
หลายคนทราบว่า กินอาหารคลีน
นั้นดีต่อสุขภาพ …แต่ส่วนใหญ่มักไม่ทราบว่า
ดีอย่างไรในรายละเอียด วันนี้เราเลยเอา
ความจริงมาแถลง เพื่อให้คุณได้ทราบชัดๆ 
กันเลยว่า กลินคลีนแล้วดีอย่างไร 

ปลอดภัยต่อร่างกาย 
อาหารที่เรากินกันทั่วไปมักจะผ่าน

กระบวนการมากมายตั้งแต่ขั้นตอนการปลูก 
จนถึ งกระบวนการแปรรูป เป็นอาหาร 
ระหว่างกระบวนการเหล่านี้อาจมีการใช้
สารเคมีกับพืชอย่างต่อเนื่อง ตั้งแต่การใส่ปุ๋ย
เร่ งโต การใช้ยาฆ่ าแมลง ที่ เราอาจไม่
สามารถล้างหรือขจัดออกได้หมด ไม่นับ
รวมถึงการปรุงด้วยส่วนผสมและเครื่องปรุง
ต่างๆ ที่หากกินมากๆจะเป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย เช่น น้้ามันที่ใช้ทอด ซอสปรุงรส 
หรืออ่ืนๆ 

ยิ่ ง ก ร ะบวนการมาก เท่ า ไ ห ร่ 
ประโยชน์ที่เราจะได้รับจากอาหารก็ยิ่งจะ
น้อยลง ทั้งอาจได้รับสารพิษเพิ่มขึ้นโดยไม่
รู้ตัวอีกด้วย ดังนั้นประโยชน์แรกที่เราจะ
ไ ด้ รั บ จ า ก ก า ร กิ น อ า ห า ร ค ลี น ก็ คื อ         
ความปลอดภัย นั่นเอง 

ช่วยลดความอยากอาหาร 
สาเหตุที่ท้าให้คนส่วนใหญ่น้้าหนัก

เกินมักเกิดจาก “ความอยากอาหาร” และ
เมื่อต้องการลดน้้ าหนักก็ ไม่สามารถลด   
ความอยากได้เมื่อเห็น อาหารก็อยากกินอยู่ดี 

คุณอาจคิดว่า  เมื่อความอยาก
เกิดขึ้น เรามีเพียง 2 ทางเลือก คือ กินเพ่ือให้
ท้องอิ่มจะได้หายอยาก หรือไม่กินเลย แต่
จริง ๆ แล้วความอยากอาหารเกิดเพราะ
ร่างกายเราได้รับสารอาหารไม่ครบตามที่
ต้องการ ต่างหาก ดังนั้นแม้ฝืนไม่กินก็ไม่ได้
ช่วยให้สุขภาพแข็งแรงข้ึนมาได้อยู่ดี 

อาหารคลีนทุกชนิดเป็นอาหารที่
เต็มไปด้วยสารอาหารและให้พลังงานน้อย   
ผู้ที่กินคลีนจึงได้สารอาหารครบ แถมกิน
เท่าไหร่ก็ไม่ท้าให้น้้าหนักเกิน และยิ่งท้าให้
แข็งแรงมากขึ้นอีกด้วย 

ช่วยให้อ่อนเยาว ์
ส า ร แ อ น ตี้ อ อ ก ซิ แ ด น ท์ เ ป็ น       

สิ่งส้าคัญที่ ช่วยให้ เราดูอ่อนเยาว์  ดังนั้น
แน่นอนว่า  การกินอาหารธรรมชาติหลากสี
ที่เต็มไปด้วยสารแอนตี้ออกซิ แดนท์ เช่น 
ผลไม้ ตระกูล เบอร์ รี สี แดง  ผัก ใบ เขี ยว 
ข้าวโพดสีเหลือง องุ่นม่วง จะช่วยลดอนุมูล

อิสระ หรือฟรีเรดิคัลในร่างกายและท้าให้เรา
แก่ช้าแน่นอน 

ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
กระบวนการซับซ้อนในการเร่ง

ผลิต ดัดแปลง หรือแปรรูปอาหารล้วนส่งผล
ให้เกิดก๊าซพิษขึ้นไปท้าลายช้ันบรรยากาศ
ของโลกทั้ง นั้น นอกจากปล่อยก๊าซพิษแล้ว 
ยังสร้างขยะและปล่อยน้้าเสียสู่สิ่งแวดล้อม 
เพิ่มมลพิษให้โลกอีกมากมาย ดังนั้น หากเรา
เลือกกินอาหารคลีนที่ผ่านกระบวนการไม่
ซับซ้อน ก็เท่ากับเราได้ช่วยลดการปล่อย 
ก๊าซพิษสู่ช้ันบรรยากาศเท่ากับว่านอกจากจะ 
ปลอดภัยและสุขภาพดีแล้วเรายังได้ช่วย
รักษาสิ่งแวดล้อมอีกด้วย 
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