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โภชนบ�ำบัด 
ส�ำหรับมะเร็งล�ำไส้ใหญ่
     โรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่เป็นโรคที่เกิดจำกเซลล์เยื่อ

บุผนังล�ำไส้เปลี่ยนแปลง และเจริญเติบโตผิดปกติ

จนไม่สำมำรถควบคุมได้ สำเหตุของกำรเกิดโรคยัง

ไม่ทรำบแน่ชัด แต่พบว่ำผู้สูงอำยุและผู้มีประวัติ

ครอบครัวเป็นมะเร็งจะมีอัตรำเสี่ยงมำกกว่ำคน

ปกติ หรือผู้ที่มีภำวะโรคล�ำไส้อักเสบเรื้อรัง และผู้ที่

รับประทำนอำหำรที่มีเส้นใยน้อย จะมีควำมเสี่ยง

ต่อกำรเกิดเป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่มำก

ขึ้น อำกำรโดยส่วนใหญ่ของมะเร็ง

ล�ำไส้ใหญ่จะมีท้องผูกสลับท้องเสีย 

ถ่ำยอุจจำระมีเลือดสด อุจจำระมี

ขนำดเล็กลง มีอำกำรจุกเสียดแน่น

บ่อยครั้ง อ่อนเพลียและน�้ำหนักลด

ลงโดยไม่ทรำบสำเหตุ  กำรรักษำมี

ทั้งกำรเคมีบ�ำบัด ฉำยรังสี และกำร

ผ่ำตัด พิจำรณำเป็นกรณีไปโดย

แพทย์ผู้เชี่ยวชำญ 

     เนื่องจำกล�ำไส้เป็นอวัยวะส�ำคัญ

ในระบบทำงเดินอำหำร ดังนั้นต้อง

ดูแลเรื่องอำหำรเป็นพิเศษ กำรรักษำ

ที่ถูกต้องร่วมกับโภชนบ�ำบัดที่ถูก

หลัก สำมำรถลดกำรแพร่กระจำย

และอำกำรทรมำนจำกมะเร็งได้



หลักโภชนบ�ำบัด
คาร์โบไฮเดรต
      ข้ำวแป้งยังเป็นอำหำรหลักที่ร่ำงกำยต้องกำรในกำรใช้เป็นพลังงำนพื้นฐำน ควรเลือก

คำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเป็นหลัก อำทิ ข้ำวกล้อง เนื่องจำกมีใยอำหำรสูง ซึ่งช่วยท�ำหน้ำที่ในกำร

ดูดซับสำรก่อมะเร็งและน�้ำดีแล้วขับออกจำกร่ำงกำย โดยควรได้รับใยอำหำรไม่ต�่ำกว่ำ 25 กรัมต่อ

วัน

ส�ำหรับผู้ที่ผ่ำตัดกระเพำะอำหำรและล�ำไส้แล้วอำจเกิดอำกำร Dumping s’ Syndrome มีอำกำร

แน่นไม่สบำยท้อง ไม่ควรรับคำร์โบไฮเดรตครั้งละมำกๆ ควรจะค่อยๆ รับประทำนทีละน้อย แต่

เพิ่มจ�ำนวนมื้อแทน

โปรตีน
     ควรได้รับโปรตีนวันละ 1.5 กรัมต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม อำหำรในกลุ่มที่ให้โปรตีน ได้แก่ 

เนื้อสัตว์ ไข่ และถั่วต่ำงๆ พบว่ำไข่และเนื้อสัตว์เป็นแหล่งของโปรตีนที่ให้กรดอะมิโนครบถ้วน

ที่สุด พืชจ�ำพวกถั่วให้กรดอะมิโนจ�ำเป็นที่ร่ำงกำยต้องกำรไม่ครบ มักจะขำดกรดอะมิโนจ�ำเป็นชื่อ

ว่ำ methionine ส�ำหรับเนื้อสัตว์ควรเลือกชนิดที่ไม่ติดมันเป็นหลัก หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์แปรรูป เช่น 

ไส้กรอก กุนเชียง เพรำะอำหำรแปรรูปเหล่ำนี้มักใส่สำรไนไตรท์ ไนเตรต รวมไปถึงไขมันจ�ำนวน

มำก ท�ำให้กระตุ้นกำรเกิดมะเร็งมำกขึ้น
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ไขมัน
     จ�ำเป็นอย่ำงยิ่งที่ต้องจ�ำกัดปริมำณไขมัน 

โดยเฉพำะไขมันที่อิ่มตัว เช่น กะทิ ควรจะหลีก

เลี่ยง หำกต้องกำรปรุงประกอบอำหำรด้วยกะทิ 

ควรใช้นมถั่วเหลืองแทน น�้ำมันไม่ควรได้รับเกิน 

20% ของพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรในแต่ละวัน 

ไม่ควรเลือกใช้ไขมันที่เกิดกลิ่นหืนง่ำย เพรำะกำร

เกิดกลิ่นหืนนั้นบ่งบอกถึงไขมันชนิดนั้นได้เกิด

อนุมูลอิสระขึ้นมำแล้ว ควรเลือกใช้กรดไขมันไม่

อิ่มตัวหนึ่งต�ำแหน่งเป็นหลัก เช่น พวกโอเมก้ำ 3 
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ผักและผลไม้
     ควรรับประทำนผักผลไม้ที่มีเส้นใยสูง ยกเว้นในกรณีที่รับกำรผ่ำตัดแล้วมีอำกำร Dumping’s 

Syndrome ซึ่งจะเกิดอำกำรไม่สบำยท้อง อำจจะต้องจ�ำกัดอำหำรบำงชนิดเพิ่มมำกขึ้น ควรเลือก

ชนิดที่ย่อยง่ำย เช่น มะละกอสุก ส้ม แก้วมังกร เป็นต้น และหลังจำกกำรรับประทำนผักผลไม้

เส้นใยสูงแล้ว ควรเพิ่มกำรดื่มน�้ำให้มำกขึ้นเพื่อป้องกันกำรอุดตันของล�ำไส้จำกเส้นใยอำหำร 

นอกจำกนี้ หำกเกิดภำวะท้องอืดควรจ�ำกัดปริมำณผักที่มีกลิ่นฉุน และลดปริมำณใยอำหำรลง

จนกว่ำร่ำงกำยจะเข้ำสู่ภำวะปกติ จึงกลับมำรับประทำนได้ตำมเดิม

     นอกจำกนี้ ยังมีรำยงำนกำรวิจัยพบอำหำรมีผลดีต่อกำรป้องกันและต่อต้ำนมะเร็งล�ำไส้ โดย

เฉพำะพืชตระกูลกะหล�่ำ เพรำะมีสำร Isothiocyanate ซึ่งให้ผลดีในกำรควบคุมมะเร็ง กำรรับ

ประทำนควรล้ำงให้สะอำด เพรำะแม้ผักชนิดนี้จะมีสำรพฤษเคมีที่เป็นประโยชน์มำกก็จริง แต่ก็

เป็นแหล่งตกค้ำงของสำรฆ่ำแมลงมำกเช่นกัน 

อื่นๆ 

     กำรได้รับแคลเซียมเสริมสำมำรถป้องกันกำรเกิดเซลล์มะเร็งในล�ำไส้ได้ นอกจำกนี้ ยังมี

รำยงำนเกี่ยวกับกำรเสริมโฟเลท สำมำรถช่วยลดกำรแพร่กระจำยของเซลล์มะเร็งได้ สำรอำหำร

ทั้งสองชนิดพบมำกในนม แต่กำรดื่มนมควรเลือกชนิดพร่องหรือขำดมันเนยเพื่อเสริมสร้ำงสำร

ดังกล่ำว

ตัวอย่างการจัดรายการอาหาร

เช้า  โจ๊กไก่ ไม่ใส่เครื่องใน

               น�้ำเต้ำหู้ 1 แก้ว

กลางวัน  ข้ำวสวย 2-3 ทัพพี 

               ปลำนึ่งรำดซีอิ๊ว

               ย�ำไข่ต้ม

เย็น  ข้ำวสวย 2-3 ทัพพี 

               ผัดผักรวมใส่เต้ำหู้ ใช้น�้ำมันร�ำข้ำว

               เห็ดหัวลิงตุ๋นยำจีน
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โภชนบ�ำบัดส�ำหรับมะเร็งปำกมดลูก

     มะเร็งปากมดลูก เป็นโรคมะเร็งที่

พบได้เป็นอันดับหนึ่งของผู้หญิงไทย 

สำเหตุมักมำจำกกำรติดเชื้อ Human Pap-

illoma Virus หรือหูดหงอนไก่ ซึ่งเมื่ออำยุ

มำกขึ้นก็จะพัฒนำก่อกำรกลำยพันธุ์ของ

เซลล์ให้เกิดเป็นเซลล์มะเร็งขึ้นมำได้ 

นอกจำกนี้ยังมีสำเหตุอื่นๆ เช่น กำรสูบ

บุหรี่ เป็นต้น ซึ่งผู้หญิงอำยุ 30 ปีขึ้น

ไป ควรได้รับกำรตรวจหำมะเร็ง

ปำกมดลูกเป็นประจ�ำทุกปี 

หำกพบว่ำเป็นในระยะ

เริ่มแรกสำมำรถรักษำให้

หำยขำดได้ โดยกำร

รักษำจะมีทั้งกำรผ่ำตัด 

ฉำยแสง และกำรใส่แร่ 

ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจ

ของแพทย์ผู้ท�ำกำรรักษำ

     ผู้ป่วยโรคมะเร็งปำก

มดลูกที่ได้รับกำรผ่ำตัด ฉำยแสง 

รวมไปถึงเคมีบ�ำบัด ล้วนส่งผลกระทบต่อ

สุขภำพ กำรส่งเสริมโภชนำกำรที่ดีและถูก

ต้องจะส่งผลให้อำกำรข้ำงเคียงจำกกำร

รักษำลดน้อยลง และช่วยยืดอำยุของผู้

ป่วยได้ยำวนำนขึ้น รวมถึงลดควำมเสี่ยง

กำรกลับมำเป็นซ�้ำ

หลักโภชนบ�าบัด
คาร์โบไฮเดรต
     ผู้ป่วยสำมำรถรับประทำนข้ำวแป้งได้ตำม

ปกติ ควรได้รับคำร์โบไฮเดรต 55% ของ

พลังงำนที่ต้องกำรในแต่ละวัน โดยแบ่งรับ

ประทำนให้ครบทุกมื้อ อำจเน้นไปที่ข้ำวไม่ขัด

สี ธัญพืช ขนมปัง บำงมื้อที่เบื่อรับประทำน

ข้ำวอำจเปลี่ยนเป็นขนมปัง โดย

ขนมปัง 1 แผ่นจะให้พลังงำน

เทียบเท่ำกับข้ำว 1 ทัพพี  

หรืออำจเปลี่ยนเป็น

ก๋วยเตี๋ยว หรือวุ้นเส้นก็

สำมำรถเลือกทดแทนข้ำว

ได้เช่นเดียวกัน
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โปรตีน
     ใน 1 วัน ควรได้รับโปรตีนประมำณ 1.5 

กรัม ต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม โปรตีนจำก

เนื้อสัตว์ต้องระวังเป็นพิเศษ เพรำะมักมีไขมัน

มำกเกินไป อีกทั้งมักจะอยู่ในรูปของไขมัน

แฝง ควรเลือกรับประทำนเนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ 

หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์แปรรูป 

กลุ่มเนื้อสัตว์ที่รับประทำนได้ คือ เนื้อสัตว์ที่มี

ไขมันต�่ำ อำทิ เนื้อปลำ, สันในไก่, อกไก่ 

เป็นต้น

กลุ่มเนื้อสัตว์ที่ควรหลีกเลี่ยง คือ เนื้อสัตว์ที่มี

ไขมันสูง อำทิ หมูบด, เนื้อสะโพก, ไส้กรอก 

เป็นต้น

ไขมัน
     ควรลดไขมันให้มำกที่สุดเท่ำที่ท�ำได้ แต่

มิใช่งดรับประทำนไขมันทุกชนิด ยังต้องได้รับ

ไขมัน 15-20% ของพลังงำนที่ต้องกำรใน

แต่ละวัน งดเว้นน�้ำมันทอดซ�้ำเนื่องจำก

อำหำรเหล่ำนี้จะมี Polyaromatic hydrocar-

bon (PAH) ซึ่งเป็นสำรก่อมะเร็งและอนุมูล

อิสระมำกมำยที่จะเกิดขึ้นในกระบวนกำร

ทอด

ผักและผลไม้
     สำมำรถรับประทำนผักและผลไม้เส้นใย

สูงได้เกือบทุกชนิด เช่น แอปเปิ้ล ฝรั่ง 

มะละกอ เป็นต้น ยกเว้นในผู้ป่วยที่มีอำกำร

ท้องอืดอำจต้องลดอำหำรประเภทนี้ลง 

นอกจำกนี้ ควรรับประทำนผักและผลไม้ที่มี

สำรต้ำนอนุมูลอิสระสูง อำทิ ผลไม้ที่มีสีสด ผู้

ป่วยบำงรำยรับประทำนอำหำรประเภทนี้แล้ว

ถ่ำยล�ำบำก แสดงว่ำผู้ป่วยดื่มน�้ำน้อยเกินไป

ท�ำให้เส้นใยอำหำรดูดซึมสำรหล่อลื่นในล�ำไส้

แทน จึงควรดื่มน�้ำให้มำกขึ้น 

ตัวอย่างการจัดรายการอาหาร

เช้า  ขนมปังทำแยมผลไม้ 2 แผ่น

  น�้ำส้มคั้น

กลางวัน ข้ำวสวย 2-3 ทัพพี  

  แกงส้มมะละกอใส่ปลำช่อน 

หรือกุ้ง

  ผัดถั่วงอกเต้ำหู้

เย็น  สลัดผักรวมและผลไม้ใส่โยเกิร์ต

แทนน�้ำสลัด

  ข้ำวต้มทรงเครื่องใส่ไก่สับ

  น�้ำผลไม้ 1 แก้ว



พื้นที่โฆษณำ


