
 

 

กนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็ก    

ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ““““กนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็ก””””    ซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพ

พฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปน

เรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ได    

วลทีี่วา “กนิเรื่องใหญ” ถามองในเชงิวชิาการแลว จะพบกับความจรงิที่วา การกนิด ีกนิไมด ีสงผลตอสุขภาพของเรามากทเีดยีว รวมถงึความเสี่ยงในการเปน

มะเร็ง ทั้งนี้ปจจัยหนึ่งที่ยอมรับกันแลววาเสี่ยงตอการเปนมะเร็งคือ พฤตกิรรมการกนิอาหารและสภาวะโภชนาการ 

การกลาววาสุขภาพของเราดหีรือไมดนีั้น ในทางวชิาการมวีธิชีี้วัดอยูบาง เชน กรณีโรคอวน ก็จะใชดัชนมีวลกาย (BMI) เปนตัววัด ซึ่งหลายคนยังไมทราบวา

ดัชนมีวลกายคอือะไร ดังนั้นขอบงชี้ที่งายกวาในการบอกวา สภาวะโภชนาการดหีรือไม ผูเขยีนแนะนําใหใชวิธกีารของอากงอามาแทนได 

ผูเขยีนเคยอานขอเขยีนที่ปรากฏอยูบนถุงใสกลวยแขก ซึ่งกลาวถงึปรัชญาจนีโบราณที่บอกวา คนสขุภาพดทีี่แทจรงินั้นตอง    ““““กนิได กนิได กนิได กนิได ((((อรอยอรอยอรอยอรอย) ) ) ) หลับสบาย หลับสบาย หลับสบาย หลับสบาย 

ถายสะดวกถายสะดวกถายสะดวกถายสะดวก”””” 

กนิไดอรอยกนิไดอรอยกนิไดอรอยกนิไดอรอย ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ ((((ฟรีฟรีฟรีฟรี) ) ) ) มาแลวมาแลวมาแลวมาแลว 

นอนหลับสบายนอนหลับสบายนอนหลับสบายนอนหลับสบาย ตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดนอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ และอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบาย 

ที่สําคัญคือ การถายไดสะดวกการถายไดสะดวกการถายไดสะดวกการถายไดสะดวก ผูเขยีนก็ไมมปีญหาเพราะชอบกนิกลวยน้ําวา แตหลายคนตดิขัดตรงนี้ ซึ่งนาจะเปนเพราะกนิไมคอยเปน คอื กนิอรอย แตไม

ชวยใหยิ้มไดตอนเชา อาการนี้อาจนําไปสูความทุกขในอนาคต เพราะผูที่ยิ้มยากเมือ่นั่งโถตอนเชา มักเปนผูที่เสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไส 

สมัยกอนราว ๕๐ ปมาแลว มะเร็งลําไสใหญเปนมะเร็งที่คนไทยไมคอยมปีญหา เพราะอาหารการกนิของคนไทยก็เปนแบบไทยๆ คอื มผัีกและสมนุไพรมาก แต

ปจจุบันอัตราการเปนมะเร็งชนดินี้กลับสูงขึ้นเพราะติดมากับความเปนฝรั่งคือ วัฒนธรรมอาหารตะวันตกที่คนไทยนําเขามาเผยแพรแบบผิดๆ 

สิ่งที่นากังวลคือ ตามรายงานสถิตกิารเปนมะเร็งของคนไทยจากสถาบันมะเร็งแหงชาตปิ พ.ศ.๒๕๕๑ ซึ่งหาอานไดบนเวบ็ไซตของสถาบันมะเร็งฯ ระบุวา 

มะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนอันดับ อันดับ อันดับ อันดับ ๑๑๑๑ 

ที่กลาววา มกีารเผยแพรผิดๆ นั้นก็เพราะความจรงิแลวอาหารตะวันตกมีองคประกอบเปนผักผลไมไมนอย เพียงแตแยกจานกันอยู จึงขึ้นกับคนเราวาเลือก

กินหรือไม ซึ่งสวนใหญไมวาไทยหรือเทศ ไมคอยเลือกกินจานที่มีผัก เชน สลัด เพราะมีหลายโอกาสที่กินไมสะดวก เนื่องจากยุคนี้เปนยุคที่ตองเรงรีบ กินแค

แฮมเบอรเกอร ซึ่งมผัีกนดิเดยีว หรือฮอตดอก ก็พออิ่มทองแลว ดังนั้นชวีติที่ขาดผักผลไมจงึนาจะเปนสาเหตุของมะเร็งลําไสใหญที่เพิ่มขึ้นอยางนาตกใจในปจจุบัน 

ดังที่ทราบกันดวีา มะเร็งลําไสใหญนั้นบําบัดรักษาไดผลเฉพาะเมื่อพบแตเนิ่นๆ สวนสาเหตุแมจะไมชัดเจนนัก แตก็เปนที่ทราบวาอะไรคือสาเหตุของการเพิ่ม

ความเสี่ยง ซึ่งในเว็บไซตของสถาบันมะเร็งแหงชาตไิมวาชาตไิหนๆ ตางระบุวาสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความ

รอนสูงมากรอนสูงมากรอนสูงมากรอนสูงมาก 

ประเด็นเกี่ยวกับการกินอาหารนั้นนักวิทยาศาสตรพอทราบแลววา ปริมาณของเสนใยอาหารจากผักผลไมและสารกอมะเร็งบางชนิดที่เกิดจากการปรุง

เนื้อสัตวดวยไฟแรงหรือตมเนื้อสัตวนานๆ เปนสาเหตุสําคัญ ซึ่งวธิแีกไขนั้นไมยากคือ เพิ่มการกนิผักและผลไม เพ่ือใหไดเสนใยอาหารลงไปชวยจับสารพษิที่ปะปนอยูในสวน

ข อ ง อ า ห า ร ที่ ไ ม ไ ด ถู ก ดู ด ซึ ม  แ ล ะ ยั ง ช ว ย ป รั บ ป รุ ง ส ภ า พ ลํ า ไ ส ใ ห ญ ใ ห ไ ม เ ห ม า ะ ต อ ก า ร เ กิ ด ม ะ เ ร็ ง 

  

เสนใยอาหารที่แบคทเีรยีในลําไสใหญกนิไดดนีั้นจัดเปนพรีไบโอตกิ (prebiotic) สวนตัวแบคทเีรยีนั้นจัดเปนโพรไบโอตกิ (probiotic) ซึ่งทั้ง ๒ กรณนีี้เปนสิ่งที่

บรษิัทขายอาหารสําเร็จรูปหลายบรษิัทรวมทั้งบรษิัทขายผลติภัณฑเสรมิอาหาร นําไปโฆษณาวาปองกันมะเร็งลําไสใหญ แมจะเปนขอมูลจรงิแตก็ไมจําเปนตองเสยีเงนิซื้อ

หา เพราะโพรไบโอตกินั้นมอียูแลวในลําไสใหญมนษุย 



 

 

กรณทีี่กลัวมีโพรไบโอตกิไมพอ ใหกินนมเปรี้ยวหรือโยเกริต 

ซึ่งภาษาอังกฤษเรยีกวา soluble fiber นักวชิาการบางทานแปลวา เสนใยอาหารที่ละลายน้ํา แตผูเขยีนขอใชคําวา

ตัวอยางของเสนใยอาหารที่อุมน้ําไดด ีเชน สวนของเนื้อใบของผักชนดิตางๆ 

เนื้อแอปเปล แตงกวา สมตางๆ โดยเฉพาะสวนเปลือกในของสมโอที่นํามาทําขนมเปลอืกสมโอ 

นี้จะถูกเปลี่ยนไปเปนกรดไขมันขนาดเลก็ ซึ่งชวยปรับความเปนกรด

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจาก

ประโยชนของรางกายคือ แอมโมเนยี (มคีวามเปนดางสูง) จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

มเีสนใยอาหารสูง แบคทเีรยีจะเปลี่ยนเสนใยอาหารทีอุ่มน้ําไดดีใหเปนกรดไขมันที่เปนตั

เจรญิของเซลลมะเร็ง อัตราความเสีย่งของการเปนมะเร็งลําไสของคนไทยที่ชอบกนิอาหาร

สวนกรณสีารพษิทีเ่กดิจากการปรุงอาหารไฟแรงเปนเวลานานนั้น ปองกันไดดวยการปรั

สามารถทําไดโดยการเปลี่ยนอุปกรณการปรุงอาหาร เชน การใชหมอนึ่งความดันสูง 

ดังนั้นการลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญนั้

ตามที่กระทรวงสาธารณสุขแนะนํานั่นคือ กนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึง

ผูเขยีนขออธบิายงายๆ วา เมือ่ซื้อขาวราดแกงมา 

มาอกี ๑ จาน จากนั้นตักขาวราดแกงครึ่งจานไปใสในจานเปลา ตักสมตําหรอืสลัดอกีครึ่งจานวางขางๆ ขาวราดแกงทั้ง 

แนะนํา เหมาะสําหรับคน ๒ คนกนิพรอมกันได 

ถามวาทําไมตองทําใหยุงยากอยางนี้ เนือ่งจากผูเขยีนไมเหน็ดวยกับการกนิขาวราดแกง 

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง

มะเร็งในสัตวทดลอง (หรือแมแตการศกึษาทางระบาดวทิยาในคน

ตํ่าลง ดังนั้นจงึสรุปไดวา แมเลือกชนดิอาหารกนิถูกแลว แตปรมิาณอาหารที่กนิก็สําคัญดว

สิ่งที่อยากเพิ่มเตมิอกีประเด็นคือ การออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกาย

การเกดิมะเร็งลําไสใหญได ความรูนี้ไดจากการศกึษาในกลุมชนทีเ่ปนมะเร็งลําไสตํ่า ซึ่งพบวามักเปนผูที่มกีารออกกําลั

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแต

ที่ผอมเพราะใหมันออกกําลังกายและกนิพอควร เปนมะเร็งนอยกวาหนูทีอ่

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา
วา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ซ่ึงเปนวลีท่ีขัดตอการสงเสริมสุขภาพเปนอยางยิ่ง สมควรกําจัดทิ้งไปจากปทานุกรมประจําตัวเรา

 

นนมเปรี้ยวหรือโยเกริต (แบบที่ไมใชยูเอชท)ี เขาไปสักครั้ง จากนั้นตามดวยอาหารที่มเีสนใยอาหารคอนขางนิ่ม อุมน้ําไดด ี

นักวชิาการบางทานแปลวา เสนใยอาหารที่ละลายน้ํา แตผูเขยีนขอใชคําวา เสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดี

วอยางของเสนใยอาหารที่อุมน้ําไดด ีเชน สวนของเนื้อใบของผักชนดิตางๆ (สวนกานเล็กๆ ในใบเปนเสนใยอาหารประเภทที่แบคทเีรยียอยไมไดหรือยอยไดไมดี

เนื้อแอปเปล แตงกวา สมตางๆ โดยเฉพาะสวนเปลือกในของสมโอที่นํามาทําขนมเปลอืกสมโอ (มเีสนใยอาหารทีเ่รยีกวา เพ็กทนิ) 

นี้จะถูกเปลี่ยนไปเปนกรดไขมันขนาดเลก็ ซึ่งชวยปรับความเปนกรด-ดางในลําไสใหญ  

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจาก

จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

มเีสนใยอาหารสูง แบคทเีรยีจะเปลี่ยนเสนใยอาหารทีอุ่มน้ําไดดีใหเปนกรดไขมันที่เปนตัวชวยปรับสภาพกรด-ดางในลาํไสใหญใหคอนไปทางเปนกลาง ไมเหมาะสมกับการ

เจรญิของเซลลมะเร็ง อัตราความเสีย่งของการเปนมะเร็งลําไสของคนไทยที่ชอบกนิอาหารไทยๆ ซึ่งมผัีกผลไมมากๆ จงึตํ่า 

สวนกรณสีารพษิทีเ่กดิจากการปรุงอาหารไฟแรงเปนเวลานานนั้น ปองกันไดดวยการปรับเปลีย่นวธิปีรุงอาหารใหใชไฟตํ่าลงและใชเวลานอยลง ซึ่งกรณหีลัง

สามารถทําไดโดยการเปลี่ยนอุปกรณการปรุงอาหาร เชน การใชหมอนึ่งความดันสูง (Pressure cooker) ก็จะไดอาหารที่ใชเวลานอยลงแตมคีวามอรอยเทาเดิม

ดังนั้นการลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญนั้นเปนสิ่งที่กระทําไดไมยากและอธบิายไดในทางวทิยาศาสตรคือ การปรับพฤตกิรรมการกนิใหเปนไป

กนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึง 

ผูเขยีนขออธบิายงายๆ วา เมือ่ซื้อขาวราดแกงมา ๑ จาน ใหสั่งสมตําไมวาจะเปนสมตํามะละกอ (ไมใสปูเค็ม) สมตําผลไม หรอืสลัดผักตางๆ หรือผลไมสเีขม 

จาน จากนั้นตักขาวราดแกงครึ่งจานไปใสในจานเปลา ตักสมตําหรอืสลัดอกีครึ่งจานวางขางๆ ขาวราดแกงทั้ง ๒ จาน ก็จะไดอาหารตามที่กระทรวงสาธารณสุข

องทําใหยุงยากอยางนี้ เนือ่งจากผูเขยีนไมเหน็ดวยกับการกนิขาวราดแกง ๑ จานและสมตํา ๑ จาน แมสัดสวนอาหารและผักผลไมจะถูกตองตาม

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง

หรือแมแตการศกึษาทางระบาดวทิยาในคน) พบวา ถาสัตวกนิอาหารนอยๆ เฉพาะที่ใหกนิซึ่งไมทําใหอวน จะมคีวามเสีย่งตอการเปนมะเร็งตางๆ 

ตํ่าลง ดังนั้นจงึสรุปไดวา แมเลือกชนดิอาหารกนิถูกแลว แตปรมิาณอาหารที่กนิก็สําคัญดวย 

การออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกาย มขีอมูลทางวชิาการมากมายในอนิเทอรเน็ตที่กลาววา การออกกําลังกายมสีวนชวยลดความเสี่ยงของ

การเกดิมะเร็งลําไสใหญได ความรูนี้ไดจากการศกึษาในกลุมชนทีเ่ปนมะเร็งลําไสตํ่า ซึ่งพบวามักเปนผูที่มกีารออกกําลังกาย หรอืมชีวีติที่ไมอยูนิ่ง มกีารเคลื่อนไหว

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแต

ที่ผอมเพราะใหมันออกกําลังกายและกนิพอควร เปนมะเร็งนอยกวาหนูทีอ่วนเทานั้น 

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา
ซ่ึงเปนวลีท่ีขัดตอการสงเสริมสุขภาพเปนอยางยิ่ง สมควรกําจัดทิ้งไปจากปทานุกรมประจําตัวเรา 

ขอมลูจาก

เขาไปสักครั้ง จากนั้นตามดวยอาหารที่มเีสนใยอาหารคอนขางนิ่ม อุมน้ําไดด ี

เสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดี    

สวนกานเล็กๆ ในใบเปนเสนใยอาหารประเภทที่แบคทเีรยียอยไมไดหรือยอยไดไมดี) 

) ฯลฯ เสนใยอาหารสวนที่แบคทเีรยีกนิได

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจากการใชเนื้อสัตวเพ่ือ

จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

ดางในลาํไสใหญใหคอนไปทางเปนกลาง ไมเหมาะสมกับการ

บเปลีย่นวธิปีรุงอาหารใหใชไฟตํ่าลงและใชเวลานอยลง ซึ่งกรณหีลัง

ลานอยลงแตมคีวามอรอยเทาเดิม 

นเปนสิ่งที่กระทําไดไมยากและอธบิายไดในทางวทิยาศาสตรคือ การปรับพฤตกิรรมการกนิใหเปนไป

สมตําผลไม หรอืสลัดผักตางๆ หรือผลไมสเีขม 

จาน ก็จะไดอาหารตามที่กระทรวงสาธารณสุข

จาน แมสัดสวนอาหารและผักผลไมจะถูกตองตาม

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางปรมิาณอาหารและการเกดิ

พบวา ถาสัตวกนิอาหารนอยๆ เฉพาะที่ใหกนิซึ่งไมทําใหอวน จะมคีวามเสีย่งตอการเปนมะเร็งตางๆ 

มขีอมูลทางวชิาการมากมายในอนิเทอรเน็ตที่กลาววา การออกกําลังกายมสีวนชวยลดความเสี่ยงของ

งกาย หรอืมชีวีติที่ไมอยูนิ่ง มกีารเคลื่อนไหว

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแตทราบวาในหนูทดลอง

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา เพราะมักอาง
 

 

ขอมลูจาก: http://www.doctor.or.th/node/10986 


