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 - ใยอาหารมีคณุสมบัติอีกประการหนึ่ง คอื สามารถดูดซึมสารอินทรีย (adsorption of 

organic substances) บางชนิดไดดี โดยเฉพาะอยางยิง่ สารอินทรียทีอ่ยูในลําไสใหญ ไดแก bile 

acid, bile salt รวมทั้งสารอนิทรียหลายชนิดที่มฤีทธิ์กอมะเร็ง เชน dimethydrazine, 

methyazoxymethanol, azoxymethan และ methylnitrosouria เปนตน  

       - ใยอาหารบางชนิด โดยเฉพาะ Non-cellutic polysacharide เมื่ออยูในลําไสสามารถทาํ

ปฏิกิริยาหนัก (fermentation) โดยผลจาก bacteria บางชนิด แลวทําใหไดผลิตผลเปนสารพวก

กรดไขมันอิสระชนิดสารสัน้ (Short-Chain Free Fatty acid) ไดแก acetic acid, propionic acid 

และ butyric acid เปนตน Fatty acid เหลานี ้ทาํใหภาวะความเปนกรดดาง (pH) ในลําไสลด

ต่ําลง เรียกวาเปน acidle pH ซึ่งเปนภาวะที่ไมเอื้ออํานวยใหเซลลของลําไสใหญกลายเปน

เซลลมะเร็งไดโดยงาย เพราะจากการศึกษาพบวาภาวะความเปนกรด-ดางที่สูง หรือ Alkaline pH 

เทานัน้ที่จะถือวาเปนปจจัยทีสํ่าคัญในการกระตุนหรือสงเสริมใหเกิดมะเร็งลําไสใหญ - จาก

การศึกษาพบวาหากจํากัดหรือควบคุมระดับของพลังงานในรางกายใหพอเหมาะแลว ยอมเปน

หนทางหนึง่ทีช่วยลดระยะเวลาในการไหลผานของกากอาหารภายในลําไสใหญ และชวยเพิ่มการ

ขับถายออกนอกรางกาย ทําใหเพิ่มการสญูเสียพลงังานโดยการขับถายอุจจาระ  

   

           2. วิตามินเอ รวมทัง้เบตาแคโรทีน และคาโรทนีอยด ควบคุมการ differentiated ของ 

special epithelial cell สวนใหญ ไดแก mucous secreting columnar epithelium ใน gland 

และ mucous surface ถาขาดวิตามินเอ จะทําใหเซลลเหลานี้ถูกแทนที่ดวย non secreting 

lecratinized squamous epithelium ที่พบเห็นได เชนใน mucous membrane ของตา, mucoga 

ของ respiratory, gastrointestinal และ genitourinary tract เรียกภาวะนี้วา "Squamous 

metaplasia" ซึ่งเปนผลทาํใหลดความตานทานตอการติดเชื้อ และการบุกทาํลายของสารพษิ และ

สารกอมะเร็งทั้งหลาย นอกจากนี ้วิตามนิเอยังเปนสารเอนตี้ออกซิเดนท (antioxidant) และมี

คุณสมบัติไปจับกับ single oxygen (สงเสรมิภูมิคุมกันของ BCG ในการตอตานมะเรง็ใหดียิง่ขึ้น)  

   

           3. วิตามินอ ีหรืออัลฟาโทโคเฟอรอล (alpha tocopherol) เปนสารแอนตี้ออกซิแดนท 



ธรรมชาติที่สําคัญที่สุดของรางกาย มีบทบาทในการทําลายสารพวกฟรแีรดิกัล (Free radicals) ซึ่ง

เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเซลลตาย เซลลเสื่อมสภาพ เซลลกลายพันธุ และการเกิดมะเร็ง โมเลกุล

ของวิตามนิอลีะลายฝงอยูในชั้นฟอสโพไลปดของเยื่อหุมเซลล จึงปองกนัขบวนการออกซิเดชั่น

ของไลปดบนเยื่อเปนอยางด ี 

   

           4. วิตามินซ ีมีผลตอการปองกนัการเกิดโรคมะเร็ง ดังนี ้ 

       - ชวยลดอัตราเสี่ยงจากการเกิดมะเร็ง โดยวิตามนิซีจะทําปฏิกิริยากบัอนุมูลอิสระ 

superoxide และ hydroxyl เพื่อปองกนัไมใหเกิดปฏิกิริยาลูกโซ ซึ่งมาจากการสลายตัวของไขมัน

ไมอ่ิมตัว (polyansatersated fatty acid) และยังทําปฏกิิริยาโดยออมในการปองกนัการสลายตวั

ของไขมันในเยื่อหุมเซลล โดยชวยในการสังเคราะหวิตามินอทีี่ติดกับผนังเซลลข้ึนมาใหม เปนการ

ปองกนัการทําลายเนื้อเยื่อบุเซลล  

       - ชวยปองกนัการเกิดมะเร็ง โดยวิตามินซจีะชวยในการทําลายเปนพนัธะของสารกอมะเร็ง

โดยตรง ปองกนัขบวนการเกดิเซลลมะเร็ง เนื่องจากคุณสมบัติที่เปนแอนตี้ออกซิเดนท โดยจับกับ

อนุมูลอิสระทีเ่กิดขึ้น บทบาทสําคัญ คือ มฤีทธิย์ับยัง้ปฏิกิริยาระหวางไนไตรท และอะมินทุติยะภูม ิ

มีผลใหเกิดไนโตรซามีน ซึ่งเปนสารทําใหเกิดโรคมะเร็งไดนั้นเปนไปไดนอยลง และวติามินซ ียังชวย

กระตุนใหมีภูมิตานทานทาน โดยเพิ่มประสิทธิภาพของ Lymphocytes นอกจากนี ้วิตามนิซี ยังมี

สวนชวยเสริมสรางความแข็งแรง หรือ crosslinks ใหแกโมเลกุล collagen ของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั จงึ

สามารถชวยกระตุนใหเนื้อเยื่อมีการสราง capsule (encapsulation) ลอมรอบเซลลมะเร็งทีเ่กิดขึ้น

ในรูปของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั จึงปองกนัการขยายตวัของเซลลมะเร็ง ถาโชคดีมะเร็งขนาดเล็กอาจถูก

ลอมจนไมสามารถแบงตัวจนกลายเปน cyst ไป  

   

           5. สารธรรมชาติอ่ืนๆ มีรายงานจากการวจิัย พบวามีสารยับยัง้การเกิดมะเร็ง เชน  

      - อัลลิซิน (allicin) และสารพวกซัลไฟต (sulfides) ในน้าํมันที่สกัดจากหัวหอมและ

กระเทยีม  

       - แทนนิน (tannin) เชน อิปแกลโลแครทตินแกลเลท (epigallocatechingallate) จากใบ

ชา โปลฟีนอล (polyphenols) จากผักผลไมรสฝาด  

       - อินโคล-3-คารฟนอล (indole-3-carbinol) และอินโคล-3-อะซิโตไนไตรท (indole-3-

acetonitrile) ซึ่งมาจากสารกลูโคบราสลิซนิ (glucobrassicin) ในกระหล่ําปลีรอคโคลีและผักใบ

อ่ืนๆ  

       - น้ํามันจากผลสม (citrus fruit oils) สามารถลดฤทธิ์ของ benzo (a) pyrene และ 9,12-

dimethylbenz (a) anthracene ที่ทาํใหเกดิมะเร็งในหนไูด  



       - สารคาวีบอลปาลมปเตท (kahwcol palmitate) และคาเฟสตอลปาลมปเตท (cufestal 

palmitate) ในเมล็ดกาแฟดบิ ยับยัง้การเกดิมะเร็งเตานมในหนูได  

       - สารฟลาโลนอยด (flavonoids) ในพชืหลายชนิด กระตุนการทํางานของเซลลเพชรฆาต 

(natural killer cells) ใหทาํลายเซลลมะเร็งไดดียิ่งขึ้น  

ขอบัญญัติ 7 ประการ ดังตอไปนี ้ 
           1. รับประทานอาหารที่มีกากใยใหมากพอเปนประจํา เชน ผัก ผลไม ขาวกลอง และธัญพชื

ตางๆ ที่ไมขัดสีจนขาว  

           2. รับประทานอาหารที่มีผักสีเขียวเข็ม หรือผลไมสีเหลือง-แดงบอยๆ เพราะวามันมีวิตามิน

เอและซีสูง  

           3. พยายามรับประทานผักประเภทกระหล่ําปล ีบรอคโคลี ผักกาดขาว ยอดผกักระหล่าํดอก 

เพราะวาม ีindole-3carbinol มาก และยับยั้งพืชของสารกอมะเร็ง PHA ได  

           4. หลกีเลี่ยงอาหารที่เค็มจัด หมักดอง ยางไฟ รมควัน หรือมีเกลือไนเตรทและไนไตรท  

           5. ลดอาหารจําพวกไขมันทุกประเภท (การหลีกเลี่ยงอาหารประเภทผัด ทอด และเจียว

ดวย)  

           6. อยาใหอวนมากเกินไป (รับประทานอาหารพอสมควร ออกกําลังกายเปนประจํา)  

           7. ลดหรืองดสูบบุหร่ี อาหารแลเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  

    

 


