
บทความพิเศษ เรื่อง : กินอาหารดีก็แข็งแรงได แม

เป็นมะเร็ง

สุภาษติที่วา “การไมมีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” เป็นความจริงที่สุด ในขณะที่บางคนอาจไมใสใจกับคําน้ีเลย แต

สําหรับผูที่เป็นโรครายแรงอยาง “มะเร็ง” เชื่อวายอมเขาใจลึกซึ้งเป็นอยางดี เพราะตองดูแลตัวเองใหมากกวาคน

ทัว่ไปหลายเทา โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน ซึ่งผูปวยจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่มากกวาคนทัว่ไป เชน โปรตีน

วิตามินและแรธาตุ เพื่อสรางความแข็งแรงใหรางกาย และชดเชยเซลลปกติที่ถูกทําลายโดยเซลลมะเร็ง รวมถึงเพื่อ

เตรียมพรอมเขารับการรักษาตามแผนที่แพทยกําหนดไว เชน ผาตัด คีโมบําบัด ฉายรังสี และการบําบัดดวยฮอรโมน

ปัญหาที่ผูปวยมะเร็งพบเป็นประจํากอนการทําคีโมบําบัดและฉายรังสี คือ ปริมาณเม็ดเลือดตํ่าและสภาพรางกายโดย

รวมออนแอ น้ําหนักลดอยางตอเน่ืองจนตองหยุดการรักษา เพื่อรอใหคนไขรางกายแข็งแรงขึ้น จึงทําการรักษาตอได

ซึ่งทําใหการรักษาไมตอเน่ืองและเสียโอกาสตอสูกับโรครายไดทันเวลา ในบางกรณีอาจเป็นอันตรายถึงชีวิต หากผู

ปวยตองรอรับการรักษาเป็นเวลานานหลายเดือน ดังนัน้จึงควรสรางความพรอมใหรางกายโดยการรับประทานอาหาร

ที่มีสารอาหารครบถวน โดยเฉพาะกรดอะมิโนจําเป็นและกรดอะมิโนอื่นๆทุกชนิด ที่เป็นสารตัง้ตนของโปรตีนสําคัญ

ที่ผูปวยมะเร็งตองการ เชน เม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว เกล็ดเลือด กลามเน้ือ ฮอรโมน เอ็นไซม สารภูมิคุมกัน

แอนตี้บอดี้ เป็นตน ซึ่งโปรตีนคุณภาพสูงที่ผูปวยมะเร็งควรรับประทานเพื่อบํารุงรางกายใหแข็งแรง ไดแก

อัลบูมิน เป็นโปรตีนที่สกัดจากไขขาว และเป็นสวนประกอบประมาณ 50% ของโปรตีนที่พบในเลือด ทําหน าที่

ซอมแซมและสรางเสริมความแข็งแรงในรางกาย ชวยระบบภูมิคุมกันเพื่อตอสูกับการติดเชื้อ อัลบูมินถูกสรางจาก

กรดอะมิโนที่ตับ หากรางกายไดรับโปรตีนที่ใหกรดอะมิโนจําเป็น (essential amino acids) และสารอาหารวิตามิน

แรธาตุไมเพียงพอ อาจสงผลใหระดับอัลบูมินในเลือดตํ่า ซึ่งสภาวะอัลบูมินในเลือดที่ลดตํ่าลงจะเพิ่มความเสี่ยงของ

อัตราการเกิดโรคแทรกซอน และสงผลตออัตตราการเสียชีวิตที่เพิ่มสูงขึ้น

2.ซอยย เป็นโปรตีนจากพืชตระกูลถัว่ มีคุณสมบัติเดนคือไขมันตํ่า มีสารสารไฟโตสเตอรอล (phytosterol) และซา

โพนิน (saponins) ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล ซอยยโปรตีนชวยใหรางกายแข็งแรง สดชื่น กระปรี้กระเปรา

3.เวย เป็นโปรตีนสกัดจากนม โดยเมื่อน้ํานมไดถูกคัดแยกจากกระบวนการทําเนยแข็งแลว จะสกัดสวนที่เป็น

คารโบไฮเดรตและไขมันออกใหเหลือสวนที่เป็นโปรตีนบริสุทธิ ์ และเมื่อผานกระบวนการทําใหเป็นผงก็ไดเป็นโปรตีน

เวยที่เรารูจักกันดี ยอยงาย รางกายนําไปใชไดเร็ว และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ เน่ืองจากผูปวย

มะเร็งจํานวนไมน อยมีน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเน่ืองและเสียมวลกลามเน้ือจากสภาวะของโรคตางๆ การรับประทาน
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เวยที่มีสาร BCAAs (Branched Chain Amino Acids) หรือกลุมของกรดอะมิโนที่ประกอบไปดวย วาลีน

(valine)ไอโซลิวซีน (isoleucine) และ ลิวซีน (leucine) ที่ชวยสรางกลามเน้ือเพื่อชดเชยสวนที่สูญเสียไปจากโรค

มะเร็ง และยังชวยลดอาการปวดเมื่อยกลามเน้ืออีกดวย

ทัง้น้ีการรับประทานโปรตีนใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุด ควรรับประทานควบคูกับวิตามินแรธาตุ เพื่อชวยการ

สรางเม็ดเลือด และฮีโมโกลบิน โดยโปรตีนคุณภาพสูงทํางานรวมกับธาตุเหล็ก กรดโฟลิก วิตามินบีรวม ซิงค รวม

ทัง้แรธาตุสําคัญชวยเพิ่มเม็ดเลือด สรางความแข็งแรงใหกลามเน้ือ กระตุนภูมิคุมกัน ดูแลฮอรโมนและเอ็นไซมให

ทํางานมีประสิทธิภาพสูงสุด และที่สําคัญควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ที่ปรุงสุก สะอาด โดยเฉพาะอาหารที่มี

กากใยสูงเพื่อชวยการขับถาย เชน ผัก ผลไม ขาวไมขัดสี และดื่มน้ําใหเพียงพอ สวนอาหารที่ผูปวยมะเร็งควรงด

เด็ดขาดคือ อาหารที่ใหพลังงานสูงเพียงอยางเดียวโดยไมมีสารอาหารอื่น เชน น้ําอัดลม ขนมขบเคีย้ว อาหารจําพวก

แป งทอดน้ํามันใชซํ้าๆ อาหารหมักดองดวยดินประสิว อาทิ แหนม ไสกรอก อาหารไมสะอาดหรือปรุงสุกๆดิบๆ เพราะ

เสี่ยงตอการติดเชื้อแบคทีเรียและพยาธิ รวมถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนทุกชนิด

ความเชื่อที่วาถาไมบริโภคโปรตีนแลว เซลลมะเร็งจะขาดอาหารและตายไปเอง คือความเชื่อที่อันตรายมากตอผูปวย

เอง เพราะเซลลที่จะตายไมใชเซลลมะเร็งแตเป็นเซลลปกติ ดังนัน้ผูที่เป็นมะเร็งตองไดรับโปรตีนมากกวาคนทัว่ไป

เพื่อเสริมความแข็งแรงใหเซลลปกติ เชน เม็ดเลือด กลามเน้ือ แอนตี้บอดี้ ไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด

และหากเราดูแลเรื่องอาหารการกินไดดี ก็สามารถมีสุขภาพรางกายแข็งแรงตอสูกับเซลลมะเร็ง และใชชีวิตไดตาม

ปกติเชนคนทัว่ไป สําหรับผูที่มีขอสงสัยหรือตองการคําปรึกษา สอบถามไดที่เบอรโทรศัพท 097 251 2870
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