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        ตับ เปนอวัยวะสําคัญ และใหญที่สุดของรางกายทีม่ีเพียงหนึ่งเดียว แตมีหนาทีส่าํคัญ

หลายอยาง ทั้งทําลายสารพิษตางๆ ที่เขาไป หรือสรางขึ้นภายในรางกาย ทาํลายหรือทําใหยาตาง 

ๆ ออกฤทธิ์ดีข้ึน สรางน้าํด ีสารที่ทาํใหเลือดแข็งตัว และฮอรโมนหลายชนิด รวมทัง้มบีทบาทสําคญั

ตอภูมิตานทานของรางกาย ควบคุมการเผาผลาญและสรางสารอาหารหลาย ๆ ชนิด เชน สราง

น้ําตาลกลูโคส กรดอะมิโนและโปรตีน ไขมันทัง้ไตรกลีเซอไรดและโคเลสเตอรอล ทาํใหวิตามนิ

ทํางานไดดีข้ึน และเปนแหลงสะสมวิตามนิหลายชนิด  

        ตับจึงเปรียบเสมือนแผนกพลาธิการของรางกาย เพราะควบคุมการใชสารอาหารสวน

ใหญ ดังนั้นเมือ่ตับทํางานไมปกต ิจึงทําใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมาไดมาก และอาจเกิด
อันตรายถึงชวีิตได การถนอมรักษาตบัจึงมีความสาํคัญตอสุขภาพเปนอยางยิ่ง

แตถาปวยแลวละ กินถูกหลักจะชวยไดหรือไม อยางไร 
        การกนิอาหารถูกหลกัในคนที่ปวยเปนโรคตับจะชวยใหสุขภาพดีข้ึนหรือไม ข้ึนอยูกบัโรค

และระยะของโรค เชน  

        - ตับอักเสบจากสุรา ถาขาดอาหารจะมอัีตราตายสูงกวาคนที่ไมขาด และถาไดรับ

สารอาหารครบถวนในปริมาณเพียงพอ จะชวยการฟนตัวของตับใหดข้ึีนได 

        - ตับอักเสบจากไวรสัตับอักเสบ ถาไดรับอาหารครบถวนในปริมาณเพียงพอ จะชวย

การฟนตัวของตับใหดีข้ึนได  

        - ไขมันแทรกในตับ ในขณะนี ้การลดอาหารและลดน้ําหนกัเปนวิธเีดียวที่ไดผลในการ

ลดปริมาณไขมันที่แทรกในเซลลตับ และลดความเสี่ยงของการเกิดตับแข็งตามมา 

        - ตับแข็ง มีการดัดแปลงสารอาหารบางอยางที่จะลดอาการของคนทีป่วยได เชน ถาบวม

หรือมีน้าํในทอง ตองลดเกลือโซเดียมและอาหารเค็ม ถามีอาการหมดสติหรือซึมจากตับวาย การ

ปรับปริมาณและประเภทของโปรตีน จะชวยลดอาการของผูปวยได  

        - มะเร็งตับ ถงึแมวาอาหารจะไมแกไขโรคมะเร็ง แตการกินอาหารใหถกูหลักจะชวย



เตรียมสภาพรางกายของผูปวยใหพรอมรับการรักษาที่เหมาะสม ไมวาจะเปนการผาตัด หรือการให

ยาอื่น ๆ 

กินถูกหลัก ชวยสรางเสริมตับไดจริงนะ 
        ในภาวะปกต ิ:ไมจําเปนตองเลือกกนิอาหารแบบใดเปนพิเศษเพื่อบํารงุตับ เพียงแคกิน

อาหารใหครบ 5 หมูอยางเหมาะสม และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลเสียตอตับ ตามที่ไดกลาวถงึไวแลว

เทานัน้ 

        ในกรณีที่มีตับอักเสบ :หรือผูปวยตับแข็งระยะตน ๆ ควรกินอาหารใหครบ 5 หมู

อยางเพียงพอ เพื่อชวยการซอมแซมตับและทําใหการฟนตัวดีข้ึน ปองกนัภาวะทพุโภชนาการ ซึ่ง

จะทาํใหเกิดภาวะแทรกซอนไดงาย ๆ ไมจาํเปนตองงดไขมัน 

         ยกเวน มีอาการทองอืดหลังกินอาหารมัน ๆ และไมตองกินคารโบไฮเดรตเพิ่ม ในขณะที่มี

ตับอักเสบตามความเชื่อสมยักอน เพราะทําใหผูปวยสวนหนึ่งมีไขมันชนิดไตรกลีเซอไรดสูงขึ้นมาก

ได   

         ในระยะที่มีตับอักเสบ แพทยอาจใหผูปวยกนิวิตามินเสริม เพื่อชวยในการซอมแซมตับ 

แตไมควรซื้อยาหรือผลิตภัณฑเสริมอาหารกินเองในชวงนี ้เพราะอาจมีผลขางเคียงตอการทํางาน

ของตับได 

ถนอมตับไวไมใหสกึหรอกอนวัย วิธีทีดี่ที่สุดคือการปองกันโรคที่ปองกันได เชน 
         - ฉีดวัคซีนปองกนัตับอักเสบ 

         - ระวังการกนิยา หรือผลิตภัณฑเสริมอาหารที่อาจมีผลขางเคียงตอตับ 

         - งดหรือลดการดื่มสุรา 

         - งดกนิปลาดบิ เพื่อปองกนัพยาธิใบไมในตับ 

         - ลดหรือหลีกเลี่ยงอาหารซึง่จะม”ีอฟลาทอกซิน”ปนเปอน  

สําหรบัการกนิอาหารเพื่อถนอมรักษาตับ ประเด็นทีสํ่าคัญ คือ ปองกนัโรคอวนและหลีกเลีย่ง

การกนิอาหารที่มีคารโบโฮเดรตสูงตอเนื่องในปริมาณมาก ซึ่งอาจเปนสาเหตุกระตุนใหมีไขมัน

แทรกในตับไดมากขึ้น 

         ฝากไวอีกนดิ ”ตับ” เปนอวัยวะทีส่ําคัญมากในการดํารงชวีิต และมีเพยีงชั้นเดียว 
การถนอมรกัษาตับเพื่อปองกันตับแขง็และมะเร็งตับ จึงมีความสําคัญมาก และควร
ปองกันตั้งแตยังไมเกิดโรคจะดีกวารอใหเกิดปญหาแลวจึงมาดูแลคะ 

 


