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บทน า: ตับของคุณส าคัญแค่ไหน และ

ท าไมไขมันพอกตับจึงเป็นเรื่องที่ควรใส่ใจ 

 

         ตับคืออวัยวะที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการท างาน

ของร่างกายเรา มันท าหน้าที่เหมือนโรงงานเคมีขนาดใหญ่

ที่ช่วยกรองสารพิษ กักเก็บพลังงาน และสร้างสารจ าเป็น

ต่าง ๆ ที่ร่างกายต้องใช้ในการด ารงชีวิต นอกจากนี้ ตับยัง

ช่วยปรับสมดุลระดับน้ าตาลในเลือด และจัดการกับไขมัน

ในร่างกายอีกด้วย 

          อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันมีคนจ านวนมากที่ประสบ

ปัญหา ไขมันพอกตับ ซึ่งเป็นภาวะที่ไขมันสะสมอยู่ในเซลล์

ตับมากเกินไปจนรบกวนการท างานของตับ ภาวะนี้ไม่ได้

เกิดขึ้นเฉพาะกับผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์มากเท่านั้น แต่ยังพบใน
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ผู้ที่มีปัญหาเรื่องน้ าหนัก หรือมีพฤติกรรมการกินและใช้

ชีวิตที่ไม่เหมาะสม 

         ไขมันพอกตับเป็นภัยเงียบ เพราะในช่วงแรกมักไม่มี

อาการแสดงให้เห็นชัดเจน แต่ถ้าปล่อยทิ้งไว้นาน อาจ

พัฒนาไปสู่ภาวะตับอักเสบ ตับแข็ง หรือแม้แต่โรคมะเร็ง

ตับ ซึ่งอันตรายถึงชีวิตได้ 

         ในอีบุ๊คเล่มนี้  คุณจะได้ เรียนรู้ เกี่ยวกับสาเหตุ 

อาการ วิธีวินิจฉัย และแนวทางการดูแลรักษาไขมันพอก

ตับ รวมถึงค าแนะน าในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อฟื้นฟู

สุขภาพตับอย่างถูกต้องและยั่งยืน เพื่อให้คุณสามารถดูแล

ตับให้แข็งแรง และมีชีวิตที่มีคุณภาพมากขึ้น 

         การดูแลตับไม่ใช่เรื่องยาก หากเราเข้าใจและลงมือ

ท าตั้งแต่วันนี้ เพื่อป้องกันปัญหาใหญ่ในอนาคต และมี

สุขภาพที่ดีไปนาน ๆ ครับ 
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