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สู่อาหารต้านมะเร็ง

		 1.	สารสีแดง ได้แก่ มะเขือเทศ 
มสีารต้านอนุมูลอิสระที่เรียกว่า ไลโคปีน 
(Lycopene) ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงในการ
เกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งปอดและ 
มะเร็งกระเพาะอาหาร

	 	2.	สารสีเหลือง/ส้ม ได้แก่ 
ฟักทอง แครอท มีสารต้านอนุมูลอิสระ 
แคโรทีนอยด์ (β-Carotene) และอุดม 
ไปด้วยวิตามินท่ีสามารถต้านการเกิดสาร 
อนุมูลอิสระในร่างกาย 

	 3.		สารสีเขียว ได้แก่ คะน้า 
บ ล็ อค โคลี่  อุ ด ม ไ ปด้ ว ย วิ ต า มิ น ซี  
รวมถึงผักบุ้ง กวางตุ้ง ตำ�ลึง ที ่มี 
วิตามินเอและพิกเมนต์คลอโรฟิลล์ 

	 4. สารสีมว่ง ได้แก่ กะหล่ำ�สีมว่ง 
ชมพูม่ะเหมีย่ว มะเขือมว่ง สีมว่งในดอกอญัชัน 
พืชผักสีม่วงเหล่านี้มีสารแอนโทไซยานิน 
(Anthocyanin) ซ่ึงจะช่วยยับยั้งสาร 
ก่อมะเร็ง 

	 5. สารสีขาว ได้แก่ มะเขอืเปราะ 
ผักกาดขาว ดอกแค โดยเฉพาะยอดแค 
มีสารเบตาแคโรทีนสูง ซึ่งมีคุณสมบัติใน
การกำ�จัดสารอนุมูลอิสระ

	 1. กินผักหลากสีทุกวัน
	 สีสันของผักนอกจากจะดูสวยงามแล้ว ผักแต่ละสี แต่ละชนิด
ยังมีประโยชน์ต่อร่างกายและให้คุณค่าท่ีแตกต่างกันไป ดังนั้น 
การรับประทานผักให้หลากหลายหรือรับประทานให้ครบทั้ง 5 สี 
จะมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อสุขภาพ ตัวอย่างของผักและสารสีต่าง ๆ 
ได้แก่

2. ขยันหาผลไม้เป็นประจำ�
	 เป็นท่ีทราบกันดีว่าผลไม้ประกอบไปด้วย วิตามินและ 

แร่ธาตุหลากหลายชนิดท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย รวมท้ังยังมี 

เส้นใยอาหารท่ีช่วยให้ระบบย่อยอาหารและระบบการขับถ่ายทำ�งานได้

อย่างปกติ

	 คุณประโยชน์ของผลไม้
					    ส้ม
					    มีวิตามินเอและซี ซ่ึงเป็นสารต้าน 
					    อนุมูลอิสระท่ีลดความเ ส่ียงในการ 

					    เป็นมะเร็ง 

					    สับปะรด 
					   มวีติามนิซ ีเบตาแคโรทนี และแมงกานสี  
					    ที่ช่วยป้องกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ 
					    และยังมีความสำ�คัญต่อระบบภูมิคุ้มกัน 
					    ของร่างกาย 

					    มะละกอ 
					   มีวิตามินเอ บีและซี ช่วยลดความเสี่ยง 
					    ในการเป็นมะเร็ง ช่วยให้ระบบขับถ่าย 

					    ทำ�งานปกติ 

					    มะม่วง 
					   มีวิตามินเอและซีซ่ึงเป็นสารต้านอนุมูล 
					    อิสระช่วยในการป้องกันมะเร็งอีกท้ัง 
					    ยังแก้อาการคลื่นไส้อาเจียนได้อีกด้วย

3. ทำ�อาหารธัญพืชและเส้นใย
	 ธัญพืชเต็มเมล็ด คือ ธัญพืชท่ีไม่ผ่านการขัดสีหรือ 

ขัดสีน้อยท่ีสุดทำ�ให้มีคุณค่าทางโภชนาการสูง เช่น วิตามิน 

แร่ธาตุ ไฟโตนิวเตรียนท์ เส้นใยอาหาร และสารต้าน 

อนมุลูอสิระตา่ง ๆ  ตัวอยา่งของธญัพชืเตม็เมลด็ ได้แก่ ข้าวกลอ้ง 

ข้าวสา ลี ข้าวโพด ลูกเ ดือย เป็น ต้น นอกจากนี้ 

ใยอาหารในธัญพืชยังทำ�หน้าท่ีสำ�คัญในการพาสารต่าง ๆ ท่ี 

เป็นโทษต่อร่างกายซ่ึงเกาะติดบริเวณลำ�ไส้ให้ขับถ่ายออกไป  

จึงมีส่วนสำ�คัญในการลดความเส่ียงต่อโรคมะเร็งในทางเดิน 

อาหาร และมะเร็งในลำ�ไส้ใหญ่

         คณุคา่ทางอาหารของธญัพชื 
ข้าวกล้อง 
ให้พลังงานแก่ร่างกาย มีเส้นใยอาหาร 
ช่วยป้องกันโรคเหน็บชา ปากนกกระจอก  
ลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็งในลำ�ไส้ใหญ่ 
และช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง

ลูกเดือย 
มีวิตามินบี 1 วิตามินเอ โพแทสเซียม 
และใยอาหาร ช่วยแก้เหน็บชา แก้ร้อนใน 
บำ�รุงไต ปอด กระเพาะอาหาร 

ถั่ว 
ถั่วชนิดต่างๆ เช่น ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วดำ� 
ถ่ัวแดง มีสารอาหารโปรตีนและเส้นใย 
อาหารช่วยลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็ง 
ลำ�ไส้

4. ใส่เครื่องเทศเสริมรสชาติอาหาร
	 เครือ่งเทศ หมายถึง ส่วนต่าง ๆ  ของพชืท่ีนำ�มาใชเ้ปน็เครือ่ง 

ปรงุรสอาหารหรอืเพือ่ให้อาหารมีกลิน่หอม สารประกอบอินทรยีท่ี์เปน็ 

กลิ่นหอมของเครื่องเทศนั้นมาจากส่วนท่ีเป็นน้ำ�มันและน้ำ�มัน 

หอมระเหย ส่วนรสชาติท่ีเผ็ดร้อนนั้นมาจากส่วนท่ีเป็นยาง 

เครื่องเทศประกอบด้วยสารหลายชนิด เช่น แป้ง น้ำ�ตาล แร่ธาตุ 

วิตามิน และสารประกอบอ่ืน ๆ ซ่ึงมีสรรพคุณลดความเส่ียง 

ในการเกิดโรคมะเร็ง รวมถึงการกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันได้

	 คุณประโยชน์จากเครื่องเทศ
			  พริก			 

			  มีสาร Capsaicin ช่วยเพิ่มกระบวนการเผาผลาญ 

			  ในร่างกายและลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็ง

			  ขมิ้น			 

			  มีสาร Curcuminoids ช่วยลดคอเลสเตอรอล 

			  ทำ�ให้ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด 	

			  รวมทั้งช่วยป้องกันมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่ 

			  กระเทียม		
			  มีสาร Dially sulphide ช่วยลดความเสี่ยงในการ 

			  เป็นมะเร็ง 

			  ขิง			

			  มีสาร [6] – gingerol ช่วยลดการดูดซึม LDL 	

			  cholesterol และช่วยป้องกันมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่



สู่อาหาร
เคล็ดลับ

5. เพิ่มสารต้านอนุมูลอิสระ
	 เครื่องด่ืมจากธรรมชาติมีสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยแก้ 

กระหาย ทำ�ให้ร่างกายสดชื่น เครื่องดื่มนี้สามารถเตรียมจาก 

ส่วนต่าง ๆ ของพืช เช่น ใบ ผล เมล็ด ราก เป็นต้น

	 ชาเขียว 
	 ชาเขียวมีสาร Epigallocatechin 

Gallate (EGCG) ซ่ึงมีส่วนช่วยลด 

ความเสี่ยงในการเกิดเซลล์มะเร็ง การดื่ม 

ชาเขียวให้ได้รับประโยชน์เต็มท่ีนั้นควรด่ืม 

ทันทีหลังจากชงชาเสร็จ เนื่องจากหาก 

ท้ิงไว้ชาเขียวจะทำ�ปฎิกิริยากับออกซิเจน 
ในอากาศทำ�ให้สูญเสียคุณค่าไป

	 นอกจากชาเขียวแล้วยังมีน้ำ�ผักและผลไม้รวมถึงสมุนไพร 

อกีหลายชนดิท่ีนยิมนำ�มาทำ�เปน็เครือ่งด่ืมกันอยา่งแพรห่ลาย เช่น 

น้ำ�แครอท น้ำ�ดอกอัญชัญ น้ำ�ขิง น้ำ�ส้ม น้ำ�เสาวรส เป็นต้น

6. อย่าละลืมปรุงอาหารถูกวิธี
	 วิธีการปรุงอาหารที่ถูกต้องก็มีความสำ�คัญเช่นกัน ได้แก่

	 1. ไม่ปิ้งย่างอาหารประเภทเนื้อสัตว์จนไหม้เกรียม
	 การปิ้งย่าง รมควัน เนื้อสัตว์จนไหม้เกรียมจะทำ�ให้เกิด

สารก่อมะเร็ง การนำ�อาหารไปทำ�ใหส้กุโดยไมโครเวฟกอ่นนำ�ไป

	 2. ไม่รับประทานอาหารแบบสุก ๆ ดิบ ๆ โดยเฉพาะ 
			  ปลาน้ำ�จืดที่มีเกล็ด 

	 การรับประทานอาหารแบบสุก ๆ ดิบ ๆ อาจทำ�ให้เกิดการ

ติดเชื้อพยาธิใบไม้ตับและเกิดอาการอักเสบเรื้อรังส่งผลให้เป็น 

มะเร็งได้ ดังนั้นจึงควรปรุงอาหารเหล่านี้ให้สุกก่อนรับประทาน 

เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดโรค
	 3. ไม่ใช้น้ำ�มันทอดซ้ำ�หลาย ๆ ครั้ง 

	 น้ำ�มันท่ีผ่านการทอดซ้ำ�นานเกินไปจะมีคุณค่าทางโภชนาการ

ลดลง และทำ�ให้เพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค จึงควรหลีกเลี่ยง 

ไม่รับประทานอาหารทอดจากร้านค้าท่ีใช้น้ำ�มันมีกลิ่นเหม็นหืน  

เหนียว สีดำ�คล้ำ� ฟองมาก 

7. หลีกหนีอาหารไขมัน
	 ไขมันในอาหารพบได้ท้ังในพืชและ 

เนื้อสัตว์ โดยมีส่วนประกอบที่สำ�คัญ คือ 

กรดไขมันซ่ึงสามารถแบ่งประเภทของ 

กรดไขมัน ได้ดังนี้

	 1.		 กรดไขมันอิ่มตัว พบมากในอาหารที่มาจากเนื้อสัตว์และ 

น้ำ�มันที่ได้จากพืชบางชนิด เช่น เนย ไขมันสัตว์ กะทิ น้ำ�มันมะพร้าว 

และน้ำ�มันปาล์ม หากร่างกายได้รับกรดไขมันอิ่มตัวในปริมาณมาก 

เกินจำ�เป็น จะทำ�ให้มีความเส่ียงต่อโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ

	 2. 	กรดไขมนัไมอ่ิม่ตัว พบใน น้ำ�มนัถ่ัวเหลอืง น้ำ�มนัขา้วโพด 

น้ำ�มันดอกคำ�ฝอย น้ำ�มันดอกทานตะวัน และปลา เช่น ปลาซาร์ดีน 

ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาจะละเม็ด เป็นต้น การบริโภคกรด 

ไขมันชนิดนี้จะช่วยลดระดับ LDL Cholesterol หรือ คอเลสเตอรอล 

ตัวร้ายในเลือด ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ

8. หมั่นลดบริโภคเนื้อแดง

ป้ิงย่าง และการนำ�ส่วนท่ีไหม้เกรียม 

ท้ิงก่อนรับประทานจะช่วยลดสารพิษ 

ดังกล่าวได้

	 เกลือแกง เกลือสมุทร เกลือสินเธาว์ เป็นของคู่ 

ครัวเรือนซ่ึงใช้ปรุงอาหารเพื่อให้มี “รสเค็ม” เราควรได้รับ 

โซเดียมไม่เกินวันละ 6 กรัมต่อวัน 

	 โซเดียม มีบทบาทสำ�คัญต่อกระบวนการต่าง ๆ 

ในร่างกาย แต่ถ้าหากได้รับในปริมาณท่ีมากเกินไปก็จะเป็น 

โทษต่อร่างกายได้เช่นกัน 

	 โซเดียมจะพบได้มากในเนื้อเค็ม ปลาเค็ม ปลาร้า 

ผักดอง และผลไม้ดอง เป็นต้น ดังนั้นจึงควรลดการ 

รับประทานอาหารประเภทหมักดอง หรืออาหารท่ีผ่าน 

กระบวนการแปรรูป โดยเฉพาะท่ีมีการถนอมอาหารหรือ 

ปรุงแต่งสีด้วยดินประสิว เพื่อลดความเส่ียงในการเกิด 

โรคมะเร็ง

สถาบันมะเร็งแห่งชาติ 
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
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โ ท ร  :  0  2 2 0 2   6 8 0 0
w w w . n c i . g o . t h   

	 เนื้อสัตว์สีแดง เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อแกะเป็นอาหาร 

ที่มีไขมันอิ่มตัวสูง การบริโภคเนื้อสัตว์สีแดงเป็นประจำ�อาจทำ�ให ้

มีความเส่ียงในการเป็นมะเร็งลำ�ไส้และทวารหนัก มะเร็งเต้านม 

และโรคอ้วน ดังนั้นจึงควรจำ�กัดการรับประทานเนื้อดังกล่าว 

ให้เหลือเพียงสัปดาห์ละ 500 กรัม เพื่อลดความเสี่ยงในการ 

เกิดมะเร็ง 

	 การรับประทานปลาเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง เนื่องจากปลา

เป็นอาหารท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงและยังเป็นโปรตีนท่ีย่อยง่าย 

มีปริมาณไขมันน้อย นอกจากนี้ในปลาทะเลน้ำ�ลึกยังพบว่ามี 

กรดไขมันที่เรียกว่า โอเมก้า 3 ซึ่งเป็นกรดไขมันไม่อิ่มตัว 

ที่จำ�เป็นต่อร่างกายช่วยในการทำ�งานของสมอง ตับ และระบบ 

ประสาทเกี่ยวกับการพัฒนาการเรียนรู้ 

9. เกลือแกงอาหารหมักดอง
	 ต้องน้อยลง

สถาบันมะเร็งแห่งชาต ิ
กรมการแพทย์  กระทรวงสาธารณสุข

ต้านมะเร็ง


