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ร่างกายควรได้รับเส้นใยอาหาร 
เป็นประจ�าทุกวัน

เส้นใยอาหาร ช่วยต้านโรคมะเร็ง 
ในระบบทางเดินอาหาร

     ในทวีปแอฟริกา อัตราการเป็นโรคมะเร็ง

ล�าไส้ใหญ่ตอนกลางกับล�าไส้ใหญ่ตอนปลาย

ค่อนข้างต�่า แต่ในสหรัฐอเมริกาและประเทศใน

ทวีปยุโรป ผู้ป่วยเป็นโรคมะเร็งในล�าไส้ใหญ่

ตอนปลายมีอยู่ทั่วไป ความแตกต่างอยู่ตรงที่

ว่าชาวแอฟริกันจะได้รับเส้นใยอาหารอย่าง

น้อยวันละ 50 กรัมขึ้นไป แต่คนยุโรปและชาว

อเมริกันไม่ได้รับใยอาหารแม้เพียงครึ่งหนึ่ง ดัง

นั้น จึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะเป็นโรคมะเร็งใน

ระบบทางเดินอาหาร

     โดยปกติทั่วไปร่างกายควรได้รับเส้นใย

อาหารให้มาก เส้นใยอาหาร หมายถึง สาร

จ�าพวกโพลีแซคคาไรด์ที่มีอยู่ในอาหารประเภท

พืช ซึ่งเป็นสิ่งที่ระบบย่อยอาหารของคนไม่

สามารถย่อยสลายได้ เส้นใยของพืชบางอย่าง

อาจจะย่อยสลายในน�้าได้ แต่บางอย่างก็ท�าไม่

ได้ สิ่งส�าคัญที่ประกอบขึ้นเป็นผนังของเซลล์

พืช เช่น เซลลูโลส(Cellulose), เฮมิเซลลูโลส

(Hemicellulose), เจลลี่ เป็นต้น สารคัดหลั่ง

และสิ่งที่สะสมอยู่ในเซลล์พืช เช่น สารเพคทิน

(Pectin) ในผลไม้, อัลกินิคแอซิด(Alginic Acid), 

อะการ์แอซิด(Agar Acid) ในสาหร่ายทะเล, โค

โรโซลิคแอซิด(Corosolic Acid) และยางไม้ 

เป็นต้น

     การวิจัยค้นคว้าไม่น้อยที่พบว่า ในท้องที่ 

ๆ มีการบริโภคใยอาหารสูงจะมีการเกิดโรค

มะเร็งล�าไส้ตอนกลางน้อยมาก และในท้องที่ 

ๆ มีอัตราการเป็นโรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่สูงนั้น 

ปรากฏว่าการบริโภคอาหารโดยทั่วไปของพวก

เขาขาดใยอาหารเป็นอย่างมาก
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การบริโภคอาหารที่มีเส้นใยอาหารมีข้อดีที่
ส�าคัญ 4 ประการ 
การบริโภคอาหารที่มีเส้นใยสามารถป้องกันโรคมะเร็งได้

อย่างไร

1. เส้นใยอาหารช่วยกระตุ้นให้ล�าไส้มีการบีบตัว เป็นการย่น

ระยะเวลาในการไหลผ่านล�าไส้ของสิ่งต่าง ๆ

2. เส้นใยอาหารช่วยเพิ่มพื้นที่บรรจุภายในล�าไส้ เป็นการเจือ

จางสารพิษบางอย่าง เช่น ไนโตรซามิน(Nitrosamines), โพลี

ไซคลิค อโรมาติค ไฮโดรคาร์บอน(Polycyclic Aromatic 

Hydrocarbon หรือ PAH) ที่ปะปนอยู่ในอาหารและน�้าดื่ม ซึ่ง

จะน�าไปสู่โรคมะเร็งได้

3. เส้นใยอาหารบางอย่างยังสามารถดูดซับสารก่อเกิดมะเร็ง 

และระบายออกมาพร้อมกับอุจจาระ

4. เส้นใยอาหารช่วยดูดซับหรือผสมกับแอมโมเนีย กรดน�้าดี 

ตลอดจนสารที่มีพิษชนิดอื่น ทั้งเป็นการเพิ่มปริมาณการ

ระบายออกของอุจจาระประเภทไขมันอีกด้วย สิ่งเหล่านี้ล้วน

เป็นปัจจัยที่จะก่อให้เกิดโรคมะเร็งในล�าไส้ใหญ่ตอนปลายและ

ล�าไส้ใหญ่ตอนกลาง

เกร็ดน่ารู้
ข้อดี 4 ประการของการบริโภคเส้นใยอาหาร

1.  กระตุ้นให้กระเพาะและล�าไส้มีการบีบตัว 

2.  ช่วยเจือจางช�าระล้างสารก่อมะเร็ง 

3.  ดูดซับสารก่อเกิดมะเร็ง 

4.  ดูดซับหรือผสมผสานกับสารที่เป็นพิษ



ร่างกายควรได้รับอาหารประจ�าวันอย่างพอเหมาะ
 ผู้เชี่ยวชาญแนะน�าไว้ว่า ร่างกายควรได้รับอาหารที่มีเส้นใยทุกวัน ให้บริโภคแป้งสาลีกล้อง หรือข้าว

กล้อง โดยใช้วิธีผสมกับแป้งสาลีขาวหรือข้าวขัดขาว นอกจากนี้ควรจะเสริมด้วยผักและผลไม้ ผู้สูงอายุควร

บริโภคอาหารที่มีเส้นใยสูงโดยเพิ่มแคลเซียมไปด้วย ควรใช้ธัญพืชที่ไม่ขัดขาว ธัญญาหารหลายชนิด เช่น 

ข้าวกล้อง ฟักทองเป็นอาหารหลัก เพราะอาหารเหล่านี้ช่วยป้องกัน 

โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคท้องผูก โรคมะเร็ง 

ล�าไส้ใหญ่ตอนกลางและตอนปลาย

 ธัญพืชที่มีเส้นใยอาหารสูง ได้แก่ ข้าวเกาเหลียง  ข้าวโพด  

ข้าวฟ่าง  ข้าวสาลีไม่ขัดขาว  พืชประเภทมัน พืชประเภทถั่ว ได้แก ่

ถั่วเหลือง  ถั่วแดง  ถั่วลันเตา  ถั่วแปบ  ถั่วฝักยาว  ถั่วชิงโต้ว  

ถั่วแระ  พืชประเภทหัว ได้แก่ หอม  มันเหลียงสู่  แครอท  พืช 

ประเภทผัก ได้แก่ ผักกูไช่  หัวผักกาดม่วง   ผักบุ้ง  

ผักโหยวไช่  ผักโขม  ถั่วงอก  ผักกาดขาว  

วอสุ่น(Lactuca sativa) หัวไชเท้า พืชประเภทผล 

ได้แก่ มะเขือเทศ พริกหยวก บวบ เป็นต้น
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เกร็ดน่ารู้
 อาหารที่อุดมไปด้วยเส้นใยจากพืช

 1. ประเภทธัญญาหาร ได้แก่ ข้าวเกาเหลียง 

ข้าวโพด ข้าวฟ่าง ข้าวสาลีบัควิท พืชจ�าพวก

หัวมัน

 2. ประเภทถั่ว ได้แก่ ถั่วเหลือง ถั่วแดง ถั่ว

เขียว ถั่วลันเตา ถั่วแปบ ถั่วฝักยาว ถั่วชิงโต้ว 

ถั่วแระ

 3. ประเภทหัว ได้แก่ หอมใหญ่ มันเหลียงสู่  

แครอท

 4. ประเภทผัก ได้แก่ กูไช่  หัวผักกาดสีม่วง 

ผักบุ้ง ผักโหยวไช่  ผักโขม ถั่วงอก ผักกาด

ขาว วอสุ่น(Lactuca sativa) หัวไชเท้า

 5. ประเภทผล ได้แก่ มะเขือเทศ  พริก

หยวก  บวบ
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โภชนาการบ�าบัดของชาวเมดิเตอร์เรเนียน 
ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ

     การวิจัยค้นคว้าแสดงให้เห็นว่า อาหารของ

ชาวเมดิเตอร์เรเนียนซึ่งมีลักษณะพิเศษเฉพาะนั้น 

ไม่เพียงแต่สามารถป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจได้

เท่านั้น หากยังป้องกันโรคมะเร็งได้ด้วย ดังนั้น 

อาหารของชาวเมดิเตอร์เรเนียมจึงนับว่าโดดเด่น

และเป็นผลงานด้านโภชนาการบ�าบัดอันน่าสนใจ

     อาหารของชาวเมดิเตอร์เรเนียน คือ การใช้

น�้ามันมะกอกปรุงแต่งอาหาร เสริมด้วยพืชผักและ

ผลไม้ ผลิตภัณฑ์จากธัญพืชที่มีเปลือก และถั่ว 

เพิ่มเติมด้วยสมุนไพรและเครื่องเทศจ�านวนมาก 

ตามด้วยไวน์แดงอีก 1 แก้ว จนกลายเป็น

โภชนาการบ�าบัดที่ดีที่สุดในการลดความเสี่ยงการ

เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ 

     อัตราการเป็นโรคหัวใจของชาว

เมดิเตอร์เรเนียนนั้นต�่าว่าชาวอเมริกันมาก ผู้

ที่ท�าการวิจัยค้นคว้ามีความเห็นว่า การบริโภค

อาหารของพวกเขาสามารถป้องกันโรคหลอด

เลือดหัวใจและโรคมะเร็งบางชนิดได้
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การแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมด้านอาหารในแถบเมดิเตอร์เรเนียน  

 ประเทศแถบเมดิเตอร์เรเนียน เช่น กลุ่มประเทศยุโรป ได้แก่ ฝรั่งเศส  สเปน  อิตาลี  ยูโกสลาเวีย  

กรีซ อียิปต์  กลุ่มประเทศแถบเอเชีย ได้แก่ ตุรกี  ซีเรีย  เลบานอน  และกลุ่มประเทศแอฟริกาเหนือ ได้แก่ 

ตูนีเซีย  โมร็อคโค เนื่องจากปัจจัยทางด้านภูมิศาสตร์จึงเกิดการแลกเปลี่ยนทางด้านวัฒนธรรมและทาง

ด้านโภชนาการอาหารกันในหลายรูปแบบ หากจะเน้นถึงลักษณะพิเศษด้านอาหารของชาวเมดิเตอร์เรเนียน 

ก็คงจะเป็นการใช้ผลมะกอกกับน�้ามันมะกอกซึ่งนิยมใช้กันมาก ผักผลไม้ตามฤดูกาล ผลิตภัณฑ์ธัญพืชที่มี

เปลือกและผลิตภัณฑ์ถั่ว สมุนไพรและเครื่องเทศหลายชนิด ตามด้วยด้วยไวน์หนึ่งแก้วระหว่างอาหารมื้อ

หลัก

น�้ามันมะกอกอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระตามธรรมชาต ิ 

 เขตเมดิเตอร์เรเนียนเป็นแหล่งที่มีต้นมะกอกจ�านวนมาก น�้ามันมะกอกเป็นแหล่งรวมสิ่งที่มีคุณค่า 

ในผลมะกอกอุดมไปด้วยกรดไขมันทั้งชนิดไม่อิ่มตัวเชิงเดียว กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน และสารต้าน

ปฏิกิริยาออกซิเดชั่นเรียกว่าโพลีฟีนอล (Polyphenol) ชาวเมดิเตอร์เรเนียนซึ่งบริโภคกรดน�้ามันมะกอก

ปริมาณมาก เป็นการพิสูจน์ได้ดีว่า สามารถเพิ่มระดับไขมันชนิดดี (HDL-C) ในเลือดได้ และลดระดับความ

เข้มข้นของไขมันชนิดเลว (LDL-C)

 นอกจากนี้การบริโภคไขมันชนิดอิ่มตัวในปริมาณน้อย (เช่น น�้ามันเนย และน�้ามันหมู ) และรับ

ประทานอาหารที่อุดมด้วยสารต้านออกซิเดชั่น ไขมันไม่อิ่มตัว (เช่น น�้ามันข้าวโพด และน�้ามันดอกค�าฝอย) 

และโพลีฟีนอล จะสามารถต่อต้านอนุมูลอิสระและลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งได้
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ไวน์แดงป้องกันโรคมะเร็งได้
 ไวน์แดงมีส่วนประกอบของ 

Resveratrol ซึ่งจากการทดลองกับ

สัตว์ พบว่าสามารถป้องกันมิให้

หลอดเลือดแดงแข็งตัว นอกจากนี้

จากการเพาะเชื้อในเซลล์และทดลอง

ในหนูพบว่า มีฤทธิ์ยับยั้งมะเร็งได้ 

ในองุ่นซึ่งใช้ท�าไวน์ยังมีส่วนประกอบ

ของอัลลากิคแอซิด (Ellagic Acid) มี

ฤทธิ์ในการขจัดสารก่อเกิดมะเร็ง ซึ่ง

มาจากการก่อตัวโดยธรรมชาติหรือ

โดยการกระท�าของมนุษย์ จึงกล่าว

ได้ว่าเหล้าองุ่นมีคุณประโยชน์ในการ

ป้องกันการพัฒนาของเซลล์เป็นโรค

มะเร็ง

การบริโภคเส้นใยอาหารช่วยกระตุ้นการ
ไหลเวียนและขับถ่าย
 หลายปีมานี้สังเกตได้ว่า กลุ่มคนที่บริโภค

อาหารที่มีเส้นใยมาก จะมีอัตราการเป็นโรคมะเร็ง

ล�าไส้ใหญ่ตอนกลางน้อยกว่ากลุ่มคนที่บริโภคอาหาร

ที่มีเส้นใยอาหารน้อย การบริโภคอาหารที่มีเส้นใย

มากจะช่วยให้ล�าไส้บีบตัว ขับถ่ายของเสียและสิ่งที่

เป็นพิษออกจากร่างกายโดยเร็ว และยังช่วยกระตุ้น

การระบายกรดน�้าดีและไขมันคอเลสเตอรอลออก

จากร่างกายได้ด้วย

 การบริโภคอาหารที่มีเส้นใยช่วยลดปริมาณ

ของคอเลสเตอรอลในเลือดได้อย่างไร ทั้งนี้คงเป็น

เพราะเส้นใยอาหารเกิดบทบาทในการดูดซึมกรด

น�้าดีในล�าไส้และระบายออกจากร่างกายโดยทาง

อุจจาระ เมื่อกรดน�้าดีที่สูญเสียไป จะถูกชดเชยด้วย

คอเลสเตอรอลในเลือดซึ่งผ่านการแปรเปลี่ยนโดย

อวัยวะตับแล้ว จึงท�าให้คอเลสเตอรอลในเลือดลดต�่า

ลง
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พืชผักผลไม้สดมีสารอาหารสูง
 พืชผักผลไม้สดอุดมไปด้วยสารบ�ารุงนั้น กล่าวโดยรวมแล้วมีคุณประโยชน์ 4 ประการ ดังนี้

1. อุดมด้วยวิตามิน : วิตามินซีจะมีมากในพืชผักใบเขียว รองลงมาเป็นพืชผักที่เป็นหัวและจ�าพวกแตง สาร

แคโรทีนจะมีมากในพืชผักสีเขียว สีเหลืองและสีแดง ส่วนวิตามินบี 2 จะมีมากในพืชผักใบเขียวเช่นกัน

2. อุดมด้วยเกลืออนินทรีย์ ได้แก่ โปแตสเซียม  แมงกานีส  แคลเซียม  และธาตุเหล็ก เป็นต้น สารเหล่านี้

ส่วนใหญ่จะได้จากผัก

3. เซลลูโลส และเพคติน ที่มีอยู่ในผักและผลไม้นั้น มีความหมายทางกายภาพอันส�าคัญอย่างยิ่ง เซลลูโลส

และสารเพคตินที่มีอยู่ในผักและผลไม้ส่วนหนึ่งจะถูกเชื้อจุลินทรีย์ในล�าไส้ย่อยสลายไป เป็นการกระตุ้น

กระบวนการไหลเวียนของสารพิษบางอย่างที่อยู่ในร่างกาย ช่วยลดการท�าลายร่างกายของสารพิษ ท�าให้

เกิดบทบาทในการป้องกันโรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่ได้ในระดับหนึ่ง

4. ผักและผลไม้บางอย่างมีเอนไซม์ อยู่เป็นจ�านวนมาก มีกรดอินทรีย์และสารฆ่าเชื้อจากพืช ชาว

เมดิเตอร์เรเนียนนิยมใช้มะเขือ  มะเขือเทศ  พริก  กระเทียม  หัวหอมในการปรุงอาหาร ซึ่งพืชผักเหล่านี้

นี่เองที่เป็นอาหารต้านมะเร็งได้ดี

สมุนไพร เครื่องเทศและเครื่องปรุงต่าง ๆ ช่วยป้องกันโรคได้
 ชาวเมดิเตอร์เรเนียนนิยมใช้สมุนไพรและเครื่องเทศจ�านวนมาก เช่น โหระพา, ยี่หร่า, โรสมารินัส

(Rosemarinus), ซาลเวีย(Salvia), ไทมัสวุลการิส(Thymus vulgaris), พานหงฮวา, และเก่อโหลวจื่อ เป็นต้น 

ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนแต่มีฤทธิ์ในการต้านออกซิเดชั่นสูงมาก ป้องกันไขมันชนิดเลว (LDL) ที่ท�าให้เกิดหลอด

เลือดแดงแข็งตัว  

 อาหารของชาวเมดิเตอร์เรเนียนน้อยนักที่จะพบเห็นการใช้สารกันบูด ไขมันอิ่มตัว และอาหาร

ส�าเร็จรูปที่ไม่สารอาหารหรือวิตามิน นอกจากนี้ พวกเขาไม่ค่อยนิยมบริโภคเนื้อสีแดงที่มีไขมันอิ่มตัวมาก 

ๆ ชาวบ้านทั่วไปจะรับประทานขนมที่ท�าด้วยเนยและแป้งสาลีเป็นบางครั้ง หรือรับประทานเนยแข็งสักชิ้น

หนึ่งหลังอาหารเท่านั้น แต่จะสนใจควบคุมปริมาณที่กินเข้าไป จึงไม่เป็นที่แปลกใจเลยว่าพวกเขาไม่ค่อยมี

ใครป่วยด้วยโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคมะเร็งบางชนิด



พื้นที่โฆษณา


