
เกร็ดความรูท่ัวไป ของพชื ผัก ผลไม และธัญพืช 
1. ผูชายกินผักผลักมะเร็งตอมลูกหมาก  
นักวิทยาศาสตรเมืองน้ําชาแนะใหผูชายกนิผักเอาไวและเนื้อตวัจะไมคอยมีโปรตีนชนิดหนึ่งซึ่งเกีย่ว
ดองกับมะเร็งของตอมลูกหมาก นักวิจยัของกองทุนวจิัยมะเร็งที่เมืองออกซฟอรด ประเทศอังกฤษ
กลาววา ไดศึกษาพบวาการงดกินเนื้อหรือพวกนม เนย จะชวยใหพนอนัตรายของโรคมะเร็งมฤตยู
ชนิดนั้น กอนหนานี้เคยมีการศึกษาพบมากอนวา การมโีปรตีนไอจีเอฟ -1 อันเปนโปรตีนที่มี
ลักษณะเหมือนอินซูลิน ชวยในการเจริญเติบโตมาก อาจเปนตวัการใหญทําใหเปนมะเร็งของตอม
ลูกหมาก จากการศึกษาในผูชายชาวอังกฤษ 696 คน พบวาผูที่เครงในอาหารมังสวิรัติจะมีโปรตีน
แบบนี้ในตัวนอยกวาผูทีก่ินเนื้อสัตว 9% และแมแตคนทีก่ินอาหารประเภทมังสวิรัติเปนครั้งคราว ก็
จะยังมีระดับโปรตีนนี้นอยกวาคนที่กนิเนื้อสัตว 7% นอกจากนี้ผูชายในประเทศที่บริโภคผักเปน
หลักจะเปนมะเร็งตอมลูกหมากนอยกวาในชาติที่คนสวนใหญบริโภคเนื้อสัตวและนมเปนประจํา  
2. ถั่วเหลืองมีสวนผสมของสารเคมีสําคัญจากพืชมากชนิดซ่ึงลวนมีคณุตอรางกาย การรับประทาน
โปรตีนจากถั่วเหลืองเพียงวนัละ 6 กรัม จะใหสารสําคญัปองกันมะเรง็ เชน  
• เจนีสเทอิน (Genistein) 
• ไอโซฟลาโวนส (isoflavones) 
• โปรทีเอส อินฮิบิเตอร (Protease inhibitors)  
• กรดไฟติค (Phytic acid)  
3. กินเตาหูสูกับไขมัน  
หลังจากทดลองมาไดสองอาทิตย พบวากลุมที่กินอาการเจมีปริมาณไขมันในเลือดลดลง 6 
เปอรเซ็นต และปริมาณไขมนัที่เปนโทษลดลง 6-7 เปอรเซ็นต  
หัวหนาคณะวจิัยกลาววา “เราเพิ่งไดประจกัษในคุณประโยชนของเตาหู และคงเปนเหตุชวยในชาว
ชาติเอเซียตะวนัออกไมคอยเปนโรคหัวใจกันมากเทาใดนักเพราะกินเตาหูนั่นเอง” แพทยหญิงสุ
ภาณี ศกุระฤกษ ที่ปรึกษาโครงการวิจยัสมุนไพรวยัทองแนะนําวา ถ่ัวเหลืองชวยปองกันผูชายไมให
ตอมลูกหมากโต หากไมรับประทานถั่วเหลือง ก็สามารถรับประทานน้าํเตาหูทุกเชาเยน็แทน 
 
“เตาหู” ซ่ึงเปนอาหารโปรตีนที่มีเสนใยสูง การกินเตาหูจงึทําใหไดสารเสนใยเขาไปทาํความสะอาด
ลําไสใหญในคราวเดียว และทําใหกรดน้ําดีในอุจจาระเจอืจางลง ปองกันการเกดิตะกรันที่ติดหนึบ
เปนหมากฝรั่ง และชวยใหการขับถายอยางสม่ําเสมอ แบคทีเรียจึงไมทนัยอยกรดน้ําด ีและไมเกิด
สารกอมะเร็ง 
  
4. ถั่วเหลืองปกปกทรวงอกหญิงเอเซีย  
นักวิทยาศาสตรวิจัยพบถ่ัวเหลืองมีคุณชวยปองกันหญิงเอเซียจากโรคมะเร็งทรวงอกไดมาก ไมคอย



ตกเปนเหยื่อมะเร็งรายมากเทากับผูหญิงตามชาติตะวนัตก ลี – เจน ลู จากมหาวิทยาลยั แหงรัฐเท็ก
ซัส สาขาแพทยศาสตร วิทยาเขตกาลเวสตนั กลาวตอที่ประชุมสมาคมวิจัยโรคมะเร็งแหงอเมริกา
พบวา “หญิงที่ดื่มนมถั่วเหลืองมีระดับฮอรโมนเพศหญิง “เอสโตรเจน” ในกระแสเลือดอยูในระดับ
ต่ํา และงานศกึษาอีกชิ้นหนึ่งยังพบดวยวา ระดับฮอรโมนโพรเจสเตอโรน ซ่ึงเปนฮอรโมนเพศหญิง
อีกตัวหนึ่ง กอ็ยูในระดับต่ําดวย ซ่ึงสามารถอธิบายถึงผลการศึกษาหลายชิ้นกอนหนานีพ้บวาหญิง
ชาวเอเซียมกักนิอาหารจากถัว่เหลืองเปนจํานวนมากนั้นถึงไดเปนมะเร็งทรวงอกนอยกวาหญิง
ชาวตะวันตก ก็เนื่องจากการลดลงของเอสโตรเจน ชวยยบัยั้งเซลลมะเร็งทรวงอกขยายตัวจึงเชื่อได
วาการกนิอาหารจากถั่วเหลืองจะชวยปองกนัมะเร็งทรวงอกได  
คณะวิจยัของลู ไดแบงผูหญิงที่มารวมในการศึกษาเปน 3 กลุม ๆ ละ 6-10 คน ใหทั้งหมดดื่มนมถั่ว
เหลืองทุกวนั วันละ 4 แกวใหญเปนระยะเวลาระหวาง 1-5 เดือน ผลปรากฏวา เมื่อมาวัดระดับเอส
โตรเจนในกระแสเลือดของหญิงที่รวมทดลองแลว พบวาระดับเอสโตรเจนลดลงไป 30-40 
เปอรเซ็นต ในกลุมหญิงที่ดื่มนมถั่วเหลือง ผลวิจัยนีจ้ึงมีประโยชนมากในการจะบอกวาอาหารที่ทํา
จากถั่วเหลือง มีประโยชนในการปองกันมะเร็งทรวงอกได  
5. เคี้ยวถั่วเหลืองบํารุงกระดกูไมใหผุบาง  
นักวิทยาศาสตรเมืองอาทิตยอุทัย เชื่อวาจะสามารถปองกันโรคกระดูกเปราะบางของผูสูงอายุทั้งชาย
และหญิง ดวยอาหารถั่วเหลืองอยางไดผล เขาอางวาผูที่เสี่ยงกับการที่กระดูกสูญเสียแคลเซียมไป 
หากกนิอาหารที่ปรุงดวยถ่ัวเหลืองอันอุดมไปดวยวิตามินจะมีกระดูกแขง็แรง และไมตองสูญเสีย
แคลเซียมมากเทากับคนที่ไมชอบอาหาร เหลานี้  
ดร.คิโรโนบุ คัทสุจามา และคณะแหงมหาวิทยาลัย แพทยคาวาซากใินญี่ปุน กําลังศึกษาอาหารหมกั
ดองดวยถ่ัวเหลืองชนดิหนึ่ง ซ่ึงมีวิตามินเคสูง มากกวาทีม่ีอยูในเนยถึง 100 เทา เชื่อกนัวาวิตามินเค 
มีความสําคัญกับการสรางกระดูก เทาทีไ่ดศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่กินอาหารนี้มักจะไมคอยกระดกู
สะโพกหกัซึ่งเปนอาการอยางหนึ่งของผูที่เปนโรคกระดกูผุบางมาก  
6. พบสารวิเศษปราบมะเร็งในผักและผลไม  
คนพบผักและผลไมมีสารวิเศษสองอยง มีสรรพคุณชวยถวงโรคมะเร็งบางพวกไมใหเจริญเติบโต
ลุกลามไปไดรวดเรว็  
คณะวิจยัมหาวิทยาลัยวิสคอนซินของอเมริการายงานแจงในวารสารโภชนาการวา ไดศึกษาพบ
สารประกอบสองชนิดในพชื ผัก ผลไมที่คนเรากินกนัอยูเปนสวนใหญ มีสรรพคุณตอตาน
เซลลมะเร็งและยิ่งไดผสมรวมเขาดวยกันจะยิ่งออกฤทธิ์แรงยิ่งขึ้น “เราไดเห็นระหวางการศึกษาวา 
เซลลมะเร็งแพตอสารประกอบทั้งคูยิ่งกวาเซลลปกติ”  
กอนหนานี้เคยแตศึกษารูวา การบริโภคผักและผลไมชวยปองกันมะเร็งบางอยาง เชน มะเรง็ทรวง
อกและมะเร็งตับไดแตยังไมเคยเจอตนเหต ุการศึกษาครั้งลาสุดทําใหไดรูวา สารประกอบสองอยาง
ในผักผลไม มีฤทธิ์ทําลายเอนไซม “ซ่ึงเราคิดวาเปนเหตใุหเซลลเนื้อรายขาดอาหารอนัจําเปนแกการ



ขยายตวั” สารวิเศษตวัหนึ่งออกฤทธิ์กดเซลลมะเร็งเม็ดโลหิตและทรวงอก สวนอีกตวัหนึ่งมีฤทธิ์กด
มะเร็งทั้งสองพวกแลว ยังออกฤทธิ์กับมะเร็งลําไสอีกดวย  
นักโภชนาการศาสตรกลาวสรุปวา “การคนพบของเรา เทากับเปนการยนืยันวาการกนิอาหารที่อุดม
ดวยพืชผักนานาชนิดเปนประโยชนตอรางกาย เพราะไดสารประกอบหลายอยางหลายชนิด มากกวา
ไปกินพืชผักอยางหนึ่งอยางใดเพียงอยางเดยีว”  
7. ยุกินวิตามนิซีใหหนักคุมกันมะเร็งได  
นักวจิัยรัฐบาลสหรัฐ ฯ เสนอใหรัฐบาลแนะนําประชาชนใหบริโภควิตามินซีในผักและผลไมใหมี
ปริมาณเพิ่มขึน้มากกวาเดิมอีก 2-3 เทา เพราะไดหลักฐานเพิ่มเติมขึ้นมาในระยะ 20 ปที่แลววา
วิตามินซีมีสรรพคุณสามารถปองกันโรคมะเร็งรายไดหลายชนิด  
คณะวิจยัของสถาบันสาธารณสุขแหงชาติ ไดเสนอใหบริโภควิตามินซจีากผักและผลไม เพิ่มขึ้นจาก
ที่เคยบอกไวเมื่อ พ.ศ. 2523 จาก 60 มลิลิกรัม เปน 100-200 มิลลิกรัม เพราะมีรายงานผลการวิจัยตาง 
ๆ ยืนยันในระยะหลังมากขึ้นวา หากบริโภคผักและผลไมวันละหามื้อ จะชวยปองกนัมะเร็งระบบ
ทางเดินอาหาร ลําไสและระบบทางเดินหายใจได แตบอกเตือนไววา แตกินมากเกินไปก็เปนโทษ 
รางกายสามารถรับไดอยางมากเพียงปริมาณวนัละไมเกนิ 200 มิลลิกรัมเทานั้น มากเกินกวานั้นก็จะ
โดนขับออกและอาจจะทําใหเปนนิว่ในไตได วิตามนิซีเปนวิตามินอนัจําเปนกับการทําหนาที่ของ
รางกายไดตามปกติอยางหนึ่งในจํานวน 13 ชนิดและเปนวติามมินที่รางกายไมอาจผลิตเองได 
อยางไรก็ตามปริมาณวิตามนิซีในผักและผลไม อาจจะแตกตางกันไปตามฤดูกาล หรือการเก็บรักษา
เอาไวนานเทาใด อยางเชน ผักที่วางขายในซุปเปอรมารเก็ต วิตามนิซีอาจจะเสื่อมหายไปไดถึง 33 
เปอรเซนต และการหุงตมก็ทาํใหสูญหายไปไดตั้ง 50-80 เปอรเซ็นต นกัวิชาการไดแนะนําวาควรหงุ
ตมผักดวยน้ํานอยที่สุดหรือใชเตาไมโครเวฟ เพื่อปองกนัใหสูญเสียวติามินซีนอยทีสุ่ด  
8. ใหผูหญิงทองกินผักฟูมฟกใหลูกฉลาด  
กุมารแพทยแนะพอแมสามารถปนลูกใหเกิดมาเปนคนฉลาด โดยใหพอแมรับประทานผักสดมาก ๆ 
เมื่อตอนกอนตั้งครรภหากรบัประทานเมื่อรูวาตั้งครรภแลวอาจจะสายเกินไป  
ศาสตราจารยนายแพทยพภิพ ภิญโญ กุมารแพทยคณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล กวาววากอน
ตั้งครรภทั้งสามีภรรยาควรเตรียมรางกายใหพรอม ฝายชายควรลดละเลกิอบายมุขออกกําลังกาย
เพื่อใหสเปรมแข็งแรง สวยฝายหญิงควรดแูลรางกายใหสมบูรณเต็มที่ ออกกําลังกาย รับประทาน
อาหารครบ 5 หมู โดยเฉพาะผักสด ซ่ึงมีวติามินโฟเลทสารนี้ชวยในการสรางเซลลสมอง ลูกนอยใน
ครรภชวงอายคุรรภ 4-6 สัปดาห หากรับประทานเมื่อรูวาตั้งครรภแลว อาจสายเกนิไป  
ศ.นพ.พิภพยนืยนัวา นมแมเปนอาหารที่วิเศษสุด อาหารดีแคไหน ไมสามารถชดเชยนมแม นมแม
สะอาดปลอดภัย ไมตองแชตูเย็นไมตองอุนเหมือนนมววั ขอดีของนมแมยังชวยสรางภูมิคุมกันให
รางกาย  
 



9. ผักพื้นบานใหแคลเซียมสูง  
ผูอํานวยการกองโภชนาการ ช้ีวาผักพื้นบานหรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถ่ิน ซ่ึงชาวบานนํามา
บริโภคเปนผักเกิดในธรรมชาติตามปาเขา หนองบึงริมน้าํหรือนํามา ปลูกไวเพื่อความสะดวกในการ
บริโภค มีคุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวยแรธาตุและวิตามนิชนิดตาง ๆ ชวยใหอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายทํางานไดตามปกติ ที่สําคัญไดแก แคลเซียม ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญของกระดกูและ
ฟน ชวยควบคมุการทํางานของหัวใจ ระบบประสาทและกลามเนื้อ เปนธาตุที่จําเปนในการแข็งตวั
ของเลือด  
ผักที่ใหแคลเซียมสูง ในสวนที่กินได 100 กรัม ไดแก ใบชะพลู 601 มิลลิกรัม ปกแพว 573 มิลลิกรัม 
ใบยอ 469 มิลลิกรัม นอกจากนี้ยังมยีอดแค ผักกระเฉด สะเดา สะแล หนอเรียง มะเขือพวง ขี้เหล็ก 
ใบเหลียง ผักแสว กระถิน ตําลึง ผักฮวน ก็มีแคลเซียมสูงเชนกัน  
10. สารเคมีตอตานมะเร็งท่ีพบในธรรมชาต ิ(แอนติแคนเซอรเคมิคัลส)  
จากหนังสือ “เมื่อหมอเปนมะเร็ง” โดยธันย โสภาคย  
กลุมที่ 1 แอนติออกซิแดนท (ตัวตานปฏิกริิยาเติมออกซิเจน) ออกฤทธิ์ตานพิษของโมเลกุลที่เรียกวา 
ฟรีแรดิคัลส (อนุมูลอิสระ) ซ่ึงเปนผลพลอยไดจากกระบวนการเมตาโบลิซ่ึมตามปกติ อันเกดิจาก
การถูกแสงแดดจัด เอกซเรย ยาสูบ ควันจากทอไอเสียรถยนต และจากเครื่องยนตอ่ืน ๆ โดยที่ฟรี
แรดิคัลสมีลักษณะไมอยูตวั เปรียบเสมือนอันธพาลที่จองทําลายเยื่อผนงัเซลลและทําลายดีเอ็นเอ
ของเซลล ทําใหเซลลกลายตัว (มวิเตชั่น) เปนมะเร็งได นอกจากนั้นฟรีแรดิคัลสยังสามารถรวม
ตัวเองกับสารบางอยางในรางกาย ทําใหเกดิเปนตวัสรางมะเร็ง (คารซิโนเจน) ไดอีกดวย  
แอนติออกซิแดนทมีหลายตวั ทั้งที่เกิดขึ้นเองภายในรางกายและที่รางกายไดรับจากภายนอก ไดแก
สารเสริมอาหารจําพวกวิตามิน มีเบตาแคโรทีน วิตามินซี วิตามินอ ีและสารประกอบอื่น ๆ อีก  
การออกฤทธิ์วิตามินอี เขาฝงในเยื่อเซลลเสมือนเกราะหุมปองกันพิษแรดิคัลส สารอื่นๆออกฤทธิ์
ปองกันขัดขวางกระบวนการเกิดฟรีแรดิคลัสตั้งแตตน มะเร็งเกดิขึ้นไดเมื่อมีการเสยีสมดุล เชน 
ปจจัยส่ิงแวดลอมเปนพิษ ทําใหฟรีแรดิคัลสไดเปรียบในการทําลายเซลลปกติจนกลายเปนมะเร็งได 
นักวิทยาศาสตรดานอาหารเชือ่วาแอนติออกซิแดนทสามารถหยุดยั้งพิษของฟรีแรติคัลส อีกทั้งตาน
ฤทธิ์ของคารซิโนเจนอื่น ๆได  
กลุมท่ี 2 สารเคมีตอตานมะเร็งพบไดในผกั ผลไมและลูกนัทตามธรรมชาติ เปนสารที่เรียกวาไฟ
โตเคมิคัลส สารกลุมนี้สามารถปองกันพืชไมใหเกิดโรคหรือมะเร็ง (พชืก็เปนมะเร็งได) และเมื่อเรา
กินอาหารที่มสีารกลุมนี้ก็จะสามารถคุมกันมะเร็ง และสามารถกําจัดการเติบโตขยายตัวของมะเร็ง
ได สารเคมีที่สําคัญไดแก ซัลโฟราเมน เปนสารเคมีที่มีพลังสูงในการตานมะเร็ง พบไดในปรอคเคอ
ล่ี และพืชผักจาํพวกกะหล่ําปลี กะหล่ําดอก บรัสเซลส เปราท และผักที่มีรูปรางกลม ๆ อยางอื่น ซัล
ไฟราเฟน ออกฤทธิ์เรงเอนไซมที่ทําหนาทีต่อตานมะเร็งในรางกายทําใหกําจดัคารซิโนเจนออกไป
จากเซลลได 



อัลลีลิค ซัลไฟด เปนสารเคม ีที่พบในกระเทียม หวัหอมออกฤทธิ์ เรงเอนไซมในกระบวนการตาน
มะเร็งเชนกัน 
เจนิสไตน เปนสารเคมีที่มีพลังสูง ออกฤทธิ์ตอตานการงอกของหลอดเลือดแดงรอบ ๆ กอนมะเรง็ที่
เกิดใหม ๆ เปนผลใหมะเร็งไมสามารถเติบโตได เปนเซลลกลุมยอยอยางไรก็คงอยูอยางนั้น โดยไม
กลายเปนกอนใหญที่คุกคามชีวิตได 
นอกจากนั้นเจนิสไตนยังออกฤทธิ์ตานการเติบโตของเซลลมะเร็งโดยตรง และออกฤทธิ์ตาน
ฮอรโมนเอสโตรเจนไดดวย จึงใชอธิบายวา ทําไมสตรีญ่ีปุนจึงไมใครเปนมะเร็งเตานมมากเทาสตรี
ทางตะวนัตก ทั้งนี้เพราะคนญี่ปุนกินอาหารที่มีเจนิสไตนสูงเปนประจาํ ไมใชอะไรอืน่ ถ่ัวเหลือง
นั่นเอง รวมทัง้พืชผักที่มีรูปรางกลม ๆ อีกดวย 
ซีลีเนียม เปนแรธาตุที่ตอตานการเกดิลูคีเมียหรือมะเร็งเมด็เลือดขาว อีกทั้งมะเร็งลําไสใหญ และ
ลําไสตรง มะเร็งเตานมรังไขและปอด 
แคลเซียม เปนแรธาตุอีกตัวหนึ่ง ซ่ึงปองกันมะเร็งลําไสใหญได โดยกลบเกลื่อนฤทธิ์ของน้ําด ีและ
สารพิษอื่น ๆ ที่ทําอันตรายตอเซลลของลําไสใหญ นอกจากนีย้ังมีสารเคมีตัวอ่ืน ๆ ในกลุมไฟโตเค
มิคัลส (สารเคมีจากพืช) อีกมาก ซ่ึงดูไดจากตารางตอจากนี ้
อนึ่ง ควรทราบวาทั้งแอนตอิอกซแิดนทและไฟโตเคมิคลัส ไมเพียงตอตานมะเร็งไดเทานั้น แตยัง
ปองกันโรครายอื่น ๆหลายอยาง ตั้งแตตอกระจก ถึงหวัใจวาย และโรคของระบบประสาท เชน โรค
พารกินสันและอัลไซเมอรไดดวย  
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