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โรคมะเร็งเป็นสาเหตุท่ีคร่าชีวิตคนไทยเป็นอนัดบั 1 ติดต่อกนัหลายสิบปี จากสถิติล่าสุดของสถาบนัมะเร็ง
แห่งชาติในปี 2555 พบวา่มะเร็งลาํไส้ใหญ่เป็นมะเร็งท่ีพบมากเป็นอนัดบั 3 ในเพศหญิง รองมาจากมะเร็งเตา้นม 
และมะเร็งปากมดลูก และพบมากเป็นอนัดบั 2 ในเพศชาย รองจากมะเร็งปอด ความชุกของมะเร็งลาํไสใ้หญ่ใน
เพศหญิงคงท่ีในลาํดบัท่ี 3 ตั้งแต่ปี 2550 แต่สาํหรับเพศชายพบวา่มะเร็งลาํไสใ้หญ่ไดก้ลายมาเป็นอนัดบัท่ี 1 ในปี 
2551 และ 2554 จะเห็นไดว้า่มะเร็งลาํไสใ้หญ่กไ็ม่ไดไ้กลตวัเรานกั (1) สาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดโรคมะเร็งลาํไส้ใหญ่ยงั
ไม่ทราบแน่ชัด แต่ปัจจัยสําคญัประการหน่ึงท่ีอาจเพ่ิมความเส่ียงของโรคน้ี ได้แก่ รูปแบบการบริโภคท่ี
เปล่ียนไป จึงอยากใหผู้อ่้านรู้เท่าทนัและปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือตา้นมะเร็งลาํไสใ้หญ่ไปดว้ยกนั   
 
Cancer has been the leading cause of death for Thai people for several decades. Recent statistics for 2012 
from the National Cancer Institute show that colon cancer is the third most common cancer in women, 
following breast cancer and cervical cancer, and the second most common in men after lung cancer. The 
prevalence of colon cancer in females has remained constant as the third most common cancer since 2007, but 
for males colon cancer was the number one killer in 2008 and 2011. Hence, it is apparent that colon cancer is 
an ever-present risk for many of us (1). The causes of colon cancer remain unclear, but the most important 
factor that may increase the risk of the disease includes unhealthy lifestyle eating patterns. In order to prevent 
colon cancer, we would like the readers to understand the risks of the disease and to modify their eating 
habits.  
 
 
 
 



รูปแบบการบริโภคทีเ่ปลีย่นไปเพิม่ความเส่ียงให้เกดิมะเร็งลาํไส้ใหญ่ 
ในสมยัก่อนโรคมะเร็งและโรคไม่ติดต่อเร้ือรังอ่ืนๆ พบไดน้อ้ย เพราะคนไทยนิยมปรุงอาหารบริโภคเองแบบ
ไทยๆ ซ่ึงมีขา้วเป็นหลกั และบริโภคร่วมกนัเป็นครอบครัว จึงมีกบัขา้วท่ีมีความหลากหลาย เช่น ปลาทูน่ึง 
นํ้ าพริก โดยมีผกัสดและผกัลวกเป็นเคร่ืองเคียง อีกทั้งยงันิยมอาหารประเภทแกง ตม้จืด หรือตม้ยาํท่ีใส่ผกัและ
สมุนไพรนานาชนิด ปัจจุบนัความเร่งรีบทาํใหค้นไทยเปล่ียนนิสยัการบริโภคโดยเนน้ความสะดวกเป็นหลกั ไม่
ค่อยปรุงอาหารทานเอง แต่มกัซ้ือนอกบา้นซ่ึงในแต่ละม้ืออาจไดอ้าหารท่ีด้อยคุณค่าทางโภชนาการ หรือมี
สารพิษปนเป้ือนได ้การบริโภคอาหารไม่หลากหลาย ซํ้าเมนูเดิมๆ เป็นบ่อเกิดของการสะสมสารพิษบางอยา่งทาํ
ใหร่้างกายขบัออกไม่ทนั นอกจากน้ี พฤติกรรมการบริโภคยงัไดรั้บอิทธิพลจากต่างประเทศมากข้ึน เช่น พิซซ่า 
สปาเกตต้ี แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก ไก่ทอด มนัฝร่ังทอด ฮอทด็อก นํ้ าอดัลมต่างๆ อาหารเหล่าน้ีมกัใหพ้ลงังานสูง 
เนน้แป้งและเน้ือสตัวท่ี์มีไขมนัสูง โดยท่ีใยอาหารมีนอ้ยมาก อีกทั้งยงัมีความนิยมการบริโภคแบบบุฟเฟต ์ทาํให้
บริโภคมากเกินพอดี ลว้นเป็นผลเสียต่อสุขภาพ ส่งผลใหเ้ป็นโรคอว้นซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง
ลาํไสใ้หญ่และโรคไม่ติดต่อเร้ือรังอ่ืนๆ 
 
Consumption Patterns and Risks of Colon Cancer  
In the past, cancer and other non-communicable diseases (NCDs) were rare among Thais because most people 
cooked their own rice-based, traditional meals at home and usually ate together as a family, in which benefited 
in a variety of foods. There were several dishes served, such as steamed mackerel and chili paste, with fresh 
vegetables and blanched vegetables as side dishes. Also, various kinds of soup dishes were enjoyed, including 
curry soup, plain soup, and tom yum (spicy lemon grass soup), these were made with a variety of vegetables 
and herbs. Today, however, the hustle and bustle of daily life has caused Thais to change their eating habits 
with a primary emphasis on convenience. Many Thais seldom cook their own meals but typically buy ready-
to-eat food outside their home. Such meals may include less nutritious food or may even contain food 
contaminated with toxic substances. Repeatedly consuming foods with little variety may cause an 
accumulation of toxins which the body cannot get rid of in a timely manner. In addition, consumer behavior is 
increasingly influenced by foods from abroad, such as pizza, spaghetti, hamburgers, steaks, fried chicken, 
French fries, hot dogs and soft drink. These foods are typically high in calories with a lot of starch and meats 
high in fat, while dietary fiber content is very low. Buffets have also become popular, and often result in the 
diner eating more food than necessary. These unhealthy eating habits are having negative effects on health and 
are resulting in obesity, which is a risk factor for colon cancer and other non-communicable diseases. 



   
รูปแบบการบริโภคอาหารและวิถีชีวิตมีผลต่อการเกิดโรงมะเร็งต่างๆ ได ้โดยมีการศึกษากลุ่มคนเช้ือชาติญ่ีปุ่นท่ี
ยา้ยไปอาศยัท่ีสหรัฐอเมริกา พบว่ารุ่นลูกหลานท่ีมีการปรับเปล่ียนนิสยัการกินและวิถีชีวิตแบบฝร่ัง คือ บริโภค
อาหารไขมนัสูงและใยอาหารตํ่า มีอตัราการเกิดมะเร็งท่ีลาํไส้ใหญ่สูงข้ึนกว่าชาวญ่ีปุ่ นท่ีอาศยัอยู่ในประเทศ
ญ่ีปุ่น (2) จะเห็นไดว้า่แบบแผนการบริโภคอาจส่งผลระยะยาวต่อสุขภาพ 
 
Food consumption patterns and lifestyles affect the incidence of cancer as well. In a group of ethnic Japanese 
who moved to the United States, researchers found that among the descendants who changed their eating 
habits and adopted the American way of life with a diet high in fat and low in fiber, the rate of colon cancer 
was higher than that of the Japanese living in Japan (2). This shows how consumption patterns may affect 
long-term health.  
 
ข้อแนะนําเพือ่ป้องกนัมะเร็งลาํไส้ใหญ่ 
กองทุนสนบัสนุนการวิจยัมะเร็งของโลก (World Cancer Research Fund; WCRF) ร่วมกบัสถาบนัวิจยัมะเร็งของ
สหรัฐอเมริกา (American Institute for Cancer Research; AICR) ไดจ้ดัทาํขอ้แนะนาํเก่ียวกบัการบริโภคและวิถี
ชีวิตท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียง หรือเพ่ือป้องกนัมะเร็งลาํไส้ใหญ่ โดยฉบบัปรับปรุงล่าสุดปี 2554 (3) มีขอ้แนะนาํ 7 
ประการ กล่าวโดยละเอียดในขอ้ท่ีเก่ียวกบัการบริโภคดงัน้ี 
 
Recommendations for Preventing Colon Cancer   
The World Cancer Research Fund (WCRF) together with the  American Institute for Cancer Research (AICR) 
have made recommendations both about consumption habits and lifestyles that pose risks and about how to 
prevent colon cancer in their latest update of 2011 (3) with seven factors related to consumption discussed in 
detail as follows:   
 

1) การออกกําลัง ได้รับการยืนยนัแลว้ว่าช่วยลดความเส่ียงแน่นอน ควรปรับรูปแบบวิถีชีวิตให้
กระฉบักระเฉงเสมอ หลีกเล่ียงการนัง่หนา้โทรทศันห์รือคอมพิวเตอร์นานๆ อาจเร่ิมจากส่ิงท่ีทาํไดใ้นระหวา่งวนั
ในท่ีทาํงาน การทาํงานบา้น การเดินทาง หรือทาํเพื่อพกัผ่อน เช่น เดินหรือข่ีจกัรยานแทนการขบัรถ เดินข้ึนลง
บนัไดแทนการใชลิ้ฟต ์เป็นตน้ 



1) Exercise has been confirmed to definitely help reduce the risk of colon cancer. We should adopt a 
lifestyle that is always active, so called physical activity. Avoid sitting in front of a television or computer for 
long periods of time. Exercising more can be accomplished by starting from things that may be done during 
the day, at the workplace, while doing housework, traveling, or relaxing. For example, walk or ride a bicycle 
instead of driving, or use the stairs instead of the elevator.  

 
2) การบริโภคใยอาหาร ลดความเส่ียงแน่นอน ใยอาหารเป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีทนต่อการยอ่ยดว้ยเอนไซม์

ของร่างกาย ไม่ถูกดูดซึมท่ีลาํไสเ้ลก็ แต่เกิดการหมกัดว้ยแบคทีเรียในลาํไสใ้หญ่ ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายทาํงานไดดี้ 
ใยอาหารเป็นส่วนประกอบของพืช แบ่งเป็น 

2) Consuming dietary fiber will definitely reduce the risk of colon cancer. Dietary fiber consists of 
carbohydrates that are resistant to digestion by enzymes in the body. Fiber is not absorbed in the small 
intestine, but will be fermented by bacteria in the colon which helps the excretory system to work efficiently. 
Dietary fiber derives from plants, and can be divided into the following types.   

 
2.1) กลุ่มท่ีละลายนํ้ าได ้เช่น กมัพบมากในพืชตระกูลถัว่ เพกตินพบมากในผลไมร้สเปร้ียว เช่น ส้ม 

มะนาว แอปเป้ิล เฮมิเซลลูโลสพบในขา้วไม่ขดัสีต่างๆ ใยอาหารกลุ่มน้ีจะถูกแบคทีเรียในลาํไส้ยอ่ย ทาํให้เกิด
ก๊าชและกรดไขมนัสายสั้นๆ ท่ีมีประโยชนต่อร่างกายในแง่ของการป้องกนัมะเร็งลาํไส้ใหญ่ กมัและเพกติน
สามารถเกิดเป็นเจลและชะลอการดูดซึมสารพิษ จบัสารพิษไวแ้ละขบัถ่ายออก อีกทั้งยงัจบัตวักบันํ้ าและนํ้าตาล
เป็นเจลเพ่ิมความหนืดของอาหาร ทาํใหก้ารดูดซึมนํ้าตาลชา้ลงเป็นประโยชน์กบัผูป่้วยเบาหวาน (4) 

2.1) The soluble fiber includes the gum found in legumes, the pectin found in fruits such as oranges, 
lemons, and apples, or hemicellulose found in un-milled rice. This type of dietary fiber will be digested by 
bacteria in the intestine creating gas and short-chain fatty acids that are beneficial to the body in terms of 
preventing colon cancer. Gum and pectin become gel and slow down toxin absorption, and they can attach to 
the toxins allowing them to be excreted from the body. They also bind with water and sugar forming gel that 
increases the viscosity of digesta while slowing down the absorption of glucose, which is beneficial to patients 
with diabetes (4).  

 
2.2) กลุ่มท่ีไม่ละลายนํ้า เช่น เซลลูโลส ลิกนิน เป็นองคป์ระกอบในโครงสร้างพืช ทาํใหพื้ชเเขง็เเรง พบ

ในขนมปังไม่ขดัสี รําขา้ว และผกัต่างๆ ใยอาหารกลุ่มน้ีอุม้นํ้ าไดดี้ ทาํใหก้ากอาหารนุ่ม เพ่ิมปริมาณกากอาหาร 



และเพ่ิมปริมาณอุจจาระ กระตุน้ให้ลาํไส้เคล่ือนไหวเร็ว ไม่ทอ้งผูก ขบัถ่ายสะดวก อีกทั้งยงัช่วยลดเวลาท่ี
สารพิษหรือสารก่อมะเร็งจะสมัผสักบัลาํไสด้ว้ย  

2.2) The insoluble fibers such as cellulose and lignin are a component in the plant structure which 
give them strength. These fibers can be found in whole grain bread, bran and a variety of vegetables. This 
dietary fiber absorbs water well causing the feces to be soft and adding to its volume, thus also adding to stool 
volume. It stimulates regular bowel movements thereby eliminating constipation and effecting easy-to-pass 
stools. This kind of fiber also reduces the amount of time during which toxic or carcinogenic substances are 
exposed to the intestines.   
 
พืชผกัผลไมช้นิดต่างๆ มกัมีใยอาหารทั้ง 2 ประเภท แต่พบในสดัส่วนท่ีต่างกนั เราควรบริโภคใหห้ลากหลาย
เพ่ือให้ไดป้ระโยชน์อย่างสมดุล องคก์ารอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ (Food and Agriculture 
Organization; FAO) และองคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization; WHO) กาํหนดเกณฑก์ารบริโภคผกั
ผลไมว้นัละ 400-600 กรัม อยา่งไรกต็าม ผลการสาํรวจสุขภาพประชาชนคร้ังท่ี 4 ปี 2551-2552 โดยสาํนกังาน
สาํรวจสุขภาพประชาชนไทย พบวา่ประชากรไทยเพียงร้อยละ 17.7 เท่านั้นท่ีบริโภคผกัผลไมไ้ดเ้พียงพอ (5) การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยหนัมาบริโภคผกัผลไมส้ดให้มากข้ึน นอกจากจะใหก้ากใยท่ีช่วยในการขบัถ่ายแลว้
ยงัใหว้ิตามินและพฤกษเคมีซ่ึงมีสมบติัสารตา้นอนุมูลอิสระอีกดว้ย เช่น ผกัคะนา้ ตาํลึง มีวิตามินเอสูง สารใน
กลุ่มฟลาโวนอยดพ์บในผลไมต้ระกลูสม้ เบอร์ร่ี เบตา้แคโรทีนพบในแครอท ฟักทอง เป็นตน้  
 
Different types of vegetables and fruits often have both types dietary fiber but in different proportions. We 
should consume a wide variety of fruits and vegetable to achieve a beneficial balance. The Food and 
Agriculture Organization (FAO) and the World Health Organization (WHO) have advised consuming 400-
600 grams of fruits and vegetables per day. However, the survey results of the 4th Annual National Health 
Survey from 2008 to 2009 by the Office of Public Health, Thailand, found that only 17.7% of Thai population 
consumes enough fruits and vegetables (5). Thus, encouraging consumers to change their behavior by turning 
to more fresh fruits and vegetables will be beneficial both in terms of consuming more dietary fiber which 
aids in regular bowel movements, and providing vitamins and phytochemicals that have antioxidant properties 
as well. For example, Chinese broccoli and ivy gourd have high vitamin A; citrus fruits and berries are high in 
flavonoids; and beta carotenes are found in carrot and pumpkin. 

 



3) การบริโภคเนือ้แดง เนือ้ปรุงแต่งท่ีหมกัเกลือ รมควนั ป้ิงยา่ง ตุ๋น และใส่สารกนัเสีย เช่น แฮม เบคอน 
ไส้กรอก แหนม กนุเชียง เพิ่มความเส่ียงต่อมะเร็งลาํไส้ใหญ่แน่นอน ในเน้ือแดงและเลือดมีฮีมเป็นองคป์ระกอบ
ซ่ึงจะกระตุน้ใหเ้กิดสารก่อมะเร็งกลุ่มไนโตรซามีน (Nitrosamine) อีกทั้งในคนท่ีบริโภคเน้ือแดงเป็นประจาํ 
ร่างกายจะสร้างสารพิษน้ีข้ึนเอง ในกรรมวิธีการผลิตเน้ือหมกัจะใส่สารกนัเสียท่ีเรียกวา่ไนเตรต หรือ ดินประสิว 
เพื่อยบัย ั้งการเกิดพิษรุนแรงต่อระบบประสาทจากเช้ือแบคทีเรีย คลอสตริเดียม โบทูลินัม (Clostridium 
botulinum) หรือเพื่อใหผ้ลิตภณัฑมี์สีแดงน่ารับประทาน ไนเตรตจะทาํปฏิกิริยากบักรดอะมิโนท่ีไดจ้ากการยอ่ย
โปรตีนเกิดเป็นสารประกอบไนโตรซามีน ดงันั้น จึงไม่ควรบริโภคเน้ือเเดงเกิน 500 กรัมต่อสัปดาห์ และควร
หลีกเล่ียงเน้ือเเปรรูป (6) 

3)  Red meat consumption - Consuming meat, whether salted, smoked, grilled, stewed, or preserved 
(such as ham, bacon, sausage, fermented sausage or Chinese sausage) will definitely increases the risk of 
colon cancer. Red meat and blood contain heme (a deep-red iron-containing blood pigment) which stimulates 
the production of carcinogenic nitrosamine group. In addition, the body of a person who consumes red meat 
regularly will produce this toxin by itself. In the process of marinating meat, preservatives called nitrates are 
added in order to prevent the growth of a deadly bacteria called Clostridium botulinum, producing botulinum 
toxin which attacks the nervous system; nitrates are also used to make meat products appear red and look 
appetizing. Nitrates will react with amino acids derived from digesting protein and create nitrosamines. 
Therefore, we should limit our consumption of red meat to not more than 500 grams/week, and we should 
avoid eating processed meats (6).  

 
เน้ือสตัวท่ี์ผ่านการทอด ยา่ง ตม้เป่ือย ดว้ยการผา่นความร้อนสูงกวา่ 150 oC หรือนานเกินกวา่ 2 ชัว่โมง 

จะเกิดสารก่อมะเร็งท่ีเรียกวา่ เฮเทอโรไซคลิกเอมีน (Heterocyclic amine; HCA) นอกจากน้ี การป้ิงยา่ง จะทาํให้
มีสารก่อมะเร็งทวีเป็น 2 เท่า คือ มี HCA และพอลิไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน (Polycyclic aromatic 
hydrocarbon; PAH) ซ่ึงเกิดจากการเผาไหมไ้ม่สมบูรณ์ของไขมนัและนํ้ ามนัจากเน้ือสตัวท่ี์หยดลงไปบนถ่าน ใน
อาหารรมควนั ควนัท่ีมีสารพิษน้ีจะมาเกาะท่ีอาหารนัน่เอง วิธีท่ีจะช่วยลดสารพิษดงักล่าวทาํไดง่้ายๆ คือ ไม่ให้
เน้ือสตัวส์มัผสัโดยตรงกบัเปลวไฟ เช่น ห่อฟอยลห์รือใบตองก่อนป้ิง ทาํใหเ้น้ือสุกดว้ยไมโครเวฟ แลว้จึงนาํไป
ป้ิงต่อ เพ่ือลดระยะเวลาท่ีสมัผสักบัความร้อนสูง และตดัเน้ือส่วนท่ีไหมเ้กรียมออก (6) 

 
Meat that has been fried, grilled, or stewed at temperatures higher than 150oC or for longer than two 

hours will contain a carcinogen called heterocyclic amine, or HCA. Additionally, grilling will cause twice as 



many carcinogens, namely both HCA and polycyclic aromatic hydrocarbons (PAH), which come from the 
incomplete combustion of fat and oils dripping from the meat onto the coals; in smoked meats, the smoke 
itself contains toxins that will bind with the food. An easy way to reduce these toxins is to avoid the meat in 
direct contact with flames, for example, by wrapping the meat with foil or banana leaves before grilling, by 
first cooking the meat in a microwave before grilling to reduce the length of time that the meat is exposed to 
high temperatures, and by cutting off the burnt parts of the meat prior to eating (7).  

 
4) การดื่มแอลกอฮอล์ เพิ่มความเส่ียงแน่นอน โดยเฉพาะในเพศชาย มีสาเหตุหลายประการ เช่น สารอะ

ซิตัลดีไฮด์ซ่ึงได้จากการย่อยแอลกอฮอล์มีผลต่อการก่อมะเร็ง แอลกอฮอล์เร่งการสร้างอนุมูลอิสระผ่าน
กระบวนการลิปิดออกซิเดชัน ในแอลกอฮอล์มีสารก่อมะเร็งตัวอ่ืนๆ  เช่น  ไนโตรซามีน ฟีนอล  และ
ไฮโดรคาร์บอน เป็นตน้ ดงันั้น จึงไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เกินวนัละ 1-2 แกว้ ในเพศหญิงและชาย 
ตามลาํดบั 

4)  Drinking alcohol will definitely increase the risk of colon cancer, especially in males, and there 
are many reasons for this.  For instance, carcinogenic acetaldehyde is derived from the digestion of alcohol, it 
is considered as the most toxic metabolite of alcohol metabolism. Alcohol accelerates the formation of free 
radicals through the lipid oxidation process. There are other carcinogens such as nitrosamines, phenols, 
hydrocarbons, and so on in alcohol. Therefore, daily alcohol consumption should be limited to one glass for 
women and two for men.   

 
5) การมีไขมันสะสม และอว้นลงพงุ เพ่ิมความเส่ียงแน่นอน เน่ืองจากโรคอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิด

โรคมะเร็งลาํไสใ้หญ่ 
5)  Being overweight and a “beer belly” will definitely increase the risk of colon cancer because 

obesity is a risk factor for colon cancer. 
 
6) การเป็นโรคลาํไส้อกัเสบเร้ือรัง เพิ่มความเส่ียงแน่นอน 
6) Chronic inflammatory bowel disease definitely increases the risk of colon cancer.   
 
7) การสูบบุหร่ี เพ่ิมความเส่ียงแน่นอน อีกทั้งยงัเป็นสาเหตุของมะเร็งอีกหลายชนิด 



7)  Smoking will definitely increase the risk of colon cancer. Smoking also causes many other 
cancers. 
 
บทส่งท้าย  
หวงัวา่ท่านผูอ่้านจะเห็นความสาํคญัของการบริโภคท่ีดีต่อสุขภาพมากข้ึน ขอใหดู้แลสุขภาพใหแ้ขง็แรง บริโภค
อาหารท่ีมีประโยชน์ อาหารเพื่อต่อตา้นการเกิดมะเร็งลาํไส้ใหญ่ควรเป็นอาหารท่ีสะอาด มีสารอาหารครบ โดย
บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ หลากหลาย ครบ 5 หมู่ เน้นอาหารท่ีมีใยอาหารสูง เช่น ผักผลไม้ ธัญพชืไม่ขัดสี
ต่างๆ โดยขอแนะนาํใหห้นัมาบริโภคอาหารไทยท่ีมีผกัมากๆ เช่น แกงเลียง แกงส้ม ตม้ยาํ ผดัผกั สม้ตาํ อยา่ลืมท่ี
จะออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และหลีกเลี่ยงส่ิงที่เพิม่ความเส่ียงต่อการเป็นมะเร็ง ปีใหม่น้ีกอ็ยากใหล้องนาํไปปรับ
ใชเ้พ่ือสุขภาพท่ีดีของคุณเอง 
 
Postscript  
Hopefully the reader will see the importance of healthy eating. Please take care of your health and consume 
healthy foods. Foods to combat colon cancer should be clean and nutritional. We should eat a variety of 
foods from the 5 Food Groups with an emphasis on high-fiber foods such as vegetables, fruits, and 
whole grains. We recommend eating Thai foods with various types of vegetables, such as kaeng liang (a 
spicy mixed vegetable soup), kaeng som (sour soup), tom yum (spicy lemon grass soup), stir fried vegetables, 
and som tam (spicy papaya salad). Exercise regularly and avoid things that can increase the risk for 
cancer is a must. This new year we hope that you can adapt this information to your life for the sake of your 
good health. 
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