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กินอยางไร 
หางไกลมะเร็ง 

         การรกัษาโรคมะเรง็ ในปจจุบันกาวหนาไปมาก มทีั้งยาและเทคโนโลยีใหมๆ เขามามากมาย แตภาวะ 
การขาดอาหารจากโรคมะเร็ง หรือผลขางเคียงจากการรักษา ก็ยังเปนปญหาสําคัญของผูปวยมะเร็ง ซึ่งมีทั้งการรับประทานไมได 
การเบ่ืออาหาร การเปลี่ยนแปลงของการรับรสและการกลืน เม่ือรางกายขาดอาหารอยางรุนแรง  นํ้าหนักตวัลดอยางรวดเร็ว  ทําให 
รางกายออนแอ  ขาดภูมิคุมกันโรค  ซึ่งจะเกิดโรคแทรกซอนได 
 

 อาหารและปจจัยเส่ียงตอการเกดิโรคมะเร็ง 
   1.  อาหารทีม่ีไขมันมากและมีคอเลสเตอรอลสูง หากรับประทานเปนประจําอาจเปน โรคมะเร็ง เชน มะเร็งเตานม  มะเร็งตอม 
       ลูกหมาก เปนตน 
   2.  สารกอมะเร็ง  อาหารตอไปน้ีอาจเกิดสารกอมะเร็งข้ึนได 

เน้ือสัตวที่ปรุงดวยความรอนสูง ยางจนไหม ทอดในนํ้ามันที่รอนจัดและใชนํ้ามันทอดซ้ํา  
อาหารที่มสีารปนเปอน เชน สารตะก่ัวในอาหารกระปอง สารกอมะเร็งในอาหารหมักดอง เชน ปลารา อาหารท่ีใสสี อาหารที่
ใชสารฟอกขาว เชน ถั่วงอก ขิงฝอย การใชสารไนไตรทเพ่ือใหเน้ือมีสีแดง เชน แหนม ไสกรอก อาหารที่มียาฆาแมลง สารหนู 
เปนตน 

 

อาหารที่เก็บไวนาน และมคีวามชื้นจนเกิดเชื้อรา เชน ถั่วลิสง เมล็ดขาวโพด ฯลฯ  
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน  
ไขมันจากสัตว เชน นํ้ามันหมู นํ้ามันไก  

   3.  สารกอมะเร็งในส่ิงแวดลอม  ไดแก 
มลพิษในอากาศ เชน กาซพิษ ควันบุหรี่ สารโลหะที่ระเหยจากสีทาบานและนํ้ามันรถยนต  
มลพิษจากทอไอเสียรถยนต ควันไฟ ควันธูป  

   4.  ยาและเคร่ืองสําอางบางชนิด ยาคมุกําเนิดบางชนิด สีทีผ่สมในลิปสติกและยายอม 
        ผมบางประเภท                   
 
  แนวทางปฏิบัติเพือ่ปองกนัโรคมะเร็ง 

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู เชน ขาว แปง เน้ือสัตว  นม  ไข  ผัก  ผลไม และไขมัน  
            แตละหมูใหหลากหลาย เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน  และลดการไดรับสารพิษ 

      หรือสารกอมะเร็งในปริมาณสูง  จนเปนโทษตอรางกาย 
รับประทานอาหารท่ีมีไขมันนอย คอเลสเตอรอลต่ํา โดย  
รับประทานเน้ือสัตวไมติดมัน และหนัง  ดื่มนมพรองไขมัน  ใชนํ้ามันพืชทีม่กีรด 

      ไขมันไมอ่ิมตัวในการปรุงอาหาร เชน นํ้ามันรําขาว นํ้ามันถั่วเหลือง 
รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนใหเพียงพอ จากเน้ือสัตว นม ไข เน่ืองจากระบบภูมิตานทานโรคจะทํางานไดตอเน่ือง   

      เม่ือมีสารโปรตีนที่มีคุณภาพ 
รับประทานขาวกลองและถัว่เมล็ดแหงตางๆเปนประจํา เชน ถัว่เขียว ถั่วเหลือง รวมทั้งผลติภณัฑ เชน เตาหู รับประทานผัก
และผลไมเพ่ิมมากข้ึนเพราะมสีารตานอนุมูลอิสระชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง 

 

รับประทานอาหารสด ใหม สุก สะอาด  หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง  อาหารที่ถนอมดวยการเติมเกลือและสารเคมีเปนประจํา 
เชน ปลารา  ปลาเค็ม  เน้ือเค็ม  ไสกรอก  แหนม  

 

หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงก่ึงสุกก่ึงดิบ เชน ลาบ กอย  เน่ืองจากพยาธิในอาหารทําใหเกิดโรคมะเร็งตับได  
ควรปรับเปลี่ยน หมุนเวียนวิธีการประกอบอาหารอยางถูกตองดวยวิธีการตม น่ึง ตุน อบและผัดโดยใชนํ้ามันนอย หลีกเลี่ยง
อาหารประเภทเนื้อสัตวที่ยาง รมควัน ทอดจนไหมเกรียม และใชนํ้ามันทอดซ้ําหลายครั้ง 

 

ดื่มนํ้าสะอาด วนัละ 8-10 แกว เพ่ือชวยใหสารเคมีที่อยูในรางกายถูกขับออกมา  
รักษานํ้าหนักตวัใหเหมาะสมดวยการรับประทานอาหารที่พอเหมาะ และออกกําลังกายเปนประจํา  
พักผอนใหเพียงพอ  ใชชีวติอยางผอนคลาย  ไมตึงเครียด  
งดหรือลดการดื่มเครื่องดืม่ทีม่ีแอลกอฮอล และงดสูบบุหรี ่ 
อยูในทีท่ีส่ะอาด อากาศบรสิทุธ์ิและถายเทไดดี  

 
อาหารหลัก 5 หมู 
 หมูที ่1 นม ไข เน้ือสัตวตางๆ ถั่วเมล็ดแหง  
     ● นม ไข เน้ือสัตวตาง ๆ ถั่วเมล็ดแหง  เปนแหลงโปรตนีที่ดี  สามารถนําไปเสริมสรางรางกายใหเจรญิเติบโตและซอมแซม 
        เน้ือเยื่อที่เสื่อมใหอยูในสภาพปกติ  
     ● ในวัยเด็ก  จําเปนอยางยิง่ที่ตองไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอ  และมคีุณภาพที่ดี  
     ● วัยผูใหญควรเลือกกินโปรตีนที่ยอยงายและมีไขมันต่าํ เชน เน้ือปลาและเพ่ือไมใหเบ่ืออาหาร ควรกินสลับกับถัว่เมล็ดแหงบาง  
        ทําใหเกิดความหลากหลายในชนิดอาหาร 
หมูที่ 2 ขาว แปง เผอืก มัน นํ้าตาล  
     ● ขาว แปง เผือก มัน นํ้าตาล  มีสารอาหารคารโบไฮเดรต  เปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงาน  
     ● ควรกินขาวกลองและขาวซอมมือเน่ืองจากมีใยอาหาร วิตามินและ แรธาตุ  
 



     ● เพ่ือใหรางกายไดประโยชนมากทีส่ดุ ควรกินขาวสลับกับผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืน ที่ใหพลงังานเชนเดียวกับขาว ไดแก  
        กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ วุนเสน หรือแปงตาง ๆ และไมควรกินมากเกินความตองการเพราะอาหารประเภทนี้ จะถกูเปลี่ยนและ 
        เก็บสะสมไวในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดโรคอวน  
หมูที่ 3 ผกัตางๆ 
     ● อาหารหมูน้ี จะใหวิตามินและเกลือแรแกรางกายชวยเสริมสรางทาํใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคและชวยใหอวัยวะตางๆ 
        ทํางานไดอยางเปนปกติ  
     ● อาหารทีส่ําคญัของหมูน้ี คือ ผักตางๆ เชน ตําลึง ผักบุง ผักกาดและผกัใบเขียวอ่ืน ๆ นอกจากน้ันยังรวมถึง พืชผักอ่ืน ๆ เชน  
        มะเขือ ฟกทอง ถั่วฝกยาว เปนตน   
     ● นอกจากน้ัน  อาหารหมูน้ีจะมีใยอาหารที่ถูกขับถายออกมาเปนอุจจาระ ทําใหลําไส ทาํงานเปนปกติ  
หมูที่ 4 ผลไมตางๆ  
     ● ผลไมตางๆ จะใหวติามนิและเกลือแร  ชวยทําใหรางกายแข็งแรง มีแรงตานทานโรคและมีกากอาหารชวยทําใหการขับถายของ 
        ลําไสเปนปกติ   
     ● อาหารทีส่ําคญั ไดแก ผลไมตางๆ เชน กลวย มะละกอ สม มังคดุ ลําไย เปนตน 
หมูที่ 5 ไขมันและนํ้ามัน  
    ● ไขมันและนํ้ามัน จะใหสารอาหารประเภทไขมันมาก จะใหพลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายเจริญเตบิโตรางกายจะสะสม 
        พลังงานที่ไดไวใตผวิหนังตามสวนตาง ๆ  ของรางกาย เชน บริเวณสะโพก ตนขา เปนตน  
   ขอควรปฏิบัติในการรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการ  มีดังนี้  
   1.  ควรรบัประทานอาหารครัง้ละนอยๆ แตบอยครั้ง จากเดิม 2-3 มื้อ รับประทานเพ่ิมเปน 4 - 6 มื้อตอวัน ควรรบัประทานอาหาร 
        แมจะไมหิวและไมใชมือ้อาหาร หลังอาหารทุกมื้อ ควรรับประทานผลไม ของหวาน หรือเครื่องดืม่เพ่ือสุขภาพ 
      ไมควรด่ืมนํ้ากอนรับประทานอาหาร เพราะจะทาํใหรับประทานอาหารไดนอยลง 
   2.  ในผูปวยที่มอีาการปวด  การรับประทานอาหารในชวงทีทุ่เลาจากอาการปวด จะชวยใหรับประทานอาหารไดดีข้ึน 
   3.  ควรรับประทานอาหารออน ยอยงาย เพราะจะชวยใหการรับประทานอาหารงายข้ึน เชน  ขาวตมปลา โจก ไอศกรมี เยลลี่  
        วุน ลอดชอง  เปนตน   หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและอาหารมัน   
   4.  ขณะรับประทานอาหาร ควรเคี้ยวชาๆใหละเอียด เพ่ือชวยในการยอยอาหาร 
   5.  ควรรักษาความสะอาดชองปากและฟน  โดยการบวนปากบอยๆดวยนํ้าอุน ๆ หรอืเติมเกลือเล็กนอยก็ได 
   6.  เลือกรับประทานอาหารที่ชอบ     เปลี่ยนรายการอาหารบอย ๆ  พยายามอยาใหรายการอาหารซํ้า 
   7.  จัดบรรยากาศใหนารบัประทาน หรอืเปลี่ยนบรรยากาศ ออกไปรับประทานอาหารนอกบาน 
   8.  หากไดรับยาแกคล่ืนไสอาเจียนจากแพทย ควรรบัประทานยากอนอาหารประมาณ 30 นาที และควรรับประทานยาแมไมม ี
        อาการคลื่นไส เพราะจะไดผลดีกวารอใหเกิดอาการแลวจึงรับประทานยา  
 
 
 
 
     กินเน้ือไดหรอืไม   มีผูบอกวากินเน้ือสัตวแลวจะเปนการเรงการเติบโตของเซลลมะเรง็ 
ไขขอของใจ 

ผูปวยมะเร็งจํานวนมากจึงเลิกกินเน้ือสัตวทุกชนิด 
    คําตอบ การกินเน้ือสัตว เชน เน้ือวัว เน้ือหมู ถากินครั้งละมากๆเปนประจํา และไมกินผกั ผลไมเปนเวลานานๆ จะเกดิความเสี่ยงตอ
การเปนโรคมะเร็ง โดยเฉพาะอยางยิ่งมะเร็งลําไสใหญ 
    เน้ือสัตวมีองคประกอบหลกั ๆ คือ โปรตีน ซึ่งเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี มวีิตามินที่สาํคัญหลายชนิด เชน วิตามินบี 1  บี 6 ไนอาซีน 
และธาตุเหล็ก  การกิน หรือไมกินเน้ือสัตว ไมมีผลแตกตางกันสําหรับขนาดกอนและการโตของมะเร็งในคน   การเติบโตของเน้ือราย
ไมไดข้ึนกับอาหารที่เรากิน   เน้ือรายสามารถเติบโตไดแมไมไดกินอาหารเลย    เพราะเน้ือรายมีความสามารถสูบอาหารไดจากเลือด
ของผูปวยได  แมผูปวยจะผายผอมลงจนเหลือแตหนังหุมกระดูก    ผูปวยจะตองดแูลตนเองใหแข็งแรง  และรับการรักษาอยาง
ตอเน่ือง  เพ่ือสยบเซลลมะเร็ง    หากขาดอาหารที่มีโปรตีน   ทําใหไมแข็งแรง เจ็บปวยงาย ภูมติานทานไมดี 
เม็ดเลือดนอย ซีด เหน่ือยงาย ทําใหไดรับการรักษาไมครบตามแผนการรักษา  ดังน้ันผูปวยควรกินเน้ือสัตวตามที่แนะนําดังน้ี 
     * ผูที่เปนมะเร็งในระยะที่มนํ้ีาหนักตัวลด กินอาหารไมลงมาระยะหน่ึง  เม็ดเลือดแดงต่าํ ขาดธาตุเหลก็ แนะนําใหกินอาหารที่มี
ธาตุเหล็กสูง เชน เลือดหมู เลือดไก เลือดเปด  สวนเน้ือสตัวใหกินบางมือ้ละ 2-3 ชอนโตะ อาจเปนเน้ือหมู เน้ือไกไมติดมัน ทําให
ยอยงาย 

4 

     * โปรตีนทีแ่นะนําคือ เน้ือปลา กินไดทุกวัน หรือสัปดาหละ 3-4 ครั้ง เน้ือสัตวทุกชนิด ใหตม ลวก น่ึง ยํา หรือจะทอดก็ได แตไม
แนะนําใหปง ยาง เชน ลาบไก ลาบหมู ปรุงไมเผ็ด  รสไมจดั กินกับผักลวก ถาเปนผักสดตองลางใหสะอาด   โดยแชผักในนํ้าทีผ่สม
โซดาไบคารบอเนตที่หาซื้อไดจากซุปเปอรมารเก็ตหรือรานขายยา 
     * อาหารทีใ่หโปรตีนอีกประเภท  ไดแก  ไข  กินไขขาวไดวันละหลายฟอง ถาไมมีขอจํากัดอยางอ่ืน ถาเปนไขแดงแนะนําวันละ 
1-2 ฟอง  ไขแดงมีธาตุเหล็ก และวติามินหลายตัว   แตคน    ที่มีโคเลสเตอรอลสูงและเมด็เลือดแดงต่ํา ตองการเพ่ิมเม็ดเลือดแดง 
แนะนําใหกินวนัละไมเกิน 1 ฟอง หรือกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูงชนิดอ่ืนแทน สาํหรับผูปวยบางรายที่กินเน้ือสัตวไมไดเลยเพราะรูสึก
เหม็นและขม เน่ืองจากการรับรสและกลิ่นผิดเพ้ียนไปเมื่อไดรบัเคมีบําบัดไมมีตัวเลือกอ่ืนจําเปนตองกินไขแดง ซึ่งกินงาย ราคาถูก 
และอาหารที่ทาํจากไขแดงหางาย เชน สังขยา ฝอยทอง ทองหยอด 
    นมวัวเรงมะเร็งหรือไม     มีผูบอกวาดืม่นมวัวแลวจะเรงการเติบโตของมะเร็งเตานมผูที่เปนมะเร็งจํานวนมากจึงเลิกรับประทาน
นมวัว  โยเกิรต  เนยแข็ง และอาหารที่ทาํจากนมวัวทุกอยาง 
    คําตอบ    ถาเคยดื่มนมวัวได  ทองไมเสยี  แนะนําใหดืม่ตอไป     โดยไมมีผลไปเรงใหกอน เน้ือรายโตข้ึน แตผูทีด่ื่มนมวัวแลว
ทองเสีย ก็สามารถดื่มโยเกิรตซึ่งทําจากนมวัวซึ่งมักจะทําเปนแบบครมีขนใชชอนตัก มรีสตางๆใหเลือก โยเกิรตชนิดดื่มจะมีเน้ือนม 
อยูเพียงครึ่งเดยีว แตถาชอบก็กินไดเชนกัน สาํหรับผูทีด่ื่มนมวัวไดใหดื่มวันละ 1-2 แกว หรอืกินเตาหู ปลาเล็กปลานอย และผักใบ
เขียวก็บํารุงกระดูกไดดีเชนกัน 
 
 
 



    กินนมถั่วเหลือง เตาหู ไดหรือไม  มีผูบอกวากินนมถัว่เหลือง เตาหู แลวไมดี  
เรงการเติบโตของมะเร็งเตานม ผูที่เปนมะเร็งจาํนวนมากจึงเลกิรับประทานเตาหู นมถั่วเหลือง 
และอาหารที่ทาํจากถั่วเหลืองทุกอยาง 
     คําตอบ   นมถั่วเหลือง เตาหู และอาหารทีท่ําจากถั่วเหลือง มีองคประกอบอยางหน่ึงที ่
คลายฮอรโมนเพศหญิงที่มีฤทธ์ิออนๆเรียกวา ไอโซฟลาโวนอยด   เปนทีท่ราบกันวามะเร็งเตานม 
เก่ียวของกับฮอรโมนเอสโตรเจนสูง   จึงคดิกันไปวา    กินเตาหูอาจจะไปเสรมิฮอรโมนเพศหญิง  
มีงานวิจัยจากประเทศจีน พบวา ผูปวยที่กินนมถั่วเหลือง  เตาหู  และอาหารที่ทาํจากถัว่เหลือง  
มีอายุยืนยาวกวาคนที่ไมกิน   ซึ่งอธิบายไดวา สารไอโซฟลาโวนอยดในถั่วเหลืองไปจับกับตัวรับฮอรโมน  คือไปแทนที่ฮอรโมนเอส
โตรเจนตวัจริง ผลอันน้ีเห็นไดในหญิงวยัยังไมหมดประจําเดอืนหมายความวา ผูที่ยังไมหมดประจําเดือน กินนมถั่วเหลือง  เตาหู และ
อาหารที่ทาํจากถั่วเหลืองไมนาจะมีปญหาวาจะไปเรงเซลลมะเร็ง  แตจะเปนผลดทีําใหมสีขุภาพและอาการดีข้ึนจากการเจ็บปวย
มากกวาคนที่ไมกิน  สวนคนทีห่มดประจําเดือนแลวก็ไมนาจะมีปญหาเชนกัน 
    มีอาหารเสริมทีป่องกันมะเร็งหรือไม  มีผูบอกวากินอาหารเสริม เชน วิตามินตางๆปองกันมะเร็งได 
     คําตอบ  ไมแนะนําใหเสรมิวิตามินเอ วิตามินอี เบตาคาโรทีน รูปแบบเม็ดหรือแคปซลู เพ่ือปองกันมะเร็ง เพราะมีหลกัฐานวาจะทํา
ใหเกิดมะเร็งไดมากกวาไมเสรมิ 
     วิตามินซี  มีผูนิยมกินเสริมกันมาก เชน วันละ 1,000-16,000 มิลลิกรมัตอวัน ซึ่งมากเกินไป นอกจากจะไมชวยใหมะเร็งดีข้ึน ยัง
ทําใหเม็ดเลือดขาวทํางานดอยลง และยังเสีย่งเกิดน่ิวในไต ปริมาณวิตามินซีที่บริโภคตอวนัไมควรเกิน 2,000 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งปกติ
รางกายตองการวันละ 100 มลิลิกรัมเทาน้ัน 
     นํ้ามันปลา   มีกรดไขมันประเภทโอเมกาสาม   มักบริโภคเพื่อหวังผลลดการเกิดการอักเสบ ประโยชนที่ไดรับยังไมชัดเจน ถาจะ
กินก็ไมมีขอหาม นอกจากผูที่เสี่ยงตอการมีเลอืดออกจะเพิ่มความเสีย่งมากข้ึน 
     อาหารเสรมิชนิดอ่ืนๆ ขณะน้ียังไมมีชนิดใดที่พบวาไดผลในการปองกันมะเร็ง 

 
 
 
 

สาระนารู 

    ขอสังเกตสําหรับอาหารทีใ่ชสารเคมี 
    สารเรงเน้ือแดง เน้ือหม ูจะมีสแีดงผดิปกต ิ
    สารบอแรกซ      ใชในผักกาดดอง มะมวงดอง ลูกชิ้น หมยูอ กลวยทอด อาหารจะมี 
                           ความกรบุกรอบผิดปกต ิ
    สารฟอรมาลิน   สังเกตจาก ผักสดมีลักษณะแข็ง กรอบผิดปกติ ปลากุงมีเน้ือแข็ง 
                           แตมีบางสวนเปอยยุย มกีลิ่นฉุนแสบจมูก 
    สารฟอกขาว     อาหารพวกขิงซอย ถั่วงอก หนอไมดอง นํ้าตาลปบ มสีีซีดขาวผดิปกติ 
    ยาฆาแมลง      สังเกตจากผัก ผลไม ไมมีรอยกัดแทะของแมลง อาหารแหง เชน   
                          ปลาเค็มไมมีแมลงวันตอมและมีผงสีขาวติดอยู 
 
วิธีลางผัก ผลไม เพื่อลดสารพิษ 
   1.  ใชผงฟู ( โซเดียมไบคารบอเนต ) 1 ชอนโตะ ผสมนํ้าอุน 1 กะละมัง ( 20 ลิตร ) แชนาน 15 นาที แลวลางดวยนํ้าสะอาด  
        ปริมาณสารพิษลดลงไดรอยละ 90 – 95 
   2.  ใชนํ้าสมสายชู (5%) 1 ชอนโตะ ผสมนํ้า 20 ลิตร แชนาน 15 - 20 นาที แลวลางดวยนํ้าสะอาด ปรมิาณสารพิษลดลงได 
        รอยละ 60 - 84  
   3.  ลางโดยใหนํ้าไหลผานใชมือชวยคลีใ่บผักนาน 2 นาท ีจะชวยลดสารพิษไดรอยละ 54 - 63 
   4.  ลอกหรือปลอกเปลือกชั้นนอกทิ้ง เด็ดผกัเปนใบๆแลวแชนํ้าสะอาดนาน 10 - 15 นาที จะลดสารพิษไดรอยละ 27 - 72 

ตมหรือลวกผักดวยนํ้ารอน จะลดสารพิษไดรอยละ 48 - 50     5.  
   6.  ใชดางทบัทิม 20 - 30 เกล็ด ผสมนํ้า 20 ลิตร แชนาน 10 นาที แลวลางดวยนํ้าสะอาด สารพิษจะลดลงรอยละ 35 - 43 
   7.  ใชเกลือปน 1 ชอนโตะ ผสมนํ้า 20 ลิตร แชนาน 10 นาที แลวลางดวยนํ้าสะอาด สารพิษจะลดลงไดรอยละ  29 - 38 
                                           
โปรตีนสําหรบัผูทีร่บัประทานอาหารมังสวิรัต ิ                   
     ผูที่งดรับประทานอาหารเน้ือสัตวหรือผลิตภัณฑจากเน้ือสตัว เชน นม ไข อาจมีปญหาสขุภาพได  
เน่ืองจากโปรตนีในพืชผักเปนโปรตีนที่ไมสมบูรณ มีกรดอะมโินบางตัวไมเพียงพอกับความตองการของ 
รางกาย  โปรตนีที่ไดจากเนื้อสัตว ไข นม หรอืผลิตภัณฑจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนที่มีคุณภาพสมบูรณ  
เน่ืองจากประกอบดวยกรดอะมิโนที่จําเปนครบถวนในปริมาณพอเหมาะ ซึง่รางกายไมสามารถสังเคราะห 
ได ตองรับจากอาหารเทาน้ัน 
     สวนโปรตีนจากพืช  เชน ขาว ขาวโพด ธัญพืช และผักตาง ๆ  เปนโปรตีนที่มคีุณภาพ ไมสมบูรณ เพราะมักขาดกรดอะมิโนที่
จําเปนบางตัว หรืออาจมีในปรมิาณนอย 
   
     ขอควรปฏิบัติ  คือรับประทานอาหารประเภทธัญพืช และผักตางๆใหหลากหลายชนดิเพ่ือใหไดคุณคาครบถวน เชน รับประทาน
ขาวกับถั่วเหลือง กรดอะมิโนจําเปนที่มีนอยในขาวคือ ไลซีน แตในถั่วเหลืองมีไลซีนเพียงพอจึงชวยเสริมใหคุณภาพโปรตีนสมบูรณข้ึน 
 
 
 



                         
น้ําคัน้ธญัพชื น้าํผักปน และน้าํผลไมปน 

 
นํ้าค้ันธญัพืช  เปนอาหารที่ปรุงจากธัญพืชตาง ๆ  ที่ไมขัดสหีรือขัดสีนอย  9  ชนิด คือ 
ขาวบารเลย  ขาวไรย  ขาวโอต  ขาวมันปู  ขาวกลอง  ขาวฟาง  ขาวเหนียวกลอง ลูกเดือย 
และเมลด็บัว โดยนํามาตมและคั้นนํ้า คุณคาทางโภชนาการทีไดรับจากนํ้าคั้นธัญพืช  คือ 
แปง ขาว วิตามนิ เกลือแร โปรตีน ใยอาหาร   นอกจากน้ียังมสีารพฤกษเคมี และฮอรโมน 
ในพืช ซึ่งเปนสารตานอนุมลูอิสระ ชวยปองกันโรคหัวใจ โรคมะเร็งและชวยชะลอความแก 
                  
 ขอควรระวังในการดื่มนํ้าคัน้ธัญพืช 

นํ้าค้ันธญัพืชไมใชอาหารหลัก  เปนเพยีงอาหารเสริม  จึงควรไดรับอาหารหลักใหเพียงพอ  
ผูที่เปนโรคเกาตหรือขออักเสบ ไมควรดืม่เปนประจํา เพราะธัญพืชไมขัดสมีีสารพิวรีนสูง ซึ่งจะเปลี่ยนเปนกรดยรูิคสะสมตาม
ขอได 

 

ผูที่เปนเบาหวาน ถาดื่มมากเกินไปจะทําใหนํ้าตาลในเลือดข้ึนสูงได  
ผูทีม่ีปญหาในการดูดซึมสารอาหาร เน่ืองจากแพสารโปรตนีที่เรียกวากลูเทน ซึ่งมี   อยูในขาวสาลี ขาวบารเลย ขาวไรย 
และขาวโอต 

 

นํ้าค้ันธญัพืช ไมใชยารกัษามะเรง็  ผูปวยควรปรึกษาแพทยผูดูแลรักษามะเร็ง เพ่ือรับการรักษาที่เหมาะสม  
 
       ขอแนะนํา   เพ่ือเปนการประหยัด ควรใชเฉพาะผลติผลที่มใีนทองถิ่นก็สามารถไดสาร 
อาหารที่มีประโยชนเพียงพอ เน่ืองจากขาวสาลี ขาวบารเลย ขาวไรย และขาวโอต ไมใชพืชพ้ืนเมืองของไทย ตองซื้อจากตางประเทศ 
         
       นํ้าผกัปนและนํ้าผลไมปน  มีวิตามิน เกลือแร ใยอาหารและมีสารพฤกษเคมี การเตรยีมไมไดผานการใชความรอน จึงปองกัน
การสูญเสียวิตามิน รางกายดูดซึมไดเร็ว 
   
 วิธกีารเตรียม 

ผักผลไมที่นิยมนํามาปนไดแก ผักโขม ดอกกะหลํ่า แครอท คึน่ฉาย แตงกวา กระเทียม   
      เสาวรส แตงโม ฝรั่ง สับปะรด เปนตน จะเห็นไดวาเมืองไทยอุดมไปดวยผัก และผลไม 
      นานาชนิด จึงไมจําเปนตองซื้อผักและผลไมจากตางประเทศ 

ใชผักและผลไมสด ปลอดจากสารพิษ ลางใหสะอาด และเตรียมขณะยังสดอยูเพ่ือรักษา  
      คุณคาทางโภชนาการ 

ไมควรเติมนํ้าตาลหรือนํ้าผึ้ง ในผักและผลไม แตละชนิดจะมรีสหวานเพียงพอแลว  
เตรียมแลวใหดืม่ทันที เพ่ือมิใหสูญเสียวติามนิ  
นํ้าผักปนและนํ้าผลไมปนเปนเพียงอาหารเสริม ควรไดรับอาหารหลักเพียงพอ  
อยาดื่มมากเกินไป จะทําใหไดรับนํ้าตาลมากเกินตองการ จนเปนโทษตอรางกาย โดยเฉพาะผูที่เปนเบาหวาน  

 
 
 
 

                                ดวยความหวงใย 
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