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ไขมันพอกตับ เคลด็ลับการรักษาโดยไม่ตอ้งพึ่งยา 
ไขมันพอกตับ หรือ ไขมนัเกาะตับเป็นภาวะที่ตบัมีไขมันมาสะสมบริเวณตับ ซึ่งในระยะแรกมกัไม่
ปรากฏอาการผิดปกติให้สังเกตเห็น ต้องตรวจเลือดจึงจะพบ แต่หากเป็นมากขึ้นอาจท าให้เกิดอาการ
จุกแน่นท้องบริเวณใต้ซีโ่ครงด้านขวา เหนื่อยลา้ รู้สึกเบ่ืออาหาร หรอืน้ าหนักลด บางรายอาจเกดิการ
อักเสบของตับจนอาจท าให้เกิดภาวะแทรกซอ้นที่เป็นอันตรายอย่างตับแข็ง หรือตับวายได้ 
สาเหตุของไขมันพอกตับนั้นยังไม่สามารถระบุได้อย่างแน่ชัด แต่พบว่ามีปัจจัยเสี่ยงที่อาจท าให้เกิด
ภาวะไขมันเกาะตับได้ เช่น มีน้ าหนักตัวที่มากเกินเกณฑ์ มีระดับไขมันในเลือดสูง เป็นต้น นอกจากนี ้ผู้
ที่สูบบุหรี่ ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน และโรคอ้วนลงพุง (Metabolic Syndrome) ก็มีความเสีย่งสูงที่จะเกิด
ไขมันเกาะตับ 
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โดยทั่วไป การรักษาไขมันพอกตับน้ัน แพทย์จะแนะน าให้ผู้ป่วยควบคมุน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑท์ี่
เหมาะสม งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกก าลังกาย รวมทั้งเลอืก
รับประทานอาหารบางชนิดที่อาจเป็นประโยชน์ต่อตับภายใต้ค าแนะน าของแพทย์ก็เป็นอีกทางเลือก
หนึ่งที่อาจช่วยบรรเทาภาวะนี้ได ้
 

ควรดูแลรักษาร่างกายอย่างไร เมือ่เป็นไขมันพอกตับ ? 
ในปัจจุบันยังไม่มียาที่ใชร้ักษาไขมันพอกตับโดยตรง จึงจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนการใช้ชีวิต และเลือก
อาหารเพื่อบรรเทาอาการ โดยการรักษาจะมุ่งเนน้ไปที่การควบคมุน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม
ด้วยวิธีต่าง ๆ ซึ่งสามารถท าควบคู่กันได้เพื่อผลการรักษาที่ดียิ่งขึ้น ดังน้ี 

 ปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหาร 
อาหารที่รับประทานนั้นมีผลเป็นอย่างยิ่งในการรักษาภาวะนี้ โดยอาจเริม่ต้นด้วยการจ ากัดเครื่องปรุง
หรือวัตถุดิบในอาหาร อย่างเกลอื น้ าตาล และไขมันอิ่มตัวให้อยู่ในปริมาณที่เหมาะสมตามค าแนะน า
ของแพทย์ รับประทานผักผลไม้ให้มากขึ้น รวมถึงผลิตภัณฑ์จากพืช เช่น เต้าหู ้น้ าเต้าหู ้ธัญพชืไม่ขัดส ี

 งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
แอลกอฮอลส์ามารถสรา้งความเสยีหายให้กับตับและส่งผลให้ตับท างานหนักขึ้น ซึ่งอาจเพิ่มความเสีย่ง
ในการเกิดภาวะตับแข็ง หรือตับวายไดอ้ีกด้วย 

 เคลื่อนไหวให้มากข้ึน 
การเคลือ่นไหวร่างกายมากขึ้นและบอ่ยขึ้นจะชว่ยเผาผลาญพลังงานส่วนเกินของร่างกาย ดังน้ัน การ
ท ากิจกรรมหรือการออกก าลังกายเบา ๆ อยา่งการเดินหรือการปั่นจักรยานอยู่เป็นประจ าอาจช่วยลด
ปริมาณไขมันและน้ าหนักตัวลงได้ ส าหรับผูเ้ป็นไขมันพอกตับควรออกก าลังกายอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 
150 นาท ี

 ดูแลรักษาโรคประจ าตวั 
ผู้ป่วยที่มโีรคประจ าตัวควรรักษาโรคประจ าตัวอื่น ๆ ควบคู่ไปกับการรกัษาภาวะดังกล่าวด้วย อย่างผู้ที่
เป็นโรคเบาหวานก็ควรรักษาระดับน้ าตาลภายในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ เพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อน
ที่อาจเกิดขึ้น 

 ฉีดวัคซีนป้องกันตับอักเสบ 
แพทยม์ักแนะน าให้ผู้ป่วยรับวัคซีนป้องกันไวรัสตับอักเสบชนิด เอ และบี โดยวัคซีนเหล่านี้จะช่วยลด
ความเสี่ยงในการติดเช้ือไวรัสดังกลา่วทีอ่าจท าให้ตับเกิดความเสียหายมากข้ึนได้ 

 การรักษาทางเลือกอื่น ๆ  
จากการศึกษาพบว่ามีอาหารบางชนิดที่อาจช่วยบรรเทาไขมันพอกตับและบ ารุงตับ เชน่  

 สารสกัดอาร์ติโช้ค 
สารสกัดอาร์ตโิช้คนั้นอาจมีสรรพคุณช่วยลดการอักเสบของตับ จากการศึกษาพบว่าสารสกัดจากใบ
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อาร์ติโชค้ช่วยลดระดับเอนไซม์ที่บ่งบอกถึงการอักเสบในตับ ลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือด รวมถึง
ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของหลอดเลือดด าในตับอีกด้วย 

 ชิแซนดร้า 
ชิแซนดร้า หรือชิแซนดร้าเบอรีอ่าจมสี่วนช่วยยบัยั้งการสะสมไขมันภายในตับ จากการทดลองในหนู
ด้วยการใช้สารสกัดจากชิแซนดร้า เป็นเวลา 5 สัปดาห์ พบว่าอาจช่วยบรรเทาภาวะไขมันพอกตับ ลด
การอักเสบ และการตายของเซลล์ตับเฉพาะส่วน 

 สารสกัดเห็ดหลินจือ 
จากการศึกษาพบว่าสาร Ganoderma Lucidum Polysaccharide Peptide ที่อยู่ในเห็ดหลินจือนั้น
ส่งผลยับยั้งการสังเคราะห์กรดไขมัน ซึ่งอาจช่วยลดไขมันที่พอกตับ ช่วยให้ตับท างานเป็นปกติมากขึ้น 
รวมถึงลดภาวะดือ้ต่ออนิซูลินในตับของหนูทดลอง 

 แดนดิไลออน 
แดนดิไลออนเป็นวัชพืชที่อาจมสีรรพคณุในการช่วยลดปริมาณไขมันในตับ จากการวิจัยหนึ่งพบว่า การ
ใช้อาหารเสริมแดนดิไลออนในรูปแบบผงอาจชว่ยลดระดับไขมันในเลอืด รวมถึงการสะสมของกรด
ไขมันในเนื้อเยื่อของหมดู้วย 

 ขมิ้น 
มีผลจากงานวิจัยการใช้สารเคอร์คูมิน (Curcumin) ซึ่งเป็นสารที่พบในขมิ้นเป็นเวลา 12 สัปดาห์พบว่า 
กลุ่มผู้ป่วยไขมันพอกตับที่ได้รับสารเคอร์คมูินรว่มกับการลดน้ าหนักมีระดับระดับเอนไซม์ที่บ่งบอกถึง
การอักเสบในตับ คอเลสเตอรอลและน้ าตาลในเลือดลดลงมากกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มที่ลดน้ าหนักเพียง
อย่างเดยีว แต่การสะสมของไขมันที่ตับของทั้งสองกลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกัน 

 เห็ดหอม 
เชื่อกันว่า เห็ดหอมสามารถช่วยรักษาและปอ้งกันการเกิดโรคเรื้อรัง รวมถึงไขมันในเลอืดสูง มีการ
ทดลองหน่ึงให้หนูรับประทานสารสกัดเห็ดหอมที่อุดมไปด้วยวิตามินดี พบว่าช่วยลดการอักเสบของตับ
ที่เป็นผลมาจากไขมันพอกตับได้ แต่ในงานวิจัยอีกช้ินกลับพบว่าหนูที่ได้รับเห็ดหอมเกิดไขมันพอกตับ
มากขึ้น ดังน้ันจึงยังต้องการหลักฐานทางวทิยาศาสตรเ์พิ่มเติมเพือ่ยืนยนัถึงสรรพคณุในการรักษาของ
เห็ดหอมต่อไป 

 โสมไซบีเรีย 
โสมไซบีเรียเป็นสมุนไพรที่เชื่อกันว่ามสีรรพคุณช่วยให้กระปรี้กระเปร่า ต้านการอักเสบ ลด
ความเครยีด และยังมีการศึกษาพบว่าโสมไซบีเรียนั้นมคีุณสมบัติยับยั้งการเจริญเติบโตของมะเร็งปอด
และตับ ซึง่อาจน ามาพฒันาเป็นยาต้านมะเร็งได้ในอนาคตนอกจากนี้ ยังมีสารอาหารอีกหลายชนิดที่
อาจช่วยบรรเทาภาวะไขมันพอกตับ รวมถึงยังอาจช่วยบ ารุงสุขภาพตบัให้แข็งแรงอีกด้วย เช่น โสม
เกาหลี วิตามินบี 12 และกรดอะมิโนแอลซสีเทอีน (L-Cysteine) เป็นต้น 
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อย่างไรก็ตาม สรรพคณุเหล่านี้ยังตอ้งการการศกึษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันประโยชน์ต่อร่างกายที่แท้จริง 
ดังน้ัน จึงควรระมัดระวงัในการเลือกซ้ืออาหาร หรืออาหารเสริม ด้วยการเลอืกซื้อผลิตภัณฑ์ทีผ่่านการ
รับรองความปลอดภัย รบัประทานและปฏิบัติตามฉลากอยา่งเคร่งครัด และควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ตัดสินใจซ้ือหรือรับประทาน 
ตับเป็นอวัยวะทีส่ าคัญหนึ่งของร่างกาย จึงควรได้รับการปกป้องดูแลที่ด ีเคล็ดลับในการดูแลรักษา
ข้างต้น จะช่วยให้ผู้ป่วยไขมันพอกตับมีสุขภาพแข็งแรง และลดโอกาสเกิดภาวะแทรกซอ้นได้ ส่วนผู้ที่
เสี่ยงต่อไขมันพอกตับก็ควรปรึกษาแพทย์ และตรวจสุขภาพร่างกายเปน็ประจ า 
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