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“โรคมะเร็ง” เป็นภัยเงียบที่ก�ำลังคุกคามสุขภาพของคนไทย

อย่างต่อเนื่อง และหน่ึงในปัจจัยส�ำคัญท่ีหลายคนมองข้าม ก็คือ 

“อาหารที่เรารับประทานทุกวัน”

ข้อมูลจากกระทรวงสาธารณสุขระบุว่า ประเทศไทยมีผู้ป่วย

มะเร็งรายใหม่เพิ่มขึ้นกว่า 140,000 รายต่อปี และมีแนวโน้มสูงขึ้น

อย่างต่อเนือ่ง โดยโรคมะเร็งหลายชนดิไม่ได้เกิดจากกรรมพนัธุเ์พยีง

อย่างเดียว หากแต่สมัพนัธ์อย่างใกล้ชดิกับพฤตกิรรมการด�ำเนนิชวีติ 

โดยเฉพาะ “พฤติกรรมการบริโภคอาหาร”

ในปัจจุบัน เราใช้ชีวิตท่ามกลางอาหารแปรรูปจ�ำนวนมาก 

อาหารทีอ่ดุมไปด้วยสารปรุงแต่ง ไขมันทรานส์ น�ำ้ตาลในปริมาณสูง 

และวัตถุกันเสีย ส่ิงเหล่าน้ีอาจสะสมเป็นเวลานาน จนกลายเป็น

ปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญในการกระตุ้นการอักเสบเรื้อรัง และก่อให้เกิดการ 

กลายพันธุ์ของเซลล์ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของโรคมะเร็ง

อย่างไรก็ตาม “ข่าวดี” ก็คือ—เราสามารถลดความเสี่ยงดัง

กล่าวได้ ด้วยการเรียนรู้ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และเลือก

อาหารที่ส่งเสริมภูมิคุ้มกันตามธรรมชาติ

คำ�นำ�



หนังสือเล่มนี้จัดท�ำขึ้นเพื่อเป็นแนวทางให้กับทุกท่านที่ต้อง 

การเร่ิมต้นดูแลสุขภาพผ่านการรับประทานอาหารอย่างมีสติและมี

หลักวิชาการ รองรับด้วยข้อมูลทางโภชนาการที่เชื่อถือได้ เราจะพา

ท่านไปรู้จกัอาหารท่ีควรหลกีเลีย่ง อาหารทีค่วรเพิม่ และวธิวีางแผน

การกินในชีวิตประจ�ำวันให้ปลอดภัยและยั่งยืน

สุขภาพที่ดีไม่ใช่เร่ืองบังเอิญ แต่เป็นผลลัพธ์ของการเลือกที่

ถูกต้องในทุกๆ วัน

ขอให้หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นแรงบันดาลใจให้ท่านเร่ิมต้น “เลอืกกิน 

เพื่ออยู่ดี ห่างไกลมะเร็ง” ได้อย่างยั่งยืน

	 ด้วยความปรารถนาดี
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โรคมะเร็งเป็นหนึ่งในปัญหาด้านสาธารณสุขที่ส�ำคัญที่สุดใน

ศตวรรษที่ 21 โดยองค์การอนามัยโลก (WHO) รายงานว่า มีผู้เสีย

ชีวิตจากโรคมะเร็งมากกว่า 10 ล้านคนต่อปีทั่วโลก และตัวเลขนี้ยัง

คงมีแนวโน้มเพิม่สงูขึน้อย่างต่อเนือ่ง ส�ำหรับประเทศไทยเอง รายงาน

จากกระทรวงสาธารณสุขระบุว่า ประเทศไทยมีผูป่้วยมะเร็งรายใหม่

ประมาณ 140,000 รายต่อปี หรือเฉลี่ยประมาณ 400 รายต่อวัน ซึ่ง

สะท้อนถึงความรุนแรงและการแพร่ระบาดของโรคมะเร็งในสังคม

ไทยอย่างชัดเจน

โรคมะเรง็ไม่ได้เกิดขึน้เฉพาะจากพนัธกุรรมหรือความบังเอญิ

เท่านั้น ปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญท่ีเก่ียวข้องกับการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “อาหาร” ที่เราบริโภค ล้วนมีผลโดยตรงต่อการ

ก่อเกิดหรือป้องกันโรคมะเร็ง ไม่ว่าจะเป็นอาหารที่ปนเปื้อนสารเคมี 

สารก่อมะเร็งจากการปรุงอาหารที่ไม่เหมาะสม เช่น การย่างไหม้

บทนำ�
โรคมะเร็ง: วิกฤตสุขภาพที่กำ�ลังเติบโต และบทบาท

ของอาหารในการป้องกัน
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หรือทอดซ�้ำ การบริโภคเนื้อแปรรูปอย่างต่อเนื่อง หรือแม้แต่การ

ขาดแคลนสารอาหารท่ีจ�ำเป็นต่อระบบภมิูคุม้กัน ล้วนส่งผลต่อความ

เสี่ยงของการเกิดมะเร็งทั้งสิ้น

ในขณะเดียวกัน งานวจิยัทางวทิยาศาสตร์จ�ำนวนมากได้แสดง

ให้เห็นว่า อาหารบางชนิด—โดยเฉพาะผักและผลไม้ที่อุดมด้วยสาร

ต้านอนมูุลอสิระ ใยอาหาร และสารอาหารจากพชืธรรมชาต—ิสามารถ

ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งได้อย่างมีนัยส�ำคัญ อีกท้ังยัง

ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน และลดกระบวนการอักเสบเรื้อรังในร่างกาย ซึ่ง

เป็นสาเหตุพื้นฐานของการเกิดเซลล์กลายพันธุ์

หนังสือเล่มนี้จึงมุ่งน�ำเสนอองค์ความรู้ที่ทันสมัย เข้าใจง่าย 

และสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริงเก่ียวกับการรับประทานอาหารเพื่อ

การป้องกันโรคมะเร็ง โดยอธิบายถึงกลไกทางชีววิทยา ปัจจัยเสี่ยง

จากพฤตกิรรมการกิน อาหารทีค่วรหลีกเล่ียง และอาหารท่ีควรเสรมิ 

รวมถึงตัวอย่างการวางแผนม้ืออาหารประจ�ำวันเพื่อสุขภาพท่ีดีใน

ระยะยาว

เพราะสุขภาพที่ดี ไม่ได้เป็นเพียงผลลัพธ์ของการรักษา

แต่เริ่มต้นได้จาก “การเลือก” อย่างมีสติในทุกมื้ออาหาร

ขอเชิญทุกท่านร่วมค้นพบว่า “จานอาหาร” ของเรานั้น มีพลัง

มากกว่าที่คิด และอาจเป็น “เกราะป้องกันชีวิต” ที่เรียบง่ายที่สุด แต่

ทรงพลังที่สุดก็เป็นได้


