
 

 

วิธีล้าง (พิษ) ตับระยะสั้น   

ท า ไ มต้อ ง ล้า ง  ( พิษ )  ตับ  ?  
 ตบัของเรามีอายเุท่ากับเรา เราอาย ุ 50 ปี ตบัของเราก็อาย ุ

50 ปี เราอาย ุ60 ปี ตบัของเราก็อาย ุ60 ปี เช่นเดียวกนั 
 ตบัเป็นอวยัวะที่ใหญ่ทีส่ดุของร่างกาย มีน า้หนกัประมาณ 

2% เช่น เราหนกั 60 ก.ก. ตบัของเราจะหนกัประมาณ 1,200 
กรัม 

 ตบัมีหน้าที่ส าคญัมากกวา่ 500 อย่าง ที่เรารู้กนัเป็นอย่างดีก็
คือหน้าที่ก าจดัสารพิษต่างๆ อาหารทกุค า ยาทกุเม็ด ที่เรากิน
ล้วนมีสิ่งที่ตบัต้องก าจดัทัง้สิน้ 

 ตบัเป็นต่อมมีท่อใหญ่ที่สดุ สิ่งที่ตบัสร้างคือ น า้ดี (bile) เซลล์
ตบัปกติทกุเซลล์จะสร้างน า้ดี (bile) น า้ดีทีส่ร้างจะไหลไป
ตามท่อเล็กๆ ซึ่งมองด้วยกล้องจลุทรรศน์ธรรมดาไม่เห็น 
เรียกว่า “bile canaliculi” แล้วรวมกันถึงท่อน า้ดีทีใ่หญ่ขึน้ใน
ตบั เรียก “bile duct” ตบัมี 2 กลีบ (lobes) ท่อน า้ดีจากทัง้ 2 
กลีบ จะรวมตวักันเป็น “hepatic duct” จะไปเชื่อมต่อกับท่อ
น า้ดีที่ไหลไปยงั ถงุน า้ดี (gallbladder) 

 ตบัปกติของผู้ใหญ่จะสร้างน า้ดีวนัละหลายลิตร ส่วนใหญ่จะ
ไหลเข้าสู่ล าไส้เลก็ ส่วนที่ 2 ของล าไส้เลก็ช่วงแรก (second 
part of duodenum) มีเพียงส่วนน้อยเทา่นัน้ที่จะไปเก็บไว้ที่
ถงุน า้ดี (ไม่เกิน 100 cc) 

 เมื่อตบัก าจดัพิษจากสิ่งที่เรากินเข้าไป กากหรือขยะของ
สารพษิจะถกูขบัออกจากตบัได้ 2 วิธี 

1. ถ้าเป็นสารละลายน า้ได้จะถกูก าจดัออกทางไต 
2. ถ้าเป็นสารที่ไมล่ะลายในน า้ ตบัจะอาศยัน า้ดีน าไป

ทิง้ที่ล าไส้เล็กกลายเป็นอจุจาระต่อไป และขยะที่
ก าจดัไม่ได้จะสะสมอยู่ในตบั 

 ตบัท างานตลอดเวลา และเป็นอวยัวะหนึ่งซึ่งไม่เคยพกัเลย 
(เช่นเดียวกับ หวัใจ และปอด)  

 ตบัเป็นทัง้โรงงานผลิต โรงก าจดัพิษ และโกดงัสะสมทัง้สิ่งที่
เป็น และไม่เป็นประโยชน์ ต่อร่างกาย เช่น ไขมนั 

 เคร่ืองยนต์ของรถ เรือ หรือพาหนะใดๆ ต้องการการท าความ
สะอาดทัง้สิน้ ตบัก็ต้องการเช่นกนั 

 ตบัที่สะอาดจะท างานได้ดีขึน้กว่าตบัที่สะสมกากขยะไว้ทัง้ใน
ตบัเอง และในถงุน า้ดี 
 
“อ่านถึงจดุนี ้พวกเราคงไม่สงสยัว่า การล้าง (พิษ) ตบั น่าจะ
เป็นประโยชน์นะ” 
 

 

หลักก าร  และ  เหตุผล  !  
 การที่ตบัต้องท างานตลอดเวลาเพราะเรากิน 

 ถ้าเราหยดุกิน ตบัก็จะได้พกั ระบบย่อยอาหารทัง้หมดก็จะได้
พกัด้วย 

 สงัเกตไหมวา่เวลาเราป่วย ความอยากอาหารจะหมดไป 
ร่างกายเราบอกวา่ขอหยดุท างานก่อน หลกัการนีส้ามารถ
น ามาประยกุต์ใช้ในวธีิล้าง (พิษ) ตบัได้ 

 บางคนอาจมีประสบการณ์ท า “detox” หมายถึงการสวนล้าง
ล าไส้ (ด้วยน า้, น า้สมนุไพร, กาแฟ หรืออ่ืนๆ) สามารถน ามา
ใช่ร่วมกับวิธีการของเราได้ด้วย ท าก็ได้ไม่ท าก็ได้ 

 ตบัที่พกัการท างานไประยะหนึ่งเมื่อถูกกระตุ้น จะสร้างน า้ดี 
(ซึ่งหยดุท าไประยะหนึ่งแล้ว) อยา่งมากมาย น า้ดีที่ตบัสร้าง
ขึน้นีม้ีปริมาณมาก และสามารถน าสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาจาก
ระบบท่อน า้ดี และถงุน า้ดี ออกมาทางอจุจาระได้ อย่างไม่นา่
เชื่อ ตวักระตุ้นปฏิกิริยานีไ้ด้รับการพิสจูน์จากนานาประเทศที่
เรียนรู้วิธีนีม้านานแล้ว ก็คือ “น า้มนัมะกอก” ชนิด extra 
vergin olive oil (หาซือ้ได้ตามซุปเปอร์มาเก็ตทัว่ไป) 



 

 

วิ ธีก า ร  !  

 ส่วนใหญ่พวกเราก็ยงัท างานกันอยู่ คิดแล้วดีทีส่ดุส าหรับพวก

เรา คือ ให้วิธีการสิน้สดุในวันเสาร์ ซึ่งพวกเรามกัอยู่บ้าน แต่

ถ้าใครท างานวนัเสาร์ด้วย ก็ให้เลื่อนวนัเอาเอง คิดว่าเป็นวนั

เสาร์ก่อนก็แล้วกันนะ 

 วันอังคาร กินอาหารตามปกติจน 15:00 น. จากนัน้ด่ืมได้แต่

น า้ (ถ้าเป็นน า้ด่างที่เรียก alkaline water) จะดีมาก จะสวน

ล้างล าไส้หรือไม่ก็ได้ ยากินเฉพาะที่จ าเป็นจริงๆ เท่านัน้ 

 วันพุธ และพฤหัสบดี งดอาหารทกุชนิด ด่ืมได้เฉพาะน า้

ผลไม้ที่ไม่มีกาก ดีที่สดุคือน า้แอปเปิล้เขียวที่ป่ันแยกกาก

ออกแล้ว วนัละ 3 – 5 แก้ว น า้ผลไม้ แนะน าให้เป็นน า้ผลไม้

สด ไม่แนะน าน า้ผลไม้บรรจกุล่อง (UHT) ถ้าหาไม่ได้จริงๆ 

น า้มะขามเข้มข้น (ซือ้ได้จากร้านดอยค า) น ามาผสนน า้ด่ืมก็

ได้ ด่ืมวนัละ 3 – 5 แก้ว เช่นเดียวกัน หลงั 15:00 น. หยดุด่ืม

น า้ผลไม้ ด่ืมน า้ได้ทัง้วนั ถ้าใครสวนล้างล าไส้อยู่แล้วก็ท า

ตามปกติ ถ้าไมส่วน แนะน าให้กิน ดีเกลือ (MgSO4) 1 ช้อน

ชา ผสมน า้มะนาว 1 ลกู ตอนประมาณ 18:00 น. 

 วันศุกร์ 6:00 – 8:00 น. กินดีเกลือ 1 ช้อนชาผสมน า้มะนาว 

1 ลกู ด่ืมน า้ผลไม้ได้เชน่เดียวกับวนัพธุ และพฤหสั หยดุด่ืม 

15:00 น. 18:00 น. และ 20:00 น. กินดีเกลือ 1 ช้อนชา ผสม

น า้มะนาว 1 ลกู อีก 2 มือ้  22:00 น. ด่ืมน า้มนัมะกอก

ประมาณ 150 – 200 cc ผสมน า้มะนาว 150 – 200 cc และ

เกลือป่นคร่ึงช้อนชา เขย่าให้เข้ากนัให้มากที่สดุ ด่ืมให้หมดใน

เวลา 10 นาที (สว่นใหญ่ 1 นาทก็ีหมดแล้ว) แนะน าให้แช่เย็น

เล็กน้อย ใสแ่ก้วใหญ่ๆ ด่ืมติดต่อกันให้หมดในคราวเดียว การ

จิบทีละน้อยมกัไมส่ าเร็จ (ใช้มะขามเปียกคลกุเกลือป่นมา

ป้ายลิน้   ก่อน และหลงัด่ืมน า้มนัมะกอกจะช่วยลดความ

คลื่นไส้ได้ดี) ขัน้ตอนการดื่มน า้มันมะกอกนีส้ าคัญที่ สุด

ในขบวนการนี ้ ถ้าอาเจียน การที่เราพยายามเตรียม

ร่างกายมาหลายวันจะเปล่าประโยชน์ เราต้องกลัน้

อาเจียนจนถึง 2:00 น. (4 ชม. หลังดื่มน า้มันมะกอก) ถ้า

จะนอนให้สบาย ให้นอนยกศีรษะสงู และตะแคงขวา อาจใช้

กระเป๋าน า้ร้อนประคบหน้าท้องข้างขวาสว่นบน หรือใต้ชาย

โครงซึ่งเป็นต าแหน่งของตบัด้วยก็ได้ 

 วันเสาร์ 6:00 – 8:00 น. กินดีเกลือ 1 ช้อนชา ผสมน า้มะนาว 

1 ลกู เมื่อถ่ายอจุจาระให้สงัเกตอจุจาระทีถ่่ายออกมา (ซึ่งเรา

เชื่อว่าจากการอดอาหารมาหลายวนั บวกกับการกินดีเกลือ 

(หรือสวนล้างล าไส้) ด้วย ไม่นา่จะมีอจุจาระตกค้างในส าไส้

ของเราอีกแล้ว) ทกุสิ่งทีเ่ราขบัถ่ายออกมากนา่จะมาจาก

ระบบท่อน า้ดี ในตบั, นอกตบั และถงุน า้ดี สิ่งที่พวกเราเคยได้

เห็นกนัมีทัง้ไขมนั, ตะกอนน า้ดี (bile salt) ไปจนถึงนิ่ว 

(stone) จากถงุน า้ดี ส่วนใหญ่จะมกีลิ่นเหม็นกวา่อจุจาระ

ปกติ ตลอดวนัเสาร์ และอาทิตย์ อาจมีการถ่ายอจุจาระอีก

หลายครัง้ขึน้อยูก่ับการท างานของล าไส้ในแต่ละคน 

ตัง้แต่ 12:00 น. ของวนัเสาร์เร่ิมกินอาหารได้ แนะน าอาหาร

อ่อนย่อยง่าย และร้อนๆ จบขัน้ตอนแล้วไม่ยากใช่ไหม? 

 
สรุป  !  

 การล้าง (พิษ) ตบัจะมีผลต่างกันไปในแต่ละคน เกือบทัง้หมดจะดีขึน้ (ตบัท างานดีขึน้)  

ที่เห็นชัด คือ เบาหวาน, ความดนั, cholesterol, trigleceride เป็นต้น 

 ไม่แน่ใจติดต่อผมส่วนตัวได้ครับ 
 


