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มาลองดูกันสิคะว่ามี � สัญญาณมะเร็ง อันตรายอยู่ใกล้ตัวของคุณหรือไม่ 

  �. มีการเปลี�ยนแปลงของระบบขบัถ่ายอจุจาระ และปัสสาวะ เชน่ ถ่ายอจุจาระเป็นสีดํา หรือ 

ปัสสาวะมีสีเลือด 

  �. กลืนอาหารลําบาก หรือ อาหารติดอยูที่�ช่องกลางอก หรือ อาหารไมย่่อย  แนน่ จดุเสียดท้องเป็น

เวลานาน 

  �. มีอาการเสียงแหบไอเรื �อรังผิดปกตมีิเสมหะปนเลือด 

  �. มีเลือดหรือตกขาวที�ผิดปกต ิมกูเลือด นํ �าเหลืองปนเลือดออกทางชอ่งคลอดหรือทวารหนกั 

  �. เป็นแผลเรื �อรังหายช้ามากกวา่ � เดือน 

  �. มีการเปลี�ยนแปลงของหดู หรือ ไฝตามร่างกายที�โตเร็วผิดปกติ 

  �. มีก้อนที�เต้านมหรือสว่นตา่ง ๆ  

  8. หอืู �อหรือมีเลือดกําเดาไหล 

ถ้านับข้อดีที�ไม่มี � สัญญาณนี �ได้ก็จะปลอดภัยไร้กังวลแล้วหล่ะ 

  ในยคุปัจจบุนันี � ผู้คนสว่นใหญ่ได้ให้ความสําคญักบัการดแูลสขุภาพให้สมบรูณ์แข็งแรงหา่งไกล

จากโรคภยัตา่ง ๆ แตส่ภาพแวดล้อมนั �นกลบัตรงข้ามกนัคือมกัพบกบัความเสี�ยงที�สามารถนําทกุ ๆ ทา่นให้

เข้าใกล้และก่อให้เกิดโรคได้มากมาย 

การปฏิบัตเิพื�อลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง 

  - การรับประทานอาหารให้ครบทั �ง � หมู ่ได้แก่ เนื �อสตัว์ชนิดตา่ง ๆ แป้ง ข้าว เผือกมนั นํ �าตาล 

ไขมนั และอาหารจําพวกผกั ผลไม้ ธญัพืช เป็นประจําเพราะในผกัและผลไม้บางชนิดมีสารที�มีฤทธิ�ยบัยั �ง

การเกิดโรคมะเร็งได้ 

  - การควบคมุดแูลรักษานํ �าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกตไิมใ่ห้อ้วนหรือผอมเกินไป 

  - ควรกําจดัอาหารประเภทไขมนั โคเลสตรอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 

  - หลีกเลี�ยงอาหารที�มีเชื �อรา เชน่ พริกแห้ง หรือกระเทียมมีราขึ �น ไมค่วรล้างและนํามาประกอบ

อาหารอีกเพราะสารพิษของเชื �อราทนความร้อนได้ และอาจก่อให้เกิดโรคมะเร็ง 



  - หลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารสกุ ๆ ดบิ ๆ เพราะจําทําให้เกิดโรคพยาธิใบไม้ตบัและมะเร็งทอ่

นํ �าดีในตบัได้ 

  - หลีกเลี�ยงการรับประทานเนื �อสตัว์รมควนั ปิ�ง ยา่ง ทอดจนเกรียมไหม้ เพราะอาหารที�เกรียมไหม้

จะมีสารก่อมะเร็ง เชน่ ไฮโดรคารบอนด์ 

  - หลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารหมกัดอง หรืออาหารรมควนั อาหารใสสี่ ใส่ดนิประสิว เชน่        

ไส้กรอก แฮม แหนม ปลาร้า เนื �อเคม็ 

  - หลีกเลี�ยงอาหารที�ร้อนจดัเพราะจะทําให้เกิดความระคายเคืองตอ่เยื�อบหุลอดอาหาร ถ้าเกิดซํ �า ๆ 

อาจเกิดมะเร็งหลอดอาหารได้ 

  - หลีกเลี�ยงการดื�มแอลกอฮอล์เพราะ ถ้าดื�มมาก ๆ จะเกิดการระคายเคืองเยื�อบหุลอดอาหารและ

กระเพาะอาหาร  ถ้าดื�มมาก ๆ และมีสารพิษจากบหุรี� เซลล์จะเปลี�ยนแปลงไปเป็นเซลล์มะเร็งได้ 

  -หลีกเลี�ยงการกินหมากหรือยาฉนุเพราะในหมากหรือยาฉนุมีสารก่อให้เกิดโรคมะเร็ง 

อาหาร เป็นอีกสิ�งหนึ�งซึ�งมีความสําคญักบัร่างกายและการดแูลสขุภาพ เพื�อป้องกนัการเกิดโรคร้าย ดงัที�

กลา่วมาข้างต้น อาหารก็เป็นปัจจยัเสี�ยงที�ทําให้เกิดโรคได้เชน่กนั แตเ่ราทกุคนสามารถเลือกชนิดของ

อาหารและการรับประทานอาหารอยา่งถกูต้อง 

อาหารประเภทใด? ป้องกันมะเร็ง จากงานวิจัยทางการแพทย์พบว่าถ้าหากรับประทานผักผลไม้

เป็นประจาํสามารถป้องกันมะเร็งได้ 

  - อาหารที�มีกากใยมาก เชน่ ข้าวซ้อมมือ ข้าวโพด ข้าวโอ๊ต เมล็ดธญัพืชตา่ง ๆ อาหารประเภทนี �

ชว่ยลดการเกิดมะเร็งลําไส้ได้  

  - เลือกรับประทานอาหารผกัตระกลูกลํ�าตา่งๆ เชน่ กลํ�าปลี บร็อคโคลี� ผกัคะน้า เพราะเป็นผกัที�มี

สารมีฤทธิ�ยบัยั �งการเกิดมะเร็ง 

  - รับประทานอาหารที�มีเบต้า-แคโรทีนและวิตามินเอสงู เช่น แครอท ฟักทอง มะเขือเทศ มะละกอ

สกุ เพราะมีฤทธิ�ยบัยั �งการเปลี�ยนแปลงของเซลล์ปกตไิปเป็นเซลล์มะเร็งได้ 

  - รับประทานอาหารที�มีวิตามินซีสงู ซึ�งพบในผกัสดและผลไม้ตา่ง ๆ เชน่ ส้ม ฝรั�ง เพราะมีหน้าที�

ยบัยั �งนํ �ายอ่ยจากเซลล์มะเร็งทําให้เซลล์แพร่กระจายช้ากวา่ปกติ 

  -เลือกรับประทานอาหารที�มีเครื�องเทศตา่ง ๆ เชน่ กระเทียม เพราะในเครื�องเทศมีสารป้องกนัมะเร็ง  

 

 

 



ผักและผลไม้ที�มีคุณสมบัตป้ิองกันมะเร็ง 

ผักและผลไม้ อวัยวะที�เกี�ยวข้อง 

ผกัตระกลูกลํ�า ลําไส้ กระเพาะปัสสาวะ 

พืชตระกลูกระเทียม กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร ลําไส้ใหญ่ 

ธญัพืช ลําไส้ใหญ่ เต้านม ตบั 

ผกัและผลไม้ทกุชนิด ลําไส้ใหญ่ กระเพาะอาหาร ตบั เต้านม ชอ่งปาก 

ผลไม้สีเหลืองและผกัสีเขียวเข้ม ปอด กระเพาะอาหาร ชอ่งปาก กระเพาะปัสสาวะ 

 

ตัวอย่างรายการผักและผลไม้  

  - กากใยอาหารสูง กระเฉด คะน้า ถั�วงอก ผกัเขียวเกือบทกุชนิด ส้มเขียวหวานทั �งกลีบ ส้มโอ 

แตงโม เมล็ดถั�วตา่ง ๆ ข้าวโพด 

  - วิตามินเอสูง ใบยอ ใบยา่นาง ใบชะพล ูตําลงึ แครอท มะระ ผกับุ้ง ชะอม ยอดกระถิน          

แคนตาลปู มะมว่ง มะละกอ มะเขือ ถั�วพ ูบร็อคโคลี� 

  - วิตามินซีสูง ดอกขี �เหล็ก มะรุม มะกอก มะขามป้อม มะขามเทศ มะนาว มะเขือเทศ บร็อคโคลี� 

พทุรา กลํ�าปลี คะน้า ใบยา่นาง ฝรั�ง สบัปะรด มะปราง 

 

 

 

 

 

 


