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                      จะป้องกนั รกัษามะเร็งดว้ยวิธีธรรมชาตไิดอ้ย่างไร 

มะเร็งของล ำไส้ใหญ่ ( Colorectal cancer) เป็นมะเร็งท่ีพบบ่อยในคนทั้ง 2 เพศ อตัรำกำร

เกิดโรคน้ีจะเพิ่มข้ึนอยำ่งมำกตั้งแต่อำย ุ50 ปีข้ึนไป มะเร็งชนิดน้ีเก่ียวขอ้งใกลชิ้ดกบักำรสูบบุหร่ี กำรบริโภค

อำหำรท่ีมีคำโบไฮเดรตและโปรตีนสูง รวมทั้งผูมี้ประวติัครอบครัวเป็นโรคเก่ียวกบัต่ิงเน้ืองอก (Polyps) คน

ท่ีมีประวติักำรอกัเสบเร้ือรังของล ำไส้ (Crohn’s disease) แผลเป่ือยของล ำไส้ใหญ่ (Ulcerative colitis) 

รวมทั้งคนท่ีมีปฏิกริยำไวต่อสำร Gluten  คนเหล่ำน้ีจะมีควำมเส่ียงสูง  

ถำ้วนิิจฉยัโรคมะเร็งของล ำไส้ใหญ่ไดเ้ร็ว อตัรำกำรรักษำใหห้ำยจำกโรคจะสูงถึง 80-90 % 

 แต่ถำ้มะเร็งเขำ้ระยะแพร่กระจำยแลว้ อตัรำจะลดลงเหลือเพียง 5 – 10 % 

ในปัจจุบนั กำรรักษำมะเร็งล ำไส้ใหญ่ท่ีท ำกนัโดยทัว่ไป เช่นกำรผำ่ตดั  เคมีบ ำบดั หรือกำร

ฉำยรังสีไม่ใช่หนทำงเดียว เรำมีวธีิกำรใหม่ๆท่ีมีสัญญำณวำ่จะใชใ้นกำรรักษำใหห้ำยไดดี้มำก   

นอกจำกน้ี เรำจะมำดูกนัวำ่ มีอะไรท่ีสำมำรถท ำไดใ้นเชิงป้องกนั  ดงัค ำกล่ำวท่ีวำ่ “An 

ounce of prevention is better than a pound of cure” 

มะเร็งล ำไส้ใหญ่ :  อำกำรแสดงเบ้ืองตน้ 

 เรำเคยอภิปรำยในเอกสำรฉบบัก่อนๆวำ่ กำรอกัเสบคือส่ิงท่ีพบไดเ้ป็นประจ ำในมะเร็ง

ทัว่ไป แต่ควำมสัมพนัธ์น้ีจะโดดเด่นมำกในมะเร็งล ำไส้ใหญ่ 

สำเหตุท่ีสนบัสนุนให้เกิดกำรอกัเสบเร้ืองรัง ไดแ้ก่ 

 อำหำรแบบตะวนัตก  

 กำรอกัเสบเร้ือรัง 

 แบคทีเรียในล ำไส้ขำดควำมสมดุล (Dysbiosis) 

 โรคแพภู้มิคุม้กนั ( Crohn’s disease)  

 แผลเป่ือยของล ำไส้ใหญ่ (Ulcerative colitis) 

 ตุ่มงอกในล ำไส้จำกกรรมพนัธ์ (Polyposis)  

 แพส้ำร Gluten (Celiac disease) 

ระยะต่ำงๆ ของมะเร็งล ำไส้ใหญ่ เร่ิมจำกกำรเกิดแผลอกัเสบเร้ือรังซ่ึงจะกำ้วหนำ้กลำยเป็น

มะเร็ง แลว้จึงแพร่กระจำยไปยงัอวยัวะต่ำงๆในท่ีสุด ส่วนใหญ่ กำรอกัเสบจะคงอยูเ่ป็นเวลำนำนหลำยปี 

(อำจถึง 5 ปี) ก่อนท่ีจะกลำยเป็นมะเร็ง ในช่วงเวลำดงักล่ำว ผูป่้วยแทบไม่มีอำกำร หรือมีอำกำรเพียงเล็กนอ้ย 

อำกำรเปล่ียนแปลงท่ีพบบ่อยคือ ระบบขบัถ่ำยผดิปกติ เช่น ทอ้งผกู ทอ้งเดิน หรือ ทอ้งผูก

สลบักบัทอ้งเดิน มีเลือดออกทำงทวำรหนกั เหล่ำน้ีอำจเป็นอำกำรแสดงของมะเร็งล ำไส้ใหญ่ระยะเร่ิมตน้ 
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ส่วนกำรเสียเลือดเร้ือรังจะน ำไปสู่อำกำรอ่ืนๆ เช่น อ่อนเพลีย ติดเช้ือบ่อยๆ มีกรดไหลยอ้น รวมถึงอำกำร

ของหวัใจเช่น หวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ เจบ็หวัใจ 

มะเร็งของล ำไส้ใหญ่ส่วนมำกจะเป็นมะเร็งท่ีเกิดจำกเซลลป์ระเภทต่อม (Adenocarcinoma) 

มีไม่นอ้ยท่ีมะเร็งประเภทน้ีเกิดจำกต่ิงงอก (Polyps) ท่ีผนงัล ำไส้ใหญ่ โดยเฉพำะต่ิงขนำดใหญ่ (Sessile 

polyps) ต่ิงงอกเหล่ำน้ี เกิดจำกเซลลป์ระเภทต่อมขนำดเล็กมำก (ขนำดจุลทรรศน์) ท่ีผนงัล ำไส้ใหญ่เกิดแปร

สภำพ (Mutate) 

ในกำรแบ่งตวัของเซลลใ์หม่เพื่อทดแทนเซลลเ์ก่ำท่ีตำยไป โดยธรรมชำติจะมีควำมสมดุล

ระหวำ่งเซลลเ์ก่ำท่ีตำยกบัเซลลใ์หม่ท่ีเกิดข้ึนทดแทน แต่ถำ้ควำมสมดุลน้ีเสียไป ซ่ึงมี 2 ลกัษณะ คือเซลลเ์ก่ำ

ตำยมำกกวำ่เซลลใ์หม่ท่ีเกิดข้ึนทดแทน ก็อำจจะเกิดกำรอกัเสบ (ล ำไส้ใหญ่เป็นแผลอกัเสบ,  Crohn’s 

disease) แต่ถำ้เซลลใ์หม่เกิดมำกกวำ่เซลลเ์ก่ำท่ีตำย ก็อำจจะเกิดมะเร็ง 

ตำมปกติ ร่ำงกำยจะรักษำควำมสมดุลน้ีไวเ้ป็นอยำ่งดี  แต่เม่ือเวลำผำ่นไป หำกล ำไส้ใหญ่มี

กำรอกัเสบบ่อยเขำ้  ควำมสมดุลน้ีก็จะเสียไป จะมีกำรผลิตเซลลใ์หม่ข้ึนมำกกวำ่เซลลท่ี์ตำย เซลลใ์หม่จะ

แทรกตวัออกไปยงัท่ีต่ำงๆ ซ่ึงกำรท ำลำยท ำไดไ้ดย้ำกมำกๆ น่ีคือ ลกัษณะกำรเกิดข้ึนของมะเร็ง  

ปัจจุบนั เรำทรำบวำ่เซลลใ์หม่เหล่ำน้ีเกิดมำจำกเซลลต์น้ก ำเนิด (Cancer stem cells) และ

หำกมีกำรอกัเสบเกิดข้ึนในบริเวณเซลลต์น้ก ำเนิด  มะเร็งก็จะมีควำมรุนแรงและแพร่กระจำยไดร้วดเร็ว และ

เป็นอนัตรำยต่อชีวติไดม้ำก 

กำรแพร่กระจำย (Metastasis) จะเร่ิมจำกเซลลม์ะเร็งงอกทะลุผนงัล ำไส้เขำ้สู่เส้นน ้ำเหลือง

ไปยงัต่อมน ้ำเหลืองใกลเ้คียง ถำ้ต่อมน ้ำเหลืองไม่สำมำรถหยดุย ั้งเซลลม์ะเร็งได ้มะเร็งก็จะลุกลำมไปสู่

อวยัวะอ่ืนๆในร่ำงกำย โดยเฉพำะตบั   

หลีกเล่ียงใส้กรอกและเน้ือยำ่งสุกๆดิบๆ (Rare steak)   

ถึงแมว้ำ่จะมีหลกัฐำนเป็นจ ำนวนมำกท่ีคดัคำ้น เรำก็ยงัพบวำ่มีแพทยจ์  ำนวนไม่นอ้ยท่ีเช่ือวำ่

ไขมนัในอำหำรคือสำเหตุท่ีท ำใหเ้กิดมะเร็งล ำไส้ใหญ่ โดยเช่ือวำ่ไขมนัจะถูกยอ่ยสลำยกลำยเป็นสำรท่ีไป

ท ำลำย DNA ของเซลล ์รวมทั้งไปสร้ำงสำรท่ีกระตุน้มะเร็ง คือกรดน ้ำดี (Bile acids)   

แต่ควำมเช่ือน้ีไดถู้กลม้ลำ้งไปแลว้ 

กำรคน้ควำ้ใหม่ๆไดแ้สดงให้เห็นวำ่ไขมนั โดยเฉพำะไขมนัอ่ิมตวั (จำกสัตว)์ รวมทั้งกรด

น ้ำดี ไม่มีหรือมีส่วนนอ้ยมำกในกำรท ำใหเ้กิดมะเร็งของล ำไส้ใหญ่   

แต่สำเหตุส ำคญัอยูท่ี่เหล็กท่ีเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน(สีแดง)ในเลือด  
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จำกกำรทดลองในสัตว ์ เรำพบวำ่ กำรใหบ้ริโภคอำหำรเน้ือสัตวเ์ช่นไก่ ซ่ึงมีระดบั

ฮีโมโกลบินนอ้ย หรือเน้ือววั ซ่ึงมีระดบัฮีโมโกลบินปำนกลำง แมจ้ะท ำใหเ้กิดกำรเปล่ียนแปลงท่ีเซลลข์อง

ล ำไส้ใหญ่ ก็ไม่ถึงขั้นท่ีจะเป็นมะเร็ง แต่กำรใหบ้ริโภคใส้กรอกเลือด (Blood sausage) จะท ำใหเ้ซลลข์อง

ล ำไส้ใหญ่เปล่ียนแปลงมำก เกิดเป็นแผลลุกลำมเป็นจุดๆท่ีเรียกวำ่ Mucin-depleted foci (MDF) 

เรำสรุปไดว้ำ่ กำรเกิดมะเร็งมีควำมสัมพนัธ์อยำ่งใกลชิ้ดกบักำรบริโภคเหล็กท่ีเป็น

ส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน (Heme iron)ในปริมำณมำก เหล็กประเภทน้ี นอกจำกจะท ำใหเ้กิดมะเร็งแลว้ 

ยงัท ำใหเ้ซลลม์ะเร็งขยำยตวั ลุกลำม แพร่กระจำยไดร้วดเร็ว 

 ดงันั้น  กำรละเวน้บริโภคเน้ือท่ียำ่งสุกๆดิบๆ (Rare steak) จะช่วยป้องกนักำรเกิดมะเร็ง

ล ำไส้ใหญ่ไดส่้วนหน่ึงดว้ย  

 ส ำหรับบริบทของเรำในภำคเหนือและอีสำน กำรบริโภคลำบเลือด โดยเฉพำะลำบ

ดิบ น่ำจะท ำใหเ้กิดผลร้ำยเช่นเดียวกนั (ผูเ้รียบเรียง) 

อำหำรท่ีบริโภคมีผลต่อล ำไส้ใหญ่อยำ่งไร 

มีหลกัฐำนบำงอยำ่งท่ีน่ำสนใจเก่ียวกบัเร่ืองน้ี คือ คนพื้นเมืองในทวปีอำฟริกำมีอตัรำป่วย

ดว้ยมะเร็งล ำไส้ใหญ่นอ้ยกวำ่คนเช้ือสำยอำฟริกำท่ีอำศยัอยูใ่นสหรัฐฯถึง 1/65 เท่ำและนอ้ยกวำ่คนผวิขำวใน

สหรัฐฯ 1/50 เท่ำ  

ควำมแตกต่ำงน้ีจะไม่มีในคนอำฟริกนัท่ียำ้ยถ่ินเขำ้ไปอยูใ่นสหรัฐฯและเปล่ียนไปบริโภค

อำหำรแบบตะวนัตก 

ในอดีต เรำเคยเช่ือวำ่ไขมนัสัตวใ์นอำหำรแบบตะวนัตกคือสำเหตุท่ีท ำให้เกิดควำมแตกต่ำง 

เน่ืองจำกคนอำฟริกนัในทวปีอำฟริกำบริโภคอำหำรท่ีมีไขมนัสัตวน์อ้ย แต่ปัจจุบนั เรำเช่ือวำ่สำเหตุเกิดจำก

ธำตุเหล็กท่ีเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน (Heme iron) ในเมด็เลือดแดง  

 เม่ือส ำรวจลกัษณะกำรบริโภค จะพบวำ่ คนขำวบริโภคน ้ำตำลปริมำณมำกกวำ่คนอำฟริกนั

มำก เรำทรำบวำ่ ทั้งน ้ำตำลและเหล็กจำกฮีโมโกลบินจะไปเพิ่มระดบัอนุมูลอิสระและผลผลิตจำกกำรยอ่ย

สลำยไขมนั (Lipid peroxidation) ซ่ึงทั้งสองเป็นพิษต่อผนงัล ำไส้ใหญ่และท ำใหเ้กิดกำรอกัเสบ 

ส ำหรับน ้ำตำล ยงัไปกระตุน้กำรหลัง่อินซูลินซ่ึงช่วยใหมี้กำรขนถ่ำยไขมนัเขำ้สู่เซลลไ์ขมนั

ในช่องทอ้ง เป็นกระบวนกำรท่ีอำจก่อให้เกิดกำรอกัเสบไดท้ัว่ร่ำงกำย  

 กำรอกัเสบจะกระตุน้ให้เกิดกำรปลดปล่อยสำรเร่งกำรเจริญเติบโตท่ีเรียกวำ่ Insulin-like 

growth factor-1 (IGF-1) ซ่ึงเป็นปุ๋ยอยำ่งดีส ำหรับเซลลม์ะเร็ง 
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เม่ือยอ้นกลบัไปดูอำหำรของชำวอำฟริกำ ส่วนใหญ่จะเป็นขำ้วโพดซ่ึงประกอบดว้ยแป้ง

และกำกใยเป็นส่วนใหญ่ กำกใยอำหำรเหล่ำน้ีเม่ือเขำ้สู่ล ำไส้ใหญ่ จะถูกยอ่ยสลำยโดยแบคทีเรียชนิดดี 

(probiotics) ท ำใหเ้กิดกรดไขมนัท่ีมีช่วงสำยสั้นชนิดต่ำงๆ (Short-chain fatty acids) เช่น Acetate, propionic 

acid, butyrate โดยเฉพำะตวัหลงั มีคุณสมบติัส ำคญัในกำรรักษำสุขภำพของล ำไส้ใหญ่ รวมทั้งสำมำรถ

ป้องกนัมะเร็งล ำไส้ใหญ่ไดอ้ยำ่งดี 

ส่วนคนผวิสีอเมริกนั รวมทั้งคนอเมริกนัผวิขำวลว้นมีระดบั Butyrate ต ่ำกวำ่ชำวอำฟริกำ

มำก 

Butyrate นอกจำกจะช่วยส่งพลงังำนใหเ้ซลลท่ี์บุผนงัล ำไส้ใหญ่แลว้ ยงัต่อตำ้นกำรเกิด

มะเร็งดว้ยกระบวนกำรต่ำงๆหลำยอยำ่ง เช่น 

 ป้องกนักำรแพร่กระจำย (Metastasis) และกำรขยำยตวัของเน้ือมะเร็ง (Invasion) 

 ช่วยใหเ้ซลลแ์บ่งตวัอยำ่งสมบูรณ์ 

 ลดกำรสร้ำงเส้นเลือดฝอยใหม ่(Angiogenesis) 

 ลดกำรอกัเสบของล ำไส้ใหญ่ 

 ท ำให ้Gene ท่ีตำ้นมะเร็งท ำงำนดีข้ึน 

กล่ำวโดยทัว่ไป อำหำรท่ีมีผกัมำกจะช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเป็นมะเร็งล ำไส้ใหญ่ได ้

เน่ืองจำกผกัสีเขียวมีโคลโรฟิลท่ีสำมำรถป้องกนัพิษจำกเหล็กในฮีโมโกลบินไดดี้ท่ีสุด (คลอโรฟิลมี

โครงสร้ำงท่ีเหมือนกบัฮีโมโกลบิน แต่ต่ำงกนัตรงท่ีใชแ้มกนิเซียมแทนท่ีเหล็ก) 

อำหำรท่ีมี Phytic acid สูงเช่นขำ้วโอต๊ก็มีคุณสมบติัต่อตำ้นมะเร็งไดดี้เช่นเดียวกนั 

ควำมเส่ียงจำกน ้ำมนัท่ีใชป้รุงอำหำรในภตัตำคำร 

กรดไขมนัท่ีมีช่วงสำยยำว (Long-chain fatty acids) เช่น น ้ ำมนัประเภท โอเมกำ-6 (น ้ำมนั

ขำ้วโพด หญำ้ฝร่ัน ดอกทำนตะวนั ถัว่ลิสง และถัว่เหลือง) ลว้นมีผลเสียต่อสุขภำพในรูปแบบต่ำงๆกนั 

ข้ึนกบัโครงสร้ำงทำงเคมีและเวลำท่ีน ้ำมนัสัมผสักบัอำกำศ 

เม่ือใชน้ ้ำมนัประเภทน้ีในอุณหภูมิสูงซ ้ ำๆกนัหลำยคร้ัง  (ภตัตำคำรหลำยแห่งใชน้ ้ำมนัซ ้ ำ

นำนเป็นเดือนๆ) น ้ำมนัจะสลำยตวั (Oxidized) มำกข้ึน ในท่ีสุด อำหำรท่ีปรุงดว้ยน ้ำมนัเหล่ำน้ีก็จะส่งผลร้ำย

ต่อผูบ้ริโภค ท ำใหเ้กิดกำรอกัเสบท่ีไม่เฉพำะแต่ในล ำไส้ใหญ่เท่ำนั้น แต่เป็นทัว่ร่ำงกำย 

น ้ำมนัปลำมีฤทธิตำ้นกำรอกัเสบ  

เช่นเดียวกบัน ้ำมนัประเภท โอเมกำ-6  น ้ำมนัปลำซ่ึงเป็นน ้ ำมนัประเภทโอเมกำ-3 ก็ยอ่ย

สลำยง่ำยเม่ือสัมผสัอำกำศ แต่น ้ำมนัประเภทน้ีกลบัมีคุณสมบติัท่ีป้องกนักำรอกัเสบ ดว้ยกลไกต่ำงๆหลำย



5 
 

อยำ่ง เช่นลดกำรเกิดสำรกระตุน้กำรอกัเสบท่ีเรียกวำ่ PGE 2 และเพิ่มสำรต่อตำ้นกำรอกัเสบท่ีเรียกวำ่ 

Resolvin และ Protectin 

นอกจำกน้ี ในน ้ำมนัประเภทโอเมกำ-3 ยงัมีสำรป้องกนัมะเร็งล ำไส้ใหญ่ท่ีมีพลงัท่ีสุดคือ 

DHA ( Docosahexaenoic acid)  ซ่ึงควบคุมกลไกของกำรเกิดมะเร็ง เช่น 

 กำรอกัเสบ 

 กำรสร้ำงเส้นเลือดฝอย (Angiogenesis) 

 กำรปรับระดบัภูมิคุม้กนั 

 กำรสร้ำงภูมิคุม้กนัเฉพำะส ำหรับมะเร็ง 

DHA มีคุณสมบติัควบคุมมะเร็งใน 2 ลกัษณะ คือ ลดกำรอกัเสบ เป็นกำรป้องกนัและเพิ่ม

คุณภำพของเซลลป์กติ ในขณะเดียวกนั ก็ท  ำลำยมะเร็งล ำไส้ใหญ่ดว้ยกระบวนกำรท่ีเรียกวำ่ Apoptosis   
กำรใชน้ ้ำมนัท่ีมี DHA ร่วมกบั N-Butyrate จะยิง่เพิ่มประสิทธิภำพในกำรท ำลำยมะเร็งให้

สูงข้ึน ทั้งสองหำซ้ือไดใ้นตลำด (ในสหรัฐฯ) โดยไม่ตอ้งใชใ้บสั่งยำ (ส่วนในเมืองไทย น่ำจะศึกษำดูวำ่มีขำย

ในรูปแบบใด ทั้งน ้ำมนัปลำและ Butyrate- ผูเ้รียบเรียง) 

ส่วนผสมท่ีดีอีกสูตรหน่ึงคือ น ้ำมนัท่ีมี DHA กบั Curcumin (จำกขมิ้น) สูตรน้ีมีกำรทดลอง

ในสัตวท่ี์ท ำใหเ้กิดโรคอว้นและเบำหวำน (โรคทั้งสองส่งเสริมกำรเกิดและแพร่กระจำยของมะเร็ง) พบวำ่

สำมำรถแกปั้ญหำโรคอว้นและเบำหวำน ทั้งยงัสำมำรถหยดุย ั้งกำรเติบโตของมะเร็งไดด้ว้ย 

DHA มีคุณสมบติัช่วยใหเ้ซลลม์ะเร็งดูดซึม Curcumin ไดดี้ จึงท ำใหป้ระสิทธิภำพเม่ือใช้

ร่วมกนัสูงมำก 

เซลลม์ะเร็งท่ีเติบโตและแผข่ยำยจะสร้ำงสำรเคมีท่ีกระตุน้ใหเ้กิดเส้นเลือดฝอยข้ึนเพื่อเล้ียง

ตวัเอง กระบวนกำรน้ีเรียกวำ่ Angiogenesis เรำพบวำ่ DHA เป็นสำรต่อตำ้นกำรเกิดเส้นเลือดฝอยท่ีมีพลงั

มำก จึงเหมำะส ำหรับใชห้ยดุย ั้งกระบวนกำรสร้ำงเส้นเลือดฝอยน้ี 

กรดไขมนัช่วงสำยสั้นคือ Butyrate มีฤทธิต่อตำ้นกำรเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง 

ประสิทธิผลของ Butyrate ข้ึนอยูก่บัน ้ำมนัท่ีกรดไขมนัน้ีเป็นส่วนประกอบอยู ่

ส่วนในร่ำงกำยของเรำ จะมีกำรผลิต Butyrate ภำยในล ำไส้ใหญ่ดว้ย มีกำรศึกษำท่ีแสดงวำ่ 

เม่ือบริโภคน ้ำมนัประเภทโอเมกำ-6  น ้ำมนัจะไปรวมกบั Butyrate  แลว้สร้ำงสำรท่ีเรียกวำ่ BEL-2  ซ่ึงจะช่วย

ป้องกนัเซลลม์ะเร็งไม่ใหถู้กท ำลำย แต่นัน่ไม่ใช่ส่ิงท่ีเรำตอ้งกำร ส่ิงท่ีเรำตอ้งกำรคือตรงกนัขำ้ม   

น่ีคืออีกเหตุผลหน่ึงท่ีเรำควรหลีกเล่ียงน ้ำมนัประเภทโอเมกำ-6 

แต่ถำ้ Butyrate รวมกบั DHA จำกน ้ำมนัโอเมกำ-3 เรำจะไดส่ิ้งท่ีตอ้งกำร คือเซลลม์ะเร็งจะ

ถูกก ำจดั  
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นอกจำกน้ี DHA ยงัมีฤทธิตำ้นกำรเกิดตุ่มงอก (Polyps) ในล ำไส้ใหญ่ ซ่ึงมีโอกำสท่ีจะ

กลำยเป็นมะเร็งต่อไป 

ควำมรู้น้ีส ำคญัมำกส ำหรับผูท่ี้มีกรรมพนัธ์ุเก่ียวกบัตุ่มงอก (Polyps) รวมทั้งผูท่ี้มีปัญหำ

เก่ียวกบักำรอกัเสบในล ำไส้ใหญ่ ซ่ึงทั้งสองปัญหำอำจน ำไปสู่กำรเกิดมะเร็งในอนำคต 

ท ำไมผูป่้วยดว้ยมะเร็งจึงผอมลง 

 เหตุผลคือ เซลลม์ะเร็งจะแยง่สำรอำหำรต่ำงๆท่ีผูป่้วยบริโภค ท ำใหผู้น้ั้นสูญเสียน ้ำหนกั

รวมทั้งกลำ้มเน้ืออยำ่งมำก ในท่ีสุดจะเกิดสภำวะท่ีเรียกวำ่ผอมแหง้ (Cachexia) นอกจำกน้ี ยงัมีตวักำรส ำคญั

คือสำรต่ำงๆท่ีเกิดจำกกำรอกัเสบ ( Cytokines, IL-6, IL-1 beta, TNF-alpha)  

มีกำรศึกษำท่ีแสดงวำ่ น ้ำมนัโอเมกำ-3 โดยเฉพำะ DHA ในน ้ำมนัฯจะช่วยป้องกนัหรือกู้

สภำพผอมแหง้ได ้น ้ำมนัมะพร้ำว (ซ่ึงประกอบดว้ยน ้ำมนั MCT) ก็มีคุณสมบติัท่ีดีเช่นเดียวกนั รวมทั้งมี

ควำมปลอดภยัสูง 

ผูป่้วยมะเร็งท่ีบริโภคน ้ำมนัเหล่ำน้ีจะมีก ำลงัวงัชำ มีน ้ำหนกั มีสภำวะโภชำกำร รวมทั้งทน

ต่อกำรรักษำไดดี้ข้ึน โดยภำพรวมคือมีกำรท ำนำยโรคท่ีดีข้ึน 

ต่อสู้มะเร็งและโรคอว้นดว้ยขมิ้น 

มีกำรศึกษำจ ำนวนมำกท่ีแสดงวำ่คนท่ีบริโภคขมิ้น โดยเฉพำะในหมู่ชำวอินเดีย มีอตัรำกำร

ป่วยดว้ยมะเร็งล ำไส้ใหญ่นอ้ยกวำ่คนท่ีบริโภคอำหำรแบบตะวนัตกอยำ่งมีนยัยะส ำคญั  

ขมิ้นมีสำร Flavonoid ท่ีเรียกวำ่ Curcumin สำรน้ีนอกจำกจะมีฤทธิต่อตำ้นกำรอกัเสบอยำ่ง

ส ำคญัแลว้ ยงัมีสำมำรถป้องกนักำรเจริญเติบโตของมะเร็งหลำยชนิด รวมทั้งมะเร็งล ำไส้ใหญ่ดว้ย 

โรคอว้น มีควำมสัมพนัธ์อยำ่งใกลชิ้ดกบัมะเร็งล ำไส้ใหญ่ มีกำรศึกษำท่ีแสดงวำ่ Curcumin 

สำมำรถลดสภำวะกำรเกิดโรคอว้น รวมทั้งลดจ ำนวน ขนำด และกำรแพร่กระจำยของมะเร็งล ำไส้ใหญ่ได ้

ปัญหำของขมิ้นคือดูดซึมยำกเม่ืออยูใ่นรูปผง (เช่นแคปซูล) และกำรผสมขมิ้นกบัน ้ำมนัจะ

ช่วยใหก้ำรดูดซึมและกำรเขำ้ถึงเซลลม์ะเร็งดีข้ึนมำก ส่วนน ้ำมนัท่ีดีท่ีสุดคือน ้ำมนัปลำ หรือน ้ำมนั DHA 

บริสุทธิ กำรผสมกบัน ้ำมนัเหล่ำน้ีจะท ำใหไ้ดป้ระโยชน์เพิ่มข้ึนหลำยเท่ำ  

สรุปวำ่ ควรบริโภคขมิ้นร่วมกบัน ้ำมนัไปพร้อมอำหำร 

ประโยชน์ของ Flavonoids จำกพืช 

ยงัมีสำรตำ้นมะเร็งท่ีเป็น Flavonoids ตวัอ่ืนๆอีก เช่น Quercetin ซ่ึงพบในปริมำณมำกในชำ 

หวัหอม แอปเปิล และ Cranberries เป็นตน้  
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Flavonoid ตวัน้ีมีฤทธิตำ้นกำรอกัเสบ รวมทั้งตำ้นกำรขยำยตวัและแพร่กระจำยของ

เซลลม์ะเร็งหลำยชนิด และเช่นเดียวกบัขมิ้น ปัญหำอยูท่ี่กำรดูดซึม แต่ยงัมีขอ้ดีคือเรำมีสำรน้ีในรูป

สำรละลำยในน ้ำ (Quercenase) ซ่ึงช่วยใหก้ำรดูดซึมง่ำยข้ึน 

Luteolin ซ่ึงเป็น Flavonoid พบมำกในผกั Celery และ artichoke มีฤทธิตำ้นมะเร็งอยำ่งแรง 

โดยเฉพำะมะเร็งล ำไส้ใหญ่   

Flavonoid อีกตวัหน่ึง คือ Kaempferol พบมำกในสตรอเบอรี ชำ แอปเปิล ถัว่ แปะกว้ย 

(Ginkgo biloba) ช่วยป้องกนักำรเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็งล ำไส้ใหญ่ได ้ส่วนประสิทธิภำพข้ึนกบัขนำดท่ี
ใช ้

Resveratrol เป็น Flavonoid ท่ีใหผ้ลดีมำกส ำหรับมะเร็งล ำไส้ใหญ่ในสัตวท์ดลอง 

Flavonoid Apigenine ท่ีมีในผกัเช่น Celery, parsley หรือใน chamomile tea สำมำรถหยดุย ั้ง

มะเร็งได ้ทั้งยงัช่วยรักษำอำกำรโรคของล ำไส้ใหญ่อกัเสบและเป็นแผล 

วติำมิน D 3 ช่วยใหก้ำรท ำนำยอนำคตของโรคดีข้ึน 

กำรท่ีวติำมิน D3 บกพร่อง เช่นท่ีเกิดกบัคนผวิสีในสหรัฐฯ เป็นเหตุใหอ้ตัรำกำรป่วยดว้ย

มะเร็งล ำไส้ใหญ่ของคนผวิสีสูงกวำ่คนผวิขำว (ประมำณ 65 / 100,000) ควำมเขม้ขน้ของวติำมินน้ีใน

พลำสมำ หำกมีนอ้ย จะสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบักำรเกิดมะเร็งล ำไส้ใหญ่ 

ชำเขียวมีผลต่อเซลลม์ะเร็ง 

กำรด่ืมชำเขียวปริมำณมำกจะช่วยลดอตัรำป่วยดว้ยมะเร็งล ำไส้ใหญ่ได ้ทั้งในกรณีของคน 

และสัตวท์ดลอง  
Catechins ในชำเขียวจะช่วยเพิ่มประสิทธิผลของยำตำ้นมะเร็ง โดยเฉพำะส่วนประกอบท่ี

เรียกวำ่ Epigallocatechin gallate (ECGC) นอกจำกน้ี Catechins ยงัช่วยจบัธำตุเหล็กไวใ้นรูปของ chelate ซ่ึง
เซลลม์ะเร็งไม่สำมำรถท ำปฏิกริยำกบัธำตุเหล็กในรูปน้ีได ้

 ECGC สำมำรถลดหรือป้องกนักำรท ำงำนขององคป์ระกอบต่ำงๆท่ีเก่ียวกบักำรเกิดและ

ขยำยตวัของเซลลม์ะเร็ง  

กำรใช ้ECGC ร่วมกบั Butyrate จะยิง่ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพใหสู้งข้ึนอีก 

เหตุผลทั้งหมดน้ีท ำใหช้ำเขียว รวมทั้งชำขำว ข้ึนแท่นเป็น Flavonoid หมำยเลขหน่ึงในกำร

ต่อตำ้นมะเร็งล ำไส้ใหญ่ กำรด่ืมชำขำวแก่ๆวนัละ 3 ถว้ยจะช่วยใหไ้ด ้Catechins ในปริมำณท่ีพอเพียง และ

หำกผสมน ้ำทบัทิม น ้ำบลูเบอรีหรือผลไมอ่ื้นๆท่ีมีฤทธิตำ้นมะเร็งก็จะยิง่ท  ำใหมี้รสชำดน่ำด่ืมยิง่ข้ึน 

 
 



8 
 

ระวงัสำรแต่งรสอำหำร 

กรดอมิโนหลำยตวัมีฤทธิกระตุน้กำรเจริญเติบโตและกำรแพร่กระจำยของมะเร็ง เช่น ผงชู

รส Glutamate สำรตวัน้ี มีฤทธิกระตุน้มะเร็งรวมทั้งมะเร็งล ำไส้ใหญ่ดว้ย โดยเฉพำะท่ีผนงัล ำไส้ใหญ่มีเซลล์

ท่ีเป็นตวัรับ Glutamate ตำมธรรมชำติ 

Glutamate มีอยูท่ ั้งในอำหำรท่ีปรุงแต่งและอำหำรจำกธรรมชำติหลำยชนิด เช่น เน้ือสัตว ์

มะเขือเทศ ถัว่ด ำ ถัว่ฝัก เห็ด เมล็ดนทัต่ำงๆ ส ำหรับอำหำรปรุงแต่งก็มีเช่น โปรตีนท่ียอ่ยจำกพืช ผกั โปรตีน

ถัว่เหลือง สำรแต่งกล่ินธรรมชำติ สำรยอ่ยจำกนม (Caseinate) สำรสกดัจำก Yeast, Carrageenan. 

เรำควรส ำรวจป้ำยสินคำ้เพื่อตรวจสอบหำส่ิงเหล่ำน้ีทุกคร้ังท่ีซ้ืออำหำรใหม่ๆท่ีไม่คุน้เคย 

พลงัของน ้ำสกดัผกั 

ในปัจจุบนั วงกำรแพทยไ์ดก้ำ้วหนำ้ไปมำกเก่ียวกบักำรศึกษำและท ำควำมเขำ้ใจกบัเร่ืองรำว

ของมะเร็งล ำไส้ใหญ่ มีรำยงำนกรณีท่ีผูป่้วยสำมำรถหำยจำกมะเร็งล ำไส้ใหญ่ดว้ยกำรใชเ้พียงสำรอำหำรท่ี

ถูกตอ้งเหมำะสมอยำ่งเดียว แมส่้วนใหญ่ เรำยงัใชว้ธีิผสมผสำนระหวำ่งเทคนิคทำงกำรแพทยก์บักำรใช้

สำรอำหำรท่ีถูกตอ้งเหมำะสมอยู ่

กำรใชน้ ้ำสกดัผกั นอกจำกจะสะดวกและปลอดภยัแลว้ ยงัช่วยใหก้ำรรักษำทำงแพทย์

ไดผ้ลดี เน่ืองจำกผกัมีสำร Flavonoids หลำยชนิดท่ีช่วยให้เซลลม์ะเร็งถูกท ำลำยง่ำยข้ึน  

ขอ้ส ำคญัท่ีสุดในกำรต่อสู้กบัมะเร็งล ำไส้ใหญ่ คือ  

 ขจดัเหล็กจำกฮีโมโกลบิน (Heme iron) และ Glutamate ออกจำกอำหำรท่ีบริโภค

ใหม้ำกท่ีสุด 

 บริโภคผกัใหม้ำก โดยเฉพำะผกัใบเขียวต่ำงๆ  กำกใยของผกัมีประโยชน์ท่ีสุดใน

กำรต่อตำ้นมะเร็ง 

 ใชเ้คร่ืองป่ันท ำน ้ำผกั จะช่วยกำรดูดซึมใหดี้ยิง่ข้ึน 

 บริโภคอำหำรหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมี Probiotics เช่น แบคทีเรีย Lactobacillus 

rhamnosus หรือ L.plantarum รวมอยูด่ว้ย   Probiotics มีส่วนส ำคญัมำกในกำรลด
กำรอกัเสบของล ำไส้ใหญ่และช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กนัมะเร็ง รวมทั้งเป็นแหล่งก ำเนิด

ของ Butyrate ในล ำไส้ใหญ่ 

 ระวงัผกัปนเป้ือนสำรพิษ ยำก ำจดัสตรูพืช (แนะน ำผกัโครงกำรหลวงท ำสลดั

บริโภคทุกเชำ้ – ผูเ้รียบเรียง) 

 ด่ืมชำ  สำร Catechins ในชำจะช่วยจบั Heme iron ไวไ้ม่ใหถู้กดูดซึม  
  

  


