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กินถกูหลัก ช่วยสร้างเสริมตับได้จริงนะ 
ที่มา : มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 
ตบั เปน็อวยัวะส าคญั และใหญท่ี่สดุของรา่งกายทีม่ีเพยีงหนึง่เดยีว แตม่หีนา้ที่ส าคญัหลายอยา่ง 

ทั้งท าลายสารพษิตา่งๆ ที่เขา้ไป หรือสรา้งขึน้ภายในรา่งกาย ท าลายหรอืท าใหย้าตา่ง ๆ ออกฤทธิด์ขีึน้ 
สรา้งน้ าด ีสารทีท่ าให้เลอืดแขง็ตวั และฮอรโ์มนหลายชนดิ รวมทั้งมบีทบาทส าคญัตอ่ภมูติา้นทานของ
รา่งกาย ควบคมุการเผาผลาญและสรา้งสารอาหารหลาย ๆ ชนดิ 

ในภาวะปกต ิ: ไม่จ าเป็นต้องเลือกกินอาหารแบบใดเป็นพิเศษเพ่ือบ ารุงตับ เพียงแค่กินอาหารให้
ครบ 5 หมู่อย่างเหมาะสม และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลเสียต่อตับ ตามที่ได้กล่าวถึงไว้แล้วเท่านั้น 

ในกรณทีีม่ตีบัอกัเสบ :หรือผู้ป่วยตับแข็งระยะต้น ๆ ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่อย่างเพียงพอ 
เพ่ือช่วยการซ่อมแซมตับและท าให้การฟื้นตัวดีข้ึน ป้องกันภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงจะท าให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนได้ง่าย ๆ ไม่จ าเป็นต้องงดไขมัน 
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ยกเว้น มีอาการท้องอืดหลังกินอาหารมัน ๆ และไม่ต้องกินคาร์โบไฮเดรตเพิ่ม ในขณะที่มีตับอักเสบ
ตามความเชื่อสมัยก่อน เพราะท าให้ผู้ป่วยส่วนหนึ่งมีไขมันชนิดไตรกลีเซอไรด์สูงข้ึนมากได้ 

ในระยะที่มีตับอักเสบ แพทย์อาจให้ผู้ป่วยกินวิตามินเสริม เพื่อช่วยในการซ่อมแซมตับ แต่ไม่ควรซ้ือ
ยาหรือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารกินเองในช่วงนี้ เพราะอาจมีผลข้างเคียงต่อการท างานของตับได้ถนอมตับ
ไว้ไม่ให้สึกหรอก่อนวัย วิธีที่ดีที่สุดคือการป้องกันโรคที่ป้องกันได้ เช่น 

- ฉีดวัคซีนป้องกันตับอักเสบ 

- ระวังการกินยา หรือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่อาจมีผลข้างเคียงต่อตับ 

- งดหรือลดการดื่มสุรา 

- งดกินปลาดิบ เพื่อป้องกันพยาธิใบไม้ในตับ 

- ลดหรือหลีกเล่ียงอาหารซ่ึงจะมี “อฟลาทอกซิน” ปนเปื้อน 

ส าหรบัการกนิอาหารเพือ่ถนอมรักษาตบั ประเดน็ที่ส าคญั คอื ป้องกนัโรคอว้นและหลีกเลีย่งการ
กนิอาหารทีม่คีารโ์บโฮเดรตสงูต่อเนื่องในปรมิาณมาก ซึง่อาจเปน็สาเหตุกระตุน้ใหม้ไีขมนัแทรกในตบัได้
มากขึน้ 

(เครดิตข้อมูล : คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล) 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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