
ลดความเสี่ยงจากมะเร็ง เพียงแคปรับเปลี่ยนพฤติ

กรรม

จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา โรคมะเร็ง คือ สาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 ของคนไทย โดยขอมูล ใน

ปัจจุบันมีคนไทยเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งมากถึง 60,000 คนตอปี ซึ่งหน่ึงในปัจจัยสําคัญที่ไปกระตุนใหเกิดโรคมะเร็ง

คือ อาหารเน่ืองจากอาหารที่กินเขาไปทุกวันน้ี บางชนิดก็มีสารพิษปนเป้ือนอยูมาก ทําใหรางกายเกิดการอักเสบ และ

เมื่อทานไปนานๆ ก็เป็นบอเกิดของโรคมะเร็งได โดยเฉพาะ อยางยิ่งอาหารที่มีไขมันสูง และผานความรอนซํ้าๆ เป็น

เวลานาน นอกจากน้ีพฤติกรรมการกินอาหารที่ไมดีหรือการกินอาหารไมสุกก็เป็นสาเหตุที่ไปกระตุนโรคมะเร็งดวย

เชนกัน คุณณรงค เติมพรเลิศ นักกําหนดอาหารโรงพยาบาลสุขุมวิท ไดใหคําแนะนําในเรื่องการรับประทานอาหาร

เพื่อป องกันการเกิดโรคมะเร็งไวดังน้ี

คําแนะนําการป องกันการเกิดมะเร็ง

1.ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑเหมาะสม ตามดัชนีมวลกาย (BMI) 18.5-24.5 และรอบเอว (ช<90) , (ญ < 80)

2.ไมควรมีพฤติกรรมนัง่เฉย (Sedentary lifestyle) เชน การนัง่ดูทีวี หรือจอมือถือซึ่งทําใหมีความเสี่ยงตอโรคอวน

ไดควรออกกําลังกายใหไดอยางน อย 150 นาที/อาทิตย หรือ 30 นาที/วัน เชน เดิน ป่ันจักรยาน ทํางานบาน ทําสวน

วายน้ํา เตน ฯลฯ

3.เพิ่มปริมาณการรับประทานธัญพืชไมขัดสี ผัก ผลไม ถัว่ โดยควรรับประทานใยอาหารใหไดวันละ 30 กรัม และ

รับประทานผักผลไมไมน อยกวา 400 กรัม/วัน ซึ่งจากงานวิจัยสามารถชวยลดการเกิดมะเร็งลําไสไดอีกทัง้ยังชวย

ควบ คุมน้ําหนักไดดีอีกดวย

4.ควรรับประทานผักผลไมใหครบ 5 สี ในแตละวัน (แดง สม เขียว มวง ขาว) ไมควรรับประทานผักที่มีแป งสูงมาก

เชน เผือก มัน เป็นตน

5.จํากัดปริมาณการรับประทานอาหารฟาสฟ ูด และอาหารแปรรูปตางๆที่มีไขมัน น้ําตาลสูง เชน แฮมเบอรเกอร ไก

ทอด เฟรนชฟรายส น้ําอัดลม น้ําหวานตางๆ ซึ่งชวยควบคุมน้ําหนักตัวไดดีขึ้น

6. จํากัดปริมาณการรับประทาน เน้ือแดงและเน้ือแตรูปตางๆ เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือแกะ แฮม ซาลามี เบคอน ไส

กรอก เป็นตน เน่ืองจากการรับประทานเน้ือแดงปริมาณมากเกินไปจะเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งลําไสได

7.จํากัดการดื่มน้ําหวาน ควรดื่มน้ําเปลาหรือเครื่องดื่มที่ไมมีการเติมน้ําตาล (ชาหรือกาแฟ) เพราะทําใหไดพลังงาน

เกินความตองการของรางกายเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนได จากหลักฐานงานวิจัยกาแฟ อาจชวยป องกันการเกิดมะเร็ง

ตับ และมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูกได
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8.การป องกันการเกิดมะเร็งที่ดีที่สุด คือ การไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะทําใหเกิดมะเร็ง ไดหลายชนิด

เชน ชองปาก หลอดลม หลอดอาหาร มะเร็งตับ มะเร็งลําไส กระเพาะอาหารได

9.ไมควรใชอาหารเสริมหรือผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับการป องกันการเกิดมะเร็ง ควรไดรับสารอาหารตามความ

ตองการจากอาหารเทานัน้ เพราะผลจากงานวิจัยพบวา การทานเบตาเคโรทีน ในปริมาณที่สูง จะทําใหเพิ่มความ

เสี่ยงการเกิดมะเร็งปอดได ควรปรึกษาแพทยทุกครัง้ กอนการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร

10.สําหรับหญิงใหนมบุตร ควรเลีย้งลูกดวยนมแมอยางน อย 6 เดือน เพราะมีสวนชวยในการเกิดมะเร็งเตานม ได

น อยลง
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