
 

9 เคล็ดลับสู่อาหารต้านมะเร็ง 
อธิบดีกรมการแพทย์ เผยโรคมะเร็งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตดับหนึ่งของคนไทยต่อเนื่อง จากการศึกษา

พบว่าอาหารมีส่วนสัมพันธ์กับการเกิดโรคมะเร็งประมาณ 30-50% แนะลดเสี่ยงด้วย 9 เคล็ดลับสู่อาหารต้าน
มะเร็ง 

นพ.ธีรพล โตพันธานนท์ อธิบดีกรมการแพทย์ กล่าวว่า โรคมะเร็งเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญของ
ไทยมีปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญจากสิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกาย เช่น สารก่อมะเร็งที่ปนเปื้อนในอาหาร อากาศ 
เครื่องดื่ม รวมถึงการได้รับรังสี เชื้อไวรัส เชื้อแบคทีเรีย และพยาธิบางชนิด และปัจจัยจากภายในร่างกาย เช่น 
ความผิดปกติทางพันธุกรรม ความบกพร่องของระบบภูมิคุ้มกันและภาวะทุพโภชนา เป็นต้น 
โรคมะเร็ง คือ กลุ่มโรคที่เกิดจากเซลล์ของร่างกายมีความผิดปกติท่ี DNA หรือสารพันธุกรรม ส่งผลให้เซลล์มี
การเจริญเติบโตแบ่งตัวเพ่ิมจ านวนเซลล์อย่างรวดเร็วและมากกว่าปกติ จึงอาจท าให้เกิดก้อนเนื้อผิดปกติและ
ท าให้เกิดการตายของเซลล์ในก้อนเนื้อ เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยง ถ้าเซลล์พวกนี้เกิดอยู่ในอวัยวะใดจะเรียกชื่อ 
มะเร็ง ตามอวัยวะนั้น เช่น มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเต้านม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเม็ดเลือดขาว มะเร็ง
ต่อมน้ าเหลือง และมะเร็งผิวหนัง เป็นต้น 

การรักษามะเร็งแต่ละชนิดจะมีวิธีการรักษาที่แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอวัยวะที่เป็นมะเร็ง ระยะของ
มะเร็ง สภาพร่างกายของผู้ป่วยมะเร็ง การรักษาจะยากหรือง่ายก็ข้ึนอยู่กับชนิดของเซลล์มะเร็งและการด าเนิน
โรค 

นพ.วีรวุฒิ อ่ิมส าราญ ผู้อ านวยการสถาบันมะเร็งแห่งชาติ กล่าวเพ่ิมเติมว่า พบว่าอาหารมีส่วน
สัมพันธ์กับการเกิดโรคมะเร็งประมาณ 30-50% โดยเฉพาะอาหารที่มีราสีเขียว-สีเหลืองข้ึน อาหารที่มีไขมันสูง 
อาหารเค็มจัด ส่วนไหม้เกรียมของอาหารปิ้ง ย่าง รมควัน และอาหารที่ถนอมด้วยเกลือ ดินประสิว อาหาร
จ าพวกนี้จะมีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดมะเร็ง การเลือกทานอาหารที่ดีมีประโยชน์จะช่วยให้สุขภาพแข็งแรง ลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ รวมถึงโรคมะเร็ง ดังนั้น ขอแนะน า 9 เคล็ดลับอาหารต้านมะเร็ง ได้แก่ 

1. กินผักหลากสี เช่น มะเขือเทศ ฟักทอง แครอท คะน้า บล็อคโคลี่ ผักบุ้ง กวางตุ้ง ต าลึง กะหล่ าสี
ม่วง มะเขือม่วง ผักกาดขาว ดอกแค เป็นต้น 

2.ควรทานผลไม้ที่มีวิตามินและแร่ธาตุหลากหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
3.อาหารธัญพืชและเส้นใย ธัญพืชเต็มเมล็ด คือ ธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสีหรือขัดสีน้อยที่สุดท าให้มี

คุณค่าทางโภชนาการสูง ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวสาลี ข้าวโพด ข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ ลูกเดือย เป็นต้น 
4.เครื่องเทศมีสรรพคุณลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งและกระตุ้นระบบภูมิคุมกันได้ 
5.เพิ่มสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น ชาเขียว น้ าแครอท น้ าส้ม น้ าขิง เป็นต้น 
6.ปรุงอาหารอย่างถูกวิธี หลีกเลี่ยงการปิ้งย่างจนไหม้เกรียมและอาหารแบบดิบๆ สุกๆ โดยเฉพาะ

ปลาน้ าจืดที่มีเกล็ด ไม่ใช้น้ ามันทอดซ้ าหลายๆ ครั้ง 
7.หลีกเลี่ยงอาหารไขมัน ได้แก่ ไขมันอ่ิมตัว เช่น กะทิ เนย ไขมันสัตว์ 
8.ลดบริโภคเนื้อแดง ควรจ ากัดการรับประทานเนื้อแดงให้เหลือเพียงสัปดาห์ละ 500 กรัม 
9.เกลือแกงอาหารหมักดองต้องน้อยลง ในวันหนึ่งๆ ควรบริโภคเกลือไม่เกินวันละ 6 กรัม 

 

ทั้งนี้ ควรเลือกทานอาหารหลากหลายครบ 5 หมู่ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารก่อมะเร็ง ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่ ออก
ก าลังกายสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ และไม่เครียด 
 

มูลนิธิภิวัฒนส์าธารณสุขไทย (ภวส.)  https://www.hfocus.org/content/2017/06/14118 
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