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สถาบัันโภชนาการ  มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 มะเร็็งเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตอัันดัับต้้นๆ ของโลกและของประเทศไทย 

การรัักษามะเร็็งให้้หายทำได้้ยาก ดั ังนั้้�น การป้้องกัันไม่่ให้้เป็็นมะเร็็งจึึงสำคััญที่่�สุุด 

โดยมะเร็ง็บางชนิดิอาจเกี่่�ยวข้้องกับั 

กรรมพัันธุ์์� บางชนิดิอาจไม่่เกี่่�ยวข้้อง 

แต่่ถึึงจะมีีประวััติิครอบครััวก็็ไม่่

จำเป็็นว่่าเราจะต้้องเป็็นมะเร็็ง

เสมอไป หากเราลดการสััมผััสสาร

ก่่อมะเร็็ง ก็ ็น่่าจะป้้องกัันมะเร็็งได้ ้

อย่่างไรก็็ตาม ในความเป็็นจริิง สาร 

ก่่อมะเร็็งอยู่่�รอบตััวเราจึึงมีีโอกาส

สััมผััสได้้เสมอ การหลีีกเลี่่�ยงทำได้้

ค่่อนข้้างยาก ดั ังนั้้�นนัักวิิจััยทั่่�วโลกและบุุคลากรของสถาบัันโภชนาการ จึ ึงพยายาม

ทำการศึึกษาวิิจััย จนพบว่่า อาหารบางชนิิดสามารถต้้านสารก่่อมะเร็็งได้้ 

	 ศูนูย์์ไอเออาร์์ซีขีององค์์การอนามัยัโลกได้้จัดักลุ่่�มสารก่่อมะเร็ง็ (carcinogens) 

 โดยแบ่่งเป็็น 

	 กลุ่่�มที่่� ๑ : ก่ ่อมะเร็็งในมนุุษย์์ได้้แน่่ เช่่น อนุุพัันธ์์ของนิิโคติินในบุุหรี่่�  อะ

เซตััลดีีไฮด์์จากแอลกอฮอล์์ อะฟลาท็็อกซิินจากเชื้้�อราในอาหาร โลหะหนััก เช่่น 

ปรอท ตะกั่่�ว แคดเมีียม สารหนูู (สารอาร์์เซนิิก) เป็็นต้้น

	 กลุ่่�มที่่� ๒ : อาจก่่อมะเร็็งในมนุุษย์์ได้้ เช่่น สารโพลีีไซคลิิกอะโรมาติิก

ไฮโดรคาร์์บอนหรืือพีีเอเอช (PAHs) และ               สารเฮเตอโรไซคลิิกอะโรมาติิกเอมีีนหรืือ 

เอชเอเอ (HAAs) จากเนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่าง/ทอด/ตุ๋๋�น ไนเตรต ไนไตรท์์หรืือไนโตรซามีีน



จากเนื้้�อสััตว์์แปรรููป และ อะคริิลาไมด์์ (acrylamide) ในมัันฝรั่่�งทอดหรืือเนื้้�อสััตว์์

ชุุบแป้้งทอด เป็็นต้้น  

	 อาหารต้้านสารก่่อมะเร็็ง (anti-carcinogenic diet) แบ่่งตามกลไกต้้าน

มะเร็็งได้้ ๔ แบบดัังนี้้� (ภาพที่่� ๑)



	 ๑. กระตุ้้�นการขัับออกก่่อนที่่�จะเปลี่่�ยนรููปเป็็นสารก่่อมะเร็็ง ตััวอย่่างได้้แก่่ 

ใยอาหาร (fiber) ซึ่่� งได้้จากธััญพืืชไม่่ขััดสีี หรืือผัักและผลไม้้ สามารถจัับกัับโลหะ

หนััก เอชเอเอจากเนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่าง และอะฟลาท็็อกซิินจากอาหารขึ้้�นรา แล้้วพาขัับ

ออกมาพร้้อมอุุจจาระได้้ 

	 ๒. ต้ ้านฤทธิ์์�ของสารก่่อมะเร็็ง โดยต้้านอนุุมููลอิิสระและต้้านการก่่อกลาย

พัันธุ์์�  (ป้้องกัันไม่่ให้้ยีีนกลายพัันธุ์์�ไปเป็็นยีีนก่่อมะเร็็ง) ได้้แก่่ สารพฤกษเคมีีในพืืชผััก

ผลไม้้ต่่างๆ อย่่างเช่่น สารแคโรทีีนอยด์์ ฟลาโวนอยด์์ กรดฟีีนอลิิก ที่่�พบในผัักผลไม้้ 

สีีส้้ม เหลืือง แดง ม่่วง เขีียว ขาว 

	 ๓. จั ับกัับสารก่่อมะเร็็งโดยตรง และยัับยั้้�งการออกฤทธิ์์�  ได้้แก่่ กรดอะมิิ

โนซีีสเตอีีน (cysteine) ที่่�มี ีมากในเนื้้�อสััตว์์จัับกัับสารอะเซตััลดีีไฮด์์ซึ่่�งเป็็นสารก่่อ

มะเร็็งที่่�ได้้จากการดื่่�มแอลกอฮอล์์ เมื่่�อจัับกัันแล้้วจะเกิิดสารตััวใหม่่ชื่่�อเอ็็มทีีซีีเอ 

(MTCA) ซึ่่� งไม่่เป็็นพิิษต่่อร่่างกาย อี ีกตััวอย่่างหนึ่่�ง เช่่น จุ ุลิินทรีีย์์โพรไบโอติิกส์์บาง

ชนิิดสามารถจัับกัับสารพีีเอเอชในเนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่างได้้ ทำให้้ไม่่สามารถออกฤทธิ์์�ก่่อ

มะเร็็งได้้ 

	 ๔. ปรัับเปลี่่�ยนการทำงานของเอนไซม์์เพื่่�อกระตุ้้�นการกำจััดสารพิิษ ได้้แก่่ 

สารไอโซไธโอไซยาเนตจากผัักตระกููลกะหล่่ำ สารไดอััลลิิลซััลไฟด์์ในกระเทีียม และ

สารลิิโมนอยด์์ในส้้มหรืือมะนาว ซึ่่� งสารดัังกล่่าวช่่วยยัับยั้้�งการทำงานของเอนไซม์์

เฟส ๑ จึึงลดการเกิิดสารก่่อมะเร็็งในร่่างกาย และช่่วยกระตุ้้�นการทำงานของเอนไซม์ ์

เฟส ๒ เพื่่�อเพิ่่�มการเปลี่่�ยนรููปสารก่่อมะเร็็งไปเป็็นสารที่่�ไม่่ก่่อพิิษและกำจััดออกทาง

ปััสสาวะได้้   

	 สถาบัันโภชนาการ มีีการวิิจััยอาหารต้้านสารก่่อมะเร็็ง โดยอาจารย์์ นัักวิิจััย 

และนัักศึึกษาหลัักสููตรปริิญญาโทสาขาพิิษวิิทยาและโภชนาการเพื่่�ออาหาร

ปลอดภััย (ภาคปกติิและภาคพิิเศษ) เช่่น

	 การวิิจััยในคน: นวััตกรรมซอสผัักกำจััดสารก่่อมะเร็็งในเนื้้�อย่่าง นมเปรี้้�ยว

ลดสารก่่อมะเร็็งจากการดื่่�มแอลกอฮอล์์ นวััตกรรมอาหารลดสารก่่อมะเร็็งที่่�เกิิดจาก

การสููบบุุหรี่่� โดย รศ.ดร.ทพญ.ดุุลยพร ตราชููธรรม และคณะ



การวิิจััยในหนููทดลอง : ผลของฝัักมะรุุมต้้มและผัักชีีฝรั่่�งในการต้้านสารก่่อมะเร็็ง

ลำไส้้ใหญ่่ในหนููทดลอง 

	 โดย รศ.ดร.ชนิิพรรณ บุุตรยี่่� และคณะการวิิจััยในแบคทีีเรีียและแมลงหวี่่�: 

ผลของสารสกััดจากผัักสวนครััว เช่่น ผัักกููด ขิิง ข่่า ตะไคร้้ พริิก ในการต้้านการก่่อ

กลายพัันธุ์์�ของสารก่่อมะเร็็ง โดย ผศ.ดร.ปิิยะ เต็็มวิิริิยะนุุกููล และคณะ

ภาพที่ 2: นวัตกรรมซอสซ่อนผักกำ�จัดสารก่อมะเร็งในเนื้อย่าง
(Food & Function. 202๑, ๑2 (2๑), ๑04๑๑-๑0422)

	 โดยสรุุป หลัักในการรัับประทานอาหารเพื่่�อต้้านสารก่่อมะเร็็ง คื ือ ใช้้วิิธีี

การรัับประทานแบบจัับคู่่�กััน เช่่น รั ับประทานเนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่าง/ทอดร่่วมกัับผัักใบ

เขีียวเสมอ รั ับประทานมัันฝรั่่�งทอดคู่่�กัับซอสมะเขืือเทศเสมอ ดื่่� มแอลกอฮอล์์ต้้อง

มีีกัับแกล้้มเป็็นเนื้้�อสััตว์์หรืือผลไม้้เสมอ  ผู้้�สู  ูบบุุหรี่่�ควรรัับประทานผัักใบเขีียวเป็็น

ประจำ นอกจากนี้้�เราทุุกคนควรรัับประทานธััญพืืชไม่่ขััดสีี เช่่น ข้ ้าวกล้้อง ให้้ได้้ 

อย่่างน้้อยวัันละ ๑ มื้้� อ รั ับประทานผัักให้้ได้้วัันละประมาณ ๓ ทั ัพพีี ผลไม้้วัันละ

ประมาณ ๒ ทั ัพพีี เพื่่�อช่่วยกำจััดสารพิิษออกจากร่่างกาย หากการขัับถ่่ายไม่่ปกติิ

อาจพิิจารณารัับประทานผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีจุุลิินทรีีย์์โพรไบโอติิกส์์เช่่น นมเปรี้้�ยวหรืือโย

เกิิร์์ต ช่่วยได้้


