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 - ใยอาหารมีคณุสมบัติอีกประการหนึ่ง คอื สามารถดูดซึมสารอินทรีย (adsorption of 

organic substances) บางชนิดไดดี โดยเฉพาะอยางยิง่ สารอินทรียทีอ่ยูในลําไสใหญ ไดแก bile 

acid, bile salt รวมทั้งสารอนิทรียหลายชนิดที่มฤีทธิ์กอมะเร็ง เชน dimethydrazine, 

methyazoxymethanol, azoxymethan และ methylnitrosouria เปนตน  

       - ใยอาหารบางชนิด โดยเฉพาะ Non-cellutic polysacharide เมื่ออยูในลําไสสามารถทาํ

ปฏิกิริยาหนัก (fermentation) โดยผลจาก bacteria บางชนิด แลวทําใหไดผลิตผลเปนสารพวก

กรดไขมันอิสระชนิดสารสัน้ (Short-Chain Free Fatty acid) ไดแก acetic acid, propionic acid 

และ butyric acid เปนตน Fatty acid เหลานี ้ทาํใหภาวะความเปนกรดดาง (pH) ในลําไสลด

ต่ําลง เรียกวาเปน acidle pH ซึ่งเปนภาวะที่ไมเอื้ออํานวยใหเซลลของลําไสใหญกลายเปน

เซลลมะเร็งไดโดยงาย เพราะจากการศึกษาพบวาภาวะความเปนกรด-ดางที่สูง หรือ Alkaline pH 

เทานัน้ที่จะถือวาเปนปจจัยทีสํ่าคัญในการกระตุนหรือสงเสริมใหเกิดมะเร็งลําไสใหญ - จาก

การศึกษาพบวาหากจํากัดหรือควบคุมระดับของพลังงานในรางกายใหพอเหมาะแลว ยอมเปน

หนทางหนึง่ทีช่วยลดระยะเวลาในการไหลผานของกากอาหารภายในลําไสใหญ และชวยเพิ่มการ

ขับถายออกนอกรางกาย ทําใหเพิ่มการสญูเสียพลงังานโดยการขับถายอุจจาระ  

   

           2. วิตามินเอ รวมทัง้เบตาแคโรทีน และคาโรทนีอยด ควบคุมการ differentiated ของ 

special epithelial cell สวนใหญ ไดแก mucous secreting columnar epithelium ใน gland 

และ mucous surface ถาขาดวิตามินเอ จะทําใหเซลลเหลานี้ถูกแทนที่ดวย non secreting 

lecratinized squamous epithelium ที่พบเห็นได เชนใน mucous membrane ของตา, mucoga 

ของ respiratory, gastrointestinal และ genitourinary tract เรียกภาวะนี้วา "Squamous 

metaplasia" ซึ่งเปนผลทาํใหลดความตานทานตอการติดเชื้อ และการบุกทาํลายของสารพษิ และ

สารกอมะเร็งทั้งหลาย นอกจากนี ้วิตามนิเอยังเปนสารเอนตี้ออกซิเดนท (antioxidant) และมี

คุณสมบัติไปจับกับ single oxygen (สงเสรมิภูมิคุมกันของ BCG ในการตอตานมะเรง็ใหดียิง่ขึ้น)  

   

           3. วิตามินอ ีหรืออัลฟาโทโคเฟอรอล (alpha tocopherol) เปนสารแอนตี้ออกซิแดนท 



ธรรมชาติที่สําคัญที่สุดของรางกาย มีบทบาทในการทําลายสารพวกฟรแีรดิกัล (Free radicals) ซึ่ง

เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเซลลตาย เซลลเสื่อมสภาพ เซลลกลายพันธุ และการเกิดมะเร็ง โมเลกุล

ของวิตามนิอลีะลายฝงอยูในชั้นฟอสโพไลปดของเยื่อหุมเซลล จึงปองกนัขบวนการออกซิเดชั่น

ของไลปดบนเยื่อเปนอยางด ี 

   

           4. วิตามินซ ีมีผลตอการปองกนัการเกิดโรคมะเร็ง ดังนี ้ 

       - ชวยลดอัตราเสี่ยงจากการเกิดมะเร็ง โดยวิตามนิซีจะทําปฏิกิริยากบัอนุมูลอิสระ 

superoxide และ hydroxyl เพื่อปองกนัไมใหเกิดปฏิกิริยาลูกโซ ซึ่งมาจากการสลายตัวของไขมัน

ไมอ่ิมตัว (polyansatersated fatty acid) และยังทําปฏกิิริยาโดยออมในการปองกนัการสลายตวั

ของไขมันในเยื่อหุมเซลล โดยชวยในการสังเคราะหวิตามินอทีี่ติดกับผนังเซลลข้ึนมาใหม เปนการ

ปองกนัการทําลายเนื้อเยื่อบุเซลล  

       - ชวยปองกนัการเกิดมะเร็ง โดยวิตามินซจีะชวยในการทําลายเปนพนัธะของสารกอมะเร็ง

โดยตรง ปองกนัขบวนการเกดิเซลลมะเร็ง เนื่องจากคุณสมบัติที่เปนแอนตี้ออกซิเดนท โดยจับกับ

อนุมูลอิสระทีเ่กิดขึ้น บทบาทสําคัญ คือ มฤีทธิย์ับยัง้ปฏิกิริยาระหวางไนไตรท และอะมินทุติยะภูม ิ

มีผลใหเกิดไนโตรซามีน ซึ่งเปนสารทําใหเกิดโรคมะเร็งไดนั้นเปนไปไดนอยลง และวติามินซ ียังชวย

กระตุนใหมีภูมิตานทานทาน โดยเพิ่มประสิทธิภาพของ Lymphocytes นอกจากนี ้วิตามนิซี ยังมี

สวนชวยเสริมสรางความแข็งแรง หรือ crosslinks ใหแกโมเลกุล collagen ของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั จงึ

สามารถชวยกระตุนใหเนื้อเยื่อมีการสราง capsule (encapsulation) ลอมรอบเซลลมะเร็งทีเ่กิดขึ้น

ในรูปของเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั จึงปองกนัการขยายตวัของเซลลมะเร็ง ถาโชคดีมะเร็งขนาดเล็กอาจถูก

ลอมจนไมสามารถแบงตัวจนกลายเปน cyst ไป  

   

           5. สารธรรมชาติอ่ืนๆ มีรายงานจากการวจิัย พบวามีสารยับยัง้การเกิดมะเร็ง เชน  

      - อัลลิซิน (allicin) และสารพวกซัลไฟต (sulfides) ในน้าํมันที่สกัดจากหัวหอมและ

กระเทยีม  

       - แทนนิน (tannin) เชน อิปแกลโลแครทตินแกลเลท (epigallocatechingallate) จากใบ

ชา โปลฟีนอล (polyphenols) จากผักผลไมรสฝาด  

       - อินโคล-3-คารฟนอล (indole-3-carbinol) และอินโคล-3-อะซิโตไนไตรท (indole-3-

acetonitrile) ซึ่งมาจากสารกลูโคบราสลิซนิ (glucobrassicin) ในกระหล่ําปลีรอคโคลีและผักใบ

อ่ืนๆ  

       - น้ํามันจากผลสม (citrus fruit oils) สามารถลดฤทธิ์ของ benzo (a) pyrene และ 9,12-

dimethylbenz (a) anthracene ที่ทาํใหเกดิมะเร็งในหนไูด  



       - สารคาวีบอลปาลมปเตท (kahwcol palmitate) และคาเฟสตอลปาลมปเตท (cufestal 

palmitate) ในเมล็ดกาแฟดบิ ยับยัง้การเกดิมะเร็งเตานมในหนูได  

       - สารฟลาโลนอยด (flavonoids) ในพชืหลายชนิด กระตุนการทํางานของเซลลเพชรฆาต 

(natural killer cells) ใหทาํลายเซลลมะเร็งไดดียิ่งขึ้น  

ขอบัญญัติ 7 ประการ ดังตอไปนี ้ 
           1. รับประทานอาหารที่มีกากใยใหมากพอเปนประจํา เชน ผัก ผลไม ขาวกลอง และธัญพชื

ตางๆ ที่ไมขัดสีจนขาว  

           2. รับประทานอาหารที่มีผักสีเขียวเข็ม หรือผลไมสีเหลือง-แดงบอยๆ เพราะวามันมีวิตามิน

เอและซีสูง  

           3. พยายามรับประทานผักประเภทกระหล่ําปล ีบรอคโคลี ผักกาดขาว ยอดผกักระหล่าํดอก 

เพราะวาม ีindole-3carbinol มาก และยับยั้งพืชของสารกอมะเร็ง PHA ได  

           4. หลกีเลี่ยงอาหารที่เค็มจัด หมักดอง ยางไฟ รมควัน หรือมีเกลือไนเตรทและไนไตรท  

           5. ลดอาหารจําพวกไขมันทุกประเภท (การหลีกเลี่ยงอาหารประเภทผัด ทอด และเจียว

ดวย)  

           6. อยาใหอวนมากเกินไป (รับประทานอาหารพอสมควร ออกกําลังกายเปนประจํา)  

           7. ลดหรืองดสูบบุหร่ี อาหารแลเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  

    

 


