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ผัก-ผลไมไทย ตานภัยมะเร็ง  /  เจสดาร 
 

โรคมะเร็งเปนโรคที่กอใหเกิดการเจ็บปวยและการตายที่สูงขึ้นเรื่อยๆ          
การทานผักผลไมที่มีวิตามินซี วิตามินอี และเบตาแคโรทีน นับเปนการ
ปองกันอีกวิธีหนึ่งที่ไดรับความนิยม มากขึ้นเรื่อยๆ... เรื่องนี้จริงแคไหน (?)  
 
ผมเคยอานงานวิจัยหลายๆ เรื่องที่เกี่ยวกับการปองกันมะเร็ง สวนใหญตาง
สรุปออกมาในทางเดียวกันวา นอกจากผักผลไมจะใหวิตามินและแรธาตุมาก
นอยแตกตาง กันออกไปแลว ยังใหส่ิงที่ไมใชสารอาหาร แตจําเปนตอ
รางกาย นั่นคือใยอาหารในปริมาณที่สูงซึ่งชวยใหระบบขับถาย สะดวก          
(ตรงนี้แหละครบัที่ชวยลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไส ไดเปนอยางดี) 
 

ที่สําคัญคือ ในพืชผักผลไมนั้นมีสารอาหารกลุมแอนติ ออกซิแดนท นั่นก็คือ วิตามินซี เบตาแคโรทีน วิตามินอี 
เซเลเนียม ทองแดง แมงกานีส และสังกะสี โดยเฉพาะเบตาแคโรทีนนั้นจะชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ยับยั้งการกอ
กลายพันธุ ปองกันเนื้องอกไดเปนอยางดี นอกจากนี้ ยังมีประโยชนตอรางกายในแงอื่นๆ อีกมาก ดวยเหตุนี้ เรา
จึงควรทานผักผลไมในปริมาณที่พอเหมาะทุกวัน เพราะสารอาหารในผักผลไมเหลานี้แหละครับ ที่จะชวยยับยั้ง
กระบวนการเกิดมะเร็งทั้งทางตรงและทางออมไดเปนอยางดี โดยเฉพาะมันจะเขาไปทําลาย และตามจับสารพิษ
ตัวการของมะเร็ง หรือที่เรามักไดยินในชื่อ "อนุมูลอิสระ" ตัวการสําคัญที่ทําให
คนเราแกนั่นแหละครับ  

ทีนี้ หลายคนคงมีคําถามในใจวา แลวสารแอนติออก-ซิแดนท มีอยูในพืชผักผลไม
ชนิดใดมากที่สุด จริงๆ แลวผมวา เราไมควรกังวลเกี่ยวกับเรื่องนี้มากนัก เพราะผัก
ผลไมในเมืองไทยที่มีอยูทุกฤดูกาล ลวนมีประโยชนตอรางกาย และตางก็ใหสาร
แอนติออกซิแดนทมากนอยแตกตางกันออกไปทั้งส้ิน ถาหากเราทานผักผลไมกัน
เปนประจํา ในสัดสวนที่พอเหมาะ และทานหลากหลายชนิด ผมคอนเฟรมไดเลยวา 
เราจะไดรับสารแอนติออกซิแดนทที่สามารถปองกันมะเร็งไดชัวร!!!  

อยางไรก็ตาม สารแอนติออกซิแดนทมักมีมากในพืช ที่มีรสเปรี้ยว รสฝาด เชน 
มะขามปอม ฝรั่ง มะกอก มะเขือเทศสีแดง ผักผลไมที่มีสีเขียว เหลือง แดง และสม 
แตเราควรทานพืชผักผลไมหลากหลายชนิด เพราะสารเคมีในพืชจะทํางานรวมกันกับ
สารเคมีชนิดอื่นๆ ทั้งในพืชชนิดเดียวกัน และพืชตางชนิดกัน ซึ่งจะทําใหรางกายของเราไดประโยชนมากที่สุด 

นอกจากนี้ เรายังควรทานอาหารประเภทแปงที่มีเสนใยอาหารมาก เชน ขาวกลองหรือขาวซอมมือ ธัญพืช และ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ผานกรรมวิธีหลายขั้นตอน เชน อาหารสําเร็จรูปที่บรรจุกลอง ซอง หรือกระปอง แตถาจําเปน 
ก็ควรเพิ่มคุณคาของอาหารเหลานั้นดวยผักชนิดตางๆ  

ที่ลืมไมได เราจําเปนตองลางผักผลไมใหสะอาดกอนทาน เพราะหากละเลยสารปนเปอน ซึ่งสวนใหญเปน
สารเคมี จะเปนตัวการสําคัญในการกอโรคมะเร็งไดโดยที่เราไมทันคิด  

จากการวิจัยของกรมอนามัยพบวา 10 ผลไมไทยมีสารตานมะเร็งหรือมีเบตาแคโรทีนสูง ไดแก 1. มะมวง
น้ําดอกไมสุก 2. มะเขือเทศราชินี 3. มะละกอสุก 4. กลวยไข 5. มะมวงยายกล่ํา 6. มะปรางหวาน 7. แคนตาลูป
เนื้อเหลือง 8. มะยงชิด 9. มะมวงเขียวเสวยสุก 10. สับปะรดภูเก็ต  

ผลไมทั้งหมดนี้มีเนื้อสีเหลืองและ สีเหลืองเขม (หนาพิเศษ Hospital Healthcare) 
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