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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

 คุณผู้อ่านรู้จัก “ฟัวกรา” ไหมครับ 

 เมนอูาหารไฮคลาสทีถื่อว่าเป็นหนึง่ในสุดยอดอาหารฝร่ังเศสและเป็น

ทีรู้่จกัทัว่โลก ไม่เพียงแค่ “มรีาคาสูง” ฟัวกรายงัโดดเด่นเร่ืองรสชาตทิีอ่ร่อย

ล�้าเกินบรรยาย รสสัมผัสที่นุ ่มละมุนลิ้น เป็นอาหารที่มากด้วยโปรตีน  

วิตามินเอ ธาตุเหล็ก เส้นใย และที่จะขาดไม่ได้เลยคือ “ไขมัน” 

 ที่ลงท้ายด้วย “ไขมัน” ก็เพราะว่าฟัวกราคือตับห่าน (หรือตับเป็ด)  

ที่ถูกขุนจนอุดมด้วยไขมันนั่นเองครับ

 ตบัห่านทีอ่ดุมด้วยไขมนัน้ันเป็นอาหารราคาแพง มากด้วยคณุค่า ใครๆ 

ก็ปรารถนาจะได้ลองลิ้มชิมรส แต่ส�าหรับมนุษย์เรานั้น ตับที่อุดมด้วยไขมัน

กลับหมายถึงสุขภาพราคาแพง ไม่ใช่ในแง่ “มีคุณค่า” นะครับ แต่หมายถึง

จ�านวนเงินทีต้่องใช้ในการรักษาหากภาวะไขมนัพอกตบันัน้พัฒนาไปเป็นโรค

ตับอักเสบ มะเร็งตับ หรือตับวาย ความน่ากลัวของภาวะไขมันพอกตับไม่ได้

หยุดเพียงเท่านั้น เพราะมันยังเป็นต้นเหตุของอีกหลายๆ โรคยอดฮิต ไม่ว่า

จะเป็นโรคเบาหวาน โรคอ้วน ภาวะหลอดเลอืดแข็งตวั ฯลฯ เรียกได้ว่า หากพบ

ไขมนัเกาะตบัแล้วไม่รีบดแูลรักษา แพ็กเกจโรคร้ายอืน่ๆ ก็จะตามมาเป็นพรวน

 แม้จะฟังดูน่ากลัว แต่ก็มีคนจ�านวนไม่น้อยที่ยังไม่ค่อยให้ความสนใจ

หรือกังวลสักเท่าไรเพราะไม่คิดว่าตัวเองมีปัจจัยเส่ียง ด้วยว่าไม่ชอบกิน 

อาหารมันๆ ไม่ดื่มเหล้าเป็นกิจวัตร ทว่าภาวะไขมันพอกตับไม่ได้มีสาเหตุ 

มาจากแค่นั้น มันยังเกิดจากวิถีการใช้ชีวิตประจ�าวันและอาหารการกิน 

โดยเฉพาะการบริโภค “แป้ง” และ “น�า้ตาล” ซ่ึงโดยวิสยัคนไทยแล้ว อาหาร

จ�าพวกข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง เบเกอรี่ ขนมหวาน เครื่องดื่มรสหวาน ล้วน

แล้วแต่เป็นต้นเหตขุองไขมนัพอกตบั ซ่ึงแน่นอนว่าคนส่วนใหญ่ไม่รู้กัน และ

นี่ก็เป็นอีกหนึ่งเหตุผลที่ตัวเลขผู้ป่วยที่มีอาการไขมันเกาะตับในประเทศไทย

สูงเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จนเป็นที่น่ากังวล 
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 ทีป่ระเทศญีปุ่น่เองก็ก�าลงัประสบปัญหานีเ้ช่นเดยีวกัน ด้วยว่าอาหาร

พ้ืนฐานของคนญีปุ่่นก็ไม่ค่อยต่างจากคนไทยเราเท่าไร คอื กินข้าว ราเมง็ อดุ้ง 

โซบะ ฯลฯ ซึ่งก็ล้วนแล้วแต่เป็นคาร์โบไฮเดรตทั้งสิ้น ทางการแพทย์ญี่ปุ่น 

จึงได้ท�าการศึกษาวิจัยจนได้ทางออกในการดูแลรักษาสุขภาพตับที่เหมาะกับ 

“วิถีชีวิต” ของชาวญี่ปุ่น ซ่ึงคุณหมอทาเคชิ คุริฮาระ แพทย์เฉพาะทาง 

ด้านตับชาวญี่ปุ่น ผู้ได้ท�าการรักษาและศึกษาผลงานวิจัยเป็นจ�านวนมาก  

จนได้ข้อสรุปเป็นเคล็ดลับง่ายๆ เพียงแค่ “ปรับอาหารการกินนิดหน่อย - 

เสริมของว่างเป็นดาร์กช็อกโกแลต - ปิดท้ายด้วยแอลกอฮอล์พอกรุบกริบ” 

ก็สามารถลดภาวะไขมันพอกตับได้ ซ่ึงใครเลยจะคิดว่า เคล็ดลับที่ง่าย 

เกินคาดนี้จะให้ผลลัพธ์ท่ีดีเกินคาด ช่างเป็นวิธีดูแลสุขภาพแบบ Enjoy 

Eating และยัง Enjoy Living ได้อย่างน่าอัศจรรย์ไม่น้อย

 เคล็ดลับที่ว่านี้ ไม่ว่าใครก็ท�าตามได้จริงๆ แถมยังสามารถน�ามา

ประยุกต์กับวิถีชีวิตของคนไทยเราได้ด้วย ส่วนจะต้องปรับอาหารอย่างไร  

กินดาร์กช็อกโกแลตปริมาณเท่าไรและตอนไหน และส�าหรับสายนักดื่ม  

ควรดื่มแอลกอฮอล์ประเภทไหน ปริมาณเท่าไร อย่างไร ตามอ่านได้ในเล่ม

ครับ

 ตับนั้นเป็นอวัยวะนิ่งเงียบที่ไม่แสดงอาการจนกว่าจะทรุดหนักจริงๆ  

นี่จึงท�าให้โรคที่เก่ียวกับตับเป็นภัยเงียบอันน่ากลัวที่แฝงในร่างกายของเรา 

เพราะฉะนั้นอย่าปล่อยปละละเลยตับของเรา หันมาใส่ใจและดูแลกันตั้งแต่

เนิ่นๆ เพื่อสุขภาพตับที่ดีและร่างกายที่แข็งแรง 

 เพราะว่ามนุษย์เราไม่ใช่ห่าน... ไขมันพอกตับจึงคือหายนะ ไม่ใช ่

ฟัวกราราคาแพง 

     ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์
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สารบัญ

บทที่ 1 ไขมันพอกตับ ต้นตอของทุกโรค เกิดจากนิสัยในการใช้ชีวิต

ประจ�าวัน

01  นิสัยในการใช้ชีวิตประจ�าวันทุกโรคเริ่มต้นจาก “ไขมันพอกตับ”

02  กว่า 30 ล้านคนทั่วประเทศญี่ปุ่น เป็นโรคไขมันพอกตับ

03  สาเหตขุองโรคตบัมาจากไวรัส และวิถีการด�าเนนิชีวิตทียุ่ง่เหยงิไม่เป็น 

ระเบียบ

04  รู้สภาพของตับจากผลการตรวจสุขภาพ

05  รู้ว่าเป็นไขมันพอกตับจากแอลกอฮอล์หรือไม่ จากสมดุลของ ALT  

กับ AST

06  สาเหตจุากแอลกอฮอล์หรือสาเหตอุืน่ เราทราบได้จากแผนภาพวินจิฉยั

07  สาเหตุอันดับแรกของไขมันพอกตับ คือ การบริโภคแป้งและน�า้ตาล 

(Carb) มากเกินไป

08  สัญญาณอันตรายของ NASH ที่คืบคลานเข้าสู่ผู้หญิงวัยกลางคน 

และวัยสูงอายุ

09  อาการรีบาวด์ (rebound) หรือโยโย่จากการลดน�้าหนักกะทันหัน 

เป็นต้นเหตุให้เกิดไขมันพอกตับ

10  ไขมันพอกตับและโรคอ้วน เช่ือมโยงกันโดยตรงกับโรคอ้วนลงพุง   

(Metabolic Syndrome)

11  ไขมันพอกตับและโรคเบาหวาน ความเกี่ยวพันที่ตัดกันไม่ขาด

12  ป้องกันโรคไขมันพอกตับและโรคเบาหวาน โดยการดูแลรักษา 

โรคเหงือก

13  เปลีย่นวิถีการใช้ชีวิต ก่อนทีโ่รคไขมนัพอกตบัจะกลายเป็นโรคตบัแข็ง

กันดีกว่า

บทที่ 2 “คาร์บ” ศัตรูตัวฉกาจของไขมันพอกตับ vs วิธีการบริโภค 

ที่ถูกต้อง

14  หัวใจส�าคัญคือ “ลดคาร์บ (แป้งและน�า้ตาล) ทีละน้อย” ใครๆ ก็ท�าได้

15  ที่ค่าน�้าตาลในเลือดเพ่ิมข้ึนเป็นเพราะแป้งและน�้าตาล ระวังคาร์บ

มากกว่าจ�านวนแคลอรี

12

16

20

22

24

27

30

32

38

40

42

44

47

51

54
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57

59

61

63

65

66

70

72

75

78

81

84

85

87

89

91

92

94

96

97

100

16  แค่เปลี่ยนล�าดับการกินก็ปรับน�้าตาลในเลือดได้

17  อย่ารีบกิน กินช้าๆ ดื่มด�่ากับรสชาติอาหารจะดีกว่า

18  ผลไม้หวานอร่อยนี่แหละ คือต้นเหตุของไขมันพอกตับ

19  ในสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ขอให้ระวังน�้าตาลเชิงเดี่ยว 

ไว้ให้ดี

20  สัดส่วนของมื้อเช้า : เที่ยง : เย็น ให้เป็น 3 : 4 : 3

21  คาร์โบไฮเดรตวันละ 200 กรัม ก�าลังดี

บทท่ี 3 ชอ็กโกแลต... ยาวิเศษต้านไขมันพอกตับ ความดันโลหิตสงู และ

เบาหวาน

22  อัศวินช่วยชีวิตจากไขมันพอกตับที่คุณคาดไม่ถึง

23  ลองไดเอตด้วยช็อกโกแลต

24  ɣ-GTP ลดลงด้วยดาร์กช็อกโกแลต

25  ช็อกโกแลตช่วยลดน�า้ตาลในเลือด

26  ถ้าจะเลือกช็อกโกแลตที่ให้ผลลัพธ์ที่ดี ต้องเป็นดาร์กช็อกโกแลต

เท่านั้น

27  ดาร์กช็อกโกแลตเพียงวันละ 25 กรัม ก็ช่วยบรรเทาอาการความดัน

โลหิตสูงลงได้มาก

28 โปรตีนจากกาเกา เคล็ดลับที่ช่วยแก้ปัญหาท้องผูก

29  แค่กินช็อกโกแลตก็ท�าให้สมองเยาว์วัยอีกครั้ง

30  ช็อกโกแลตท�าให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์ พิสูจน์แล้วจากการ

ทดลองในสัตว์

31  ช็อกโกแลตยังช่วยป้องกันโรคเหงือก

32  มีผลต่อทุกโรค! ประโยชน์ของช็อกโกแลตที่ยังมีอีกมากมาย

33  ดาร์กช็อกโกแลต ไม่ต้องกังวลเรื่องอ้วน!

34  ดาร์กช็อกโกแลตที่มีกาเกามากกว่า 70% วันละ 25 กรัม ก็พอ 

35 เหล้าวันละ 40 กรัม (ปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์) จะช่วยลดไขมัน

พอกตับ

36  ถ้ารักษาปริมาณที่เหมาะสมได้ ก็ไม่จ�าเป็นต้องหาวันพักฟื้นตับ! 
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สารบัญ

37  แนะน�าให้เป็นเหล้ากลั่นที่ปราศจากน�้าตาลทั้งหมด และห้ามเหล้า 

ผสมน�้าผลไม้!

38  ของกินแกล้มเหล้า ขอให้เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพจะดีที่สุด

บทท่ี 4 ขจัดความอ้วน ทางลัดของการหลุดออกจากวงจรไขมัน 

พอกตับ

39  คนที่มีพุงหนาจนแทบจะดึงหนังหน้าท้องไม่ได้ เส่ียงกับปัญหา 

เมตาบอลิซึม

40  สลายไขมันด้วยการออกก�าลังกาย และขจัดภาวะอ้วนลงพุง 

กันเถอะ!

41  เพราะอาหารและวิถีการใช้ชีวิตที่ยุ่งเหยิง ท�าให้เด็กเป็นโรคไขมัน 

พอกตับมากขึ้น

42  ระวังการควบคุมอาหารแบบผิดๆ

43  อายุมากขึ้น ระวังอย่าให้กล้ามเนื้อลดลง!

44  โปรตีนจากแหล่งอาหารที่หลากหลาย

45  5 อันดับอาหารแนะน�าชั้นดีที่ท�าให้เลือดไม่ข้น

46  เครื่องเทศลดน�า้ตาลในเลือด

47  กินเนื้อแกะกันเถอะ... ตัวช่วยในการเผาผลาญไขมันที่เราไม่คาดคิด

48  อัตราส่วนระหว่างไขมันดีกับไขมันไม่ดี คือประเด็นส�าคัญของ

คอเลสเตอรอล

49  ลดเกลือทีละน้อยก็ลดความดันได้

50  ถ้าเลือกได้ อาหาร FOSHU เป็นอาหารที่ปลอดภัย สบายใจได้

บทที่ 5 สร้างร่างกายที่แข็งแรงด้วยการออกก�าลังที่เหมาะสม และการ

ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตประจ�าวัน

51  ก้าวแรกคือการใช้ชีวิตประจ�าวันอย่างกระฉับกระเฉง

52  เรื่องที่อยากให้รู้ไว้... ความรู้เบื้องต้นของกล้ามเนื้อ

53  ฝึกสมดุลของร่างกายด้วยการยืนขาเดียว 

102
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132
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138

140
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สารบัญ

54  เทรนกล้ามเนื้อน่อง หัวใจดวงที่สองของร่างกายด้วยการยกส้นเท้า

55  เสริมสร้างกล้ามเนือ้ต้นขาอย่างได้ผลด้วยการสควอตแบบช้าๆ (slow 

squat)

56  ออกก�าลังเบาๆ แบบได้ผล เสริมสร้างแกนกลางของร่างกาย (core 

body)

57  ฟื้นความแข็งแกร่งช่วงบนของร่างกายด้วยดัมเบล

58  เดินออกก�าลัง คือการออกก�าลังที่ใช้ออกซิเจน ซ่ึงเผาผลาญไขมัน 

ได้ง่ายที่สุด

59  บันทึกน�้าหนัก จ�านวนก้าว ความดันโลหิต

60  ความเครียดเป็นสาเหตุของความไม่สบาย และเป็นตัวร้ายท�าลาย

สุขภาพตับ

61  คลายความเครียดด้วยการนอนหลับที่มีคุณภาพและการอาบน�้า

62  บุหรี่มีแต่โทษ ไม่มีดีสักอย่าง เลิกได้เร็วที่สุด คือดีที่สุด

63  ตรวจสุขภาพเป็นประจ�าเพ่ือท�าความเข้าใจสภาวะปัจจบุนัของร่างกาย

ให้ถูกต้อง

64  ทบทวนวิถีการใช้ชีวิตประจ�าวันสักหน่อย แล้วถอยห่างจากโรคไขมัน

พอกตับกันเถอะ!

ประวติผู้เขียน

142
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บทที่

ไขมันพอกตับ
ต้นตอของทุกโรค 
เกิดจากนิสัยในการใช้
ชีวิตประจ�าวัน

1
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12  ขจัดไขมันพอกตับ ด้วยเคล็ดลับท่ีง่ายเกินคาด

 ใครรู้บ้างครับว่า ไขมันพอกตับเป็นอย่างไร... อาจจะพอรู้กันบ้าง 

ว่าเป็นโรคเกี่ยวกับตับ แต่แทบไม่มีใครอธิบายได้ว่า แล้วมันแตกต่างจาก

โรคตับแข็ง หรือมะเร็งตับอย่างไร

 ในบรรดาโรคที่เกิดจากนิสัยในการใช้ชีวิตประจ�าวัน ไม่ว่าจะเป็น 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หรือคอเลสเตอรอล เราก็จะใส่ใจแค่ค่าจาก 

ผลการตรวจสุขภาพเท่านั้น แต่ไม่มีใครหรอกที่ถามว่า “เป็นไขมันพอกตับ 

หรือเปล่า?” ใครที่เคยสนใจแค่ค่าตัวเลข ขอให้เปลี่ยนความคิดใหม่ เพราะ

โรคทุกโรคมีต้นตอมาจากไขมันพอกตับทั้งนั้น 

 ก่อนอืน่มาดกัูนดกีว่าว่า “ไขมนัพอกตบั” นัน้มลีกัษณะอาการอย่างไร

 

01
นิสัยในการใช้ชีวิตประจ�าวัน 

ทุกโรคเริ่มต้นจาก “ไขมันพอกตับ”

ตับ เป็นอวัยวะที่ใหญ่และหนักกว่าสมองและหัวใจ 

โดยปกติตับของผู้ใหญ่จะมีน�้าหนักถึง 1.2-2.5 กิโลกรัม 

มีเลือดไหลเวียนเข้าออกประมาณ 25% ของร่างกาย

 พูดแบบนี้ก็น่าจะเห็นความส�าคัญของมันได้ชัดเจนขึ้นนะครับ
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  ทาเคชิ คุริฮาระ  13

 ในตบัจะมเีอนไซม์กว่า 2,000 ชนดิ โดยท�าหน้าทีเ่ผาผลาญ เก็บสะสม

สารอาหาร และขับสารพิษต่างๆ ในร่างกาย พูดง่ายๆ คือเป็นเหมือนโรงงาน

ขนาดใหญ่ที่มีคนงานท�างานยุ่งอยู่ตลอดเวลา ถ้าหากว่าประสิทธิภาพของ

โรงงานแย่ลง การล�าเลียงสารอาหารที่จ�าเป็นต่างๆ ก็จะชะงัก ท�าให้สาร 

ที่ไม่ดีตกค้างในกระแสเลือดเพิ่มขึ้น

 

 ในตับของคนที่มีสุขภาพดีจะมีไตรกลีเซอไรด์อยู่แค่ 3-5% แต่ถ้าม ี

วิถีชีวิตประจ�าวันทีไ่ม่ด ีเจ้าไตรกลเีซอไรด์นีจ้ะเพ่ิมข้ึนทลีะนดิ ทว่าพอมนัเกิน 

10% ปุ๊บ อาการผิดปกติต่างๆ ในร่างกายก็จะปรากฏขึ้น

 เปรียบเทียบกับโรงงาน ถ้าหากว่าการบ�ารุงรักษาขาดตกบกพร่อง 

คนงานเก่งๆ ก็ลาออกกันทีละคนสองคน แบบนี้ภาระหนักก็จะตกไปอยู่กับ 

ผู้บริหารนั่นแหละครับ

สาเหตุอันดับหน่ึงท่ีท�าให้ตับท�างานผิดปกติก็คือ “ไตรกลีเซอไรด์” 

ที่สูง ซึ่งจะอธิบายภายหลังว่า ท�าไมไตรกลีเซอไรด์ในตับถึงเพิ่มขึ้น

(ไม่ใช่เพราะกินเนื้อติดมันมากเกินไปหรอกครับ!)

สภาวะที่ไตรกลีเซอไรด์ในตับเกิน 10% นี่เองที่เขาเรียกกันว่า 

“ไขมันพอกตับ”
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14  ขจัดไขมันพอกตับ ด้วยเคล็ดลับท่ีง่ายเกินคาด

 ดจูากผลตรวจเลอืดอาจจะเข้าใจยาก แต่เราจะรู้ได้ทนัทจีากการตรวจ

ด้วยคลื่นความถี่สูง หรืออัลตราซาวด์ โดยตับที่อยู่ในสภาวะไขมันพอกตับ

จะส่องสว่างสะท้อนแสงสวยเป็นสีขาว ซึ่งเป็นสีของไขมันที่เราเรียกว่า 

Bright liver แต่นี่ไม่ใช่ค�าชม!

 ถ้าไขมันพอกตับมากข้ึนก็จะท�าให้ตับของเรากลายเป็นเหมือน 

ฟัวกรา
1
 ทั้งค่าน�้าตาลในเลือดและความดันจะเพ่ิมข้ึนและเกิดภาวะ 

หลอดเลือดแข็งตวั นัน่ก็หมายความว่ามคีวามเสีย่งเพ่ิมข้ึนหลายเท่าทีจ่ะเกิด

กล้ามเนื้อหัวใจตาย หัวใจตีบ และเนื้อสมองตายเนื่องจากขาดเลือด

1
 ฟัวกรา (foie gras) คือ ตับห่านหรือเป็ดที่ขุนให้อ้วนเป็นพิเศษ เป็นอาหารที่มีไขมันมาก

สรุปได้ว่า ไขมันพอกตับ คือก้าวมรณะก้าวแรกที่จะน�าไปสู่บรรดา

โรคที่เกี่ยวกับหลอดเลือด และนั่นก็คือภาวะหลอดเลือดแข็งตัว

ที่น่ากลัวนั่นเอง

 ในทางกลับกัน ถ้าเราสามารถหยุดภาวะไขมันพอกตับได้ตั้งแต่ระยะ

เริ่มต้น เราก็จะสามารถป้องกันและหยุดโรคร้ายต่างๆ ที่เกิดจากนิสัยในการ

ใช้ชีวิตประจ�าวันที่ผิดๆ ของเราได้ด้วย
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  ทาเคชิ คุริฮาระ  15

 คุณเคยได้ยินส�านวน “นกคีรีบูนในเหมืองถ่านหิน” (Canary in 

Coalmind) ไหมครับ นกคีรีบูนเป็นนกที่อ่อนไหวต่อก๊าซพิษมาก หากมัน 

ได้รับสารพิษมนัจะกระสับกระส่าย ดงันัน้ เพ่ือให้คนงานเหมอืงรู้ทนัอนัตราย

จ�าพวกก๊าซพิษทีไ่ร้สี ไร้กลิน่ พวกเขาจะหิว้กรงนกครีีบนูเข้าไปในเหมอืงด้วย

เพื่อใช้เป็นเครื่องเตือนภัย 

 ไขมนัพอกตบัก็เป็นเสมอืน “นกครีีบูนในเหมอืงถ่านหิน” นัน่แหละครับ 

ถ้าเรารู้และเข้าใจเก่ียวกับไขมันพอกตับได้ดี และหมั่นตรวจสอบว่าตัวเอง

เป็นไขมนัพอกตับหรอืไม่ เราก็สามารถป้องกันโรคท่ีร้ายแรงได้ และถ้าหาก

หมอบอกคุณว่าเป็นโรคไขมันพอกตับ ก็ควรต้องหาวิธีจัดการที่เหมาะสม 

ได้อย่างทันท่วงที
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16  ขจัดไขมันพอกตับ ด้วยเคล็ดลับท่ีง่ายเกินคาด

02
กว่า 30 ล้านคนทั่วประเทศญี่ปุ่น 

เป็นโรคไขมันพอกตับ

 ไขมันพอกตับถือได้ว่าเป็นโรคแห่งชาติ เนื่องจากเป็นกันมากถึง 

1 ใน 4 ของประชากร ในบรรดาโรคท่ีเกิดจากนิสัยในการใช้ชีวิต 

ประจ�าวันนั้น คุณคิดว่าโรคอะไรมีคนเป็นกันมากที่สุดครับ

 ความดันโลหิตสูง? อืม... นั่นสินะ คนรอบข้างหลายคนก็บ่นๆ กันว่า 

“ความดันสูง” 

  ทว่าจากข้อมลูเมือ่ พ.ศ. 2558 ทีเ่ปิดเผยโดยสมาคมวิชาการมาตรฐาน

การตรวจสุขภาพของญี่ปุ่น ปรากฏผล 3 อันดับ ดังนี้

 “ความผิดปกติของตับ” ที่อยู่ในอันดับ 2 ด้วยค่าต่างระหว่างอันดับ

อยู่ที่ 0.2% นั้น ถ้าก�าหนดเฉพาะคนท่ีมีอายุ 40 ปีข้ึนไป จะพบว่า 

มีคนจ�านวนมากที่ป่วยด้วยโรคตับถึงกว่า 40% ในขณะท่ีความดันโลหิตสูง

อยู่ที่ 24%

33.4% 33.2% 30.4%

อันดับที่ 1 

คอเลสเตอรอลสูง

อันดับที่ 2

การท�างานของตับ

ผิดปกติ

อันดับที่ 3

โรคอ้วน
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  ทาเคชิ คุริฮาระ  17

 เอาล่ะ แล้วเจ้า “ความผิดปกติของตับ” ที่ว่านี้ เรามาดูกันซิว่าม ี

รายละเอียดอย่างไร

 ต้นเหตุของการท�าลายสุขภาพตับส่วนใหญ่มาจากไขมันท่ีสะสม 

อยู่ในเซลล์ของตับ (หรือ ไขมันพอกตับ) ถ้าเราปล่อยทิ้งไว้ ก็จะท�าให้เกิด

การอักเสบของตับได้ง่าย ซึ่งเราเรียกว่า “ตับอักเสบ” 

 แม้ว่าตับจะมีความพยายามในการซ่อมแซมเซลล์ท่ีบาดเจ็บนั้นด้วย

ตัวเอง แต่ถ้าเซลล์ที่เสียหายนั้นมีมากเกินไปก็ซ่อมแซมได้ไม่ทัน เมื่อเกิด

สภาวะแบบนี้ซ�้าแล้วซ�้าเล่า ก็จะท�าให้ตับไม่สร้างเส้นใยและมีขนาดหด 

เล็กลง ซึ่งสภาวะแบบนี้เราเรียกว่า “ตับแข็ง” ซึ่งจะกลายเป็น “มะเร็งตับ” 

ต่อไป

เรามักเรียกอวัยวะที่มีชื่อเรียกว่า “ตับ” นี้ว่า “อวัยวะสงบนิ่ง” 

ซึ่งหมายถึงอวัยวะที่มีความพยายามที่จะซ่อมแซมเซลล ์

ที่เสียหายของตัวเองเงียบๆ คนเดียว

  ในช่วงนี้ เจ้าของตับส่วนใหญ่จะไม่รู้สึกเอะใจกับตับที่ก�าลังแย่ลง

เร่ือยๆ จึงยังด�าเนินวิถีชีวิตที่ย�่าแย่ต่อไป เมื่อเวลาที่เกิดอาการเมื่อยเนื้อ 

เมื่อยตัว ค่าน�้าตาลเพ่ิมข้ึน นั่นก็หมายความว่าตับก�าลังเร่ิมอักเสบแล้ว 

หรือไม่ก็อาจจะเป็นตับแข็งไปแล้ว 
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18  ขจัดไขมันพอกตับ ด้วยเคล็ดลับท่ีง่ายเกินคาด

 ในญ่ีปุ ่น คนท่ีเป็นไขมันพอกตับมีอยู ่ ท่ัวประเทศประมาณ 

30 ล้านคน! คิดเป็นอัตราส่วน 1 : 4 นั่นหมายความว่าในทุกๆ 4 คน จะมี 

คนป่วยด้วยโรคไขมนัพอกตบั 1 คน ซ่ึงถือว่ามคีนจ�านวนมากขนาดนีเ้ลยทเีดยีว

ที่มีความเสี่ยงของความผิดปกติของตับ

 ในเมื่อเรารู้ว่าตับมีคุณสมบัติในการฟื้นตัวเอง การฟื้นฟูแก้ไขปัญหา

เกี่ยวกับตับก็เป็นเรื่องส�าคัญกว่าสิ่งอื่นใด

 ลองจัดระเบียบดูจะได้แผนภาพแบบนี้

ไขมนัพอกตับ

ตับแข็งมะเร็งตับ

ตับอักเสบ

ชนิดไขมัน

พอกตับ

SAMPLE 
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เอกสารอ้างอิง : “สถานการณ์ปัจจุบันของการตรวจสุขภาพประจ�าปี 2015” (สมาคม

วิชาการทางการแพทย์การตรวจสุขภาพแห่งประเทศญี่ปุ่น) 

 ค.ศ. 2015 ในจ�านวนคนท่ีได้รับการตรวจสุขภาพ มีผู้ที่ได้รับการ

วินิจฉัยว่ามีความผิดปกติของตับถึง 33.2% ซ่ึงสูงกว่าความดันโลหิตสูง 

โดยในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา มีจ�านวนเพิ่มขึ้นทุกๆ ปี

 จึงมีความเป็นไปได้ว่า “ผู้ป่วยไขมันพอกตับ” ส่วนใหญ่เกิดจากการ

กินอาหารตะวันตกมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงวิถีการด�าเนินชีวิต รวมถึง

ความเครียดและการขาดการออกก�าลังกาย

ประมาณการผู้ป่วย

ที่เป็นโรคจากวิถีการใช้ชีวิต

ค่าไตรกลีเซอไรด์สูง

คอเลสเตอรอลสูง

ความดันโลหิตสูง

โรคอ้วน

33.2 33.4

30.4

24.7

24.0

13.6

ความผิดปกติ

ของตับ

ความผิ ดปกติ ของการ 

ตอบสนองของฮอร ์โมน

อินซูลินต่อน�า้ตาลในเลือด

(%)

(ค.ศ.)
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สาเหตุของโรคตับมาจากไวรัส 

และวิถีการด�าเนินชีวิตที่ยุ่งเหยิง 

ไม่เป็นระเบียบ

 สาเหตุที่น�าไปสู่โรคตับที่มีอาการรุนแรง เช่น โรคตับแข็ง แบ่งเป็น  

2 สาเหตุใหญ่ๆ ด้วยกัน หนึ่งคือการติดเช้ือไวรัส มีตั้งแต่ชนิด A ถึง E 

หลายคนน่าจะเคยได้ยินโรคตับอักเสบ C นี่คือตับอักเสบที่เกิดจากเชื้อไวรัส 

ซ่ึงหลักๆ เกิดจากการติดเช้ือมาจากอาหารที่เรากิน และสารคัดหลั่ง 

ในร่างกาย

 เราตดิเช้ือไวรัสหรือเปล่านัน้ ทราบได้จากการตรวจวินจิฉยัเฉพาะทาง

เทา่นั้น และสามารถรกัษาได้โดยใช้ยา แตถ้่าอาการแยล่งกอ็าจจะเพิม่ระดับ

อันตราย การได้รับการรักษาอย่างถูกต้องและเหมาะสมในระยะเร่ิมแรก  

จึงเป็นเรื่องส�าคัญอย่างยิ่ง

03

และสาเหตุส�าคัญอีกอย่างหนึ่ง 

ก็คือ วิถีการด�าเนินชีวิตที่ยุ่งเหยิง

นั่นเอง วิถีการใช้ชีวิตก็คือไลฟ์สไตล์ 

หรือรูปแบบการด�าเนินชีวิต

เป็นกิจวัตร เป็นนิสัย เช่น 

อาหารการกิน การออกก�าลังกาย 

การนอนหลับ เป็นต้น
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 การติดเช้ือไวรัสนั้น เราไม่สามารถรักษาหรือแก้ไขอะไรด้วยก�าลัง 

ของเราเอง แต่ส�าหรับนิสัยการใช้ชีวิตนัน้ เราสามารถแก้ไขปรบัปรุงได้ด้วย

การเปลี่ยนความตระหนักของตัวเราเอง

 ทว่าในความเป็นจริงแล้วเราต้องท�าอย่างไรล่ะ มีหลายคนที่หลังจาก

ตรวจสุขภาพแล้วแพทย์บอกให้ระวังแต่ก็ไม่ได้ใส่ใจอย่างจริงจงัเพราะคดิว่า 

“ไม่เป็นอะไรหรอกมั้ง” “แค่น้ีก็ถือว่าปกติอยู ่” ซ่ึงความคิดเหล่านี ้

นี่แหละที่เป็นปัจจัยส�าคัญที่สุดที่ท�าให้โรคไขมันพอกตับย�่าแย่ลง

 ตับเราจะแย่ลง เส่ือมลง ก็ใช้เวลากันยาวต้ังแต่ 5-10 ปี นั่น 

แสดงว่ามนัแย่ลงเพราะเราด�าเนนิชวีติแย่ ไมใ่ส่ใจตัวเองกนัเป็นเดือนเป็นปี

แบบยาวนานกันน่ันเอง ความกล้าหาญในการปฏวัิตติวัเองเพือ่รับรู้ ตระหนกั

เรื่องนี้ทีละเล็กละน้อยจึงเป็นสิ่งส�าคัญSAMPLE 

 
 
SAMPLE
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รู้สภาพของตับ

จากผลการตรวจสุขภาพ

 ก่อนหน้านี้ได้กล่าวไปแล้วว่า ไขมันพอกตับ คือ ก้าวแรกของความ

ผิดปกติของตับที่เกิดจากวิถีการใช้ชีวิตที่แย่ ต่อจากนี้จะขออธิบายวิธีการ

ตรวจสอบว่าตัวเราเองมีความเสี่ยงของโรคไขมันพอกตับนี้หรือไม่  

 ในการตรวจสอบให้รู้ถึงสภาพของตับอย่างแน่ชดัง่ายท่ีสุดก็คือการ

ตรวจอัลตราซาวด์ช่องท้อง (ECHO) แต่ในการตรวจแบบนี้อาจต้องใช้ 

ค่าใช้จ่ายและต้องรับการตรวจในโรงพยาบาลที่มีเครื่องมือเท่านั้น 

 แน่นอนว่าเราอยากแนะน�าให้ตรวจอัลตราซาวด์ช่องท้อง แต่ส�าหรับ

บางคนที่ยังไม่แน่ใจว่าตัวเองเป็นไขมันพอกตับหรือเปล่าก็ดูจะเป็นเร่ือง 

ตืน่ตระหนกกันเกินไป ดงันัน้ หากเราต้องตรวจสุขภาพประจ�าปี ก็ขอให้ตรวจ

อัลตราซาวด์ช่องท้องไปด้วยพร้อมกันก็จะดี

 และจากผลการตรวจน้ัน เราก็มาเร่ิมจากการเช็กผลตวัเลขทีไ่ด้กันเลย 

เมื่อเรารับการตรวจสุขภาพ ส่ิงที่เราจะได้รับคือตารางผลตัวเลขเรียงกัน 

เป็นแถวๆ ซ่ึงในหลายๆ ที่จะมีการน�าเอาผลที่ได้มาเปรียบกับค่ามาตรฐาน 

(ค่าปกต)ิ ตวัไหนทีม่ปัีญหาก็จะท�าเป็นตวัสแีดงเพ่ือให้เข้าใจง่าย คนส่วนใหญ่

เมื่อเห็นว่าผลที่ได้อยู ่ในขอบเขตของค่าปกติ ก็จะปล่อยผ่านโดยที่ไม่ด ู

ให้ละเอียด บางคนก็โยนผลทิ้งถังขยะไป แต่บางครั้งถึงผลจะอยู่ในขอบเขต

ของค่าปกติ แต่เมื่อเปรียบเทียบกับผลการตรวจของคร้ังที่ผ่านมาก็เห็น

ชัดเจนว่าแย่ลง นั่นแสดงว่าคุณต้องใส่ใจกับมันแล้วล่ะ 

04
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 เมื่อรับผลตรวจมา ขอให้คุณใส่ใจที่จะท�าความรู้จักกับสภาพร่างกาย

ของตัวเอง พิจารณาดูผลตรวจอย่างน้อยสัก 10 นาทีเถอะ เอาล่ะ คราวนี้

เรามาดูค่าตัวเลข 3 ตัวนี้ในผลการตรวจสุขภาพที่บ่งชี้ถึงสภาพตับกัน

 ɣ ตัวที่ 3 อ่านว่า แกมมา (Gamma-GTP) เจ้าตัวนี้เป็นค่าที่เรา 

น่าจะพอคุ้นเคยกันดี โดยเฉพาะคนที่เป็นคอเหล้า และเป็นตัวเลขที่เราต้อง

เฝ้าระวังกัน 

 ɣ-GTP คือ เอนไซม์ที่ตับสร้างและหลั่งมาเป็นน�้าดี ซึ่งเป็นดัชนีบ่งชี้

ความผิดปกติของตับที่เกิดจากแอลกอฮอล์ 

 ค่าปกติจะอยู่ท่ี 0-50 IU/l ถ้าเกิน 200 IU/l ก็หมายความว่า 

มีโอกาสสูงที่จะเป็นไขมันพอกตับจากแอลกอฮอล์ แต่ถ้าหากเรางดเหล้า

ประมาณ 1 เดือน ค่านี้ก็จะลดลงไปอย่างเห็นได้ชัดเลย

ALT

(GPT)

AST

(GOT)

ɣ-GTP
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รู้ว่าเป็นไขมันพอกตับ

จากแอลกอฮอล์หรือไม่ 

จากสมดุลของ ALT กับ AST

 จากตอนที่แล้ว บางคนอาจคิดว่า “อย่างน้ีก็แสดงว่าต้องดูจาก 

ɣ-GTP ใช่ไหม” 

 ไม่ใช่ครับ ที่ผมอยากจะเน้นคือค่า ALT (GPT) กับ AST (GOT) 

ต่างหากครับ!

 หลายคนอาจเพ่ิงเคยได้ยิน ALT และ AST ท้ังสองตัวคือเอนไซม ์

ที่หลั่งออกมาเมื่อเซลล์ตับได้รับความเสียหาย ซ่ึงต้องระบุในผลการตรวจ

สุขภาพไว้แน่นอน เมือ่เราดคู่าตวัเลขตวันัน้จะท�าให้ทราบถึงสภาพตบัของเรา

ได้ดียิ่งขึ้น ง่ายมากครับ ลองจ�าไปใช้ดูนะครับ

 ALT ส่วนใหญ่คือเอนไซม์ที่อยู่ในตับ ถ้าเรากินน�้าตาลมากไป การ

ท�างานของตับจะเสื่อมถอย ค่าตัวนี้จะสูงขึ้น

 นัน่หมายความว่ามนัคอืตวัเลขทีเ่ป็นประโยชน์อย่างทีสุ่ดต่อการตดัสิน

ว่าตับมีไขมันติดอยู่หรือไม่ ค่าปกติทั่วไปจะอยู่ที่ 10-30 IU/l แต่ส�าหรับ

ผมแล้ว ผมขอตั้งค่ามาตรฐานใหม่ที่อาจจะดูโหดไปสักนิดที่ 5-16 IU/l
 สมมตถ้ิาคณุมผีลการตรวจอยูกั่บตวัตอนนี ้ลองเอาออกมาตรวจสอบ

ตารางค่า ALT กันดู

 เป็นอย่างไรกันบ้างครับ ไม่เกิน 16 IU ใช่ไหมครับ แต่... มีจุดหนึ่ง 

ที่ต้องระวัง! คือค่า ALT จะลดลงเมื่อเป็นโรคตับแข็ง ซึ่งอาจท�าให้หลายคน

เข้าใจผิดว่า “อุ๊ย! ดีขึ้นแล้ว หายแล้ว! ที่ผ่านมาสูงมาตลอด แต่จู่ๆ กลับมา

ลดลงทั้งๆ ที่ไม่ได้ท�าอะไร” กรณีแบบนี้ต่างหากที่เป็นสัญญาณอันตราย

05
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 AST นั้นไม่ได้มีเฉพาะในตับเท่านั้น ยังมีอยู่ในกล้ามเนื้อลาย และ

กล้ามเนื้อหัวใจด้วย

 โดยค่านี้จะมีค่ามาตรฐานอยู่ที่ 10-30 IU/l แต่ผมขอก�าหนดไว้ที่  

5-16 IU/l  ถ้าหากค่า AST และ ALT เกิน 16 IU/l ท้ังคู่ และย่ิงไปกว่าน้ัน 

หากค่า AST สูงกว่าค่า ALT ก็มีความเป็นไปได้ว่าเป็นไขมันพอกตับ 

จากแอลกอฮอล์ เพราะฉะนั้นเราต้องตั้งเป้าหมายให้ค่าทั้งสองตัวนี้อยู่ใน

ขอบเขตของมาตรฐานให้มากที่สุด

 ค่า IU/l ที่แสดงปริมาณเอนไซม์ เราอ่านว่า International Units 

Per Litre ปริมาณของเอนไซม์นั้นระบุหน่วยวัดเป็นน�้าหนักอย่าง กรัม 

ได้ยาก จึงใช้ U (unit) 

 ค�าอธิบายนอกเหนือจากนี้ ดูซับซ้อนยุ่งยาก จึงขอย่อไว้แค่นี้ เอาเป็น

ว่าเราใส่ใจเฉพาะตัวเลขเป็นพอSAMPLE 
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หัวข้อตรวจสอบการท�างานของตับ

และค่ามาตรฐาน

ɣ-GTP

ค่ามาตรฐาน 0-50 IU/l

เป็นเอนไซม์ที่สร้างข้ึนที่ตับและหลั่งน�้าดี เป็นตัว 

บ่งช้ีความเสียหายของตับจากแอลกอฮอล์ การ

บริโภคน�า้ตาลที่มากไป หรือมีความเครียด ค่าตัวนี ้

มักจะสูงขึ้น

ค่ามาตรฐาน 10-30 IU/l   ค่าที่ควรจะเป็น 5-16 IU/l

AST

(GOT)

ไม่ได้มอียูเ่ฉพาะในตบัเท่านัน้ ยงัมใีนกล้ามเนือ้ลาย

และกล้ามเนื้อหัวใจด้วย ซ่ึงเราจะดูสภาวะการ

ท�างานของตบัโดยการเปรียบเทยีบกับค่า ALT หาก

ค่านี้สูงกว่า ALT นั่นหมายความว่าดื่มเหล้ามากไป 

ในทางกลับกัน หากต�่ากว่า ก็สงสัยได้ว่ากินน�้าตาล

มากเกินไป

ALT

(GPT)

เอนไซม์ที่ส่วนใหญ่จะอยู ่ในตับ แม้จะอยู ่ในค่า

มาตรฐาน แต่หากเกิน 20 IU/l ก็มีความเป็นไปได้

สูงที่จะเป็นไขมันพอกตับหรือตับอักเสบ ทว่า 

เมือ่เข้าสู่ภาวะตบัแข็ง ค่าตวันีจ้ะลดลง จงึต้องระวัง

อย่างยิ่ง

ค่ามาตรฐาน 10-30 IU/l   ค่าที่ควรจะเป็น 5-16 IU/l
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