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อาหารกับการปองกันมะเร็ง: บทสรุปจากรายงานการวิจัย 
 
ชนพิรรณ บตุรยี่ 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล  
 

 
 รูปแบบการบริโภคอาหาร การดื่ม การออกกําลังกาย รวมทั้งสวนประกอบของรางกาย (body 

composition) ที่แตกตางกันของคนเชื้อชาติเดียวกันแตยายถิ่นพํานักไปอยูในภูมิภาคตางๆ มีผลตออุบัติการณ

ของมะเร็งที่แตกตางกันทั้งนี้ มีการยืนยันผลโดยการศึกษากลุมคนที่มีเชื้อชาติเดียวกันแตยายถิ่นพํานักไปยัง

ประเทศอื่น เชนชาวญี่ปุนที่อาศัยอยูในประเทศสหรัฐอเมริกาพบอัตราการเกิดมะเร็งที่กระเพาะอาหาร ลําไส

ใหญและทวารหนัก (142 คน/ประชากรผูชาย 100,000 คน) สูงกวาชาวญี่ปุนที่อาศัยอยูในประเทศญี่ปุน (69 

คน/ประชากรผูชาย 100,000 คน) ซ่ึงอัตราที่สูงนี้มากกวาคนอเมริกันที่อาศัยอยูในประเทศสหรัฐอเมริกาเสียอีก 

(90 คน/ประชากรผูชาย 100,000 คน) สาเหตุเนื่องมาจากแบบแผนการบริโภคในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงสู

สังคมเมืองและอุตสาหกรรม การไดมาซึ่งอาหารสะดวกและรวดเร็วมากขึ้น ชนิดของอาหารมักเปนประเภทที่

อุดมไปดวยพลังงานหรือแคลอรี่ ไขมัน น้ํามัน นํ้าตาล และมีสวนประกอบของวัตถุเจือปนอาหาร มีการดื่ม

แอลกอฮอลเพิ่มขึ้น ในขณะที่การบริโภคอาหารที่มีสวนประกอบของรากและหัวของพืชนอยลง ในขณะเดียวกัน

วิถีชีวิตที่มีส่ิงอํานวยความสะดวกมากขึ้นมีผลใหการใชพลังงานในชีวิตประจําวันลดลงมีผลตอการเพิ่มจํานวน

ของคนอวนมากขึ้น  

จากการรวบรวมรายงานการวิจัยกวา 7,000 เร่ืองที่ทําการศึกษาวิจัยบทบาทความสัมพันธของอาหาร 

การออกกาํลังกาย ภาวะน้าํหนักเกิน และความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งที่สรุปและรวบรวมไวใน The second 

expert report on Food, Nutrition, Physical activity, and the Prevention of Cancer: a Global 

Perspective  ตีพิมพเม่ือ พ.ศ. 2550 จัดทําโดย World Cancer Research Fund รวมกับ American Institute 

for Cancer Research โดยผูเชี่ยวชาญดานอาหารโภชนาการกับมะเร็งจากทั่วโลกไดนาํเสนอรายงานดังกลาว

ในรูปแบบของขอแนะนํา (Recommendations) ในการบริโภคเพื่อการปองกันมะเร็ง  

 
หลักการจัดทําขอแนะนําในการปองกันมะเร็ง 

คณะผูเชี่ยวชาญไดนําหลักฐานงานวิจัยที่เชื่อถือไดมาพิจารณาโดยเปนงานวิจัยทางระบาดวิทยาใน

แบบ cohort study และ case control เพ่ือหาขอสรุปของความสัมพันธของอาหารประเภทตางๆ วิถีชีวิต ภาวะ

รางกาย การออกกําลังกาย ส่ิงแวดลอม กับความเสี่ยงตอการเกิดหรือการปองกันมะเร็ง โดยสรุปและจัด

ประเภทของหลักฐานเปน 4 ระดับคือ 1. เปนที่แนนอน บงชัดเจน (Convincing) 2. มีความเปนไปได
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คอนขางมาก (Probable) 3. ยังตองอาศัยขอมูลเพิ่มเติมกอนที่จะสรุป (Limited-suggestive) 4. หลักฐาน

ยืนยันนอย ยังสรุปไมได (Substantial effect) 

ตารางที่ 1 แสดงขอสรุปของความสัมพันธของอาหาร วิถีชีวิต การออกกําลังกาย ส่ิงแวดลอมกับความ

เสี่ยงตอการเกิด หรือการปองกันมะเร็งตางๆ ที่มีหลักฐานยืนยันวาเปนที่แนนอนบงชัดเจน สวนความสัมพันธที่มี

หลักฐานยืนยันวามีความเปนไปไดคอนขางมากไดแสดงไวในตารางที่ 2 และ ตารางที่ 3 ขอมูลที่ถูกจัดทําเปน

ขอแนะนํา (Recommendations) ที่นํามาเผยแพรสูสาธารณะ คือขอมูลในสวนที่มีหลักฐานงานวิจัยที่ระดับ

ความนาเชื่อถือจัดเปนประเภทที่แนนอนบงชัดเจน  และมีความเปนไปไดคอนขางมาก  

 
อาหารและเครื่องดื่มกับความเส่ียงตอมะเร็ง 

อาหารประเภทที่หากมีการบริโภคในปริมาณมากหรือบอยคร้ังมีผลตอความเสี่ยงของการเกิดมะเร็ง

ตางๆไดแก 

1. อาหารและเครื่องดื่มที่ใหพลังงานสูง  

การบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงระหวาง 225-275 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม มีผลตอการเพิ่มน้ําหนัก

ตัว ไดแก อาหารฟาสตฟูดที่มักใหพลังงานสูง และปริมาณคอนขางมากตอการบริโภคใน 1 คร้ัง อาหารที่ผาน

กระบวนการที่ใหพลังงานสูงดวย  ท้ังนี้ไมรวมอาหารที่ใหพลังงานสูงแตไมผานกระบวนการประกอบอาหาร เชน 

ถั่ว เมล็ดธัญพืชและน้ํามันพืชที่นํามาเปนสวนประกอบในอาหารทั่วไป  รวมทั้งเครื่องดื่มที่เติมน้ําตาลรวมทั้งน้ํา

ผลไม   

2. ผลิตภัณฑอาหารจากเนื้อสัตว  

อาหารที่ไดมาจากเนื้อแดง (red meat) ไดแก เนื้อหมู วัว แกะ และแพะ รวมทั้งผลิตภัณฑเนื้อสัตวที่

ผานกระบวนการ ปรุงแตง (processed meat) ไดแก เนื้อที่ถูกผานกระบวนการ รมควัน (smoking) หมักเกลือ 

(curing or salting) หรือใสสารกันเสีย (chemical preservatives) เชน แฮม เบคอน ซาลามิ ไสกรอก แฟรงเฟอ

เตอร ฮอทดอก ซ่ึงมีการเติมไนไตรต ไนเตรต เปนสารกันเสียและใชตรึงสี เนื้อบดหากมีการเติมไนไตรต ไนเตรต

ก็จัดอยูในกลุมน้ีดวย ใหผลที่เปนที่แนนอนบงชัดเจนตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก  สวนการบริโภค

เนื้อสัตวติดมันจะมีผล  คือใหพลังงานสูงสงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น มีหลักฐานงานวิจัยมากมายสรุปวากลุมที่

บริโภคอาหารมังสวิรัติจะมีความเสี่ยงตอโรคมะเร็งต่ํากวาผูที่บริโภคเนื้อแดง 

กลไกการเกิดสารกอมะเร็งจากการบริโภคเนื้อแดงคือ 1. เกิดจากไนไตรตที่เปนวัตถุเจือปนอาหารหรือ

อาจเกิดจากไนเตรตในผักถูกเปลี่ยนเปนไนไตรตทําปฏิกิริยากับกรดอะมิโนที่ถูกยอยออกมาจากโปรตีนเกิดการ

สรางสารประกอบไนโตรโซ เชน ไนโตรซามีน หรือไนโตรซาไมด ซ่ึงการสรางสารดังกลาวเกิดไดจากกระบวนการ

เก็บถนอมอาหารหรือเกิดขึ้นภายในรางกายในกระเพาะอาหาร 2. ฮีมซ่ึงเปนองคประกอบของธาตุเหล็กพบไดใน



เอกสารประกอบการบรรยายการประชมุเชิงวิชาการ National Cancer Forum ครั้งท่ี 6 วันท่ี 29 ม.ค. 2553 โรงแรมเซนจรูพีารค 

 3

เนื้อแดงและเลือด ธาตุเหล็กมีบทบาทตอกระบวนการออกซิเดชั่นภายในเซลลและเปนสวนประกอบของเอนไซม

มากมาย ธาตุเหล็กอิสระสามารถเรงปฏิกิริยาภายในเซลลทําใหเกิดอนุมูลอิสระมากมายซึ่งเปนสาเหตุทําให

องคประกอบภายในเซลลถูกทําลายเชน ดีเอนเอ โปรตีน และเมมเบรนลิปด 3. ฮีมในธาตุเหล็กกระตุนการเกิด

สารประกอบไนโตรโซ 

 เพื่อเปนการลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งแนะนําการบริโภคเนื้อแดงไมเกิน 500 กรัม ตอ 1 สัปดาห 

และพยายามหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑเนื้อที่ผานกระบวนการปรุงแตง 

3. เครื่องดื่มแอลกอฮอล  

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนที่แนนอนบงชัดเจนวาเพิ่มความเสี่ยงของมะเร็งหลายชนิด ไดแก 

ชองปาก คอหอย กลองเสียง หลอดอาหาร มะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก เตานม (ทั้งในวัยกอนและหลังหมด

ประจําเดือน) และมีความเปนไปไดคอนขางมากตอการเกิดมะเร็งตับ ดังนั้นจึงควรจํากัดการดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอลทุกประเภทไดแก เบียร ไวน วิสกี้ บร่ันดี รัม วอดกา และอื่นๆ หากดื่ม กําหนดใหไมเกินวันละ 2 

ดริ้งคสําหรับผูชายและไมเกินวันละ 1 ดริ้งคสําหรับผูหญิง หามดื่มในเด็กและหญิงมีครรภ ท้ังนี้ไมมีขอแตกตาง

ของความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งในการดื่มคร่ืองดื่มแอลกอฮอลชนิดตางๆ ไมวาจะเปน เบียร ไวน เหลา และอื่นๆ 

กลไกการเกิดมะเร็งเนื่องจากการดื่มแอลกอฮอล มีหลายสาเหตุดังนี้ 1. สารเมตาบอไลตของ

แอลกอฮอล เชน acetaldehyde มีผลตอการกอมะเร็ง 2. ผลของแอลกอฮอลจะสงเสริมการสราง 

prostaglandin สงเสริมการเกิด lipid peroxidation และเรงกระบวนการเกิดอนุมูลอิสระ 3. แอลกอฮอลทํา

หนาที่เปนตัวทําละลายทําใหเพิ่มโอกาสที่สารกอมะเร็งสามารถแทรกซึมเขาเซลล 4. แอลกอฮอลมีผลทําให 

retinoids ในรางกายลดลง (ผลจาการศึกษาในสัตวกัดแทะ) มีผลตอการเจริญอยางไมหยุดยั้งของเซลลเกิด 

differentiation และสงผลใหเกิด apoptosis ซ่ึงกลไกตางๆอาจมี genetic polymorphism เปนปจจัยรวมที่ทํา

ใหความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งเพิ่มขึ้น 5. ผูที่ด่ืมสุราจัดมีผลใหขาดสารอาหารทําใหเกิด tissue susceptibility 

ตอกระบวนการเกิดมะเร็ง 

4. อาหารที่ผานกระบวนการยืดอายุการเก็บรักษา  

มีหลักฐานยืนยันวามีความเปนไปไดคอนขางมากตอความเสี่ยงของมะเร็งกระเพาะอาหารหากมีการ

บริโภคอาหารที่ผานกระบวนการหมักเกลือ ดังนั้นใหจํากัดการบริโภคเกลือรวมทั้งอาหารที่ผานกระบวนการ

หมักเกลือและอาหารรสเค็มไมควรเกิน 6 กรัม หรือ 2.4 กรัมของโซเดียมตอวัน ใหใชกรรมวิธีการยืดอายุการเก็บ

โดยไมใชเกลือซ่ึงทําไดโดยใชวิธีดังตอไปนี้ การเก็บในตูเย็น  เก็บในชองแชแข็ง  การทําใหแหง  การบรรจุขวด

หรือกระปอง และการหมัก   

ปลาที่ผานกระบวนการยืดอายุการเก็บรักษาแบบที่เรียกวา  Cantonese-style salted fish ซ่ึงเปน

กระบวนการยืดอายุการเก็บปลาโดยใชการหมักเกลือปริมาณนอยแลวตากแหงโดยผิวภายนอกของเนื้อปลาที่
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สัมผัสแดดโดยตรงจะแหงในขณะที่กระบวนการหมักเกิดขึ้นภายในตัวปลาจากเกลือและและความชื้น อาหาร

ประเภทนี้เปนอาหารพื้นเมืองของชาวจีนโดยเฉพาะจีนทางตอนใต ไตหวัน มาเลเซีย และสิงคโปร การบริโภค

อาหารประเภทนี้มีรายงานการวิจัยวามีความเปนไปไดคอนขางมากในการเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งหลัง

โพรงจมูก ทั้งนี้กลไกการเกิดคือปลาที่ผานกระบวนการหมักเกลือจะมีสารไนเตรตและไนโตรซามีน ซ่ึงไนโตรซา

มีนเปนสารกอกลายพันธุและเปนสารกอมะเร็งโดยพบอุบัติการณของมะเร็งหลังโพรงจมูกสูงในกลุมประชากรที่

บริโภคปลาหมักเกลือสูง นอกจากอาหารแลวมีหลักฐานวาจีโนไทปโดยเฉพาะยีนส CYP2E1 ทีcode เอนไซม 

P450มีสวนรวมทําใหความเสี่ยงเพิ่มมากขึ้น 

5. ผลิตภัณฑเสริมอาหาร  

มีหลักฐานงานวิจัยแสดงวาการไดรับอาหารเสริมในรูปผลิตภัณฑเสริมอาหารมีผลทั้งดานการปองกัน 

และสงเสริมการเกิดมะเร็งบางชนิด เชน กรณีการเสริมเบตา-แคโรทีน มีรายงานการวิจัยเปนที่แนนอน บงชัดเจน

วาเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งปอด  ขอแนะนําที่สรุปไดจากกลุมผูเชี่ยวชาญในเรื่องการเสริมผลิตภัณฑ

เสริมอาหารนั้นผูเชี่ยวชาญแนะนําใหเสริมในรูปของอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหารจะปลอดภัยกวา ไมแนะนํา

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการปองกันมะเร็ง แตยกเวนกรณีเจ็บปวย หรือมีภาวะขาดสารอาหารบาง

ชนิดอาจพิจารณาเสริมเปนบางกรณี    

 
ปจจัยอ่ืนๆกับความเสี่ยงตอมะเร็ง 

นอกจากปจจัยดานอาหารแลว ปจจัยดานอื่นๆที่มีผลตอความเสี่ยงของมะเร็งไดแก ความอวนอันมี

สาเหตุจาก ไขมันในรางกายสูงเกินเกณฑปกติ ทั้งนี้เนื่องจากเปนสาเหตุของมะเร็งบางประเภทเชน มะเร็งลําไส

ใหญและทวารหนัก มะเร็งเตานม (โดยเฉพาะหญิงวัยหมดประจําเดือน) และมะเร็งเนื้อเยื่อบุมดลูก และโรคไม

ติดตอเรื้อรังตางๆ ไดแก ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง 

และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

กลไกที่ภาวะอวนมีผลตอความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งมีหลายขอสันนิษฐานไดแก 1. กระตุน

กระบวนการอักเสบภายในรางกาย (inflammatory response) 2. เพิ่มการไหลเวียนของฮอรโมนเอสโตรเจน 3. 

ลดการตอบสนองตอฮอรโมนอินซูลิน เปนตน 

 
อาหารกับการปองกันมะเร็ง 
 จากการรวบรวมรายงานการวิจัยโดยกลุมผูเชี่ยวชาญยังไมพบวาการบริโภคอาหารชนิดใดเปนที่

แนนอน บงชัดเจนวาสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งแตมีรายงานมากมายที่มีความเปนไปได
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คอนขางมาก ของการบริโภคอาหารในกลุม พืช ผัก ผลไม และผลิตภัณฑเสริมอาหารบางชนิดกับการลดความ

เสี่ยงของมะเร็งบางประเภท อาหารและผลิตภัณฑเสริมอาหารดังกลาวไดแก 

1. ผักใบ และใยอาหาร  

พืชผักในที่นี้แนะนําเฉพาะกลุมพืชที่ไมไดใหแปงเทานั้นไดแก ผักใบเขียวตางๆ ทั้งนี้ไมรวมผักที่นําไป

ผานกระบวนการดองเค็ม โดยมีรายงานการวิจัยมากมายที่รายงานวาการบริโภคผักใบเปนประจํามีผลลดความ

เสี่ยงตอมะเร็งกระเพาะอาหาร ชองปาก คอหอย กลองเสียงและหลอดอาหาร หากกลุมชนใดที่บริโภครากและ

หัวพืชที่ใหแปงไดแก มันฝรั่ง มันสําปะหลัง มันเทศ เปนอาหารพื้นถิ่นเชน ชาวแอฟริกัน ลาตินอเมริกัน เอเชีย

แปซิฟก ควรมีการเสริมผักใบ และถั่วอยางเพียงพอ 

ใยอาหารชวยลดความเสี่ยงของมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก ใยอาหารสามารถพบไดจาก ถั่ว ธัญพืช 

(ที่ไมผานการขัดส)ี ผักและผลไม 

2. พืชตระกูลหอม กระเทียม 

การบริโภคพืชกลุม Allium จําพวกหัวหอมและกระเทียมสามารถลดความเสี่ยงของมะเร็งกระเพาะ

อาหารโดยที่สารสําคัญในพืชกลุมนี้มีฤทธิ์ฆาแบคทีเรียที่เรียกวา Helicobacter pyroli (H. pyroli) โดยตรง เมื่อ

ศึกษาในระดับเซลลและในสัตวทดลอง ในขณะที่กลไกในคนมีความเปนไปไดที่พืชกลุมนี้มีผลตอการยับยั้ง 

secondary colonization ของกระเพาะอาหารที่เกิดการฝอเนื่องจากถูกทาํลายจาก H. pyroli 

กระเทียมมีสารสําคัญคือ allyl sulphur ที่ออกฤทธิ์ในการลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญและ

ทวารหนัก การศึกษากลไกในสัตวทดลองพบวาสาร allyl sulphides สามารถยับยั้งการเกิดเนื้องอกที่ลําไสใหญ

และยับยั้งการเจริญของเซลลได 

3. ผลไม 

 ผลไมในที่น้ีคือสวนผลของพืชที่มีเมล็ดอยูภายในโดยทั่วไปจะรูจักดีวาคือพืชที่เรานํามารับประทานเปน

ผลไมไดแก แอปเปล กลวย เบอรร่ี มะมวง แตงโม รวมทั้งกลุม citrus คือ สม ผลเกรฟ มะนาว รวมทั้งผลไมแหง

เชน ลูกเกด เปนตน ควรเลือกบริโภคผลไมหลากหลายส ี

 การบริโภคผลไมที่หลากหลายเปนประจําสามารถปองกันการเกิดมะเร็งที่ ปอด กระเพาะอาหาร ชอง

ปาก คอหอย กลองเสียง และหลอดอาหารทั้งนี้กลไกการปองกันมะเร็งปอดจากการบริโภคผลไมคือสารฟลาโว

นอยดทีเปนสวนประกอบในผลไมหลายชนิดสามารถยับยั้งการแสดงออกของยีน CYP1A1 (มีบทบาทตอการ

สรางเอนไซมใน cytochrome P450)  มีผลใหการทําลายดีเอนเอลดลง ท้ังนี้หาก CYP1A1 เพ่ิมขึ้นจะสัมพันธ

กับการเพิ่มความเสี่ยงตอมะเร็งปอดโดยเฉพาะอยางยิ่งในคนที่สูบบุหรี่ สําหรับการบริโภคผลไมกับการลดความ

เสี่ยงของมะเร็งหลอดอาหารมีรายงานการวิจัยสนับสนุนมากมายโดยเฉพาะผลไมกลุม citrus กลไกที่ผลไมชวย

ลดความเสี่ยงตอมะเร็งกระเพาะอาหารเนื่องมาจากสารออกฤทธิ์ที่เปนสารสําคัญในผลไมสามารถปองกันเซลล
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จากการถูกทําลายโดย H. pyroli  ที่มีผลชักนําการอักเสบภายในเซลลซึ่งเปนสาเหตุของการชักนําการเกิดมะเร็ง

กระเพาะอาหารซึ่งสามารถปองกัน lipid peroxidation และภาวะ oxidative stress ได 

4. อาหารที่มีแคโรทีนอยด อาหารที่มีเบตา-แคโรทีน  

 อาหารที่มีแคโรทีนอยดเชน ผักและผลไมหลายชนิดสามารถลดความเสี่ยงตอมะเร็งปอด ทั้งนี้รายงาน

วิจัยที่ยืนยันมาจากการศึกษาแคโรทีนอยดโดยรวมและชนิดของแคโรทีนอยด ไดแก beta-cryptoxanthin 

นอกจากนี้อาหารที่มีแคโรทีนอยดสามารถลดความเสี่ยงตอมะเร็งชองปาก คอหอย กลองเสียงโดยกลไกคือ

นอกจากเปนสารตานอนุมูลอิสระแลวยังชวยลดการทําลายเซลลภายในชองปาก ซ่ึงเปนขั้นตนของกระบวนการ

เกิดมะเร็ง 

เบตา-แคโรทีนเปนสารตั้งตนของวิตามินเอจัดอยูในกลุมแคโรทีนอยดมีรายงานวาอาหารที่มีเบตา-แคโร

ทีนมีศักยภาพปองกันมะเร็งหลอดอาหารซึ่งพบเฉพาะการบริโภคในรูปแบบของอาหารเทานั้น ไมใชการเสริมใน

รูปผลิตภัณฑเสริมอาหาร ในขณะที่แคโรทีนอยดที่สกัดจากอาหารก็ไมมีผลตอการลดความเสี่ยงของมะเร็ง

หลอดอาหารไดเชนกัน ทั้งนี้กลไกการปองกันมะเร็งของแคโรทีนอยดคือทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระซึ่ง

ปองกัน lipid peroxidation และภาวะ oxidative stress 

5.อาหารที่มีวิตามินซ ี

 มีรายงานพบวาอาหารที่มีวิตามินซีสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งหลอดอาหาร โดยกลไกคือ

วิตามินซีสามารถจับอนุมูลอิสระและโมเลกุลของ reactive oxygen สามารถปองกันดีเอนเอจากสารกอกลาย

พันธุที่จะเขามาจับในสายดีเอนเอ นอกจากนี้ยังปองกัน lipid peroxidation สามารถลดหรือจับไนเตรต และ

กระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกัน  

6. อาหารที่มีโฟเลท 

 โฟเลทมีบทบาทสําคัญตอการสังเคราะหและซอมแซมดีเอนเอ พบมากในผัก ผลไม และตับ ในปจจุบัน

มีการเติมโฟเลทในอาหารเชาทําจากธัญพืชในรูปของกรดโฟลิก ศักยภาพปองกันมะเร็งตับออนของโฟเลทมี

รายงานเฉพาะการบริโภคอาหารที่มีโฟเลทสูงแตไมพบศักยภาพดังกลาวหากบริโภคในรูปผลิตภัณฑเสริม

อาหาร 

7. นม 

 มีรายงานการวิจัยมากมายวาการดื่มนมมีผลลดความเสี่ยงตอมะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก โดยเปน

ผลจากแคลเซียมที่เปนองคประกอบหลักในนมโดยแคลเซียมมีผลโดยตรงตอการหยุดการเจริญและ

differentiation กระตุนกลไกการเกิด apoptosis ทั้งตอเซลลปกติและเซลลเนื้องอกของลําไสแตทั้งนี้ไมเพียงแต

แคลเซียมเทานั้นยังมีองคประกอบอื่นๆที่มีในนมมีผลตอกลไกดังกลาวดวย 

8. อาหารที่มีไลโคปน  
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 ไลโคปนจัดอยูในกลุมแคโรทีนอยดที่ จัดวาเปนชนิดที่มีศักยภาพสูงที่ สุดที่ มีผลตอการปองกัน 

proliferation ชวยลด LDL-cholesterol ชวยเพิ่มภูมิคุมกันและลดการอักเสบ ไลโคปนในอาหารจะถูกดูดซึมได

ดีตองผานกระบวนการที่ทําใหผนังเซลลแตกออก เชน ผลิตภัณฑจากมะเขือเทศ มีรายงานวิจัยวาการบริโภค

อาหารที่มีไลโคปนเปนประจําสามารถลดความเสี่ยงของมะเร็งตอมลูกหมาก 

9. อาหารที่มเีซเลเนียม 

 กลไกการปองกันมะเร็งตอมลูกหมากของเซเลเนียมมีความเปนไปไดที่จะเกี่ยวของกับ selenoproteins 

โดยพบวาการบริโภคอาหารที่ขาดเซเลเนียมทําใหการแสดงออกของ selenoproteins บกพรองหรือต่ํา มีราย

งานวิจัยพบวา selenoproteins มีความสําคัญตอคุณสมบัติตานการอักเสบและตานอนุมูลอิสระ นอกจากนี้

เซเลเนียมเปนองคประกอบของ เอนไซม glutathione peroxidase ซ่ึงมีสมบัติตานการเกิด oxidative damage 

จากชีวโมเลกุลตางๆเชน lipids lipoproteins และดีเอนเอ นอกจากนี้แลว selenoproteins มีบทบาทสําคัญตอ

การสรางฮอรโมน testosterone ซ่ึงเปนฮอรโมนที่ควบคุมการเจริญของตอมลูกหมากทั้งในลักษณะปกติและ

ผิดปกติ  

10. ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

 ผลิตภัณฑเสริมอาหารมีผลตอการปองกันมะเร็งขึ้นอยูกับปริมาณหรือขนาดที่เสริมเชน การเสริม

แคลเซียมขนาด 1,200 มิลลิกรัมตอวัน มีรายงานวามีผลตอการลดอัตราเสี่ยงของมะเร็งลําไสใหญและทวาร

หนัก ที่นาสนใจคือ การเสริมเซเลเนียม 200 กรัมตอวัน มีผลตอการลดความเสี่ยงของมะเร็งตอมลูกหมาก ท้ังนี้

ใหศึกษารายละเอียดจากงานวิจัยที่นํามาอางอิงและไมแนะนําการเสริมในผูปวยมะเร็ง 

 
ปจจัยอ่ืนๆกับการลดความเสี่ยงตอมะเร็ง 

มีการแนะนําการออกกําลังกายใหเปนกิจวัตรโดยออกกําลังกายระดับปานกลางหรือเดินเร็วอยางนอย

วันละ 30 นาที หากสมรรถภาพดีขึ้นใหเพิ่มเปน 60 นาที หรือออกกําลังกายแบบหนัก 30 นาทีทุกวัน  ลดกิจวัตร

ท่ีทําใหรางกายใชพลังงานนอย เชน การดูโทรทัศน  การออกกําลังกายสามารถชวยปองกันภาวะอวน และ

มะเร็งบางประเภทแบบเปนที่แนนอน บงชัดเจน เชน มะเร็งลําไสใหญและทวารหนัก พบวามีความเปนไปได

คอนขางมากที่สามารถปองกันมะเร็งเตานม (โดยเฉพาะหญิงวัยหมดประจําเดือน) และมะเร็งเนื้อเยื่อบุมดลูก  

การใหนมบุตรมีหลักฐานงานวิจัยสนับสนุนแบบเปนที่แนนอน บงชัดเจน วาสามารถลดความเสี่ยงของ

มะเร็งเตานมทั้งแบบที่เกิดในขณะวัยมีประจําเดือน หรือมะเร็งเตานมที่เกิดหลังวัยหมดประจําเดือน  สวน

ประโยชนตอเด็กคือปองกันภาวะอวนในทารก การติดเชื้อ สรางระบบภูมิคุมกัน  และเสริมสรางความสัมพันธ

ระหวางแมกับลูก  ทั้งนี้ควรใหนมแมเพียงอยางเดียว ต้ังแตแรกคลอดจนถึง 6 เดือนโดยไมมีการใหอาหาร หรือ

เครื่องดื่มใดๆ  เลยรวมทั้งน้ําดวย หลังจาก 6 เดือนไปแลวจึงใหอาหารเสริมแกทารก 
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งานวิจัยอาหารไทยตานมะเร็ง 
 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลไดทําการศึกษาตํารับอาหารไทยโดยจัดทําสูตรอางอิงมาตรฐาน

เพื่อคงความเปนเอกลักษณด้ังเดิมของอาหารไทยมีการศึกษาคุณคาทางโภชนาการ ชนิดและปริมาณสารออก

ฤทธิ์สําคัญในกลุมที่เรียกวา สารพฤกษเคมี (phytochemicals) เชนสารกลุมแคโรทีนอยด ฟลาโวนอยด และ

สารฟนอลิก เปนตน นอกจากนี้ไดมีการศึกษาศักยภาพหรือสมบัติดานตางๆไดแก ศักยภาพการตานอนุมูล

อิสระ (antioxidant) การตานการกอกลายพันธุ (anti-mutagenic activities) การตานการอักเสบ (anti-

inflammatory activities) และการตานมะเร็ง (anti-carcinogenic activities) โดยศึกษาวิจัยทั้งในพืช ผัก 

สมุนไพรเดี่ยวที่ใชเปนสวนประกอบในอาหารไทย ศึกษาในรูปตํารับอาหาร และสวนประกอบเชน น้ําพริกแกง

ประเภทตางๆ ทั้งนี้การศึกษาศักยภาพดังกลาวเปนการศึกษาในระดับหลอดทดลอง การใช cell culture และ

การทดสอบในสัตวทดลอง ตํารับอาหารที่นํามาศึกษาไดแก แกงเขียวหวานไก แพนงหมู มัสมั่นเนื้อ แกงเผ็ดไก 

แกงกะหรี่ไก แกงเผ็ดเปดยาง ตมขาไก ผัดกะเพราหมู ผัดพริกขิงหมู ผัดคะนาน้ํามันหอย ไกทอดสมุนไพร 

ทอดมันปลากราย ยําใหญ ยําวุนสน ยํารวมมิตรทะเล สมตําไทย นํ้าพริกกุงสด น้ําพริกลงเรือ เตาเจี้ยวหลน แกง

เลียง แกงจืดตําลึง แกงจืดวุนเสน ตมยํากุง ตมยําเห็ด เปนตน สําหรับน้ําพริกแกงที่นํามาศึกษาไดแก แกงสม 

แกงแดง แกงเขียวหวาน แกงแพนง แกงเหลือง แกงมัสมั่น จากการศึกษาพบวาอาหารไทยหลายตํารับไมมีฤทธิ์

กอกลายพันธุในขณะที่แสดงศักยภาพตานการกลายพันธุเมื่อศึกษาโดยวิธี Ames Salmonella typhimurium 

Test  และ Somatic Mutation and Recombination Test (SMART) (แกว กังสดาลอําไพ มลฤดี สุขประสาร

ทรัพยและคณะ) ผลการศึกษาศักยภาพตานมะเร็งโดยใช murine hepatoma cell line (Hepa1c1c7) พบ

ศักยภาพตานมะเร็งโดยชักนําใหปริมาณ phase II detoxification enzyme เพิ่มมากขึ้นในตํารับอาหารไทย 16 

ตํารับที่นําศึกษา (สมศรี เจริญเกียรติกุลและคณะ) สวนกลไกการตานการอักเสบที่ศึกษาในน้ําพริกแกงแดงพบ

กลไกตานการอักเสบผานการยับยั้งการเกิด nitric oxide และการแสดงออกของ iNOS และ COX-2 ใน LPS 

induced murine macrophages โดยมีความเปนไปไดที่ผานกลไกการยับยั้ง phosphorylation ของ signaling 

proteins คือ p38, JNK และ ERK (ศิริพร ตันติโพธิ์พิพัฒน และคณะ) รายละเอียดงานวิจัยสามารถดูไดจาก 

www.inmu.mahidol.ac.th 

 
สรุป 

บทบาทของอาหารกับการปองกันมะเร็ง ยังตองการงานวิจัยมาสนับสนุนอีกมากมาย เชน อาหารหรือ

องคประกอบของอาหารหลายชนิดในดานการปองกันมะเร็งยังถูกจัดระดับ “มีความเปนไปไดคอนขางมาก” 

และ “ยังตองอาศัยขอมูลเพิ่มเติมกอนที่จะสรุป”  ดังนั้นการที่จะบงชัดวาอาหารชนิดใดมีผลในดานการปองกัน
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มะเร็งคงตองมีงานวิจัยทางระบาดวิทยามายืนยันมากขึ้น สวนขอมูลท่ีถูกจัดระดับ  “เปนที่แนนอน บงชัดเจน”  

ก็ควรมีการศึกษาตอในเรื่องของขนาดหรือปริมาณการบริโภค  ระยะเวลาการไดรับของปจจัยนั้นๆ วาเม่ือใด 

หรือเทาใดจึงจะมีผลตอการเพ่ิมความเสี่ยง หรือมีผลในดานการปองกันมะเร็ง สําหรับขอแนะนําใน Cancer 

Survivors คือคนที่ตรวจพบมะเร็งรวมทั้งผูปวยมะเร็งที่อยูระหวางรักษาและผานการรักษาแลว  ผูปวยมะเร็งทุก

คนควรไดรับการดูแลดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ โดยการปฏิบัติตามแนวทางเดียวกับการ

ปองกันมะเร็งทั้งดานอาหาร โภชนาการ การออกกําลังกาย และการควบคุมน้ําหนักตัว แตไมรวมผูปวยมะเร็งที่

กําลังอยูระหวางการรักษาตัวในโรงพยาบาล กลุมผูเชี่ยวชาญไดใหความเห็นวาการรักษามะเร็งประสบ

ผลสําเร็จมากขึ้น  มีผลใหผูปวยมีชีวิตยาวนานตอไปไดอีกจนอาจมีผลตอการเกิดมะเร็งที่อวัยวะสวนอื่นได  

รวมทั้งการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังอ่ืนๆ ไดอีก ดังนั้นจึงควรปฏิบัติตามขอแนะนําทั้งหมดที่กลาวมาเพื่อลดความ

เสี่ยงตอโรคมะเร็งรวมทั้งโรคไมติดตอเรื้อรังอื่นๆ นั่นเอง 
 
เอกสารอางอิง  
ชนิพรรณ บุตรยี่. บทบาทของอาหาร โภชนาการ การออกกําลังกายกับการปองกันมะเร็งในมุมมองของ

ผูเชี่ยวชาญทั่วโลก. วารสารพิษวิทยาไทย 2552;24(2):21-28. 

Institute of Nutriion, Mahidol University. Completed Research: Group Thai Food/health Food. 

Available at http://www.inmu.mahidol.ac.th/eng/research/completed-research/group-i/, 

accessed January 22, 2010. 

Kangsalampai K, Laohavechvanich, and Prosarnchimontri. Effect of Thai Curry Paste on Somatic 

Mutation and Recombination Induced by Urethane in Drosophila melanogaster. J Nutr 

Assoc Thailand. 2004;39(1):35-47. 

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research. Food, Nutrition, Physical 

Activity, and the Prevention of Cancer: a Global Perspective. Washington, DC: AICR, 2007. 
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ตารางที่ 1.  ขอสรุปของความสัมพันธของอาหาร วิถีชีวิต การออกกําลังกาย สิ่งแวดลอม กับความเสี่ยงตอการเกิดหรือการปองกันมะเร็งตางๆที่มี

หลักฐานยืนยันวาเปนที่แนนอนบงชัดเจน  (  เพิ่มความเสี่ยง   ลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็ง) 

 

วิถีชีวิตและการ
บริโภค 

ชนิดของมะเร็ง

เตานม 
(วัยกอนหมด
ประจําเดือน) 

เตานม 
(วัยหลังหมด
ประจําเดือน) 

ปอด ชองปาก  
คอหอย 
กลองเสียง 

หลอด
อาหาร 

ตับออน ตับ ลําไสใหญ 
และ 

ทวารหนัก 

ไต เนื้อเยือ่บุ
มดลูก 

การดื่มแอลกอฮอล        *   

ไขมันในรางกาย           

อวนลงพุง           

อฟลาทอกซิน           

เนื้อแดง           

เนื้อสัตวที่ผานกระบวน 
การปรุงแตง           

อารเซนิคในน้ําดื่ม           

เบตา-แคโรทีน 
(ผลิตภัณฑเสรมิ
อาหาร) 

  
 

       

การออกกําลังกาย           

การใหนมบตุร           

* เฉพาะในผูชาย 
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ตารางที่ 2  ขอสรุปของความสัมพันธของอาหาร วิถีชีวิต การออกกําลังกาย สิ่งแวดลอม กับความเสี่ยงตอการเกิดหรือการปองกันมะเร็งกลุมระบบ

ทางเดินอาหารและหายใจที่มีหลักฐานยืนยันวามีความเปนไปไดคอนขางมาก  (  เพิ่มความเสี่ยง   ลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็ง) 
 

วิถีชีวิตและการบริโภค 

ชนิดของมะเร็ง

โพรงจมูก กระเพาะ
อาหาร 

ปอด ชองปาก คอหอย 
กลองเสียง 

หลอด
อาหาร 

ตับออน ตับ ลําไสใหญและ
ทวารหนัก 

การดื่มแอลกอฮอล        ** 

อวนลงพุง         

ผักใบ         

ผักกลุมหอม         

ผลไม         

อาหารที่มีแคโรทีนอยด         

อาหารที่มีเบตา-แคโรทีน         

อาหารที่มีวติามินซี         

ปลาเค็มตากแหง*         

เกลือและอาหารที่หมักเกลือ         

อาหารที่มีโฟเลท         

อาหารที่มีใยอาหาร         

กระเทียม         

นม         
แคลเซียม
(ผลิตภัณฑเสรมิอาหาร)         
  * Cantonese-style salted fish หรือปลาเค็มตากแหงเปนกรรมวิธีการหมักปลาโดยใชเกลือปริมาณนอยแลวนําไปตากแดด เปนอาหารพื้นเมืองของชาวจีนทางตอนใต  
    ไตหวัน มาเลเซียและสิงคโปร 
** พบความเสี่ยงที่เปนไปไดคอนขางมากในผูหญิง สวนผูชายเปนที่แนนอนบงชัดเจน 
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ตารางที่ 3  ขอสรุปของความสัมพันธของอาหาร วิถีชีวิต การออกกําลังกาย สิ่งแวดลอม กับความเสี่ยงตอการเกิดหรือการปองกันมะเร็งเตานม เนื้อเยื่อบุ

มดลูก ตอมลูกหมากและผิวหนังที่มีหลักฐานยืนยันวามีความเปนไปไดคอนขางมาก  (  เพิ่มความเสี่ยง   ลดความเสี่ยง) 

 

วิถีชีวิตและการบริโภค 

ชนิดของมะเร็ง 

เตานม 
(วัยกอนหมด
ประจําเดือน) 

เตานม 
(วัยหลังหมด
ประจําเดือน) 

เนื้อเยือ่ 
บุมดลูก ตอมลูกหมาก ผิวหนัง 

การออกกําลังกาย      

น้ําหนักแรกคลอดมากเกิน      

อวนลงพุง      

น้ําหนักเกินในวัยผูใหญ      

อาหารที่มีไลโคปน      

อาหารที่มีเซเลเนียม      
เซเลเนียม
(ผลิตภัณฑเสริมอาหาร)      

อาหารที่มีแคลเซียมสูง      

อารเซนิคในน้ําดื่ม      

 

 


