
 
 
 

                ค าแนะน าดีๆ เกีย่วกับพฤตกิรรมการบรโิภค ทีช่ว่ยลดอัตราการเป็นมะเร็ง เห็นวา่มี
ประโยชนจ์งึขออนุญาตน ามาเผยแพรด่ังนี้ 

ปัจจัยการเกดิโรคมะเร็งนัน้พบวา่มปัีจจัยที่
ส าคัญแบง่ไดเ้ป็น 4 กลุม่ไดแ้ก ่

1. เกดิจากพฤตกิรรมการบรโิภครอ้ยละ 30 

2. เกดิจากบหุรีแ่ละเหลา้รอ้ยละ 30 

3. เกดิจากการตดิเชือ้รอ้ยละ 20 

4. เกดิจากสาเหตอุืน่ๆรอ้ยละ 20 

พฤตกิรรมการบรโิภคทีด่สีามารถลดความ
เสีย่งของการเกดิมะเร็งไดถ้งึรอ้ยละ 30 มี
ค าแนะน า 9ประการดังนี ้

1. กนิผกัหลากสทีุกวนั สารที่ก่อมะเร็งจะท าใหเ้กิดสารอนุมูลอิสระ( Free 

radicals) ซึง่สารนี้จะท าปฏกิริยิากับโมเลกุลส าคัญในร่างกายเช่น โปรตีน ไขมัน 
และดเีอ็นเอ กอ่ใหเ้กดิความเสยีหายตอ่เซลล ์ซึง่สารอนุมลูอสิระเหลา่นี้จะถูกก าจัด
ได ้โดยสารตา้นอนุมลูอสิระ(Antioxidant) ทีม่ใีนผักและผลไม ้ผักแตล่ะสแีตล่ะชนดิ
มปีระโยชน์และใหคุ้ณค่าที่แตกต่างกัน ควรรับประทานผักใหห้ลากหลายหรือให ้
ครบ 5 ส ีจะเกดิประโยชน์อย่างยิง่ต่อสขุภาพ ตัวอย่างของผักและสารสตีา่งๆไดแ้ก่
ส า ร สีแ ด ง  ใ น ม ะ เ ขื อ เ ท ศ  มี ส า ร ต ้า น อ นุ มู ล อิส ร ะ ที่ เ รี ย ก ว่ า  ไ ล โ ค
ปีน (Lycopene) ช่วยลดความเสี่ยงการเกดิมะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งกระเพาะ
อาหารและมะเร็งปอด สารสเีหลอืงสม้ ในฟักทอง แครอท มสีารตา้นอนุมลูอสิระแค
โรทีนนอยด์ (Beta-carotene) และอุดมไปดว้ยวติามนิที่สามารถตา้นการเกดิสาร
อนุมลูอสิระในรา่งกาย การบรโิภคควรท าใหส้กุกอ่น สารสเีขยีว ในคะนา้ บล็อคโคลี ่
ผักบุง้ กวางตุง้ ต าลงึ มวีติามนิซ ีและวติามนิเอ    สารสมีว่ง ในกะหล ่าสมีว่ง ชมภู่
มะเหมีย่ว มะเขอืมว่ง ดอกอัญชญั มสีารแอนโทไซยานนิ (Anthocyanin) ชว่ยยับยัง้
สารกอ่มะเร็งสารสขีาว ในมะเขอืขาวเปราะ ผักกาดขาว ดอกแค  มเีบตาแคโรทนีสงู 
ชว่ยก าจัดสารอนุมลูอสิระ 

 

 



 

2. ขยนัหาผลไมเ้ป็นประจ า เชน่เดยีวกับผักทีม่สีารตา้นอนุมลูอสิระ 

3. ท าอาหารธ ัญพืชและ เส้น

ใย ธัญพืชเต็มเมล็ด คือ ธัญพืชที่ไม่ผ่าน
การขัดสหีรือขัดสนีอ้ยที่สุดท าใหม้คีุณค่า
ทางโภชนาการสูง เช่นใยอาหาร วติามนิ 
แร่ธาตุ ไฟโตนิวเตรียนท์ และสารตา้น
อนุมลูอสิระตา่งๆ ตัวอยา่งไดแ้ก ่ขา้วกลอ้ง 
ขา้วสาลี ขา้วโพด ขา้วโอ๊ต ขา้วบาร์เลย ์
ลูกเดอืย นอกจากนี้ใยอาหารในธัญพืชยัง
ท าหนา้ที่ส าคัญในการพาสารต่างๆที่เป็น
โทษต่อร่างกายซึ่งติดบริเวณล าไสใ้ห ้
ขับถ่ายออกไป จึงช่วยลดความเสี่ยงต่อ
โรคมะเร็งทางเดนิอาหารและล าไสใ้หญ ่

4. ใสเ่ครือ่งเทศเสรมิรสชาตอิาหาร เครือ่งเทศหมายถงึ สว่นตา่งๆของพชืทีน่ ามาใช ้

เป็นเครือ่งปรุงอาหารหรอืเพือ่ใหอ้าหารมกีลิน่หอม สารประกอบอนิทรียท์ีเ่ป็นกลิน่
หอมของเครื่องเทศนั้นมาจากส่วนที่เป็นน ้ ามัน(Fixed oil) และน ้ ามันหอม
ระ เหย  (volatile oil) ส่วนรสชาติที่ เ ผ็ด ร อ้น นั้นมาจากส่วนที่ เ ป็ น
ยาง (Resins) นอกจากนี้ยังมสีารหลายชนดิซึง่มสีรรพคุณลดความเสีย่งในการเกดิ
โรคมะเร็ง และกระตุน้ระบบภมูคิุม้กันได ้

5. เพิม่สารตา้นอนุมลูอสิระ ชาเขยีวไดม้าจากการน ายอดใบชาสดมาผา่นกระบวนการ

อ บ  เ พื่ อ ล ด ค ว า ม ชื้ น โ ด ย ไ ม่ ผ่ า น ก า ร ห มั ก  ใ น ช า เ ขี ย ว มี
สาร Polyphenol และ Flavonoids หรือที่เรียกว่าCatechins ซึง่เป็นสารตา้นอนุมูล
อสิระทีส่ าคัญสามารถยับยัง้เซลลม์ะเร็งได ้การดืม่ชาเขยีวควรดืม่ทันทหีลังจากชง
เสร็จเนือ่จากถา้ทิง้ไว ้ชาเขยีวจะท าปฏกิริยิากับออกซเิจน ท าใหส้ญูเสยีคณุคา่ไป 

6. ปรงุอาหารถกูวธิ ีหลกีเลีย่งการป้ิงยา่งจนไหมเ้กรยีม ไมรั่บประทานอาหารแบบดบิๆ

สกุๆโดยเฉพาะปลาน ้าจดืทีม่เีกล็ด 

7. หลกีหนอีาหารไขมนั ไขมันมสีองประเภท ประเภททีไ่มด่ไีดแ้กไ่ขมันอิม่ตัว ในนม

เนย ไขมันสตัว ์มะพรา้ว น ้ามัมปาลม์ และน ้ามันทอดซ ้า ประเภททีด่ ีไดแ้ก ่ไขมัน
ไมอ่ ิม่ตัว พบใน น ้ามันถ่ัวเหลอืง น ้ามันขา้วโพด น ้ามันดอกค าฝอย น ้ามันเมล็ดฝ้าย 
น ้ามันดอกทานตะวนัและปลาทีม่มีันมากเชน่ ปลาซาดนี ปลาแซลมอน ปลาทนู่า 

ปลาจาระเม็ด ปลาชอ่น ปลาส าลเีป็นตน้ 

8. ลดบริโภคเนื้อแดง  ควร

จ ากัดการรับประทานเนื้อแดงใหเ้หลือ
เพยีงสัปดาหล์ะ 500 กรัม เพือ่ลดความ
เสีย่งในการเกดิมะเร็งล าไส ้ชดุอาหารที่
มีความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งล าไส ้

ไดแ้ก่ สเต็กคู่กับมันฝร่ัง เบคอนกับไข ่
และเนือ้ยา่งโดยไมม่ผีัก 



9. ลดบรโิภคเกลอืแกงอาหาร

หมกัดอง ในวนัหนึง่ๆควรบรโิภคเกลอื
ไมเ่กนิวนัละ 6 กรัม การบรโิภคอาหารที่
มปีรมิาณเกลอืสงูเพิม่ความเสีย่งในการ
เกดิโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร ควรเลีย่ง
อาหารหมักดองหรอืปรงุแตง่สดีว้ยดนิ
ประสวิเชน่ ปลารา้ ปลาสม้ แหนม 
กนุเชยีง เนือ้เค็ม ปลาเค็ม เพราะมสีาร
กอ่มะเร็งทีเ่รยีกวา่สารไนโตรซามนี 

 

 


