
 

 

กนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ มะเร็งเรื่องเล็ก    

ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ผูอานหลายคนคงเคยไดยนิประโยคที่คนไทยชอบพูดกันวา ““““กนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็กกนิเรื่องใหญ ตายเรื่องกลาง ตะรางเรื่องเล็ก””””    ซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพซึ่งเปนการกลาวแบบตดิตลกที่อธบิายภาพ

พฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวพฤตกิรรมการกนิของคนไทยไดคอนขางชัดเจนวาชอบสนุกกับการกนิจนไมกลัวตายหรือตดิตะราง แตในความหมายลกึๆ นั้นมสีิ่งที่นาสนใจวา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปนา การที่คดิวาเรื่องกนิเปน

เรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ไดเรื่องใหญนั้นนาจะจรงิ และเมื่ออานเรื่องนี้จบแลว ผูอานก็อาจทองมธุรสวาจานี้กอนนอนทุกคืนเปนการเตือนสตหิลังสวดมนตก็ได    

วลทีี่วา “กนิเรื่องใหญ” ถามองในเชงิวชิาการแลว จะพบกับความจรงิที่วา การกนิด ีกนิไมด ีสงผลตอสุขภาพของเรามากทเีดยีว รวมถงึความเสี่ยงในการเปน

มะเร็ง ทั้งนี้ปจจัยหนึ่งที่ยอมรับกันแลววาเสี่ยงตอการเปนมะเร็งคือ พฤตกิรรมการกนิอาหารและสภาวะโภชนาการ 

การกลาววาสุขภาพของเราดหีรือไมดนีั้น ในทางวชิาการมวีธิชีี้วัดอยูบาง เชน กรณีโรคอวน ก็จะใชดัชนมีวลกาย (BMI) เปนตัววัด ซึ่งหลายคนยังไมทราบวา

ดัชนมีวลกายคอือะไร ดังนั้นขอบงชี้ที่งายกวาในการบอกวา สภาวะโภชนาการดหีรือไม ผูเขยีนแนะนําใหใชวิธกีารของอากงอามาแทนได 

ผูเขยีนเคยอานขอเขยีนที่ปรากฏอยูบนถุงใสกลวยแขก ซึ่งกลาวถงึปรัชญาจนีโบราณที่บอกวา คนสขุภาพดทีี่แทจรงินั้นตอง    ““““กนิได กนิได กนิได กนิได ((((อรอยอรอยอรอยอรอย) ) ) ) หลับสบาย หลับสบาย หลับสบาย หลับสบาย 

ถายสะดวกถายสะดวกถายสะดวกถายสะดวก”””” 

กนิไดอรอยกนิไดอรอยกนิไดอรอยกนิไดอรอย ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ไมยาก มสีตางคก็ทําได สมตําอรอยๆ ที่รานแถวศาลาแดง ครกละ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ บาท ผูเขยีนกเ็คยกนิ ((((ฟรีฟรีฟรีฟรี) ) ) ) มาแลวมาแลวมาแลวมาแลว 

นอนหลับสบายนอนหลับสบายนอนหลับสบายนอนหลับสบาย ตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดตอนนี้ผูเขยีนก็นอนไดไมยาก เพราะไดนอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ นอนในทีเ่งยีบสงบ และอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบายและอากาศไมรอน จงึหลับไดสบาย 

ที่สําคัญคือ การถายไดสะดวกการถายไดสะดวกการถายไดสะดวกการถายไดสะดวก ผูเขยีนก็ไมมปีญหาเพราะชอบกนิกลวยน้ําวา แตหลายคนตดิขัดตรงนี้ ซึ่งนาจะเปนเพราะกนิไมคอยเปน คอื กนิอรอย แตไม

ชวยใหยิ้มไดตอนเชา อาการนี้อาจนําไปสูความทุกขในอนาคต เพราะผูที่ยิ้มยากเมือ่นั่งโถตอนเชา มักเปนผูที่เสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไส 

สมัยกอนราว ๕๐ ปมาแลว มะเร็งลําไสใหญเปนมะเร็งที่คนไทยไมคอยมปีญหา เพราะอาหารการกนิของคนไทยก็เปนแบบไทยๆ คอื มผัีกและสมนุไพรมาก แต

ปจจุบันอัตราการเปนมะเร็งชนดินี้กลับสูงขึ้นเพราะติดมากับความเปนฝรั่งคือ วัฒนธรรมอาหารตะวันตกที่คนไทยนําเขามาเผยแพรแบบผิดๆ 

สิ่งที่นากังวลคือ ตามรายงานสถิตกิารเปนมะเร็งของคนไทยจากสถาบันมะเร็งแหงชาตปิ พ.ศ.๒๕๕๑ ซึ่งหาอานไดบนเวบ็ไซตของสถาบันมะเร็งฯ ระบุวา 

มะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนมะเร็งลําไสเปนมะเร็งท่ีพบในชายไทยเปนอันดับ อันดับ อันดับ อันดับ ๑๑๑๑ 

ที่กลาววา มกีารเผยแพรผิดๆ นั้นก็เพราะความจรงิแลวอาหารตะวันตกมีองคประกอบเปนผักผลไมไมนอย เพียงแตแยกจานกันอยู จึงขึ้นกับคนเราวาเลือก

กินหรือไม ซึ่งสวนใหญไมวาไทยหรือเทศ ไมคอยเลือกกินจานที่มีผัก เชน สลัด เพราะมีหลายโอกาสที่กินไมสะดวก เนื่องจากยุคนี้เปนยุคที่ตองเรงรีบ กินแค

แฮมเบอรเกอร ซึ่งมผัีกนดิเดยีว หรือฮอตดอก ก็พออิ่มทองแลว ดังนั้นชวีติที่ขาดผักผลไมจงึนาจะเปนสาเหตุของมะเร็งลําไสใหญที่เพิ่มขึ้นอยางนาตกใจในปจจุบัน 

ดังที่ทราบกันดวีา มะเร็งลําไสใหญนั้นบําบัดรักษาไดผลเฉพาะเมื่อพบแตเนิ่นๆ สวนสาเหตุแมจะไมชัดเจนนัก แตก็เปนที่ทราบวาอะไรคือสาเหตุของการเพิ่ม

ความเสี่ยง ซึ่งในเว็บไซตของสถาบันมะเร็งแหงชาตไิมวาชาตไิหนๆ ตางระบุวาสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความพฤติกรรมการกินผักและผลไมนอย กินเนื้อสัตวท่ีผานความ

รอนสูงมากรอนสูงมากรอนสูงมากรอนสูงมาก 

ประเด็นเกี่ยวกับการกินอาหารนั้นนักวิทยาศาสตรพอทราบแลววา ปริมาณของเสนใยอาหารจากผักผลไมและสารกอมะเร็งบางชนิดที่เกิดจากการปรุง

เนื้อสัตวดวยไฟแรงหรือตมเนื้อสัตวนานๆ เปนสาเหตุสําคัญ ซึ่งวธิแีกไขนั้นไมยากคือ เพิ่มการกนิผักและผลไม เพ่ือใหไดเสนใยอาหารลงไปชวยจับสารพษิที่ปะปนอยูในสวน

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 

  

เสนใยอาหารที่แบคทเีรยีในลําไสใหญกนิไดดนีั้นจัดเปนพรีไบโอตกิ (prebiotic) สวนตัวแบคทเีรยีนั้นจัดเปนโพรไบโอตกิ (probiotic) ซึ่งทั้ง ๒ กรณนีี้เปนสิ่งที่

บรษิัทขายอาหารสําเร็จรูปหลายบรษิัทรวมทั้งบรษิัทขายผลติภัณฑเสรมิอาหาร นําไปโฆษณาวาปองกันมะเร็งลําไสใหญ แมจะเปนขอมูลจรงิแตก็ไมจําเปนตองเสยีเงนิซื้อ

หา เพราะโพรไบโอตกินั้นมอียูแลวในลําไสใหญมนษุย 



 

 

กรณทีี่กลัวมีโพรไบโอตกิไมพอ ใหกินนมเปรี้ยวหรือโยเกริต 

ซึ่งภาษาอังกฤษเรยีกวา soluble fiber นักวชิาการบางทานแปลวา เสนใยอาหารที่ละลายน้ํา แตผูเขยีนขอใชคําวา

ตัวอยางของเสนใยอาหารที่อุมน้ําไดด ีเชน สวนของเนื้อใบของผักชนดิตางๆ 

เนื้อแอปเปล แตงกวา สมตางๆ โดยเฉพาะสวนเปลือกในของสมโอที่นํามาทําขนมเปลอืกสมโอ 

นี้จะถูกเปลี่ยนไปเปนกรดไขมันขนาดเลก็ ซึ่งชวยปรับความเปนกรด

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจาก

ประโยชนของรางกายคือ แอมโมเนยี (มคีวามเปนดางสูง) จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

มเีสนใยอาหารสูง แบคทเีรยีจะเปลี่ยนเสนใยอาหารทีอ่ุมน้ําไดดีใหเปนกรดไขมันที่เปนตั

เจรญิของเซลลมะเร็ง อัตราความเสีย่งของการเปนมะเร็งลําไสของคนไทยที่ชอบกนิอาหาร

สวนกรณสีารพษิทีเ่กดิจากการปรุงอาหารไฟแรงเปนเวลานานนั้น ปองกันไดดวยการปรั

สามารถทําไดโดยการเปลี่ยนอุปกรณการปรุงอาหาร เชน การใชหมอนึ่งความดันสูง 

ดังนั้นการลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญนั้

ตามที่กระทรวงสาธารณสุขแนะนํานั่นคือ กนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึง

ผูเขยีนขออธบิายงายๆ วา เมือ่ซื้อขาวราดแกงมา 

มาอกี ๑ จาน จากนั้นตักขาวราดแกงครึ่งจานไปใสในจานเปลา ตักสมตําหรอืสลัดอกีครึ่งจานวางขางๆ ขาวราดแกงทั้ง 

แนะนํา เหมาะสําหรับคน ๒ คนกนิพรอมกันได 

ถามวาทําไมตองทําใหยุงยากอยางนี้ เนือ่งจากผูเขยีนไมเหน็ดวยกับการกนิขาวราดแกง 

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง

มะเร็งในสัตวทดลอง (หรือแมแตการศกึษาทางระบาดวทิยาในคน

ตํ่าลง ดังนั้นจงึสรุปไดวา แมเลือกชนดิอาหารกนิถูกแลว แตปรมิาณอาหารที่กนิก็สําคัญดว

สิ่งที่อยากเพิ่มเตมิอกีประเด็นคือ การออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกาย

การเกดิมะเร็งลําไสใหญได ความรูนี้ไดจากการศกึษาในกลุมชนทีเ่ปนมะเร็งลําไสตํ่า ซึ่งพบวามักเปนผูที่มกีารออกกําลั

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแต

ที่ผอมเพราะใหมันออกกําลังกายและกนิพอควร เปนมะเร็งนอยกวาหนูทีอ่

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา
วา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ไมมีเวลา ซ่ึงเปนวลีท่ีขัดตอการสงเสริมสุขภาพเปนอยางยิ่ง สมควรกําจัดทิ้งไปจากปทานุกรมประจําตัวเรา

 

นนมเปรี้ยวหรือโยเกริต (แบบที่ไมใชยูเอชท)ี เขาไปสักครั้ง จากนั้นตามดวยอาหารที่มเีสนใยอาหารคอนขางนิ่ม อุมน้ําไดด ี

นักวชิาการบางทานแปลวา เสนใยอาหารที่ละลายน้ํา แตผูเขยีนขอใชคําวา เสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดี

วอยางของเสนใยอาหารที่อุมน้ําไดด ีเชน สวนของเนื้อใบของผักชนดิตางๆ (สวนกานเล็กๆ ในใบเปนเสนใยอาหารประเภทที่แบคทเีรยียอยไมไดหรือยอยไดไมดี

เนื้อแอปเปล แตงกวา สมตางๆ โดยเฉพาะสวนเปลือกในของสมโอที่นํามาทําขนมเปลอืกสมโอ (มเีสนใยอาหารทีเ่รยีกวา เพ็กทนิ) 

นี้จะถูกเปลี่ยนไปเปนกรดไขมันขนาดเลก็ ซึ่งชวยปรับความเปนกรด-ดางในลําไสใหญ  

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจาก

จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

มเีสนใยอาหารสูง แบคทเีรยีจะเปลี่ยนเสนใยอาหารทีอ่ุมน้ําไดดีใหเปนกรดไขมันที่เปนตัวชวยปรับสภาพกรด-ดางในลาํไสใหญใหคอนไปทางเปนกลาง ไมเหมาะสมกับการ

เจรญิของเซลลมะเร็ง อัตราความเสีย่งของการเปนมะเร็งลําไสของคนไทยที่ชอบกนิอาหารไทยๆ ซึ่งมผัีกผลไมมากๆ จงึตํ่า 

สวนกรณสีารพษิทีเ่กดิจากการปรุงอาหารไฟแรงเปนเวลานานนั้น ปองกันไดดวยการปรับเปลีย่นวธิปีรุงอาหารใหใชไฟตํ่าลงและใชเวลานอยลง ซึ่งกรณหีลัง

สามารถทําไดโดยการเปลี่ยนอุปกรณการปรุงอาหาร เชน การใชหมอนึ่งความดันสูง (Pressure cooker) ก็จะไดอาหารที่ใชเวลานอยลงแตมคีวามอรอยเทาเดิม

ดังนั้นการลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญนั้นเปนสิ่งที่กระทําไดไมยากและอธบิายไดในทางวทิยาศาสตรคือ การปรับพฤตกิรรมการกนิใหเปนไป

กนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึงกนิอาหารคร่ึงหน่ึง ผักผลไมคร่ึงหน่ึง 

ผูเขยีนขออธบิายงายๆ วา เมือ่ซื้อขาวราดแกงมา ๑ จาน ใหสั่งสมตําไมวาจะเปนสมตํามะละกอ (ไมใสปูเค็ม) สมตําผลไม หรอืสลัดผักตางๆ หรือผลไมสเีขม 

จาน จากนั้นตักขาวราดแกงครึ่งจานไปใสในจานเปลา ตักสมตําหรอืสลัดอกีครึ่งจานวางขางๆ ขาวราดแกงทั้ง ๒ จาน ก็จะไดอาหารตามที่กระทรวงสาธารณสุข

องทําใหยุงยากอยางนี้ เนือ่งจากผูเขยีนไมเหน็ดวยกับการกนิขาวราดแกง ๑ จานและสมตํา ๑ จาน แมสัดสวนอาหารและผักผลไมจะถูกตองตาม

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง

หรือแมแตการศกึษาทางระบาดวทิยาในคน) พบวา ถาสัตวกนิอาหารนอยๆ เฉพาะที่ใหกนิซึ่งไมทําใหอวน จะมคีวามเสีย่งตอการเปนมะเร็งตางๆ 

ตํ่าลง ดังนั้นจงึสรุปไดวา แมเลือกชนดิอาหารกนิถูกแลว แตปรมิาณอาหารที่กนิก็สําคัญดวย 

การออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกาย มขีอมูลทางวชิาการมากมายในอนิเทอรเน็ตที่กลาววา การออกกําลังกายมสีวนชวยลดความเสี่ยงของ

การเกดิมะเร็งลําไสใหญได ความรูนี้ไดจากการศกึษาในกลุมชนทีเ่ปนมะเร็งลําไสตํ่า ซึ่งพบวามักเปนผูที่มกีารออกกําลังกาย หรอืมชีวีติที่ไมอยูนิ่ง มกีารเคลื่อนไหว

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแต

ที่ผอมเพราะใหมันออกกําลังกายและกนิพอควร เปนมะเร็งนอยกวาหนูทีอ่วนเทานั้น 

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา
ซ่ึงเปนวลีท่ีขัดตอการสงเสริมสุขภาพเปนอยางยิ่ง สมควรกําจัดทิ้งไปจากปทานุกรมประจําตัวเรา 

ขอมลูจาก

เขาไปสักครั้ง จากนั้นตามดวยอาหารที่มเีสนใยอาหารคอนขางนิ่ม อุมน้ําไดด ี

เสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดีเสนใยอาหารท่ีอุมน้ําไดดี    

สวนกานเล็กๆ ในใบเปนเสนใยอาหารประเภทที่แบคทเีรยียอยไมไดหรือยอยไดไมดี) 

) ฯลฯ เสนใยอาหารสวนที่แบคทเีรยีกนิได

ความเปนกรดดางในลําไสใหญขึ้นกับลักษณะอาหารที่กนิแตละมื้อ ปกตถิาเรากนิเนื้อสัตวมาก สิ่งที่ไดออกมาเปนผลติภัณฑสุดทายจากการใชเนื้อสัตวเพ่ือ

จงึทําใหสภาวะในลําไสใหญมคีวามเปนดางเหมาะกับการเจรญิเตบิโตของเซลลมะเร็ง ตรงขามกับการกนิอาหารที่

ดางในลาํไสใหญใหคอนไปทางเปนกลาง ไมเหมาะสมกับการ

บเปลีย่นวธิปีรุงอาหารใหใชไฟตํ่าลงและใชเวลานอยลง ซึ่งกรณหีลัง

ลานอยลงแตมคีวามอรอยเทาเดิม 

นเปนสิ่งที่กระทําไดไมยากและอธบิายไดในทางวทิยาศาสตรคือ การปรับพฤตกิรรมการกนิใหเปนไป

สมตําผลไม หรอืสลัดผักตางๆ หรือผลไมสเีขม 

จาน ก็จะไดอาหารตามที่กระทรวงสาธารณสุข

จาน แมสัดสวนอาหารและผักผลไมจะถูกตองตาม

หลักกนิอาหารครึ่งหนึ่ง ผักผลไมครึ่งหนึ่ง แตดานปรมิาณนั้นมากเกนิไป ตามที่นักวทิยาศาสตรไดศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางปรมิาณอาหารและการเกดิ

พบวา ถาสัตวกนิอาหารนอยๆ เฉพาะที่ใหกนิซึ่งไมทําใหอวน จะมคีวามเสีย่งตอการเปนมะเร็งตางๆ 

มขีอมูลทางวชิาการมากมายในอนิเทอรเน็ตที่กลาววา การออกกําลังกายมสีวนชวยลดความเสี่ยงของ

งกาย หรอืมชีวีติที่ไมอยูนิ่ง มกีารเคลื่อนไหว

รางกายเปนประจําจนไดเหง่ือ แตการพยายามอธบิายดวยวทิยาศาสตรดานการทดลองนั้น ยังไมพบรายละเอยีดของกระบวนการที่ชัดเจน เพยีงแตทราบวาในหนูทดลอง

โดยสรุปแลว ไมวาจะมีการอธบิายกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ีชัดเจนหรือไมก็ตาม ขอมูลคราวๆ ท่ีกลาววา กินอาหารคร่ึงหน่ึง ผัก

ผลไมคร่ึงหน่ึง พยายามขยับตัวใหไดเหง่ือโดยออกกําลังกายใหสนุก ก็พอเปนแนวทางงายๆ ท่ีทําไดไมยาก แตยากท่ีหลายคนจะไดทํา เพราะมักอาง
 

 

ขอมลูจาก: http://www.doctor.or.th/node/10986 


