
 สำาหร์ับผู้้�ป่วิยมะเร์็งจะมีควิามต�อ่งการ์โปร์ตีนที�เพิ�มมากข่�น โดียเฉพาะช�วิงที�
อ่ย้�ในร์ะหวิ�างกร์ะบวินการ์รั์กษา ไม�วิ�าจะฉายแสงหร์่อ่ให�ยาเคมีบำาบัดี ซุ่�งเน่�อ่สัตวิ์ถ่อ่วิ�าเป็น
โปร์ตีนค่ณภาพดีี มีกร์ดีอ่ะมิโนจำาเป็นที�คร์บถ�วิน เป็นแหล�งวิิตามินบี 12 ธิาต่เหล็ก สังกะสี ซุิลีเนียม 
ดีังนั�น การ์ไดี�ร์ับโปร์ตีนค่ณภาพดีีที�เพียงพอ่ จะช�วิยป้อ่งกันไม�ให�ผู้้�ป่วิยเกิดีภาวิะท่พโภชนาการ์ ซุ่�งอ่าจส�งผู้ลทำาให�
ภ้มิต�านทานลดีลงและเจ็บป่วิยแย�ลงไดี�
 ควิามเกี�ยวิข�อ่งขอ่งเน่�อ่สัตวิ์กับโร์คมะเร์็งนั�น ไม่่ใชื่่เนื�อสิัตวั์ทุกชื่นิดีที�เพิ�ม่ควัาม่เสิี�ย่งต่อโรคม่ะเร็ง แต่เปี็นเนื�อแดีง 
(Red meat) ไดี้แก่ วััวั แกะ หม่้ แลิะเนื�อสิัตวั์ที�ผู้่านการแปีรร้ปี (Processed meat) เนื�อสิัตวั์ที�เติม่เกลิือหรือสิารกันบ้ดี
ปีระเภทไนเตรท ไนไตรท์ ลิงไปี เช�น ไส�กร์อ่ก ซุ่�งปัญหาขอ่งเน่�อ่แดีงและเน่�อ่สัตว์ิแปร์ร์้ปที�อ่าจเพิ�มควิามเสี�ยงขอ่งโร์คมะเร์็งมี
ปร์ะเดี็นสำาคัญ 3 ดี�าน ค่อ่
 1. การใชื่้สิารไนไตรท์ ไนเตรท ในการผู้ลิิตเนื�อสิัตวั์แปีรร้ปี
 2. อุณหภ้ม่ิที�ใชื่้ในการปีรุงเนื�อสิัตวั์ คือ ควัาม่ร้อนสิ้ง เชื่่น การปีิ�ง ย่่าง ทอดี
 3. ปีริม่าณการกินที�ม่ากเกินไปี 
 กอ่งทน่วิจิยัมะเร์ง็โลก (World Cancer Research Fund) แนะนำาปร์มิาณที�เหมาะสม คอ่่ กนิเนื�อแดีงไม่่เกนิ 500 กรมั่ตอ่
สิัปีดีาห์ หรือปีระม่าณ 5 ชื่้อนโต๊ะต่อวััน แลิะให้หลิีกเลิี�ย่งเนื�อสิัตวั์แปีรร้ปี อ่งค์กร์วิิจัยมะเร์็งนานาชาติ (International Agency 
for Research on Cancer) ร์ะบ่วิ�า การ์เพิ�มการ์บร์ิโภคเน่�อ่สัตวิ์แปร์ร์้ปท่ก 50 กร์ัม และเน่�อ่แดีงท่ก 100 กร์ัม เพิ�มควิามเสี�ยงต�อ่
การ์เกิดีโร์คมะเร์็งร์�อ่ยละ 18 เม่�อ่เปร์ียบเทียบกับผู้้�ที�กินเน่�อ่แดีงและเน่�อ่สัตวิ์แปร์ร์้ปน�อ่ยที�ส่ดี 
 แต�อ่ย�างไร์ก็ตาม มีงานวิิจัยที�แสดีงควิามสัมพันธิ์ร์ะหวิ�างเน่�อ่แดีงกับโร์คมะเร์็งชนิดีต�าง ๆ ที�มีการ์แปลผู้ลจากงานวิิจัยใน
ต�างปร์ะเทศเพ่�อ่แนะนำาสำาหร์ับคนไทย ที�ควิร์คำาน่งถ่งควิามแตกต�างทางวิัฒนธิร์ร์มการ์กินดี�วิย เช�น ชาวิเยอ่ร์มันกินไส�กร์อ่กที�นำา
ไปปิ�งย�างหร์่อ่ร์มควิัน คนอ่เมร์ิกันกินเน่�อ่สเต็กที�นำาไปย�างและกินผู้ักน�อ่ย ส�วินคนไทยกินเน่�อ่แดีงที�ปร์่งหลากหลายแบบและมีการ์
ใส�สม่นไพร์หลากหลาย กินพร์�อ่มผู้ักต�าง ๆ คำาแนะนำาการ์บร์ิโภคเน่�อ่แดีงสำาหร์ับคนไทย โดียเฉพาะในช�วิงที�เจ็บป่วิย จ่งไม�ควิร์
เป็นการ์งดีเน่�อ่สัตวิ์ แต�กินในปร์ิมาณที�เพียงพอ่และปร์่งปร์ะกอ่บดี�วิยวิิธิีที�เหมาะสม
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ข้อแนะนำการบริโภคโปีรตีนสิำหรับผู้้้ปี่วัย่ม่ะเร็ง
 1. กร์ณีผู้้�ป่วิยโร์คมะเร์็งมีนำ�าหนักตัวิลดีลงมาก ส้ญเสียกล�ามเน่�อ่ และมีภาวิะท่พโภชนาการ์ มีภาวิะโลหิต
จางและขาดีธิาต่เหล็ก แนะนำาให�กินอ่าหาร์ที�มีโปร์ตีนและธิาต่เหล็กส้ง เช�น เน่�อ่สัตวิ์ไม�ติดีมัน ม่�อ่ละ 2-3 ช�อ่นโต๊ะ 
และกินโปร์ตีนจากแหล�งอ่่�นร์�วิมดี�วิย เช�น ไข�แดีง ปลา นมวิัวิ ถั�วิเหล่อ่ง ถ�าไม�พอ่เสร์ิมอ่าหาร์ทางการ์แพทย์
 2. อ่าหาร์ที�มีโปร์ตีนที�แนะนำา ค่อ่ เน่�อ่ปลา อ่ย�างน�อ่ยสัปดีาห์ละ 3-4 คร์ั�ง กินไข�ทั�งฟัอ่ง วิันละ 1-2 ฟัอ่ง 
ร์วิมทั�งสัตวิ์ปีก อ่าหาร์ทะเล ถั�วิเหล่อ่ง เต�าห้� สามาร์ถเล่อ่กกินไดี�และกินให�หลากหลาย
 3. เน่�อ่สัตวิ์ท่กชนิดี ควิร์ใช�การ์ ต�ม น่�ง ยำา หร์่อ่ทอ่ดีที�ไม�ใช�นำ�ามันทอ่ดีซุำ�า ไม�แนะนำาให�ใช�การ์ปิ�งหร์่อ่ย�าง
 4. ควิร์ปร์่งอ่าหาร์โดียใช�ผู้ักหร์่อ่กินผู้ักร์�วิมดี�วิยในม่�อ่อ่าหาร์ เพ่�อ่ให�ไดี�ร์ับสาร์พฤกษเคมีที�มีปร์ะโยชน์ในการ์
ลดีควิามเสี�ยงการ์เป็นมะเร์็ง
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