001 ทดสอบโดยใช้ผู้ชิม

พบว่ำแอปเปิลอินทรีย์มีรสหวำนกว่ำแอปเปิลแบบทั่วไป และยังพบว่ำมีเนื อสัมผัสที่เรียบเนียนกว่ำด้วย ทั งนี 

เป็นเพรำะว่ำกำรปลูกแบบอินทรีย์ คุณภำพดินจะดีกว่ำ มีสำรอินทรีย์และสำรอำหำรทำงธรรมชำติซึ่งพืช

สำมำรถน ำไปใช้สร้ำงฟรุคโตสได้มำกกว่ำ จึงท ำให้ได้รสชำติของผลไม้ที่หวำนกว่ำ นอกจำกนี ผลิตภัณฑ์อำหำร

อินทรีย์มักจะขำยหรือจ ำหน่ำยกันในท้องถ่ิน เนื่องจำกไม่ได้ผลิตในปริมำณมำก ดังนั นผู้บริโภคจะบริโภคสดซึ่ง

ก็จะมีรสชำติที่ดีกว่ำอำหำรแบบทัว่ไปที่ผ่ำนกำรแปรรูป เช่นแช่แข็ง หรือผ่ำนกำรขนส่งในระยะทำงไกล ส ำหรบั

ปศุสัตว์ กำรเลี ยงกลำงแจ้งให้สัตว์ได้แทะเล็มทุ่งหญ้ำตำมธรรมชำติ 4 เป็นกำรช่วยเพิ่มปริมำณของ CLA 

(conjugated linoleic acid) ในผลิตภัณฑ์จำกสัตว์ CLA เป็นกรดไขมันที่ดีต่อสุขภำพหัวใจป้องกันกำรเกิดโรค

หลอดเลือดหัวใจ ซึ่งพบมำกในเนื อและนมจำกฟำร์มอินทรีย์ และยังพบว่ำมีกรดไขมันโอเมก้ำ 3 มำกกว่ำ

ผลิตภัณฑ์แบบทั่วไปถึง 50%   

 อำหำรอินทรีย์ยังเป็นอำหำรที่ไม่ได้ผ่ำนกำรตัดแต่งพันธุกรรม  ซึ่งขณะนี ยังไม่มีรำยงำนถึงผลในระยะ

ยำวของอำหำรที่ผ่ำนกำรตัดแต่งพันธุกรรม แต่จำกกำรทดลองในสัตว์5 แสดงให้เห็นว่ำอำหำรที่ตัดแต่ง

พันธุกรรมท ำให้ควำมแข็งแรงของระบบภูมิคุ้มกันลดลง เพิ่มอัตรำกำรตำยแรกเกิด  เพิ่มควำมเสี่ยงกำรเป็น

มะเร็ง  ควำมผิดปกติทำงเพศ และไวต่ออำกำรแพ้  

 กำรบริโภคอำหำรประเภทเนื อสัตว์ทั่วไปที่ไม่ใช่อำหำรอินทรีย์ มักมีกำรใช้ยำปฏิชีวนะในปริมำณที่สูง

ซึ่งตกค้ำงในเนื อสัตว์หรือผลิตผลจำกสตัว์ที่บริโภค เมื่อบริโภคนำนขึ นมีกำรสะสมในร่ำงกำยจะมีผลท ำใหร้ะบบ

ภูมิคุ้มกันของร่ำงกำยเปลี่ยนไป ไม่สำมำรถป้องกันหรือคุ้มครองโรคที่เกิดจำกแบคทีเรียได้อีกต่อไป ส่วนอำหำร

อินทรีย์ไม่มีกำรใช้ยำปฏิชีวนะจึงไม่เกิดปัญหำเหล่ำนี  
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ข้อด้อยของอาหารอินทรีย์ 

 ราคาแพง อำหำรอินทรีย์อำจมีรำคำแพงมำกกว่ำอำหำรทั่วไป 2-3 เท่ำ เป็นเพรำะควำมต้องกำรสูง 

ในขณะที่ผลผลิตอินทรีย์มีน้อย เมื่อเทียบกับอำหำรทั่วไป กำรผลิตอำหำรอินทรีย์ต้องใช้แรงงำนมำกกว่ำเช่นใช้

ในกำรก ำจัดศัตรูพืช แต่อย่ำงไรก็ตำมกำรมองว่ำอำหำรอินทรีย์มีรำคำแพงกว่ำอำหำรปกติทั่วไป ไม่ใช่กำรมอง

ในภำพรวมทั งหมด ต้องดูว่ำอำหำรทั่วไปที่ผลิตโดยใช้สำรเคมี ยำปฏิชีวนะ ซึ่งท ำลำยหรือปนเปื้อนต่อ

สิ่งแวดล้อม มีมูลค่ำหรือค่ำใช้จ่ำยที่ต้องใช้ในกำรรื อฟื้นสภำพสิ่งแวดล้อมที่สูญเสียไปกับกำรใช้สำรเคมี   

ในขณะที่อำหำรอินทรีย์นั นไม่มีค่ำใช้จ่ำยในเรื่องปุ๋ยเคมี ยำฆ่ำแมลง  หรือขณะที่ปศุสัตว์ก็สำมำรถลดค่ำใช้จ่ำย

ในกำรักษำโรคสัตว์กับสัตวแพทย์ เพรำะไม่ได้เลี ยงกันอย่ำงแน่นหนำ ช่วยลดควำมเสี่ยงในกำรติดโรค 

 อาหารอินทรีย์มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอันเน่ืองมาจากอาหารหรือ Food borne illness 

เช่นเดียวกับอำหำรทั่วไป มีกำรปนเปื้อนจำกจุลินทรีย์ได้เช่นเดียวกับอำหำรทั่วไป เช่น ปนเปื้อนจำก

เชื อจุลินทรีย์ E.coli หรือ Salmonella และจุลินทรีย์อื่นๆ ถ้ำเก็บรักษำอย่ำงไม่ถูกต้อง 

 อายุการเก็บรักษาสั้น   เนื่องจำกกำรเปน็อำหำรอินทรยี์จะต้องไม่ผำ่นกระบวนกำรใช้สำรกันเสีย หรอื

กำรที่พืชไม่ได้ใช้ยำฆ่ำแมลงหรือยำก ำจัดศัตรูพืช ท ำให้พืชอำจมีรอยช  ำหรือถูกกัดกิน ซึ่งท ำให้จุลินทรีย์เข้ำ

ท ำลำยได้ง่ำยและเสื่อมเสียเร็ว ดังนั นอำหำรอินทรีย์จึงเป็นผลผลิตที่จ ำหน่ำยกันในท้องถ่ินใกล้กับแหล่งผลิต

มำกกว่ำที่จะขนส่งไปจ ำหน่ำยไกลๆ 

 

จะรู้ได้อย่างไรว่าอาหารน้ันเป็นอาหารอินทรีย์  

 อำหำรอินทรีย์ต้องมีเครื่องหมำยระบุว่ำเป็นอินทรีย์ที่ฉลำก ระบุผู้ผลิต ผู้จัดจ ำหน่ำย ซึ่งโลโก้ที่ได้
ต้องผ่ำนกำรรับรองจำกองค์กรตรวจรับรองมำตรฐำน  ส ำหรับประเทศไทย ส ำนักงำนมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ 
หรือ มกท. (Organic Agriculture Certification Thailand – ACT) เป็นองค์กรตรวจรับรองมำตรฐำนเกษตร
อินทรีย์ของคนไทยรำยเดียวและรำยแรกในเอเชียที่ได้รับกำรรับรองมำตรฐำนระบบงำนเกษตรอินทรีย์ IFOAM 
จำก IOAS (IFOAM Accredited Certification Body) ตั งแต่ปี พ.ศ. 2544  มกท.เป็นองค์กรเอกชนที่ไม่แสวง
ก ำไร ด ำเนินงำนภำยใต้มูลนิธิมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ และด ำเนินกำรตรวจรับรองมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์
หลำยขอบข่ำยและหลำยมำตรฐำน ขึ นกับลักษณะกำรผลิต-จัดกำร-แปรรปู-ตลำดของผูป้ระกอบกำร ซึ่งรวมถึง 
ปัจจัยกำรผลิต กำรเพำะปลูกพืช เลี ยงสัตว์ เลี ยงผึ ง เพำะเลี ยงสัตว์น  ำ ผลผลิตจำกป่ำ กำรแปรรูปและจัดกำร
ผลผลิต  
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ภาพท่ี 1   ตรำรับรองมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ IFOAM ของส ำนักงำนมำตรฐำนเกษตรอินทรีย์ หรือ มกท. 
 

 และรำยกำรอำหำรอินทรีย์ในร้ำนอำหำร ภำยใต้มำตรฐำนระบบเกษตรอินทรีย์ มกท.ตรวจให้กำร
รับรอง ระบบเกษตรอินทรีย์ IFOAM ระบบเกษตรอินทรีย์สหภำพยุโรป ระบบเกษตรอินทรีย์สวิตเซอร์แลนด์ 
ระบบเกษตรอินทรีย์แคนำดำ และระบบเกษตรอินทรีย์สหรัฐอเมริกำ นอกจำกนี ยังให้บริกำรกำรตรวจประเมนิ
เบื องต้น เพื่อประเมินควำมพร้อมของระบบกำรจดักำรฟำรม์และกำรประกอบกำร ก่อนที่จะสมัครขอกำรตรวจ
รับรองเกษตรอินทรีย์จริง รวมทั งกำรตรวจรับรองแบบกลุ่ม ส ำหรับกลุ่มเกษตรกร หรือ ผู้ประกอบกำรที่ได้
จัดท ำข้อตกลงในกำรรับซื อผลผลิตจำกเกษตรกร 

ในหลำยกรณี ผู้ประกอบกำรหรือผู้ซื อจำกต่ำงประเทศที่มีข้อตกลงรับซื อผลผลิตจำกผู้ผลติในประเทศ
ไทย จะระบุให้ใช้หน่วยงำนผู้ตรวจรับรองฯ จำกประเทศของตน ซึ่งส่วนใหญ่จะ ได้รับกำรรับรองจำก IOAS 
และเป็นที่เช่ือถือกันในระดับสำกล บริษัทตรวจรับรองเหล่ำนี บำงแห่งได้ตั งตัวแทนในประเทศไทยให้ท ำหน้ำที่
ตรวจรับรองตำมเกณฑ์มำตรฐำนของบริษัทนั นๆ เช่น  BioAgriCert (BAC) จำกอิตำลี BSCKO-GARANTIE 
GMBH (BSC) จ ำก เ ยอ ร มั นนี   EcoCert จ ำกฝ รั่ ง เ ศส   IMO (Institute for Marketecology) จ ำก
สวิตเซอร์แลนด์ เป็นต้น 

ในส่วนของภำครัฐไทย ส ำนักงำนมำตรฐำนสินค้ำเกษตรและอำหำรแห่งชำติ (มกอช.) มีนโยบำย
ด ำเนินกำรรับรองระบบงำน (Accreditation) ด้ำนเกษตรอินทรีย์แก่หน่วยงำนรับรองสินค้ำเกษตรและอำหำร
ให้เป็นที่เช่ือถือยอมรับในระดับสำกล โดยมีส ำนักรับรองมำตรฐำนสินค้ำและระบบคุณภำพ (สรม.) ในฐำนะ
หน่วยรับรองระบบงำน (Accreditation Body – AB ) เป็นผู้รับผิดชอบด ำเนินกำรให้กำรรับรองหน่วยรับรอง
ด้ำนสินค้ำเกษตรและอำหำร (Certification Body – CB) โดยหน่วยรับรองที่จะขอรับกำรรบัรองจะต้องปฏิบตัิ
ตำมมำตรฐำนสำกลว่ำด้วยข้อก ำหนดทั่วไปส ำหรับหน่วยรับรองคุณภำพผลิตภัณฑ์ (General Requirements 
for Bodies Operating Product Certification Systems, ISO/IEC Guide 65 : 1996) และจะต้องตรวจ
รับรองตำมเกณฑ์มำตรฐำนขั นต่ ำเกษตรอินทรีย์ของ มกอช. โดย มกอช. จะให้กำรรับรองระบบงำนเฉพำะใน
ขอบข่ำยของเกณฑ์มำตรฐำนที่ก ำหนดได้แก่  กำรผลิตพืชเกษตรอินทรีย์  กำรเพำะเลี ยงสัตว์น  ำเกษตรอินทรีย์ 
กำรเลี ยงสัตว์เกษตรอินทรีย์  กำรแปรรูปและกำรจัดกำรผลผลิตเกษตรอินทรีย์ 
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 กำรระบุโลโก้ว่ำเป็นอินทรีย์โดยที่ยังไม่ได้รับกำรรับรองจำกหน่วยงำนหรือองค์กรที่เป็นหน่วยงำนที่

ได้รับกำรรับรอง  ( Certified body ) ถือว่ำผิดกฎหมำย ดังนั นหำกไม่รู้จักผู้ผลิต หรือไม่เข่ือใจร้ำนค้ำที่น ำ

สินค้ำอินทรีย์มำขำย และต้องกำรควำมมั่นใจว่ำสินค้ำที่ซื อเปน็อินทรยี์แท้แน่นอน ก็ควรมองหำสัญลักษณ์ค ำว่ำ 

IFOAM Accredited ที่ฉลำกผลิตภัณฑ์เป็นอย่ำงน้อย แต่หำกมีตรำสัญลักษณ์รับรองมำตรฐำนสินค้ำอินทรีย์

ของประเทศผู้น ำเข้ำหลักๆด้วย ก็จะยิ่งน่ำเช่ือถือมำกขึ น ผู้บริโภคและผู้ซื อควรศึกษำท ำควำมรู้จักกับตรำ

รับรองมำตรฐำนสินค้ำอินทรีย์หลักๆ และมองหำตรำรับรองมำตรฐำนสินค้ำอินทรีย์ระดับที่น่ำเช่ือถือหรือที่

ตนเองยอมรับได้ เพื่อควำมมั่นใจว่ำจะได้สินค้ำเกษตรอินทรีย์ของแท้ที่เช่ือถือได้ 

  ในปัจจุบันคนเรำมีควำมเสี่ยงต่อกำรได้รับสำรเคมีต่ำงๆมำกกว่ำ 15,000 ชนิดที่มำจำก อำหำร น  ำดื่ม 

อำกำศและสิ่งแวดล้อม ด้วยพิษภัยของสำรพิษที่ปนเปื้อนอยู่ในอำหำรและสิ่งแวดล้อมรอบตัว ท ำให้ร่ำงกำย

ของเรำสะสมสำรพิษ และส่งผลให้เกิดภำวะเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บต่ำงๆ ดังนั นอำหำรออร์แกนิคจึงเป็น

จุดเริ่มต้นของคนรักสุขภำพ เพรำะเป็นอำหำรจำกธรรมชำติอย่ำงแท้จริง 
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