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บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารคือสิ่งท่ีสําคัญของมนุษยอยางมากโดยพฤติกรรมการบริโภคของมนุษยแตละคนจะ

แตกตางกันออกไปตามความตองการของรางกาย แตถาตองการมีสุขภาพท่ีดีหรือมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมแต

ละบุคคล จําเปนตองศึกษาและปฏิบัติในการเลือกอาหารใหถูกตอง จากแนวโนมกระแสการดูแลสุขภาพท่ีดีของ

ผูบริโภคสวนหนึ่งไดมีการเลือกปฏิบัติเพ่ือพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการเลือกวัตถุดิบในการ

ทําอาหารหรือซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพมาบริโภค ซ่ึงปจจุบันในสภาวะของผูบริโภควัยทํางานไดทํางานอยางเรงรีบ

และความเครงเครียด ทําใหผูบริโภควัยทํางานมักจะรับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง มีผักนอย 

กอใหเกิดเปนโรคอวนดังกลาว มีผลใหกลุ มวัยทํางานหันมาสนใจอาหารคีโตเจนิกมาบริโภคแทน ซึ่ง

อาหารคีโตเจนิกเปนอาหารเนนไขมันดี มีโปรตีนท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกายและมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ดังนั้นมีผูแนะนําแนวทางการรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ีนิยมกันมากในไทยและตางประเทศมีหลายแบบหลาย

ผลิตภัณฑ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ผลิตภัณฑคีโตเจนิกนี้มีความหลากหลายไมวาจะเปนอาหาร

คาว อาหารหวาน อาหารวางก็ตาม ถาเราเลือกและปฏิบัติบริโภคอาหารท่ีถูกตองจะทําใหรางกายมีสุขภาพดียิ่งข้ึน 
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บทนํา 

กระแสการกินแบบใหมท่ีชวยลดน้ําหนักท่ีนิยม

กันคือ คีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) เปนการ

รับประทานอาหารแตไขมันตามดวยโปรตีนโดยลด

คารโบไฮเดรตใหเหลือปริมาณท่ีนอยมาก หรือลดการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาล ซ่ึงอาหารเหลานี้ท่ีได

จากไขมันท้ังจากพืชและสัตวแทน (กรมอนามัย, 

2563) อาหารคีโตเจนิกหรืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา

ถูกนํามาใชตั ้งแตชวงทศวรรษที่ 1920 เพื่อรักษา

โรคลมบาหมู ตอมาทศวรรษท่ี 1960 เปนตนมา 

อาหารคีโตเจนิกกลายเปนท่ีนิยมแพรหลายในการ

รักษาโรคอวนท่ีพบบอยท่ีสุด งานวิจัยลาสุดในชวง

ทศวรรษท่ีผานมาไดมีหลักฐานเก่ียวกับศักยภาพใน

การรักษาโรคของอาหารท่ีเปนคีโตเจนิกในสภาวะทาง

พยาธิวิทยาตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคถุงน้ําในรังไข 

สิว โรคทางระบบประสาท มะเร็ง และชวยบรรเทา

ปจจัยเสี่ยงโรคทางระบบทางเดินหายใจและหลอด

เลือดหัวใจ (Paoli et al., 2013) 

นิยามของอาหารคีโตเจนิก คือ เปนอาหารท่ีมี

ไขมัน โปรตีนระดับปานกลาง และคารโบไฮเดรตต่ํา

มาก โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตจํากัดไมเกินกวา 25 

กรัมตอวัน หรือกินอาหารประเภทไขมันใหไดประมาณ 

70-80% รวมกับโปรตีน 10-20% เม่ือรับประทาน

อาหารคีโตเจนิกอยางถูกตอง น้ําหนักจะลดลง ลดการ

อักเสบ มีพลังงานมากข้ึน มีผลทําใหสามารถจัดการ

โรคเบาหวานประเภทท่ี 1 ซ่ึงเกิดจากเซลลตับออนถูก

ทําลายจากภูมิคุมกันของรางกายทําใหขาดอินซูลินมัก

พบในเด็กและโรคเรื้อรัง อ่ืน ๆ (นิรนาม, 2562)  

เหตุผลท่ีผูบริโภคเลือกอาหารแบบคีโตเจนิกเนื่องจาก

ไมยุ งยากเกินไปสําหรับการรับประทาน วิธีการ

ทําอาหารคีโตเจนิกงาย ไมซับซอน หรือไดรับคําแนะนํา

จากบุคคลท่ีเคยรับประทานมาแลวทําใหรูสึกถึงการมี

สุขภาพและรูปรางท่ีดี (วิลาศิณี, 2564) สอดคลองกับ

เหตุผลท่ีเลือกรับประทานอาหารคีโตเจนิกมากท่ีสุดคือ 

ตองการลดน้ําหนัก มักจะทําอาหารดวยตนเองเปน

หลัก ซ่ึงวัตถุดิบในการประกอบอาหารคีโตเจนิก หาได

ท่ีสรรพสินคาหรือรานสะดวกซ้ือ โดยการคํานึงถึงเรื่อง

ปริมาณสารอาหารตรงความตองการเปนสิ่งแรก 

(อรวรรยา, 2562) สวนปจจัยท่ีผูบริโภคตัดสินใจซ้ือ

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกทางดานตลาด ไดแก  คุณภาพของ

ขนม/อาหาร ความสดใหมของวัตถุดิบ รสชาติของ

ขนม/อาหาร การมีฉลากแจงขอมูลการออกแบบ

ผลิตภัณฑ ในขณะเดียวกันตองเปนผลิตภัณฑท่ีมีราคา

เหมาะสมกับคุณภาพอาหาร มีปายบงบอกราคาท่ี

ชัดเจนและราคาไมแพง (เปมิกา และ รชฏ, ม.ป.ป.) 

ประกอบ กับงานวิ จั ย เ ก่ียว กับการสื่ อสารและ

กระบวนการยอมรับของผูบริโภคอาหารตามหลักคีโต-

เจนิกพบวา ผูบริโภคใหความสนใจในการปรึกษาและ

สอบถามขอสงสัยเก่ียวกับแนวทางการกินอาหารคีโต-

เจนิก และการแบงปนประสบการณสวนตัว ซ่ึง

กระบวนการยอมรับการกินอาหารคีโตเจนิก แบงเปน 

5 ตอน คือ 1) ผูบริโภครับรูเรื่องการกินอาหารตาม

หลั ก คี โ ต เ จนิ กจ ากสื่ อ  Facebook มาก ท่ี สุ ด  2) 

ผูบริโภคมีความสนใจจากการไดรับขอมูลความรู

เก่ียวกับการรับประทานอาหารคีโตเจนิกเพ่ิมมากข้ึน 

จากกลุม ThaiKeto Friends 3) ผูบริโภคพิจารณา

ประเมินความสําเร็จจากผูท่ีไดรับประทานอาหารคีโต-

เจนิก ศึกษาเ ก่ียว กับในการใชประโยชนความ

เปรียบเทียบประเภทอาหารคีโตเจนิก ความยากงาย
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ตอการรับประทาน และการนําปรับชีวิตประจําวันของ

การรับประทานคีโตจีนิก 4) ผูบริโภคมีความพึงพอใจ

ในการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารประเภทคีโต

เจนิก เนื่องจากเห็นผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

และไมเครงเครียดกับการลดน้ําหนักเหมือนกับวิธี

อ่ืน ๆ และ 5) ผูบริโภคไดรับยืนยนัจากการรับประทาน

อาหารประเภทคีโตเจนิกอยางตอเนื่อง มีผลตอ

สุขภาพรางกายแข็งแรง มีน้ําหนักท่ีลดลง และมีการ

แบงปนขอมูลการทานคีโตเจนิกใหแกบุคคลอ่ืนตอไป 

(เสาวลักษณ และ ณัฏฐชุดา, 2563) 

ครั้งเม่ือมีการเกิดระบาดโควิด ผูบริโภคสามารถ

เลือกการกินแบบคีโตสูโควิด-19 ไดหรือไมนั้น ซ่ึงการ

กินแบบคีโตหรือคีโตเจนิก (ketogenic) เปนการเลือก

กินอาหารท่ี มีคาร โบไฮเดรตต่ํา  (Low-carb) โดย

หลีกเลี่ยงการกินแปงหรือน้ําตาล เนนรับประทาน

ไขมันดีและโปรตีนเพ่ือชดเชยสารอาหารและพลังงาน

ท่ีขาดหายไป เปนวิธีการลดน้ําหนักอยางหนึ่งแต

ผลเสียคือระหวางท่ีอดอาหารจะไปสลายไขมันท่ีสะสม

ในรางกายใชเปนพลังงานพรอมกับตับท่ีสรางสารตัว

หนึ่งเรียกวา คีโตน (ketone) ข้ึนระหวางกระบวนการ

สลาย จากเอกสารการศึกษาวิจัยพบว า ระดับ

พลาสมาคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึนจากการกินคีโตมีสวนชวย

รักษาการอักเสบของรางกายและมีสวนยับยั้งการ

เจริญเติบโตและแพรกระจายของไวรัสโควิด-19 ได 

(Paoli et al., 2020) แตลักษณะการกินแบบคีโต-

เจนิกไมเหมาะกับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต 

หรือมีไขมันในเลือดผิดปกติ ผู ท่ีมีภาวะโรคตาง ๆ

เหลานี้ ควรปรึกษาแพทยท่ีทําการรักษา (รามาชาแนล, 

2019) ดังนั้นการกินคีโตเจนิกเปนการชวยลดปจจัย

เสี่ยงของอาการรุนแรงท่ีเกิดจากโรคโควิด-19 มี

รายงานผูปวยท่ีเปนโรคอวนมีแนวโนมท่ีจะติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 พบมากท่ีสุด จึงใหผูปวยเลือกรับประทาน 

อาหารคีโตเจนิกเพ่ือมุงหวังผูปวยลดน้ําหนัก รักษา

มวลกลามเนื้อ และยังชวยการตานอักเสบและสราง

ภูมิกันปองกันการติดเชื้อในทางเดินหายใจระดับหนึ่ง 

แตเปนขอหามสําหรับการรับประทานคีโตเจนิกแบบ 

Very Low-Colories Keto Diet (VCKD) ท่ีมีแคลอรีต่ํา

มาก ๆ (Gangitano et al., 2021) นอกจากนี้ยั ง มี

การศึกษาผลกระทบของอาหารในผูปวยท่ีติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 ในโรงพยาบาลแหงหนึ่งโดยเปรียบเทียบ

กลุมผูปวยท่ีไดรับอาหารปกติกับกลุมผูปวยท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกภายในเวลา 1 เดือน พบวา ผูท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกมีแนวโนมจะลดการเสียชีวิตหรือลด

อาการหนักเขาโรงพยาบาลไดดีกวาผูท่ีไดรับอาหาร

ปกติถึง 2 เทา แสดงใหเห็นวาการรับประทานคีโตเจนิก 

สามารถลดอาการไมพึงประสงคจากการที่ไดรับเชื้อ

โควิด-19 ได (Sukkar et al., 2021) 

งานวิจัยอาหารคีโตเจนิกท่ีเกี่ยวของทางการแพทย 

ในป ค.ศ. 2005 นักวิจัยท่ีศูนยการแพทย

มหาวิทยาลัย Duke ไดดําเนินการศึกษาวิจัย โดย

นักวิจัยไดคัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน

และปวยดวยโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 จํานวน 28 

คน ศึกษาเปนเวลา 16 สัปดาห กลุมตัวอยางมีคา BMI 

เฉลี่ย 42.2 อายุเฉลี่ย 56 ป และมีเชื้อสายแอฟริกัน 

โดยใหอาสาสมัครบริ โภคอาหารแบบ low carb 

ketogenic diet โดยมีเปาหมายในการรับประทาน

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัมตอวัน ในขณะท่ีลด

ปริมาณของยารักษาโรคเบาหวาน อาสาสมัครยังไดรับ

การใหคําปรึกษาดานโภชนาการและการปรับยาทุก

สองสัปดาห  ในอาสาส มัคร  21 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการศึกษาวิจัย ไดสังเกตการลดลง

ของฮีโมลโกลบินเอวันซี (HbA1c) 16% จากเริ่มตนถึง

สัปดาหท่ี 16 อาสาสมัครมีน้ําหนักลดลงเฉลี่ย 8.7 

กิโลกรัม นอกจากนี้คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

รวมเปน 16.6% และคาเฉลี่ยระดับไตรกลีเซอไรด

ลดลง 41.6% (Yancy et al., 2005)       
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ในป ค.ศ. 2008 ไดมีการศึกษาในอาสาสมัคร

จํานวน 84 คน ท่ีเปนโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดท่ี 

2 เปนเวลา 24 สัปดาห และแบงออกเปนสองกลุม 

กลุมแรกจาก 42 คน ไดรับอาหารท่ีลดระดับน้ําตาลใน

เลือดมีแคลอรีต่ํา หรือ glycemic diet (500 กิโล

แคลอรี/วัน) กลุมท่ีสองรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํามากนอยกวา 20 กรัมตอวัน โดยไม

จํากัดปริมาณแคลอรี ท้ังสองกลุมไดรับคําแนะนําใน

การออกกําลังกายท่ีเหมือนกันและมีการใหความรูทาง

โภชนาการและการประชุมกลุม นักวิจัยทําการวัด

คาตัวบงชี้โรคเบาหวานท่ีสําคัญ ไดแก ระดับน้ําตาลใน

รางกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

และตรวจฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA1c) ในชวงเริ่มตน 

(สัปดาหท่ี 12) และสิ้นสุดการศึกษา (สัปดาหท่ี 24) 

ผลการศึกษาพบวา ในอาสาสมัคร 29 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการควบคุมอาหารท่ีจํากัดแคลอรี 

สังเกตไดวาระดับน้ําตาลกลูโคสลดลง 16% BMI 

ลดลงท่ี 2.7 และน้ําหนักตัวลดลง 6.9 กิโลกรัม และใน

กลุมตัวอยาง 21 คน ท่ีประสบความสําเร็จในการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิกไดเอท ระดับน้ําตาล

กลูโคสลดลงเฉลี่ย 19.9% BMI ลดลง 3.9 และน้ําหนัก

ลดลง 11.1 กิโลกรัม กลุม ketogenic diet มีการ

เปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึนในฮีโมโกบินเอวันซี เม่ือเทียบกับ

กลุม glycemic diet (1.5% กับ 0.5%) นอกจากนั้น

พบวา มีการจายยารักษาโรคเบาหวานลดลงในกลุมท่ี

รับประทาน ketogenic diet ดังนั้นจากการคนพบ

โดยรวม นักวิจัยระบุวา “การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตโดย

ก า ร รั บป ร ะทานอาห า รค า ร โ บ ไ ฮ เ ด รต ตํ่ า  มี

ประสิทธิภาพในการใชเปนแนวทางและวิธีการปองกัน

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได” (Westman et al., 2008) 

ในป ค.ศ. 2012 นักวิจัยคัดเลือกผูเขารวมการ

ทดลองลดน้ําหนัก 24 สัปดาห จาก Al-shaab Clinic 

ท่ีมีน้ําหนักเกินและอวน 363 คน สําหรับการทดลอง 

102 คน เปนโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 ผูเขารวมไดรับ

คําแนะนําใหเลือกรับประทานอาหาร low-calorie 

diet (LCD) ห รื อ  low-carbohydrate ketogenic 

diet (LDKD) ข้ึนอยูกับความชอบโดยพิจารณาน้ําหนัก

ตัว การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (BMI) การ

เปลี่ยนแปลงของรอบเอว ระดับน้ําตาลในเลือด การ

เปลี่ยนแปลงของฮีโมโกลบิน และคาน้ําตาลสะสมใน

เลือด (HbA1c) ระดับคอเลสเตอรอล ไขมัน LDL 

ไขมัน HDL ไตรกลีเซอไรซ กรดยูริค ปสสาวะ และครี-

เอตินิน กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 4, 8, 12, 16, 

20, 24 หลังการทดลองรับประทานแบบ LCD หรือ 

LCKD ผูรวมทดลองบางคนมีการปรับยาเบาหวานบาง

ชนิดลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง และบางคนหยุดจายยาบาง

ชนิด เม่ือเริ่มตนเขาโปรแกรมทานอาหาร ในกลุม 

LCKD มีการใหคําปรึกษาดานอาหารและการปรับยา

เพ่ิมเติมทุก 2 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทาน

อาหาร LCD และ LDKD มีผลประโยชนในทุกตัวแปร

ท่ีตรวจสอบซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ การเปลี่ยนแปลงของ

ตัวแปรเหลานี้มีนัยสําคัญในกลุมท่ีเลือกทานอาหาร

แบบ LCKD มากกวาเม่ือเทียบกับกลุม LCD  สวนการ

เปลี่ยนแปลงระดับครีเอตินินไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นถึงผลประโยชนของ

อาหาร ketogenic diet มากกวา low-calorie diet 

(LCD) ของการศึกษาในโรคเบาหวาน อาจบอกไดวา

อาหาร ketogenic ถูกปรับปรุงข้ึนเพ่ือการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือด ดังนั้นผูปวยโรคเบาหวานท่ีจะ

ทานอาหารคีโตเจนิก ควรอยูภายใตการดูแลของ

แพทยอยางเขมงวด เพราะ LCKD สามารถลดระดับ

น้ําตาลในเลือดอยางมีนัยสําคัญ (Hussain et al., 

2012) 

ปจจุบันมีแนวทางการเลือกรับประทานอาหาร

ตองการลดน้ําหนักอยูหลายแบบ ซ่ึงนิยมใชในไทยและ

ตางประเทศ มี 3 แบบ ไดแก 
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1. อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เนนทานไขมันดี 70% โปรตีนทุกประเภท 25% และ

คารโบไฮเดรต 5% ของปริมาณแคลอรีตอวัน     

     ตัวอยางอาหารท่ีมีไขมันสูง : อาหารทะเล อะโว

คาโด น้ํามันปลา น้ํามันมะกอก และโปรตีนจาก

เนื้อสัตว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว (ปริมาณ

คารโบไฮเดรตสูง) น้ํามันจากสัตว น้ํามันแปรรูป ครีม

เทียม ไขมันทรานส  

ขอดีของอาหารคีโตเจนิก ไดเอท คือน้ําหนักจะ

ลดในชวง 1-2 เดือน ในชวงแรกอาจยังไมชัดเจนวา

น้ําหนักลดลงไปก่ีกิโลกรัม ข้ึนอยูกับการปรับตัวของ

แตละคนซ่ึงอาจไมเทากัน  

ขอเสีย คือ ทําใหเกิดกลิ่นปาก ฉะนั้นอาหารท่ีมี

ไขมันสูงมีผลตอรางกายคือ จะผลิตโมเลกุลคีโตเนส 

(Ketones) ขับออกมาทางปสสาวะและลมหายใจ 

2. แอดกินส ไดเอท (Atkins diet) เนนทาน

อาหารโปรตีนในปริมาณท่ีสูง ไขมันดีในระดับปาน

กลาง และคารโบไฮเดรตในปริมาณกําหนด 4 เฟส 

( phase) แ ต ล ะ เ ฟ ส  มี ก า ร กํ า ห น ด ป ริ ม า ณ

คารโบไฮเดรตอยางเขมงวด โดยเฉพาะลักษณะ

สัดสวนการบริโภคคารโบไฮเดรตซ่ึงมีรายละเอียด

สามารถติดตามไดท่ีวารสารอาหาร ปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 

มกราคม - มีนาคม 2565 เรื่ อ ง  “แนวทางการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” (วาสนา, 

2565) 

ตัวอยางอาหาร : พวกเนื้อสัตว ถ่ัว อะโวคาโด 

น้ํามันมะกอก น้ํามันปลา และคารโบไฮเดรตท่ีแอด-

กินสไดเอทตามกําหนด 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : เนื้อสัตวติดมัน น้ํามัน

แปรรูป ครีมเทียม ไขมันทรานส ขนมหวาน เคก

อาหารประเภทแปง ขาว (เนนคารโบไฮเดรตท่ีดีตาม

หลักของ Atkins) 

ขอดีของแอดกินส ไดเอท คือ น้ําหนักลด 6 

กิโลกรัม ในชวง 2 สัปดาหแรก หลังจากนั้นให

รับประทานคารโบไฮเดรตไมเกิน 20 กรัมตอวัน 

ขอเสียคือ ไมเหมาะกับผู ท่ีเปนโรคเบาหวาน

เนื่องจากมีผลทําใหน้ําตาลตกและวูบได 

3. ปาลิโอ ไดเอท (Paleo diet) เนนทานอาหาร

คลีนและเนื้อสัตวท่ีเลี้ยงดวยธรรมชาติ อาหารตองปรุง

แตงนอยท่ีสุด  

ตั วอย า งอาหาร  : ผั กและผลไม ไมหวาน 

เนื้อสัตวไรมัน ไข ถ่ัว น้ํามันมะกอก น้ํามันมะพราว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว อาหารฟาสฟูดส 

เครื่องปรุงรส 

ขอดี คือ น้ําหนักลด 1-2 เดือนในชวงแรก แต

ยังไมชัดเจนวาจะลดก่ีกิโลกรัม ท้ังนี้ ข้ึนอยู กับการ

ปรับตัวแตละคนไมเทากัน 

นอกจากนี้ยังมีอ่ืน ๆ ท่ีตองพิจารณาในการ

นํา ไปใชชีวิตประจํ าวัน เชน เครื่ องปรุ งอาหาร 

เนื่องจากเครื่องปรุงตามทองตลาดสวนใหญมีการเติม

น้ําตาลและผงชูรสเพ่ือเพ่ิมรสชาติ จึงเปนขอจํากัด

ผูบริโภคอาหารคีโตเจนิกท่ีตองหาเครื่องปรุงคีโตเจนิก

เท านั้ น  ป จจุบัน มี เครื่ อ งปรุ ง คี โต เจนิ ก มีความ

หลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคสามารถนําเครื่องปรุงไป

ใชไดกับอาหารตาง ๆ และพิจารณาเครื่องปรุงท่ีจะใช

ตองระบุคีโตเจนิกของผลิตภัณฑนั้น ๆ สวนขนมคีโต-

เจนิก จะตองมาจากแปงอัลมอนดหรือแปงมะพราว

หร ือ อ่ืน ๆ ท่ีไมมีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบ 

น้ําตาลอาจจะใชน้ําตาลแอลกอฮอล หรือหญาหวาน

ในการผลิตขนมคีโตเจนิก ดังนั้นผูบริโภคตองพิจารณา

ใสใจเรื่องของวัตถุดิบมากกวาขนมท่ัวไป สําหรับการ

.................................................................................
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กินอาหารในรานอาหารคีโตเจนิก การเปดรานคีโตเจ-

นิก ซ่ึงคลายกับรานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ัวไป เชน 

รานอาหารคลีน ตองเนนเรื่องของวัตถุดิบมากกวา

รวมถึงการสรางสรรคเมนูใหโดดเดน นารับประทาน 

ดังนั้นการท่ีจะใหผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก

แบบคีโตเจนิกจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมในการ

รับประทานอาหารชนิดใดท่ีกินได อาหารชนิดใดท่ีกิน

ไมไดซ่ึงมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1

 

ตารางท่ี 1 ชนิดอาหารท่ีผูตองการลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เน้ือสัตว เน้ือไก (ไรหนัง) เน้ือสัตวแปรรูปท่ีผสมแปง 
 เน้ือวัว (วัวท่ีเลี้ยงดวยหญา) เน้ือชุบเกล็ดขนมปง 
 เครื่องใน  
 เน้ือหมู ไกงวง เน้ือกวาง  
 เบคอน  
 อาหารทะเล  
 ไข (ไขจากไกท่ีเลี้ยงไวหรือแบบออแกนิค)  
ปลา ปลาแฮรริ่ง ปลาชุบเกลด็ขนมปง 
 ปลาแมคเคอเรล  
 แซลมอน  
 ทูนา  

ปลาดุก 
ปลาสวาย 

 

ถ่ัวและธัญพืช แมคดาเดเมยี ถ่ัวลูกไก 
 ถ่ัวพีแคน ถ่ัวเลนทิล 
 ถ่ัวพิสตาซิโอ 

ถ่ัวบราซิล 
เม็ดมะมวงหิมพานต (กินไดแตปรมิาณนอย) 
ถ่ัวเคลือบช็อกโกแลต 

 อัลมอนด เนยถ่ัวแบบหวาน 
 วอลนัท ซีเรียล 
 เมลด็เจีย ขาว 
 เมลด็แฟลกซ 

เมลด็ฟกทอง 
ขาวสาล ี
ขาวโอต 

 งา 
เนยถ่ัว (แบบไมหวาน) 

 

ผัก หนอไมฝรั่ง บรอกโคลี กะหล่ํา  
หัวหอม ผักชีฝรั่ง มะเขือยาว  
ผักใบเขียว พริกหวาน ผักโขม 
อารูกูลา หรือ ผักร็อกเก็ตสลัด 
แตงกวาหรือ ผักไรแปงอ่ืน ๆ 

บัตเตอรนัต สควอช ขาวโพด 
พืชตระกูลหัว เชน มันฝรั่ง มันเทศ เผือก  
ผักมีแปงอ่ืน ๆ 

ผลไม อะโวคาโด  มะพราว เลมอน 
ผลไมตระกูลเบอรรี เชน แบล็กเบอรร ี
สตรอวเบอรรี ราสปเบอรรี กูสเบอร ี

กลวย องุน สับปะรด  
ผลไมท่ีมรีสเปรี้ยว 
ผลไมแหง 

นํ้ามัน นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันมะพราว 
นํ้ามันมะกอก นํ้ามันงา และนํ้ามันหม ู

นํ้ามันจากผัก เชน นํ้ามันคาโนลา  
นํ้ามันขาวโพด 
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ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เครื่องปรุงรส สมุนไพร เครื่องเทศ นํ้ามะนาว เกลือ พริกไทย 

นํ้าสมสายชู มายองเนส (ไมมีนํ้าตาล)  
นํ้าสลดั (ไมมีนํ้าตาล) 

นํ้าตาล นํ้าตาลมะพราว ซอสบารบีคิว  
ซอสมะเขือเทศ เมเปลไซรัป นํ้าสลัดมีนํ้าตาล 
นํ้าจิ้มชนิดหวานอ่ืน ๆ 

เครื่องดื่ม นํ้าเปลา 
ชา (ไมหวาน) เชน ชาเขียว ชาดํา ชาสมุนไพร  
กาแฟ (ไมหวาน) 
เครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน 
วอดกา 

ชารสหวาน นํ้าผลไม โซดา  
เครื่องดื่มทางกีฬา เบียร  
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและมีนํ้าตาลอ่ืน ๆ 

ผลิตภณัฑนม เนย ครีม โยเกิรต (ไขมันเต็ม)  
นมถ่ัวบางชนิด เชน นมอัลมอนด 
นมพิสตาชิโอ 
ชีส (ไขมันเตม็) เชน เชดดาชีส ชีสจากนมแพะ  
ชีสมอสซาเรลลา ฯลฯ 

มาการีน เนยขาว ไอศกรีม  
โยเกิรตแบบไมมไีขมันและแบบหวาน 
นม (ดื่มไดเปนนมถ่ัวบางชนิด) 

ที่มา : Pommypom (2564)  

 

อันตรายการกินอาหารคีโตเจนิก 

1. ขาดสารอาหาร เนื่องจากตองงดหรือลด

ปริมาณอาหารบางประเภท จึงอาจทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารสําคัญบางชนิดไมเพียงพอ จนเกิดปญหา

สุขภาพอ่ืน ๆ ตามมาได 

2. ขาดน้ําและแรธาตุ คีโตนท่ีไดจากกระบวนการ 

คีโตซิสจะถูกขับออกจากรางกายผานทางปสสาวะ 

สงผลใหปสสาวะบอยและมากกวาปกติ ซ่ึงเสี่ยงตอ

ภาวะขาดน้ําและแรธาตุ อาจเสี่ยงตอภาวะไตเสียหาย

ฉับพลันหรือเกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะได 

3. มวลกระดูกและกลามเนื้อลดลง เนื่องจากขาด

คา ร โ บ ไ ฮ เ ด ร ตแ ละ แ ร ธ า ตุ  ซ่ึ ง อ า จส ง ผ ลต อ

กระบวนการสรางมวลกระดูกและกลามเนื้อในระยะ

ยาว 

4. โยโยเอฟเฟค (Yo-Yo Effect) หากใชวิธีลด

น้ําหนักแบบกินคีโตไมตอเนื่อง อาจทําใหน้ําหนักตัวท่ี

ลดลงไปแลว กลับมาเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วและอาจ

เสี่ยงตอโรคอวนหรือโรคเบาหวานตามมา 

5. ไขคีโต (Keto Flu) ในชวงแรก ๆ ท่ีเริ่มการ

รับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก อาจทําใหรางกายไม

สามารถปรับตัวไดทัน ทําใหรูสึกไมสบายตัว คลื่นไส 

อาเจียน ปวดศีรษะ ออนเพลีย คลายกับเปนไข แต

โดยท่ัวไปอาการจะคอย ๆ หายไปภายใน 1 สัปดาห 

6. โรคไต การกินอาหารโปรตีนสูง สงผลให

รบกวนการทํางานของไต จึงเสี่ยงตอการเกิดโรคไต

เรื้อรังได 

7. ปญหาสุขภาพ โดยสวนใหญการลดน้ําหนัก

ดวยวิธีนี้ มักสงผลกระทบตอสุขภาพตาง ๆ เชน ลม

หายใจมีกลิ่นคีโตน เหนื่อยลา ทองผูก ประจําเดือนมา

ไมปกติ มีปญหาในการนอนหลับ เปนตน 
 

ใครบางท่ีควรหลีกเล่ียงการลดน้ําหนักแบบคีโต 

• ผูท่ีมีปญหาในเรื่องของการเผาผลาญ

ไขมัน การกินอาหารไขมันสูง มีผลทําใหผูท่ีมีปญหาใน

การเผาผลาญไขมัน เกิดการสะสมของไขมัน จะไดรับ

คอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงอาจเสี่ยงตอการเกิดโรค

ตาง ๆ ตามมาได 

• ผูท่ีเปนโรคตับ เนื่องจากการเขาสูภาวะคี

โตซิส ทําใหตับตองทําหนาท่ีเผาผลาญไขมัน สงผลทํา

ใหตับทํางานหนักกวาปกติสําหรับผูท่ีมีปญหาในเรื่อง

ของตับอาจจะเกิดอันตรายได 

https://www.rajavithi.go.th/rj/?p=4626
https://www.chularat3.com/knowledge_detail.php?lang=th&id=561
https://allwellhealthcare.com/dessert_diabetes_mellitus/
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• ผูท่ีเปนโรคไต การลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

เนนการทานปริมาณโปรตีนสูงซ่ึงสงผลใหผูท่ีมีปญหา

เรื่องไต เกิดภาวะไตเสื่อมได 

• ผู ท่ี เปนโรค เบาหวาน  เฉพาะผูป วย

เบาหวานประเภทท่ี 1 ท่ีมีภาวะขาดฮอรโมนอินซูลิน 

รางกายไมสามารถใชน้ําตาลได จึงตองเขาสูภาวะคีโต

ซิส หากยิ่งใชวิธีกินแบบคีโตเจนิก ยิ่งทําใหคีโตนใน

เลือดสูง ทําใหผูปวยเบาหวานเกิดภาวะเลือดเปนกรด

รวมกับน้ําตาลในเลอืดสูง หรือเรียกวาภาวะไดอะบีติค 

คีโตเอซิโดซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวน

ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 นั้น สามารถกินคีโตได 

ขอมูลจากงานวิจัยพบวา ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 

สามารถกินคีโตเจนิกได อีกท้ังยังพบวาชวยควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย ท้ังนี้ ท้ังนั้นจําเปน

จะตองกินคีโตเจนิกอยางถูกตอง และควรปรึกษา

แพทยผูรักษากอน (Allwell healthcare, 2564) 
 

การตลาดผลิตภัณฑคีโตเจนิก 

ตลาดอาหารคีโตเจนิก ถือเปนตลาดเฉพาะกลุม 

(Niche Market) ขนาดเล็กท่ีมีคูแขงนอยจึงทําใหมี

ธุรกิจ SME เกิดข้ึน ผูประกอบการหลายรายเริ่มเขา

มาทําตลาดอาหารคีโตเจนิกกันมากข้ึนในรูปแบบ

อาหารสําเร็จรูปหรือวัตถุดิบอาหาร ท้ังมีหนาราน

และไมมีหนาราน ซ่ึงทางธรุกิจ SME ท่ีเดิมผลิตหรือ

จําหนายอาหารเพ่ือสุขภาพเพียงอยางเดียว โดยจะ

เพิ่มหรือพัฒนาผลิตภัณฑตรงกับหลักการของคีโต-

เจนิก  ไดเอท มาก ข้ึน  และยั งครอบคลุมการ

รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืน เชน กรม

ปศุสัตวไดผลิตไสกรอกท่ีไมผสมสารปรุงแตงใด ๆ 

และรานเลมอนฟารมไดประกาศปรับปรุงสูตรการ

ผลิตไสกรอกใหมเปนไสกรอกท่ีปราศจากสารปรุงแตง

และสารกันเสีย ยังมีราน Black Canyon ของบริษัท

แบล็คแคนยอน (ประเทศไทย) จํากัด และราน Thai-

Denmark MILK LAND ขององคการสงเสริมกิจการ

โคนมแหงประเทศไทยนั้น ไดมีการจําหนายสินคาท่ี

เปนอาหารคีโตเจนิกดวยเชนกัน (อรวรรยา, 2562) 

ปจจุบันผลิตภัณฑ คีโตเจนิกท่ีขายในไทยมี

หลากหลายใหผูบริโภคเปนทางเลือก เชน เครื่องดื่ม 

เครื่องปรุงรส ผลิตภัณฑบุกเสนตาง ๆ ท่ีสามารถปรุง

รสไดตามชอบ ยําหรือผัดก็ได  ยกตัวอยางท่ีผลิตใน

ไทย เชน ผลิตภัณฑสปาเกตตี้  บะหม่ีโอต เสน

รูปแบบตาง ๆ จากบุกของบริษัทมังคิ ฟูด จํากัด 

ผลิตภัณฑเสนจากไขขาว ของบริษัทแข็งแรงทุกวัน 

(KHAENG RANG TOOK WAN) จํากัด ผลิตภัณฑ

วุนเสนมะพราวของบริษัทแสงทับทิมอินเตอร จํากัด 

ยังมีเครื่องดื่มคีโตเจนิกและไอศกรีม เชน ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มชาเขียวของบริษัทโออิชิ กรุป  จํากัด 

(มหาชน)  และผลิตภัณฑไอศกรีมคีโตท่ีไมมีน้ําตาล 

ไมมีคารโบไฮเดรตของบริษัทคีโตครีม จํากัด สวน

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกตางประเทศมีหลายผลิตภัณฑท่ี

เดน ๆ เชน ผลิตภัณฑพิซซาคีโต ตรา Realgood  

เปนลักษณะแซนวิชอาหารเชาซ่ึงมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ใหโปรตีนสูง ยังเปนผลิตภัณฑปราศจากกลูเตนอีก

ดวย สวนผลิตภัณฑสแนคคีโต ตรา Whisps เปน

ผ ลิ ตภัณฑ แ ผ น ชี ส ป า มี ซ า ก ร อบ  (Parmesan 

Cheese Crisps) ใหปริมาณคารโบไฮเดรตต่ําและมี

โปรตีนสูง ผลิตภัณฑเคกมัฟฟน ตรา goodee ให

ปริมาณคารโบไฮเดรต 1 กรัมตอ 1 ชิ้น ไมมีน้ําตาล 

ใชน้ําตาลแอลกอฮอลแทนน้ําตาลปกติ ไมมีถ่ัวเหลือง 

เปนผลิตภัณฑท่ีปราศจากกลูเตน สวนบารคีโต ตรา 

Keto Bars ทําจากเนยถ่ัวชอคโกแลต มะพราว 

น้ําตาลแอลกฮอล เกลือ และหญาหวานซ่ึงมีปริมาณ

คารโบไฮเดรต 3 กรัม ไขมัน 21 กรัม ตอ 1 ชิ้น จะ

เห็นวาทุกผลิตภัณฑมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํากวา

ปกติซ่ึงตามกําหนดบริโภคอาหารคีโตเจนิก ไมเกิน 

25 กรัมตอวัน 

https://allwellhealthcare.com/ketoacidosis/
https://allwellhealthcare.com/ketoacidosis/
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บทสรุป 

อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เปนร ูปแบบอาหารที ่เน นการจํากัดปร ิมาณการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาลเปนหลัก โดยเพิ่ม

สัดสวนของไขมันในอาหารเพื่อกระตุนใหรางกาย

เขาสูภาวะคีโตซิส สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงอยาง

รวดเร็วในชวงแรก จึงเปนรูปแบบอาหารที่ผูบริโภค 

สวนใหญสนใจในการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนักตัว แต

ให ผลระยะสั ้น ส วนระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงจะ

กลับมาอวนหรือมีผลขางเคียงอ่ืน ๆ จากการกิน

อาหารไมครบ 5 หมู รวมถึงการกะปริมาณของไขมัน

ท่ีทาน หากไดรับปริมาณไมเพียงพอ มีผลตอความ

เสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ กระบวนการ

อักเสบในรางกาย การสูญเสียอาหารวิตามิน เกลือแร

เ พิ ่ม ขึ ้น  การปฏ ิบ ัต ิต ามแนวทางการบร ิโภค

อาหารคีโตเจนิก ควรเริ่มจากคอย ๆ จํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตในอาหาร เชน ลดปริมาณน้ําตาลจาก

เครื่องดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม น้ําผลไม เครื่องดื่มบํารุง

กําลัง ของขนมหวานตาง ๆ แลว จึงคอยปรับลด

ปริมาณขาวแปง ผลิตภัณฑเสนธัญพืชท่ีมีแปงตาง ๆ 

รวมถึงนม ผลิตภัณฑนม และผลไม โดยเพ่ิมสัดสวน

โปรตีนจากเนื้อสัตวไมติดมัน ไข อาหารทะเล หรือ

เลือกแหลงอาหารท่ีมีท้ังไขมันและโปรตีน เชนถ่ัว

เปลือกแข็งตาง ๆ หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมันและ

เนื้อสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก แฮม เบคอน หมูยอ 

กุ น เ ชี ย ง  ลู ก ชิ้ น  เ พ ร า ะ ถึ ง แ ม จ ะ มี ป ริ ม า ณ

คารโบไฮเดรตนอย แตมีไขมันอ่ิมตัวสูง ควรเพ่ิม

อาหารกลุมผัก โดยเนนผักใบเพ่ือใหไดวิตามิน เกลือแร

และใยอาหาร ใชน้ํามันปรุงประกอบอาหารตาม

ความเหมาะสม และการกินอาหารคีโตเจนิกไมได

กําหนดในเรื่องของการใชเครื่องปรุงรส แตตองระวัง

เครื่องปรุงรสท่ีมีน้ําตาลและสารผสมท่ีอาจมีแปงเปน

องคประกอบ พิจารณาสารใหความหวานแทน

น้ําตาลในการปรุงรสอาหารเพ่ือใหรสชาติหวานได 

ในสวนของการประกอบอาหารคีโตเจนิกสามารถ

ปรุงดวยเครื่องเทศและสมุนไพรตาง ๆ ไดรวมถึงการ

ปรุงดวยรสเปรี้ยว เค็ม และเผ็ด หากตองการลด

ความอวนหรือมีสุขภาพท่ีดีข้ึนดวยทานอาหารคีโต-

เจนิค ควรหาขอมูลสัดสวนและประเภทอาหารท่ี

รับประทานอยางละเอียด ปรึกษานักโภชนาการ

ผูเชี่ยวชาญดานอาหารแบบคีโตเจนิกกอนเริ่มปฏิบัติ 

หรืออีกวิธีหนึ่งใชวิธีจํากัดปริมาณของอาหารโดยการ

คํานวณสัดสวนใหเหมาะสมและออกกําลังกายเปน

ประจําเปนวิธีท่ีงายและปลอดภัย 
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