
ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​มะ​เร็ง​ เพียง​แค​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ

กรร​ม

จาก​สถิติ​ของ​กระทรวง​สาธารณสุข​พบ​วา​ โรค​มะ​เร็ง​ คือ​ สาเหตุ​การ​เสีย​ชีวิต​อัน​ดับ​ 1 ของ​คน​ไทย​ โดย​ขอ​มูล​ ใน

ปัจจุบัน​มี​คน​ไทย​เสีย​ชีวิต​ดวย​โรค​มะเร็ง​มาก​ถึง​ 60,000 คน​ตอ​ปี​ ซึ่ง​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ไป​กระตุน​ให​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​

คือ​ อาหาร​เน่ืองจาก​อาหาร​ที่​กิน​เขาไป​ทุก​วัน​น้ี​ บาง​ชนิด​ก็​มี​สาร​พิษ​ปน​เป้ือน​อยู​มาก​ ทําให​รางกาย​เกิด​การ​อัก​เส​บ และ​

เมื่อ​ทาน​ไป​นาน​ๆ ก็​เป็น​บอ​เกิด​ของ​โรค​มะเร็ง​ได​ โดย​เฉ​พา​ะ อยาง​ยิ่ง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ และ​ผาน​ความ​รอน​ซํ้าๆ​ เป็น

เวลา​นา​น ​นอกจาก​น้ี​พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ที่​ไม​ดี​หรือ​การ​กิน​อาหาร​ไม​สุก​ก็​เป็น​สาเหตุ​ที่​ไป​กระตุน​โรค​มะเร็ง​ดวย

เชน​กัน​ คุณ​ณรงค​ เติม​พร​เลิศ​ นัก​กําหนด​อาหาร​โรง​พยาบาล​สุขุม​วิ​ท ได​ให​คําแนะนําใน​เรื่อง​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​

เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ไว​ดัง​น้ี

คําแนะนําการ​ป องกัน​การ​เกิด​มะ​เร็ง

1.​ควบคุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เกณฑ​เหมาะ​สม​ ตาม​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) 18.5-24.5 และ​รอบ​เอว​ (ช<90) , (ญ < 80)

2.​ไม​ควร​มี​พฤติกรรม​นัง่​เฉย (Sedentary lifestyle) เชน​ การ​นัง่​ดู​ที​วี​ หรือ​จอ​มือ​ถือ​ซึ่ง​ทําให​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​อวน

ได​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​อยาง​น อย​ 150 นา​ที​/อา​ทิต​ย หรือ​ 30 นา​ที​/วัน​ เชน​ เดิน​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​ทํางาน​บา​น ​ทําสวน​

วาย​น้ํา เตน​ ฯลฯ

3.​เพิ่ม​ปริมาณ​การ​รับ​ประทาน​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ โดย​ควร​รับ​ประทาน​ใย​อาหาร​ให​ได​วัน​ละ​ 30 กรัม​ และ​

รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ไม​น อย​กวา​ 400 กรัม​/วัน​ ซึ่ง​จาก​งาน​วิจัย​สามารถ​ชวย​ลด​การ​เกิด​มะเร็ง​ลําไส​ได​อีก​ทัง้​ยัง​ชวย

ควบ​ คุม​น้ําหนัก​ได​ดี​อีก​ดวย

4.​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ให​ครบ​ 5 สี​ ใน​แตละ​วัน​ (แดง​ สม​ เขียว​ มวง​ ขาว​) ไม​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​ที่​มี​แป ง​สูง​มาก​

เชน​ เผือก​ มัน​ เป็น​ตน

5.​จํากัด​ปริมาณ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ฟาสฟ ูด และ​อาหาร​แปรรูป​ตางๆ​ที่​มี​ไข​มัน​ น้ําตาล​สูง​ เชน​ แฮม​เบอร​เกอร​ ไก

ทอด​ เฟรน​ชฟราย​ส น้ําอัด​ลม​ น้ําหวาน​ตางๆ​ ซึ่ง​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ได​ดี​ขึ้น

6.​ จํากัด​ปริมาณ​การ​รับ​ประ​ทา​น ​เน้ือ​แดง​และ​เน้ือ​แต​รูป​ตางๆ​ เชน​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​แกะ​ แฮม​ ซา​ลา​มี​ เบคอน​ ไส

กร​อก​ เป็น​ตน​ เน่ืองจาก​การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​แดง​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ได

7.​จํากัด​การ​ดื่ม​น้ําหวา​น ​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​การ​เติม​น้ําตาล​ (ชา​หรือ​กาแฟ​) เพราะ​ทําให​ได​พลัง​งา​น

เกิน​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​อวน​ได​ จาก​หลัก​ฐาน​งาน​วิจัย​กาแฟ​ อาจ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​มะเร็ง

ตับ​ และ​มะเร็ง​เยื่อ​บุ​โพรง​มด​ลูก​ได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87-%e0%b9%80/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87-%e0%b9%80/


8.​การ​ป องกัน​การ​เกิด​มะเร็ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​ไม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เพราะ​ทําให​เกิด​มะ​เร็ง​ ได​หลาย​ชนิด​

เชน​ ชอง​ปาก​ หลอด​ลม​ หลอด​อา​หาร​ มะเร็ง​ตับ​ มะเร็ง​ลําไส​ กระเพาะ​อา​หาร​ได

9.​ไม​ควร​ใช​อาหาร​เสริม​หรือ​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​สําหรับ​การ​ป องกัน​การ​เกิด​มะ​เร็ง​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาม​ความ​

ตองการ​จาก​อาหาร​เทา​นัน้​ เพราะ​ผล​จาก​งาน​วิจัย​พบ​วา​ การ​ทาน​เบตา​เคโร​ที​น ​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ จะ​ทําให​เพิ่ม​ความ

เสี่ยง​การ​เกิด​มะเร็ง​ปอด​ได​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ทุก​ครัง้​ กอน​การ​รับ​ประทาน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อา​หาร

10.​สําหรับ​หญิง​ให​นม​บุตร​ ควร​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เกิด​มะเร็ง​เตา​นม​ ได

น อย​ลง
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