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 มะเรง็เป็นโรคอนัตรายที่ก่อให้เกดิปญัหาแก่วงการสาธารณสุขทัว่โลก สถติทิัว่โลกในปี 2012 

พบว่า จากจ านวนประชากร 7 พนักว่าลา้นคน พบอตัราการตายจากโรคมะเรง็สูงถงึ 8.2 ลา้นคนทัว่โลก 

โดยผู้ชายพบเป็นมะเร็งปอดมากที่สุดและผู้หญิงเป็นมะเร็งเต้านมมากที่สุด และมผีู้ป่วยมะเร็งใหม่

เพิม่ขึน้ 14.1 ล้านคน ส่วนในประเทศไทยในปีเดยีวกนั จากจ านวนประชากรเกอืบ 67 ล้านคน พบ

ผูเ้สยีชวีติดว้ยมะเรง็สงูถงึ 63,272 คน โดยพบมะเรง็ปอดและมะเรง็เตา้นมในเพศชายและเพสหญงิสูงสุด

ตามล าดบั 

 สาเหตุของมะเรง็นัน้มาจากอาหารและการด าเนินชวีติสูงถงึ 70% ปจัจยัจากพนัธุกรรมเพยีง 

10% นอกจากนัน้ก็มาจากสาเหตุอื่นๆ เช่น ไวรสั และมลพษิต่างๆ เป็นต้น จากปจัจยัและสาเหตุ

ดงักล่าว การทานอาหารทีถู่กต้องจงึเป็นวธิกีารหน่ึงในการป้องกนัมะเรง็ได้ดทีีสุ่ด ซึ่งความเป็นจรงิแล้ว

อาจช่วยป้องกนัโรคต่างๆ ไดอ้กีหลายโรค เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนั และโรคหวัใจและหลอดเลอืด 

เป็นตน้ 

 สารอาหารท่ีดีในแต่ละวนั ควรประกอบดว้ย สารอาหารหลกั (Macronutrient) สารอาหารรอง 

(Micronutrient) และเสน้ใยอาหาร (Fiber) 

 สารอาหารหลกั กไ็ดแ้ก่ อาหารพวกคารโ์บไฮเดรท ไขมนั และโปรตนี 

 สารอาหารรอง กไ็ดแ้ก่ สารตา้นอนุมลูอสิระ ไฟโตเคมคีอล และโพโลแซคคาไรด์ 

 เส้นใยอาหาร นัน้มทีัง้ชนิดละลายน ้า และไมล่ะลายน ้า 

 “การทานพืชผักผลไม้ที่ดีที่สุด ควรทานให้มีความแตกต่างกันให้มากที่สุด โดยให้มีความ

แตกต่างไม่น้อยกว่า 10 ชนิด ในทุกวนั หรอือย่างน้อยที่สุดให้แตกต่างกนัไม่น้อยกว่า 10 ชนิด ในหนึ่ง

สปัดาห”์  



 สารต้านอนุมูลอิสระจากพชื ช่วยลดการเป็นโรคหวัใจ ลดคลอเลสเตอรอล ชะลอความแก่ ลด

อาการอกัเสบ และลดการท าลายเซลล ์

 สารไฟโตเคมิคอลในพชื ช่วยป้องกนัโรคไดม้ากมาย เสรมิความสมบูรณ์และกระตุ้นภูมคิุม้กนั 

ยบัยัง้และชะลอความรนุแรงของมะเรง็ในทุกระยะ 

 สารพวกใยอาหารจากพชื ช่วยป้องกนัมะเรง็และช่วยพืน้ตวัจากมะเรง็ บรรเทาผลขา้งเคยีงจาก

เคมบี าบดั ใช้รกัษามะเรง็หรอืใช้ร่วมกบัการรกัษาอื่นๆ ได้อย่างปลอดภยั มรีายงานพบว่าการทาน

มงัสวิรติั สามารถลดความเส่ียงท่ีจะเสียชีวิตจากมะเรง็ลงถึง 39% 

 สารต้านอนุมลูอสิระ เช่น แคโรทนี พบในพชืทีม่สีต่ีางๆ ลูเทอนี พบในพชืใบเขยีวเช่น ปวยเล้ง

และคะน้า ไลโคปีน พบในมะเขอืเทศ ฟกัขา้ว แตงโม ฝรัง่ องุ่นแดง วติามนิเอ จากมนัเทศ แครอท ฟกั

ขา้ว วติามนิซ ีจากพชืตระกูลสม้ บลอ็กโคล ีพรกิไทยสด วติามนิอ ีจากมะม่วง ผกัใบ เขยีวเขม้ น ้ามนัร า

ขา้ว น ้ามนัดอกค าฝอย เป็นต้น ในเมลด็องุ่นมีสาร OPG ซ่ึงมีคณุสมบติัเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ี

สงูมาก 

 สารไฟโตเคมคิอล ม ี4 กลุ่มใหญ่ 

1. กลุ่มอนิโดล (Indole) พบในดอกกะหล ่า บลอ็กโคล ี

2. ไอโซไทโอไซยาเนต (Isothiocyanate) จากดอกกะหล ่า คะน้า 

3. ฟลาโวนอยด ์(Flavonoid) จากหวัหอม พชืตระกูลสม้ ผลเบอรร์ี ่

4. ไอโซฟลาโวน (Isoflavone) พบมากใน ถัว่เหลอืง ซึง่มสีาระส าคญัคอื เจนิสตนิ (Genistine) 

ซึง่สามารถยบัยัง้มะเรง็ นอกจากนี้สารตวันี้สามารถยบัยัง้โรคหวัใจได้ 80% มะเรง็เต้านม 

26% สมองขาดเลอืด 41% และหวัใจวาย 29% 

 “ดงันัน้เพื่อประโยชน์ของร่างกายในการป้องกนัมะเรง็และโรคอื่นๆ ควรทานผกัและผลไมท้ี่มสีี

ต่างๆ ซึง่ม ี6 สหีลกั ใหม้ากทีสุ่ด และครบในหน่ึงสปัดาห”์  



 
โดยพชืสแีดง มสีารไลโคปีน และแอนโทไซยานินอยูส่งู 

ผกัผลไมส้มีว่ง มสีารพวก มสีารแอนโทไซยานิน และฟลาโวนอยด ์

ผกัผลไมส้นี ้าเงนิ มสีารพวก ฟีโนลกิ และแอนโทไซยานิน 

ผกัผลไมส้เีขยีว มสีารพวก ลทูนี และคลอโรฟิลล์ 

ผกัผลไมส้เีหลอืง มสีารพวก ลทูนี และวติามนิซ ี

ผกัผลไมส้สีม้ มสีารพวก คารโ์รทนีอยด ์และฟลาโวนอยด์ 

อาหารประเภทเสน้ใย มอีงคป์ระกอบหลกัดงันี้ 

 เส้นใยท่ีละลายน ้า เช่น อนินูลนี เพคตนี 

 เส้นใยท่ีไม่ละลายน ้า เช่น เบตากลแูคนส ์เซลลโูลส ลกินิน 

การทานอาหารทีม่เีสน้ใย จะลดอตัราเสีย่งต่อโรคหวัใจและหลอดเลอืด ช่วยใหอ้ิม่ทอ้งและลดน ้าหนักตวั 

ท าใหม้ชีวีติทีย่นืยาว หน่วยงานทางอาหารและโภชนาการของสหรฐัอเมรกิา แนะน าว่า ควรทานอาหาร

ท่ีมีเส้นใยอย่างน้อย 20-35 กรมั ในหน่ึงวนั เพ่ือสขุภาพท่ีดี 

 นอกจากผกัและผลไม้ตามท่ีแนะน าข้างต้นแล้ว การทานอาหารท่ีมีเครื่องเทศสูง จะลด

การเส่ียงต่อการเป็นโรคมะเรง็ น ้ามนัหอมระเหยจากกานพลู จากตะไคร ้สามารถป้องกนัและยบัยัง้

เซลลม์ะเรง็ไดเ้ป็นอยา่งด ีขมิน้ ไพล และพรกิ สามารถยบัยัง้และฆา่เซลลม์ะเรง็ไดห้ลายชนิด 

 สุดทา้ยเพื่อสุขภาพทีส่มบรูณ์และห่างไกลจากโรคมะเรง็และโรคต่างๆ ควรรบัประทานเหด็เช่น 

เห็ดหอม    (ชิทาเก, Shitake) เห็ดไมทาเก (Maitake) เป็นต้น ซึ่งเห็ดเหล่านี้สามารถยบัยัง้และฆ่า

เซลลม์ะเรง็ไดห้ลายชนิด นอกจากนี้ยงัเพิม่ภูมติ้านทานใหแ้ก่ร่างกาย และหากไม่เป็นการรบกวนเงนิใน

กระเป๋ามากนัก การทานโสม ซึ่งมสีาระส าคญัหลายชนิด เช่น จนิเซนโนไซด์ (Ginsenoside) สามารถ

ป้องกนัเซลล์มะเรง็ตบั ป้องกนัการเกดิมะเรง็ ช่วยกระตุ้นภูมติ้านทานให้แก่ร่างกาย และโสมยงัมสีาร

พวกกากใยอาหารทีส่งูดว้ย 



 ขอใหผู้อ่้านทุกคนเลอืกทานผกัผลไมท้ีด่ ีมอีายทุีย่นืยาวและห่างไกลจากมะเรง็ 
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