
 

 

 
  

การตอบโต้ความเสี่ยงเพื่อความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Risk Response For Health Literacy)  
ประจ ำวันที่ 14 พฤษภำคม พ.ศ.2562 

 

การวิเคราะห์คัดกรองและจัดล าดับความส าคัญประเด็นข่าว   
หัวข้อข่ำว ………มะเร็งระยะสุดท้ายหายขาด14วัน/กินแบบไหนกินอย่างไร………… 

กำรวิเครำะห์สำระส ำคัญ (โดยย่อ)  …มีกำรเสนอข้อมูลที่อำจไม่ถูกต้องเกี่ยวกับกำรรักษำมะเร็ง สำมำรถหำยจำกโรคมะเร็งภำยใน 
๑๔ วันด้วยกำรกินข้ำวขำว ผสมมะม่วงสุก แล้วกินน  ำมะนำวทุกวัน จะท ำให้สำมำรถต้ำนอนุมูลอิสระ และยับยั งกำรเกิดเนื องอก
หรือมะเร็งได้ สำมำรถท ำลำย ฆ่ำเชื อมะเร็ง และเอดส์ได้ ซึ่งข้อมูลที่เผยแพร่ทำงยูทูปดังกล่ำวสร้ำงควำมสับสนและควำมไม่เข้ำใจ
ในกำรรักษำโรคส ำหรับประชำชนที่ป่วยด้วยโรคมะเร็ง ท ำให้ผู้ป่วยหลงเชื่อ และสูญเสียโอกำสในกำรรักษำโรคจำกแพทย์
ผู้เชี่ยวชำญ ดังนั น จึงต้องเร่งให้ข้อมูลที่ถูกต้องส ำหรับประชำชน รวมทั ง อำจประสำนไปยัง Source ที่ให้ข้อมูลเพื่อขอรับทรำบ
รำยละเอียดงำนวิจัย หรือข้อมูลกำรศึกษำที่เกี่ยวข้อง จะได้ท ำกำร Stop source ต่อไป  
ประเภทความเสี่ยงของข่าว     ข้อมูลเป็นเท็จ    ท ำให้เสี่ยงต่อสุขภำพ   ท ำให้เข้ำใจสับสน                            
 ข้อมูลมีควำมขัดแย้ง 
ระดับความส าคัญ …………18……..คะแนน 
                                                   ………ภิญญำพัชญ์ และภำรินี….ผู้วิเครำะห์ข่ำวประจ ำวัน (ทีม 2) 
การมอบหมายหน่วยงานผู้เชี่ยวชาญสนับสนุนข้อมูลวิชาการ (ทีม 2 เป็นผู้มอบหมำยให้หน่วยงำนที่เกี่ยวข้อง) 
ประสาน     ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา   (ผู้เช่ียวชาญที่เกี่ยวข้อง) 
HL Officer (ชื่อ-สกุล) นำงแรกขวัญ สระวำสี/ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย (กำรให้ควำมรู้เรื่องกำรดูแลสุขภำพ) และนำงสำว
สุรีย์รัตน์ พิพัฒน์จำรุกิตติ์/ส ำนักโภชนำกำร (เรื่องกำรบริโภคอำหำรเพ่ือสุขภำพลดโรค) 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพลดโรค  (เรียบเรียงโดย นางสาวสุรีย์รัตน์ พิพัฒน์จารุกิตติ์ ส านักโภชนาการ) 

จำกควำมเชื่อที่ว่ำมะเร็งสำมำรถหำยได้ภำยใน ๑๔ วันด้วยกำรบริโภคข้ำวขำวผสมมะม่วงสุกแล้วกินน  ำมะนำวทุกวัน จะ
ท ำให้สำมำรถต้ำนอนุมูลอิสระและยับยั งกำรเกิดเนื องอกหรือมะเร็งได้ และยังท ำลำยเชื อมะเร็งและเชื อเอดส์ได้ โดยบริบทของคน
ไทยนั น มีกำรบริโภคข้ำวเป็นอำหำรหลัก ซึ่งข้ำวเป็นแหล่งพลังงำนที่ส ำคัญและมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยอย่ำงมำก หำกไม่ได้ท ำกำร
ขัดสีเอำส่วนที่เป็นประโยชน์ออกไป ข้ำวขำวที่ผ่ำนกระบวนกำรขัดสีจะท ำให้สำรที่เคลือบอยู่บนเมล็ดข้ำว ซึ่งเป็นแหล่งของวิตำมิน 
และแร่ธำตุส ำคัญสูญเสียไป โดยเฉพำะจมูกข้ำวที่หลุดออกไปเป็นแหล่งของสำรแกมมำ โอไรซำนอล (Gamma Oryzanol)      
ซึ่งเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่ส ำคัญ ข้ำวขำว 100 กรัม ให้พลังงำนถึง 365 กิโลแคลอรี แต่ให้เส้นใยเพียง 1. 3 กรัมเท่ำนั น       
ส่วนวิตำมิน เกลือแร่นั นแทบจะไม่มีเลย กำรรับประทำนข้ำวขำวจึงเหลือเพียงคำร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยเท่ำนั น  

ส่วนมะม่วงเป็นผลไม้ที่สำมำรถบริโภคได้ทั งผลดิบและผลสุก ให้พลังงำนสูง รสชำติหวำนอร่อย จำกผลกำรวิจัยที่ผ่ำนมำ
พบว่ำมะม่วงยังอุดมไปด้วยสำรพอลิฟีนอล (Polyphenols) ซึ่งท ำหน้ำที่เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระหลำยชนิด เช่น แมงจิเฟอริน 
(Mangiferin) ก รดแกลลิ ก  (Gallic Acid) แกล โลแท นนิ น  (Gallotannins) เควอซิ ทิ น  (Quercetin) ไอ โซ เค วอซิ ทิ น 
(Isoquercetin) กรดเอลลำจิก (Ellagic Acid) และเบตำกลูโคแกลลิน (β-Glucogallin) ซึ่งมีฤทธิ์ในกำรต่อต้ำนและยับยั งกำรเกิด
เซลล์มะเร็ง4 นอกจำกนี  เนื อมะม่วงมีเส้นใยอำหำรละลำยน  ำที่เรียกว่ำ เพกติน (pectin) ช่วยลดควำมเสี่ยงจำกกำรเกิดโรคมะเร็ง
ในระบบทำงเดินอำหำร มะม่วงน  ำดอกไม้สุก 100 กรัม ให้พลังงำน 73 กิโลแคลอรี มีสำรเบตำแคโรทีน สูงถึง 593 ไมโครกรัม ซึ่ง
สำรเบตำแคโรทีนนี  ป็นสำรชนิดหนึ่งในกลุ่มสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ใยอำหำร 1 กรัม และน  ำตำล 15 กรัม  

มะนำวเป็นพืชสมุนไพรที่เป็นได้ทั งผักและผลไม้ตระกูลส้ม มีรสเปรี ยว ซึ่งประกอบด้วยสำรพฤกษเคมีจ ำพวกฟลำโวนอยด์
มำกมำย เช่น อำร์จินิน (Apigenin) เอสเพอร์ริทิน (Hesperetin) แคมเฟอรอล (Kaempferol) เควอร์ซิทิน (Quercetin) และรู
ทิน (Rutin) นอกจำกนี  มะนำวยังมีสรรพคุณทำงยำในกำรต่อต้ำนเชื อแบคทีเรีย จำกกำรศึกษำวิจัยพบว่ำ สำรสกัดจำกมะนำว
สำมำรถยับยั งกำรเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งเต้ำนมได้3 กำรบริโภคมะนำวไม่นิยมบริโภคทั งผลโดยตรง แต่นิยมใช้น  ำมะนำวใน
กำรเพ่ิมรสชำติของอำหำรไทยทั่วไป โดยเฉพำะอำหำรประเภทต้มย ำหรือย ำ และยังนิยมน ำมำคั นเป็นน  ำดื่ม มะนำวน ำมำใช้ใน
กำรป้องกันโรคต่ำงๆ เช่น โรคหวัด โรคลักปิกลักเปิด เพรำะมะนำวสำมำรถต้ำนเชื อแบคทีเรียและอุดมไปด้ วยวิตำมิน แร่ธำตุ

แบบรายงานการเฝ้าระวงัตอบโตค้วามเส่ียงดา้นสุขภาพ(ประจ าวนั) 



หลำยชนิด มะนำว 100 กรัม ให้พลังงำน 30 กิโลแคลอรี วิตำมินซี 29 มิลลิกรัม แมกนีเซียม 6 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 18 มิลลิกรัม 
โพแทสเซียม 102 มิลลิกรัม  

 จำกกำรทบทวนงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ยังไม่พบหลักฐำนเชิงประจักษ์เกี่ยวกับกำรบริโภคข้ำวขำวร่วมกับมะม่วงหรือน  ำ
มะนำวที่จะมีผลกับเซลล์มะเร็งแต่อย่ำงใด ดังนั น พฤติกรรมกำรบริโภคดังกล่ำวนอกจำกจะไม่ส่งผลดีแล้วยังอำจก่อให้เกิดผลเสีย
กับสุขภำพของผู้ป่วยโรคมะเร็งได้ เพรำะผู้ป่วยโรคมะเร็งส่วนใหญ่ต้องกำรพลังงำนมำก และต้องได้รับโปรตีนที่มีคุณภำพอย่ำง
เพียงพอ เพ่ือป้องกันกำรสูญเสียมวลกล้ำมเนื อ หำกผู้ป่วยได้รับสำรอำหำรที่มีประโยชน์จะช่วยเสริมสร้ำงภูมิต้ำนทำนต่อกำรเกิด
มะเร็ง ควรงดอำหำรที่มีสำรก่อมะเร็ง และควรบริโภคข้ำวกล้องหรือข้ำวซ้อมมือซึ่งจะมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ วิตำมินและแร่ธำตุ
มำกกว่ำข้ำวขำว มะม่วงแม้มีสำรอำหำรต่ำงๆ ที่มีประโยชน์แต่เป็นผลไม้รสหวำนประกอบไปด้วยน  ำตำลจ ำนวนมำก ซึ่งสิ่งนี เอง
อำจเกิดผลเสียกับร่ำงกำยหำกรับประทำนมำกจนเกินไป น  ำมะนำวส่วนใหญ่มักผสมหรือเติมน  ำตำลหรือน  ำผึ งลงไป หำกดื่มทุกวัน
อำจเสี่ยงต่อกำรได้รับน  ำตำลจ ำนวนมำกเช่นกัน นอกจำกนี  กำรรับประทำนอำหำรซ  ำๆ ต่อเนื่องกำรกันนอกจำกจะเสี่ยงต่อกำร
ขำดสำรอำหำรบำงชนิดแล้วยังอำจเสี่ยงต่อกำรได้รับสำรพิษหรือสำรเคมีที่ ปนเปื้อนมำในอำหำรประเภทเดียวกันซ  ำๆ เป็น
เวลำนำนอีกด้วย 

 ข้อแนะน ำส ำหรับกำรบริโภคอำหำรเพ่ือป้องกันกำรเกิดโรคมะเร็ง ควรเลือกรับบริโภคอำหำรที่มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระสูง 
เช่น ผัก ผลไม้ และควรเลือกบริโภคผัก ผลไม้ให้หลำกหลำยชนิดอย่ำงสม่ ำเสมอ เนื่องจำกผักและผลไม้แต่ละชนิดจะมีสำรต้ำน
อนุมูลอิสระที่แตกต่ำงกันไปเพ่ือให้ร่ำงกำยได้รับประโยชน์อย่ำงเต็มที่  และเสริมด้วยอำหำรที่มีกำกใย โดยรับประทำนข้ำวกล้อง
สลับกับและเมล็ดธัญพืชและถั่วเมล็ดแห้ง กำรบริโภคอำหำรแต่ละมื อควรเป็นอำหำรที่มีสัดส่วนของผัก : ข้ำวกล้องหรือธัญพืช
หรือถั่วเมล็ดแห้ง : เนื อสัตว์ต่ำงๆ ในสัดส่วน 2 : 1 : 1 นอกจำกนี ไม่ควรบริโภคอำหำรที่มีรำขึ น อำหำรที่มีไขมันสูง อำหำรที่ใส่ดิน
ประสิว (สำรบอแรกซ์) เช่น ลูกชิ น ไส้กรอก แหนม หมูยอ เป็นต้น และอำหำรปิ้ง ย่ำง ทอด ส่วนที่ไหม้เกรียม หลีกเลี่ยงอำหำรที่
ใส่สีสังเครำะห์ ถ้ำปฏิบัติตัวได้เช่นนี  กำรเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคมะเร็งก็จะลดลงอย่ำงมำก 
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การวิเคราะห์เชิงยุทธการตอบโต้ .................................................................................................................  
                              ……………………………………..ผู้วเิครำะห์ยุทธกำรประจ ำวัน (ทีม 4) 
1. วิเคราะห์ความรุนแรงเชิงยุทธการระดับความรุนแรง  
      •  เขียว   •  เหลือง   •  แดง 

 1. ระดับความรุนแรง 
.................................................................................... 

๒. กลุ่มเป้าหมายในการสื่อสาร/ตอบโต้ 
     • กลุ่มเป้ำหมำยเฉพำะกลุ่ม  
     • กลุ่มเป้ำหมำยกระจำย มีควำมหลำกหลำย  

 2. กลุ่มเป้าหมาย  
.............................. ...................................................... 

๓. ข้อส าคัญในการตอบโต้  
     •  ต้องรู้จุดแตกหัก (Breaking point) ................ 
     •  ระดับของกำรตอบโต้................ 
     •  ใครควรเป็นผู้ตอบโต้ ................ 

 3. จุดแตกหัก  
................ ................................................................... 

๔.  ความเร่งด่วนในการตอบโต้    4. ความเร่งด่วนในการตอบโต้ 

 

 

 

 



       •  Quick win  •  Continue win   •   Long term win ................................................................................... 
๕. ช่องทางในการตอบโต้  
⬜ ผ่ำน Mass Media ................ 
⬜ ผ่ำนสื่อบุคคล .....เช่น อสม....... 
⬜ กำรจัดกำรแหล่งข้อมูลที่ไม่ถูกต้อง โดยเฉพำะหน่วยงำน

รำชกำร 

⬜ ผ่ำนช่องทำงอ่ืนๆ ....................... 

 5. ช่องทางในการตอบโต้  
.................. ................................................................. 

 
รายงานผลการก ากบัติดตามประจ าวนั 
……………………………………………………………………………………

…………………… 

(จนท. Out source สรุปผลการด าเนินงานประจ าวนั ปัญหา อุปสรรค และส่ิงท่ีจะด าเนินการต่อในวนัถดัไป) 

………………………………….................…….....…….. (ผูอ้  านวยการ สขรส./ผูท่ี้ไดรั้บ
มอบหมาย)                                                                                           
                                    ผูต้รวจสอบการรายงานการเฝ้าระวงัตอบโตฯ้ 

(ผูต้รวจสอบรายงานประจ าวนั :  1 ผอ. วมิล โรมา  2. ผอ. แป้ง  3. ก่ิงพิกุล  4. รอ.ญ.รมยธ์นิกา 5. ภิญญาพชัญ ์ 6. 

ภารินี) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


