
สุดยอดอาหาร เพื่อไตแข็งแรง

“ไต” อวัยวะที่มีความสําคัญตอสุขภาพ มีหน าที่ทําใหเลือดสะอาด ควบคุมฮอรโมนที่กระตุนการผลิตเม็ดเลือดแดง

และสารที่ควบคุมความดันโลหิตดังนัน้การดูแลและบํารุงสุขภาพไตใหแข็งแรงจึงถือวาเป็นสิ่งสําคัญ มาดูอาหารที่

ชวยใหไตมีสุขภาพดีกันนะคะ

 งาดํา สุดยอดอาหารบํารุงไต มีสรรพคุณในการเสริมสรางภูมิคุมกันและกําจัดสารพิษ ป องกันตับและไต สามารถ

รับประทานไดทัง้แบบบดละเอียดและสกัดออกมาเป็นน้ํามันงา

 กระเทียมและหอมแดง มีสรรพคุณในการตอตานสารอนุมูลอิสระ ยับยัง้การเกิดเชื้อแบคทีเรีย ชวยลางพิษไต ลด

ความดันโลหิต และชวยลดความเสี่ยงตอโรคไต

 ปลา อาหารที่อุดมไปดวยโอเมกา3 ซึ่งหลายคนมักเขาใจวาโอเมกา3 จะพบในปลาทะเลน้ําลึก แตจริงๆ แลวปลา

น้ําจืดก็มีโอเมกา3 สูงไมตางจากปลาทะเล โอเมกา3 มีคุณสมบัติในการบํารุงหัวใจ ลดการอักเสบและการเสื่อมของ

ไต แตหากรับประทานปลามากเกินไป อาจทําใหเกิดอาการทองอืดและออนเพลียได

 แครนเบอรรี่ ผลไมที่อุดมไปดวยวิตามินซีสูงและสารตานอนุมูลอิสระ มีสรรพคุณในการชวยยับยัง้เชื้อแบคทีเรีย

และเพิ่มความเป็นกรดของปัสสาวะ ซึ่งสามารลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบและการเกิดน่ิวใน

ไต จึงชวยใหไตทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

 กะหลํ่า เป็นผักที่มีวิตามินซี กรดโฟลิก เสนใยสูง และมีโพแทสเซียมตํ่า สามารถขจัดสารพิษออกจากรางกาย

ชวยลดภาระการทํางานของไต ขับปัสสาวะ และบํารุงไต

นอกจากรับประทานอาหารที่มีประโยชนแลว ควรหมัน่ตรวจสุขภาพอยางน อยปีละ 1 ครัง้ เพื่อใหมัน่ใจวาสุขภาพ

ของเราแข็งแรงอยูเสมอ

ขอมูลดีๆ จาก.. คุณพรรณรัตน รุงเรืองชัยทอง นักกําหนดอาหาร แผนกโภชนบําบัด โรงพยาบาลหัวเฉียว
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