
 ผักบ ำรุงตับมีชนิดไหนบ้ำง วันนี้   
เรำจะพำทุกคนที่อยำกมีสุขภำพตับดี ลด
ควำมเสี่ยงจำกโรคตับ มำเช็กลิสต์ผักบ ำรุง
ตับ ที่สำมำรถรับประทำนเป็นอำหำรบ ำรุง
ตับ เพรำะตับถือเป็นอวัยวะภำยในที่มี
ควำมส ำคัญมำก ท ำหน้ำที่ทั้งช่วยคัดกรอง
สำรพิษที่ เข้ำสู่ร่ำงกำย สร้ำงน้ ำดี  ผลิต
ฮอรโ์มนหลำยชนิด ควบคุมกำรเผำผลำญ ฯลฯ 
ดังนั้นหำกอยำกให้ตับท ำงำนได้อย่ำงเป็น
ปกติ เรำลองมำดูกันว่ำกินผักชนิดไหนจะ
ช่วยบ ำรุงตับได้บ้ำง 

 
ผักบ ำรุงตบัมีชนิดไหนบ้ำง 

 1. แคร์รอต ผักสีส้มสดใสอย่ำ ง   
แคร์รอตไม่ได้มีดีแค่สำรต้ำนอนุมูลอิสระ
ชนิดเบต้ำแคโรทีนเท่ำนั้น แต่ยังอุดมไปด้วย
วิตำมินที่ดีต่อสุขภำพตับหลำยชนิดด้วยกัน 
เช่น วิตำมินเอ วิตำมินบี 1 บี 2 วิตำมินเค 
กรดโฟลิก ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม 
ธำตุเหล็ก สังกะสี และทองแดง นอกจำกนี้
กำรรับประทำนแครอตก็ยั งช่วยบ ำรุ ง
สุขภำพด้ำนอื่น ๆ ไปพร้อมกัน ทั้งสุขภำพ

สำยตำ ระบบไหลเวียนเลือด กำรขับถ่ำย 
และกำรย่อยอำหำร เป็นต้น 

 
 2. บรอกโคลี ใครชอบกินบรอกโคลี
ต้องบอกเลยว่ำดีมำก ๆ เพรำะบรอกโคลีมี
เอนไซม์ดีท็อกซ์ที่ช่วยก ำจัดสำรพิษออกจำก
ร่ำงกำย ลดภำระกำรท ำงำนของตับ ลด
ควำมเสี่ยงเซลล์ตับถูกท ำลำย ทั้งยังอุดมไป
ด้วยไฟเบอร์และวิตำมินแร่ธำตุต่ำง ๆ ที่ดีต่อ
สุขภำพโดยรวมของเรำด้วย 

 
 3. กะหล่ ำปลี กะหล่ ำปลีถือเป็นผักคู่
โต๊ะอำหำรคนไทยเลยก็ว่ำได้ เพรำะกิน
แกล้มกับน้ ำพริก ไส้กรอกอีสำน หรือจะ
น ำมำท ำเมนูต้ม ผัด นึ่ง ตุ๋น ก็ได้หมด และ
สรรพคุณของกะหล่ ำปลียังมีดีตรงที่ช่วย
บ ำรุงตับได้ โดยจะช่วยเพิ่มสำรกลูต้ำไธโอน

ที่ช่วยให้ร่ำงกำยล้ำงพิษตกค้ำง แต่ทั้งนี้ก็
ควรเลือกกะหล่ ำปลีที่ปลอดสำรเคมี และล้ำง
กะหล่ ำปลีให้สะอำดก่อนรับประทำนด้วย 

 
 4 .  ผั ก ใบ เขี ย ว เข้ ม  เ ช่ น  คะน้ ำ        
ใบชะพลู ผักโขม ปวยเล้ง ผักเคล กรีนโอ๊ค 
รวมถึงผักใบเขียวเข้มชนิดอื่น ๆ อุดมไปด้วย
สำรต้ำนอนุมูลอิสระ ไฟเบอร์ ที่ช่วยลด
โอกำสเกิดภำวะไขมันพอกตับ และก ำจัด
สำรเคมีที่สะสมอยู่ในตับได้ อีกทั้งยังช่วย
ป้องกันกำรเกิดโลหะหนักในตับ จำกกำร
รับประทำนอำหำรและเครื่องดื่มที่ปนเปื้อน
สำรพิษเหล่ำนี้ด้วย 

 
  5. สำหร่ำย พืชทะเลอย่ำงสำหร่ำยก็
มีประโยชน์ในด้ำนบ ำรุงตับเช่นกัน โดยมี
กำรศึกษำพบว่ำ กำรรับประทำนสำหร่ำยที่



อุดมไปด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระ มีส่วนช่วย
ลดควำมเสี่ยงภำวะไขมันพอกตับได้ และ
หำกรับประทำนสำหร่ำยเป็นประจ ำจะช่วย
ลดโอกำสเสี่ยงโรคต่ำง ๆ โดยเฉพำะในกลุ่ม
ที่ไม่มีภำวะอ้วนได้ด้วย 

 
  6. หอมหัวใหญ่ แม้หลำย ๆ คนจะไม่
ชอบกลิ่นหัวหอม ทว่ำพอได้รู้ประโยชน์ของ
หัวหอมที่ช่วยบ ำรุงตับแล้วอำจเปลี่ยนใจ 
เพรำะสรรพคุณของหอมหัวใหญ่ช่วยลด
ไขมันในเลือด ลดควำมเสี่ยงไขมันพอกตับ 
อุดมไปด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระ และยังมี
ก ำมะถันที่ช่วยให้เอนไซม์ในตับสำมำรถขับ
สำรพิษได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

 
  7. บีทรูต บีทรูตอุดมไปด้วยสำรต้ำน
อนุมูลอิสระที่ทรงพลัง โดยเฉพำะสำรที่อยู่
ในพืชผักสีแดงและสีม่วงเข้มอย่ำงเบตำเลน 
(Betalain) ที่มีคุณสมบัติต้ำนกำรอักเสบที่
เกิดกับเซลล์ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย และป้องกัน
กำรเกิดมะเร็ง พร้อมด้วยวิตำมินแร่ธำตุต่ำง ๆ 
ที่ดีต่อสุขภำพตับอีกหลำกชนิด 

 
 หำกอยำกมีสุขภำพตับที่ดี นอกจำก
จะหมั่นรับประทำนผักบ ำรุงตับเหล่ำนี้แล้ว 
ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท ำลำยตับ เช่น  
กำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กำรสูบบุหรี่ 
กำรรับประทำนอำหำรมัน ๆ อำหำรหวำน
จัดบ่อย ๆ รวมไปถึงพฤติกรรมที่น ำไปสู่     
โรคอ้วน โรคเบำหวำน ที่เมื่อป่วยแล้วก็อำจ
เพิ่มภำระให้ตับด้วย 
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