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       คลีนฟู้ด (Clean Food) หรืออาหารคลีน คืออะไร คนส่วนใหญ่เรยีกกันว่า “กินคลีน” (Eat Clean, Clean Eating) คือ การ

ทานอาหารที่สด สะอาด โดยเนน้การทานอาหารแบบธรรมชาติไมผ่่านการปรุงแต่ง ขัดสดี้วยสารเคมีต่างๆ หรือกระบวนการหมัก
ดอง รวมถึง อาหารขยะและอาหารส าเร็จรูป ที่มีปริมาณแป้ง ผงชูรสและโซเดียมในปริมาณสูงหรืออาจพูดให้เข้าใจได้ง่ายว่า การ
ทานอาหารคลีนนั้นเป็นการกินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ โดยทานอาหารอย่างพอเพียงครบสัดส่วนท้ัง 5 หมู่ และอาหารที่ไมม่ี
สารปนเปื้อนนั่นเอง อาจจะผ่านการปรุงแต่งบ้างเล็กน้อยหรือไม่ผา่นเลยกไ็ด้ เช่น การใช้เกลือในการปรุงอาหารรสเพียงเล็กน้อย
แทนน้ าปลา หรือซีอิ๊วขาวชนิดที่ไม่มีผงชูรสเจือปน อาหารคลีนไม่ใช้ผงชูรสในการปรุงอาหาร  แตจ่ะใช้ผักและผลไม้ที่ปลอดสารพิษ  

ใช้เนื้อสัตว์ที่สดและสะอาด  ใช้ข้าวกล้องไม่ขัดสี  ธัญพืชต่าง ๆ ใช้น้ ามันมะพรา้ว หรือ น้ ามันมะกอก เพราะเป็นน้ ามันชนิดที่มีกรด
ไขมันชนิดดี  แตค่วรใช้ในปริมาณที่น้อย ไม่ควรปรุงให้อาหารคลีนให้มีรสจัดจนเกินไป  ในทุกๆมื้อควรจะมีอาหารคลีนให้ครบ 5 หมู่ 
           การทานอาหารคลีน  คนส่วนใหญ่มักจะเข้าใจว่า เป็นการเน้นทานอาหารจ าพวกผักในปรมิาณเยอะๆ แต่แทจ้ริงแล้วเป็น
การทานอาหารให้ครบสดัส่วน 5 หมู่ โดยเน้นความหลากหลาย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผักและผลไม้ ให้มีปรมิาณที่พอเหมาะ
พอเพียงต่อความต้องการของร่างกาย  โดยไม่ยึดติดกับรสชาติแต่เน้นความเป็นธรรมชาตมิากกว่า ดงันั้นผู้ที่ทานอาหารคลีนจึงต้อง
เริ่มจากการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการทานอาหารใหม่ท้ังหมด โดยคอ่ยๆ ปรับตัวไปเรื่อยๆ ในขั้นแรกนั้นควรเลือกทานอาหารที่คง
ความเป็นธรรมชาตไิว้ให้มากที่สดุ ผ่านการปรุงแต่งน้อยที่สุด เช่น จากเดิมเคยทานข้าวขาวก็เปลี่ยนเป็นข้าวกล้อง หรือเคยทาน
ผลไม้กระป๋องเป็นประจ าก็หันมาเลือกทานผลไมส้ดแทน จากท่ีเคยดื่มชากาแฟก็เปลี่ยนมาดื่มน้ าเปล่าหรือน้ าผลไม้แทน เป็นต้น  
นอกจากน้ีการทานอาหารคลีนนั้นเวลาจะเลือกซื้อวัตถดุิบหรืออาหาร ควรเลือกที่ปลอดสารเคมี ไม่ใช้วัตถุกันเสีย สารกันบูด วัตถุ
ปรุงแต่ง หรืออาจเลือกซื้อวัตถุดิบที่เป็นออร์แกนิค (ปลอดสารเคมี)  อีกทั้งควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มปีรมิาณน้ าตาลสูงเช่น น้ าอัดลม 
เบเกอรี่ และอาหารไขมันสูงอีกด้วย 
         การบริโภคอาหารคลีนเปน็กระแสสุขภาพของคนไทยมาไดส้ักระยะหนึ่งแล้ว  จากกระแสสงัคมผู้สูงอายุ (Aging Society) 

และจากความเจ็บไข้ได้ป่วยของผูค้น  ต่างก็ต้องการอาหารคลีนในการบริโภคทั้งสิ้น  จึงก่อให้เกิดธรุกจิการผลิตอาหารจากธรรมชาติ

ทีป่รุงแต่งน้อย  ไมม่ีการใช้ผงชูรส  ไม่มีการแต่งเตมิเครื่องปรุงใดๆ ท าให้เกิดกระแสอาหารคลีนขึ้นเป็นจ านวนมาก แต่ทั้งนี้มักจะ

สวนกระแสกับความอร่อยที่ผู้คนถวิลหา ฉะนั้นกลุม่เป้าหมายที่แท้จริงต้องเป็นกลุ่มที่มคีวามตั้งใจและแน่วแน่กับสุขภาพท่ีดีขึ้น ซึ่ง

อาจจะเกิดความเสี่ยงต่อการด าเนนิธุรกิจ จะสังเกตวา่ไมม่ีผู้กล้าลงทุนในระยะเริ่มต้น เพียงแตม่ีนัยยะส าคญัที่พอเป็นไปได้ว่าจะมี

ธุรกิจประเภทน้ีมากขึ้นในเชิงบวก    โดยเฉพาะกลุม่เป้าหมายใหม่ท่ีเพิ่มขึ้นเป็นเงาตามตัว   ทั้งคนรักสวยรักงามและผู้หญิง ผู้ชายที่

นิยม “ซิกแพ็ค” ซึ่งหากร่างกายจะดูดี ฟติและเฟิร์มตามทีผู่้คนนิยมชมชอบนั้นจะต้องเริ่มต้นท่ีสุขภาพก่อน จึงจ าเป็นต้องต้องมีการ

บริโภคอาหารที่ดี  สะอาด ปราศจากเคมีและการปรุงแต่ง จึงจะไดร้่างกายที่มีลักษณะสวยงาม จะเหน็ได้ว่าอาหารคลีนท่ีเป็นที่นิยม

ในปัจจุบันไมไ่ด้เป็นกระแสหลักแต่เพียงอย่างเดียวเท่านั้น  แตจ่ะกลับกลายเป็นพฤติกรรมการบริโภคของคนรุ่นใหม่ที่จะปฏเิสธ

อาหารขยะ น้ าตาลและไขมันที่เปน็บ่อเกิดของโรค  ควรเริม่ต้นก าจัดความเจ็บป่วยตั้งแตย่ังไม่ป่วย ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภค

เสียตั้งแต่เยาว์วัยจะได้ไม่เป็นภาระในอนาคต   มีร้านอาหารคลีนออนไลน์เปดิขึ้นในเขตกรุงเทพมหานครจ านวนมากและขยายตัวสู่

http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99/


จังหวัดอื่นๆในเมืองใหญ่ เช่น เชียงใหม่  ขอนแก่น พัทยา ภูเก็ต  เพื่อตอบสนองต่อกระแสความต้องการอาหารคลีนของผู้คนในเมือง

ใหญ่ๆ  ที่มผีู้บริโภคออนไลน์กันเป็นจ านวนมากในระยะเริ่มต้น  จนปัจจุบันมีกลุม่ที่นิยมอาหารคลีน เช่น ผู้รักสวยรักงาม ชายหญิง

ที่มีการควบคุมน้ าหนักหรือลดหนา้ท้อง ผู้สูงวัย ผู้ป่วยท่ีต้องการอาหารดูแลพิเศษหรือพระสงฆ์ นับไดว้่าอาหารคลีนได้ก้าวข้ามความ

เสี่ยงต่อธุรกจิมาแล้วระดับหนึ่ง 
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