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หลีกไกลจากมะเร็งไม่ใช่เรื่องยาก

การป้องกันและต้านมะเร็ง 
เริ่มต้นจากการบริโภคในชีวิตประจ�าวัน

“ โภชนาการ 
เป็นอาวุธส�าคัญ 
ในการต่อสู้และป้องกัน
มะเร็ง “
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หลักการส�าคัญในการบริโภคเพื่อ

ให้ห่างไกลมะเร็ง คือ 

 - บริโภคผักสีเขียวและสีเหลืองเป็น

ประจ�ำ จะสำมำรถลดควำมเสี่ยงในกำรเป็น

มะเร็งกระเพำะอำหำร 

 - รับประทำนผักประเภทมีดอกเป็นรูป

กำกบำท สำมำรถลดควำมเสี่ยงในกำรเป็น

มะเร็งเต้ำนมและมะเร็งทำงเดินอำหำร

 - รับประทำนกระทียมเป็นประจ�ำ 

สำมำรถเพิ่มประสิทธิภำพภูมิคุ้มกันของ

ร่ำงกำย

 - บริโภคผักที่อุดมด้วยเส้นใย เช่น คึ่น

ไช่  กูไช่ เป็นประจ�ำ สำมำรถป้องกันมะเร็ง

ล�ำไส้

 - หลังอำหำรหมั่นรับประทำนผลไม้

จ�ำพวกส้ม ช่วยยับยั้งสำรก่อให้ก่อมะเร็ง 

 นอกจำกนั้น ให้เสริมด้วยอำหำรที่มีแร่

ธำตุ เช่น ถั่ว  ข้ำวสำลี  นมพร่องมันเนย 

ตลอดจนอำหำรที่อุดมด้วยสำรเซเลเนียมและ

สังกะสี  

 เป็นที่ยอมรับกันว่ำโภชนำกำรเป็น

อำวุธส�ำคัญในกำรต่อสู้และป้องกันมะเร็ง 

เพรำะกำรเกิดมะเร็งแต่ละชนิด ล้วนมีควำม

สัมพันธ์กับเรื่องอำหำรกว่ำครึ่ง

สีสันของผักผลไม้กับบทบาทการ

ต้านอนุมูลอิสระ มีส่วนสัมพันธ์กัน 

     สำรต้ำนอนุมูลอิสระที่มีอยู่ในผักและผล

ไม้มีบทบำทต้ำนมะเร็ง และสิ่งที่ได้ท�ำกำร

ค้นคว้ำกันมำกที่สุด คือ สำรเบต้ำแคโรทีนซึ่ง

เป็นสำรตั้งต้นของวิตำมินเอ มีอยู่มำกในผัก

ผลไม้ที่มีสีเขียวและสีเหลืองส้ม เช่น แครอท  

ผักบุ้ง  ผักคะน้ำ  มะละกอ  ผักปวยเล้ง  

ฟักทอง เป็นต้น เมื่อเข้ำสู่ร่ำงกำยคนแล้ว จะ

ถูกเอนไซม์ที่ตับเปลี่ยนเป็นวิตำมินเอ 

     จำกกำรค้นคว้ำพบว่ำ กำรรับอำหำรพืช

ผักสีเขียว สีเหลืองมำกเท่ำใด อัตรำกำรเกิด

โรคมะเร็งกระเพำะก็ยิ่งน้อยลงเท่ำนั้น และยัง

มีกำรวิจัยอีกว่ำ ผักที่มีใบสีเขียวเข้ม สำมำรถ

ลดควำมเสี่ยงจำกโรคมะเร็งได้มำก ในผักปวย

เล้ง  กะหล�่ำดอก  ผักคะน้ำ  และหน่อไม้ฝรั่ง 

ล้วนอุดมไปด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระ กล่ำว

โดยทั่วไป ผักยิ่งมีสีเขียวเข้มมำกเท่ำใด ก็ยิ่ง

อุดมด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระมำกเท่ำนั้น

     สำรพฤษเคมีที่สำมำรถลดอันตรำยจำก

มะเร็งซึ่งมีอยู่ในมะเขือเทศ คือ สำรไลโคพีน 

(Lycopene) สำรต้ำนอนุมูลอิสระชนิดนี้

สำมำรถพบได้ในมะละกอ เมล็ดอัลมอน สำร

เหล่ำนี้สำมำรถยับยั้งอนุมูลอิสระที่จะน�ำไปสู่

โรคมะเร็งได้เช่นเดียวกัน
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หอม กระเทียม ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพภูมิคุ้มกัน
     พืชผักจ�ำพวกหอม กระทียม (รวมถึง หัว

กระเทียม หอมใหญ่ หอมเล็ก ต้นหอม) ได้รับ

กำรวิจัยแล้วว่ำ มีสำรที่ช่วยต้ำนมะเร็งอยู่เป็น

จ�ำนวนมำก จำกกำรค้นคว้ำของจีนแผ่นดิน

ใหญ่แสดงให้เห็นว่ำ กำรบริโภคพืชผักจ�ำพวก

หอม กระเทียมมำก ๆ ช่วยลดควำมเสี่ยงกำร

เป็นมะเร็งกระเพำะ นอกจำกนี้กระเทียมยัง

สำมำรถเพิ่มประสิทธิภำพภูมิคุ้มกันให้สูงขึ้น 

ต่อต้ำนกำรเกิดโรค  ต้ำนเชื้อโรค  ต้ำนเนื้อ

งอก มีบทบำทต้ำนอนุมูลอิสระ สำมำรถลด

อันตรำยของเปอร์ออกไซด์ที่กระท�ำต่อเยื่อหุ้ม

เซลล์

     นอกจำกนี้น�้ำมันหอมระเหยที่สกัดได้จำก

กระเทียม ท�ำให้น�้ำหนักม้ำมของสัตว์ที่น�ำมำท

ดลองเพิ่มมำกขึ้น เพิ่มจ�ำนวนของแมคโคร

ฟำจ เสริมประสิทธิภำพของแมคโครฟำจ เพิ่ม

ปริมำณของ T-cell ซึ่งท�ำงำนร่วมกับ B-cell 

ทั้งยังสำมำรถป้องกันมิให้บทบำทของ

ภูมิคุ้มกันถูกจ�ำกัด ให้ลดน้อยลง

พืชผักที่มีดอกเป็นรูปกากบาท ช่วย

ลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งใน

ระบบทางเดินอาหาร
     พืชผักที่มีดอกเป็นรูปกำกบำท เช่น ผัก

กำดขำว กะหล�่ำดอก บล็อคโคลี่  คะน้ำ  ผัก

กำดเขียว และหัวผักกำด สำมำรถลดควำม

เสี่ยงของมะเร็งเต้ำนมให้น้อยลง

     มีกำรวิจัยพบว่ำ หลังจำกให้ผักกำดขำว  

คะน้ำ และอำหำรไขมันต�่ำแก่สัตว์เลี้ยงแล้ว 

อัตรำกำรเกิดมะเร็งเต้ำนมของสัตว์เหล่ำนั้นลด

น้อยลงอย่ำงเห็นได้ชัด แต่ควรบริโภคเป็นผัก

ดิบ ถ้ำหำกผัดหรือต้มควรระวังอย่ำใช้เวลำ

นำนเกินไป เพรำะสำรต้ำนมะเร็ง (Indole) ที่มี

ในผักเหล่ำนี้จะถูกท�ำลำย นอกจำกนี้พืชผักที่

มีดอกเป็นรูปกำกบำท ยังสำมำรถเสริม

บทบำทในกำรยับยั้งมะเร็งกระเพำะอำหำร

และล�ำใส้ได้อีกด้วย



เซลลูโลส (Cellulose) ช่วยเจือจางสารก่อมะเร็ง
     แม้ว่ำตัวเซลลูโลสเองจะไม่ให้คุณค่ำทำงโภชนำกำร แต่มันก็มีบทบำทอันส�ำคัญยิ่งต่อร่ำงกำย 

ผักที่มีเซลลูโลสมำก คือ ผักคึ่นไช่  ผักกูไช่   รองลงมำ คือ ถั่วเหลือง  ถั่วลันเตำ  ถั่วเขียว  มัน

ฝรั่ง  และมะเขือเทศ เป็นต้น

     เซลลูโลสช่วยป้องกันมิให้เกิดมะเร็งล�ำไส้ ทั้งนี้เพรำะเซลลูโลสช่วยระบำยเศษหรือกำกอำหำร

มิให้ตกค้ำงอยู่ในล�ำไส้นำน ท�ำให้คนเรำลดโอกำสที่จะสัมผัสกับสำรก่อให้เกิดมะเร็งที่ปะปนอยู่ใน

อุจจำระ และเนื่องจำกเซลลูโลสสำมำรถดูดซับน�้ำดีได้ ท�ำให้ร่ำงกำยต้องดึงคอเลสเตอรอลใน

เลือดออกมำสังเครำะห์น�้ำดีใหม่ ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดลดลงอีกด้วย 

ถั่วเหลืองช่วยชะลอการเจริญเติบโตและความเร็วในการแตกตัวของเซลล์

มะเร็งให้ช้าลง 
     ถั่วเหลือง เปลือกข้ำวสำลี นมพร่องมันเนย สิ่งเหล่ำนี้มีส่วนช่วยในกำรป้องกันมะเร็ง ในถั่ว

เหลืองมีสำรประกอบทำงเคมีจ�ำนวนมำกที่สำมำรถต้ำนมะเร็งได้ ผลจำกกำรทดลองกับสัตว์

ปรำกฏว่ำ ส่วนประกอบของถั่วเหลืองสำมำรถชะลอกำรเจริญเติบโตและกำรแตกตัวของเซลล์

มะเร็งให้ช้ำลง จึงสำมำรถยับยั้งกำรแพร่กระจำยของมะเร็งล�ำไส้ใหญ่  มะเร็งผิวหนัง  ตลอดจน

มะเร็งอื่น ๆ ได้ เปลือกข้ำวสำลีก็ช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ให้น้อยลง

     จำกกำรค้นคว้ำพบว่ำ ผู้ที่ดื่มนมวัวชนิดมีไขมันเนยมักจะเป็นโรคมะเร็งในช่องปำก  มะเร็ง

กระเพำะอำหำร  มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ตอนต้นและล�ำไส้ใหญ่ตอนปลำย  มะเร็งปอด  มะเร็งกระเพำะ

ปัสสำวะ  มะเร็งเต้ำนมและมะเร็งมดลูก มำกกว่ำผู้ที่ไม่ดื่มนมเลย แต่ผู้ที่ดื่มนมพร่องมันเนยกลับ

มีโอกำสเป็นมะเร็งน้อยกว่ำผู้ที่ไม่ดื่มนมเลย
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วิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ เช่น เซเลเนียม สังกะสี ช่วยต้านมะเร็ง
     วิตำมินและแร่ธำตุมีบทบำทในกำรป้องกันมะเร็ง โดยเฉพำะเซเลเนียมและสังกะสีจะมี

คุณสมบัติโดดเด่นเป็นพิเศษ แร่ธำตุเหล่ำนี้มีอยู่มำกในอำหำรทะเล  ข้ำวสำลี  ข้ำวจ้ำว  นมวัว  

กระเทียม  ผักกำดเขียว และเนื้อสัตว์ ถ้ำหำกในอำหำรมีส่วนประกอบของสำรปรอท แคดเมียม 

ทองแดง สังกะสี หรือสำรหนูมำกเกินไป ก็จะส่งผลกระทบต่อกำรดูดรับธำตุเซเลเนียม นอกจำกนี้

อำหำรที่มีโปรตีนสูง จะช่วยกระตุ้นกำรดูดรับสะสมธำตุสังกะสีและกำรหมุนเวียนของสังกะสีใน

ร่ำงกำย

     อำหำรที่มีธำตุสังกะสีมำก ได้แก่ จ�ำพวกอำหำรทะเล(เช่น หอยนำงรม  ปู  กุ้ง) จ�ำพวกเนื้อ

สัตว์(เช่น เนื้อวัว เนื้อแพะ) ไข่ ผัก(เช่น ข้ำวโพด  ผักหวำน ผักคะน้ำ หน่อไม้ฝรั่ง  ผักปวยเล้ง)  

จ�ำพวกถั่ว(เช่น ถั่วลันเตำ ถั่วด�ำ ถั่วแปบ)  ผลไม้(เช่น สำลี่ เชอร์รี่) ผลิตภัณท์จำกธัญพืชที่มีเปลือก

แข็ง (เช่น ขนมปังข้ำวสำลี ขนมปังข้ำวสำลีกระเทำะเปลือก)

อาหารต้านมะเร็งมีอยู่ทั่วไป

หมั่นบริโภคผักและผลไม ้
ช่วยห่างไกลมะเร็ง
     อาหารเสริมที่ส�าคัญที่สุดตามหลัก

โภชนาการ คือ ผักและผลไม้ อันที่จริง

มันเป็นของวิเศษที่ยอดเยี่ยมในการ

ชะลอความแก่และป้องกันมะเร็ง โดย

จากการคาดคะเนในบรรดาโรคมะเร็งที่

สามารถป้องกันได้ มีอยู่ 40% ที่มักจะ

เกิดกับเพศชาย และอีก 60% มักจะเกิด

กับเพศหญิง ซึ่งล้วนแต่มีความสัมพันธ์

กับการบริโภคอาหารทั้งสิ้น เมื่อเป็นเช่น

นี้ การให้ความใส่ใจกับอาหารต้านมะเร็ง

จึงขาดมิได้
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สารอาหารในผักและผลไม้มีคุณประโยชน์พิเศษ 4 ประการ ดังนี้ 

1. อุดมด้วยวิตามินจ�านวนมาก

      วิตำมินซี มีในผักใบเขียวทุกชนิด เช่น มีมำกที่สุดในผักกำดขำว ผักปวยเล้ง รองลงมำคือ ผัก

ประเภทหัว และผักประเภทฟักแตง     ส่วนผลไม้ที่มีวิตำมินซีมำกที่สุด ได้แก่ พุทรำสด  

ผลซำนจำ รองลงมำคือ ส้มเขียวหวำน ส้มเกลี้ยง มะนำวและส้มโอ เป็นต้น

  - สำรเบต้ำแคโรทีน มีมำกที่สุดในพืชผักสีเขียว  สีเหลือง และสีแดง

  - วิตำมินบี 2 มีมำกที่สุดในพืชผักใบเขียว

2. อุดมไปด้วยเกลืออนินทรีย์

     ได้แก่ โปแตสเซียม แมกนีเซียม แคลเซียม และธำตุเหล็ก เหล่ำนี้ล้วนแต่มำจำกพืชผัก หัวผัก

กำดสีม่วงแดง ผักโหยวไช่ ผักคะน้ำ ผักโขม เป็นต้น ในผักใบเขียวน�้ำหนัก 1 กิโลกรัม มีธำตุเหล็ก

อยู่ 2.5 – 5 มิลลิกรัม แต่อัตรำกำรดูดซึมเข้ำสู่ร่ำงกำยค่อนข้ำงต�่ำ คือ ดูดซึมได้เพียง 10 

เปอร์เซ็นต์เท่ำนั้น แต่เนื่องจำกปริมำณของพืชผักใบเขียวที่เรำบริโภคเข้ำไปนั้นมีจ�ำนวนมำก ดัง

นั้นพืชผักจึงยังเป็นแหล่งที่มำอันส�ำคัญของเกลืออนินทรีย์

เนื่องจำกผักและผลไม้มีธำตุโปแตสเซียม โซเดียม แคลเซียม แมกนีเซียม เป็นต้น อยู่มำกมำย 

เมื่อเข้ำสู่ร่ำงกำยจะจัดเป็นอำหำรที่มีเถ้ำเป็นด่ำง แต่อำหำรประเภทเนื้อ นม ไข่ และปลำซึ่งอุดม

ไปด้วยโปรตีน เนื่องจำกมีส่วนประกอบของซัลเฟตและฟอสฟอรัสค่อนข้ำงมำก เมื่อผ่ำน

กระบวนกำรหมุนเวียนแปรเปลี่ยน สำรหลั่งสุดท้ำยจึงมีสภำพเป็นกรด ดังนั้นในกำรบริโภคอำหำร

ทั้งสองประเภทนี้จึงจ�ำเป็นต้องรักษำอัตรำส่วนให้พอเหมำะ เพื่อให้สภำพกรดและด่ำงในร่ำงกำย

มีควำมสมดุลกัน
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3. ฟรุคโตสและเซลลูโลส ช่วยเร่งกระบวนการหมุนเวียนในร่างกาย 

     เซลลูโลสและฟรุคโตสจ�ำนวนหนึ่งจะถูกแยกสลำยโดยเชื้อจุลินทรีย์ภำยในล�ำไส้ และเร่ง

กระบวนกำรหมุนเวียนสำรพิษ บำงอย่ำงในร่ำงกำยให้เร็วยิ่งขึ้น จึงเป็นกำรลดอันตรำยจำกกำร

ท�ำลำยร่ำงกำยอันเกิดจำกสำรพิษเหล่ำนั้นให้เบำบำงลง ดังนั้นจึงมี ฤทธิ์ในกำรป้องกันมะเร็งล�ำไส้ 

นอกจำกนี้ฟรุคโตสยังช่วยลดคอเลสเตอรอลในหลอดเลือดได้อีกด้วย

4. อุดมไปด้วยเอนไซม์ออร์แกนิคเอซิด (Organic Acids) และสาร Phytoalexin

     ตัวอย่ำงเช่น หัวผักกำดมีสำร Amylase สำลี่ฟ่งหลีและผลลูกยอมีเอนไซม์โปรตีน ถ้ำหำก

บริโภคหัวผักกำดดิบ สำลี่ฟ่งหลีดิบ  ผลยอดิบ จะช่วยย่อยอำหำรได้ดี ผลไม้ที่มีกรดซิตริค 

กรดมำลิค และ กรดทำทำลิค ช่วยขับน�้ำย่อย ท�ำให้เจริญอำหำร นอกจำกนี้ ใน กระเทียมยังมี

สำรฆ่ำเชื้อ Allicin ต้นกระเทียมและหัวกระเทียมยังสำมำรถลดคอเรสเตอรอลในหลอดเลือดได้

ด้วย มะระมีสำรเปป ไทด์ (Peptide) ช่วยลดน�้ำตำลในเลือด

การปรุงอาหารอย่างถูกวิธี ช่วยให้ไม่สูญเสียคุณค่าสารอาหาร
 จะปรุงอาหารอย่างไรจึงจะลดความสูญเสียของสารอาหารได้

 1.  เลือกใช้ผักสด

 2.  ล้ำงให้สะอำดแล้วจึงตัดหั่น เพื่อลดควำมสูญเสียของวิตำมินที่ละลำยในน�้ำได้ และ 

            เกลืออนินทรีย์ 

 3.  ผัดเร็วโดยใช้ไฟแรง

 4.  ขณะผัดผักให้เติมแป้งมันเล็กน้อย เพื่อป้องกันมิให้สูญเสียวิตำมินซี

 

     มีนักวิชำกำรได้ท�ำกำรวิจัยพบว่ำ ลักษณะกำรด�ำรงชีวิตนั้นเป็นสำเหตุที่ส�ำคัญอันดับหนึ่งที่

ท�ำให้เกิดโรคมะเร็ง ในที่นี้นับว่ำลักษณะอำหำรกำรกินเป็นปัจจัยส�ำคัญที่สุด จำกสถิติโรคมะเร็งที่

สำมำรถป้องกันได้ มีอยู่ 40% ที่มักจะเกิดกับเพศชำย และอีก 60% มักจะเกิดกับเพศหญิง ล้วน

แต่มีควำมสัมพันธ์กับกำรบริโภคอำหำรทั้งสิ้น

     ควรบริโภคผักสีเขียว สีเหลืองและสีเขียวอ่อนให้มำก โดยเฉพำะ  ผักสลัด ผักคึ่นไช่ กะหล�่ำ

ปลี ผักกำดขำว เป็นต้น ซึ่งเป็นผักที่มีฤทธิ์ป้องกันมะเร็งได้ โดยเฉพำะผักที่มีสีเขียวอ่อน ถ้ำหำก

พิจำรณำในแง่ที่ว่ำช่วยยับยั้ง “กำรกระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนรูปร่ำงของเซลล์” แล้วยิ่งมีควำม

ส�ำคัญอย่ำงยิ่งยวด นอกจำกนี้ผักเหล่ำนี้ยังอุดมไปด้วยใยอำหำร วิตำมินเอ เบต้ำแคโรทีน 

วิตำมินซี ซึ่งมีประโยชน์ต่อสุขภำพ กำรบริโภคผักเป็นประจ�ำ เท่ำกับเป็นกำรสร้ำงสภำพแวดล้อม

ที่ดีในกำรป้องกันมะเร็งให้แก่เรำ



พื้นที่โฆษณำ


