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ลิงก์ข่าว : 
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ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ผกัตระกูลกะหล ่ำ เช่น บรอกโคลี กะหล ่ำปลี กะหล ่ำดอก มีสำรพฤกษเคมีหลกั คือ 

Diindolylmethane (DIM) มีฤทธิตำ้นอนุมูลอิสระ ช่วยลดควำมเส่ียงของโรคมะเร็งชนิดต่ำงๆ โดยเฉพำะ

มะเร็งเตำ้นม โดยเฉล่ียแลว้ ผกัตระกูลกะหล ่ำ 100 กรัม คำดวำ่จะเปล่ียนเป็น DIM ประมำณ 2 มก. (DIM ขึ้นอยูก่บั

ชนิดของผกัตระกลูกะหล ่ำ ซ่ึงมีควำมแตกต่ำงกนัตั้งแต่ 5 ถึง 8 เท่ำ) เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์ในกำรตำ้นมะเร็ง มีค ำแนะน ำ

วำ่กำรบริโภคผกัตระกูลกะหล ่ำมำกกวำ่ 600 กรัมต่อวนั และตอ้งบริโภคต่อเน่ืองหลำยปี  นอกจำกน้ีในผกัตระกูล

กะหล ่ำ ยงัมีสำรซลัโฟรำเฟน (sulforaphane) ซ่ึงเป็นสำรท่ีมีผลในกำรต่อตำ้นมลพิษทำงอำกำศ โดยกำรกระตุน้

กำรแสดงออกของยนีท่ีควบคุม โดย nuclear factor E2-related factor 2 (Nrf2) ในทำงเดินหำยใจ

ส่วนบน  ช่วยลดกำรตอบสนองต่อกำรแพท้ำงจมูก และเพิ่มกำรขบัสำรมลพิษทำงอำกำศท่ีก่อมะเร็งได ้อยำ่งไรก็ตำม 

แมว้ำ่ผกัตระกูลกะหล ่ำจะมีประโยชน์ในดำ้นน้ี แต่อำจมีวิตำมินท่ีเกลือแร่ท่ีไม่ครบถว้น ดงันั้น ควรบริโภคผกัท่ี

หลำกหลำย และเพียงพอ โดยตำมธงโภชนำกำร แนะน ำผกัวนัละ 4-6 ทพัพีต่อวนั  เพื่อใหไ้ดส้ำรอำหำรพวกวิตำมิน

และเกลือแร่ท่ีเพียงพอและเหมำะสม น ำไปสู่กำรมีสุขภำพดี  
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