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บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารคือสิ่งท่ีสําคัญของมนุษยอยางมากโดยพฤติกรรมการบริโภคของมนุษยแตละคนจะ

แตกตางกันออกไปตามความตองการของรางกาย แตถาตองการมีสุขภาพท่ีดีหรือมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมแต

ละบุคคล จําเปนตองศึกษาและปฏิบัติในการเลือกอาหารใหถูกตอง จากแนวโนมกระแสการดูแลสุขภาพท่ีดีของ

ผูบริโภคสวนหนึ่งไดมีการเลือกปฏิบัติเพ่ือพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการเลือกวัตถุดิบในการ

ทําอาหารหรือซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพมาบริโภค ซ่ึงปจจุบันในสภาวะของผูบริโภควัยทํางานไดทํางานอยางเรงรีบ

และความเครงเครียด ทําใหผูบริโภควัยทํางานมักจะรับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง มีผักนอย 

กอใหเกิดเปนโรคอวนดังกลาว มีผลใหกลุ มวัยทํางานหันมาสนใจอาหารคีโตเจนิกมาบริโภคแทน ซึ่ง

อาหารคีโตเจนิกเปนอาหารเนนไขมันดี มีโปรตีนท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกายและมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ดังนั้นมีผูแนะนําแนวทางการรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ีนิยมกันมากในไทยและตางประเทศมีหลายแบบหลาย

ผลิตภัณฑ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ผลิตภัณฑคีโตเจนิกนี้มีความหลากหลายไมวาจะเปนอาหาร

คาว อาหารหวาน อาหารวางก็ตาม ถาเราเลือกและปฏิบัติบริโภคอาหารท่ีถูกตองจะทําใหรางกายมีสุขภาพดียิ่งข้ึน 
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บทนํา 

กระแสการกินแบบใหมท่ีชวยลดน้ําหนักท่ีนิยม

กันคือ คีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) เปนการ

รับประทานอาหารแตไขมันตามดวยโปรตีนโดยลด

คารโบไฮเดรตใหเหลือปริมาณท่ีนอยมาก หรือลดการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาล ซ่ึงอาหารเหลานี้ท่ีได

จากไขมันท้ังจากพืชและสัตวแทน (กรมอนามัย, 

2563) อาหารคีโตเจนิกหรืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา

ถูกนํามาใชตั ้งแตชวงทศวรรษที่ 1920 เพื่อรักษา

โรคลมบาหมู ตอมาทศวรรษท่ี 1960 เปนตนมา 

อาหารคีโตเจนิกกลายเปนท่ีนิยมแพรหลายในการ

รักษาโรคอวนท่ีพบบอยท่ีสุด งานวิจัยลาสุดในชวง

ทศวรรษท่ีผานมาไดมีหลักฐานเก่ียวกับศักยภาพใน

การรักษาโรคของอาหารท่ีเปนคีโตเจนิกในสภาวะทาง

พยาธิวิทยาตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคถุงน้ําในรังไข 

สิว โรคทางระบบประสาท มะเร็ง และชวยบรรเทา

ปจจัยเสี่ยงโรคทางระบบทางเดินหายใจและหลอด

เลือดหัวใจ (Paoli et al., 2013) 

นิยามของอาหารคีโตเจนิก คือ เปนอาหารท่ีมี

ไขมัน โปรตีนระดับปานกลาง และคารโบไฮเดรตต่ํา

มาก โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตจํากัดไมเกินกวา 25 

กรัมตอวัน หรือกินอาหารประเภทไขมันใหไดประมาณ 

70-80% รวมกับโปรตีน 10-20% เม่ือรับประทาน

อาหารคีโตเจนิกอยางถูกตอง น้ําหนักจะลดลง ลดการ

อักเสบ มีพลังงานมากข้ึน มีผลทําใหสามารถจัดการ

โรคเบาหวานประเภทท่ี 1 ซ่ึงเกิดจากเซลลตับออนถูก

ทําลายจากภูมิคุมกันของรางกายทําใหขาดอินซูลินมัก

พบในเด็กและโรคเรื้อรัง อ่ืน ๆ (นิรนาม, 2562)  

เหตุผลท่ีผูบริโภคเลือกอาหารแบบคีโตเจนิกเนื่องจาก

ไมยุ งยากเกินไปสําหรับการรับประทาน วิธีการ

ทําอาหารคีโตเจนิกงาย ไมซับซอน หรือไดรับคําแนะนํา

จากบุคคลท่ีเคยรับประทานมาแลวทําใหรูสึกถึงการมี

สุขภาพและรูปรางท่ีดี (วิลาศิณี, 2564) สอดคลองกับ

เหตุผลท่ีเลือกรับประทานอาหารคีโตเจนิกมากท่ีสุดคือ 

ตองการลดน้ําหนัก มักจะทําอาหารดวยตนเองเปน

หลัก ซ่ึงวัตถุดิบในการประกอบอาหารคีโตเจนิก หาได

ท่ีสรรพสินคาหรือรานสะดวกซ้ือ โดยการคํานึงถึงเรื่อง

ปริมาณสารอาหารตรงความตองการเปนสิ่งแรก 

(อรวรรยา, 2562) สวนปจจัยท่ีผูบริโภคตัดสินใจซ้ือ

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกทางดานตลาด ไดแก  คุณภาพของ

ขนม/อาหาร ความสดใหมของวัตถุดิบ รสชาติของ

ขนม/อาหาร การมีฉลากแจงขอมูลการออกแบบ

ผลิตภัณฑ ในขณะเดียวกันตองเปนผลิตภัณฑท่ีมีราคา

เหมาะสมกับคุณภาพอาหาร มีปายบงบอกราคาท่ี

ชัดเจนและราคาไมแพง (เปมิกา และ รชฏ, ม.ป.ป.) 

ประกอบ กับงานวิ จั ย เ ก่ียว กับการสื่ อสารและ

กระบวนการยอมรับของผูบริโภคอาหารตามหลักคีโต-

เจนิกพบวา ผูบริโภคใหความสนใจในการปรึกษาและ

สอบถามขอสงสัยเก่ียวกับแนวทางการกินอาหารคีโต-

เจนิก และการแบงปนประสบการณสวนตัว ซ่ึง

กระบวนการยอมรับการกินอาหารคีโตเจนิก แบงเปน 

5 ตอน คือ 1) ผูบริโภครับรูเรื่องการกินอาหารตาม

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

ผูบริโภคมีความสนใจจากการไดรับขอมูลความรู

เก่ียวกับการรับประทานอาหารคีโตเจนิกเพ่ิมมากข้ึน 

จากกลุม ThaiKeto Friends 3) ผูบริโภคพิจารณา

ประเมินความสําเร็จจากผูท่ีไดรับประทานอาหารคีโต-

เจนิก ศึกษาเ ก่ียว กับในการใชประโยชนความ

เปรียบเทียบประเภทอาหารคีโตเจนิก ความยากงาย
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ตอการรับประทาน และการนําปรับชีวิตประจําวันของ

การรับประทานคีโตจีนิก 4) ผูบริโภคมีความพึงพอใจ

ในการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารประเภทคีโต

เจนิก เนื่องจากเห็นผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

และไมเครงเครียดกับการลดน้ําหนักเหมือนกับวิธี

อ่ืน ๆ และ 5) ผูบริโภคไดรับยืนยนัจากการรับประทาน

อาหารประเภทคีโตเจนิกอยางตอเนื่อง มีผลตอ

สุขภาพรางกายแข็งแรง มีน้ําหนักท่ีลดลง และมีการ

แบงปนขอมูลการทานคีโตเจนิกใหแกบุคคลอ่ืนตอไป 

(เสาวลักษณ และ ณัฏฐชุดา, 2563) 

ครั้งเม่ือมีการเกิดระบาดโควิด ผูบริโภคสามารถ

เลือกการกินแบบคีโตสูโควิด-19 ไดหรือไมนั้น ซ่ึงการ

กินแบบคีโตหรือคีโตเจนิก (ketogenic) เปนการเลือก

กินอาหารท่ี มีคาร โบไฮเดรตต่ํา  (Low-carb) โดย

หลีกเลี่ยงการกินแปงหรือน้ําตาล เนนรับประทาน

ไขมันดีและโปรตีนเพ่ือชดเชยสารอาหารและพลังงาน

ท่ีขาดหายไป เปนวิธีการลดน้ําหนักอยางหนึ่งแต

ผลเสียคือระหวางท่ีอดอาหารจะไปสลายไขมันท่ีสะสม

ในรางกายใชเปนพลังงานพรอมกับตับท่ีสรางสารตัว

หนึ่งเรียกวา คีโตน (ketone) ข้ึนระหวางกระบวนการ

สลาย จากเอกสารการศึกษาวิจัยพบว า ระดับ

พลาสมาคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึนจากการกินคีโตมีสวนชวย

รักษาการอักเสบของรางกายและมีสวนยับยั้งการ

เจริญเติบโตและแพรกระจายของไวรัสโควิด-19 ได 

(Paoli et al., 2020) แตลักษณะการกินแบบคีโต-

เจนิกไมเหมาะกับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต 

หรือมีไขมันในเลือดผิดปกติ ผู ท่ีมีภาวะโรคตาง ๆ

เหลานี้ ควรปรึกษาแพทยท่ีทําการรักษา (รามาชาแนล, 

2019) ดังนั้นการกินคีโตเจนิกเปนการชวยลดปจจัย

เสี่ยงของอาการรุนแรงท่ีเกิดจากโรคโควิด-19 มี

รายงานผูปวยท่ีเปนโรคอวนมีแนวโนมท่ีจะติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 พบมากท่ีสุด จึงใหผูปวยเลือกรับประทาน 

อาหารคีโตเจนิกเพ่ือมุงหวังผูปวยลดน้ําหนัก รักษา

มวลกลามเนื้อ และยังชวยการตานอักเสบและสราง

ภูมิกันปองกันการติดเชื้อในทางเดินหายใจระดับหนึ่ง 

แตเปนขอหามสําหรับการรับประทานคีโตเจนิกแบบ 

Very Low-Colories Keto Diet (VCKD) ท่ีมีแคลอรีต่ํา

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

การศึกษาผลกระทบของอาหารในผูปวยท่ีติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 ในโรงพยาบาลแหงหนึ่งโดยเปรียบเทียบ

กลุมผูปวยท่ีไดรับอาหารปกติกับกลุมผูปวยท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกภายในเวลา 1 เดือน พบวา ผูท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกมีแนวโนมจะลดการเสียชีวิตหรือลด

อาการหนักเขาโรงพยาบาลไดดีกวาผูท่ีไดรับอาหาร

ปกติถึง 2 เทา แสดงใหเห็นวาการรับประทานคีโตเจนิก 

สามารถลดอาการไมพึงประสงคจากการที่ไดรับเชื้อ

โควิด-19 ได (Sukkar et al., 2021) 

งานวิจัยอาหารคีโตเจนิกท่ีเกี่ยวของทางการแพทย 

ในป ค.ศ. 2005 นักวิจัยท่ีศูนยการแพทย

มหาวิทยาลัย Duke ไดดําเนินการศึกษาวิจัย โดย

นักวิจัยไดคัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน

และปวยดวยโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 จํานวน 28 

คน ศึกษาเปนเวลา 16 สัปดาห กลุมตัวอยางมีคา BMI 

เฉลี่ย 42.2 อายุเฉลี่ย 56 ป และมีเชื้อสายแอฟริกัน 

โดยใหอาสาสมัครบริ โภคอาหารแบบ low carb 

ketogenic diet โดยมีเปาหมายในการรับประทาน

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัมตอวัน ในขณะท่ีลด

ปริมาณของยารักษาโรคเบาหวาน อาสาสมัครยังไดรับ

การใหคําปรึกษาดานโภชนาการและการปรับยาทุก

สองสัปดาห  ในอาสาส มัคร  21 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการศึกษาวิจัย ไดสังเกตการลดลง

ของฮีโมลโกลบินเอวันซี (HbA1c) 16% จากเริ่มตนถึง

สัปดาหท่ี 16 อาสาสมัครมีน้ําหนักลดลงเฉลี่ย 8.7 

กิโลกรัม นอกจากนี้คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

รวมเปน 16.6% และคาเฉลี่ยระดับไตรกลีเซอไรด

ลดลง 41.6% (Yancy et al., 2005)       
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ในป ค.ศ. 2008 ไดมีการศึกษาในอาสาสมัคร

จํานวน 84 คน ท่ีเปนโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดท่ี 

2 เปนเวลา 24 สัปดาห และแบงออกเปนสองกลุม 

กลุมแรกจาก 42 คน ไดรับอาหารท่ีลดระดับน้ําตาลใน

เลือดมีแคลอรีต่ํา หรือ glycemic diet (500 กิโล

แคลอรี/วัน) กลุมท่ีสองรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํามากนอยกวา 20 กรัมตอวัน โดยไม

จํากัดปริมาณแคลอรี ท้ังสองกลุมไดรับคําแนะนําใน

การออกกําลังกายท่ีเหมือนกันและมีการใหความรูทาง

โภชนาการและการประชุมกลุม นักวิจัยทําการวัด

คาตัวบงชี้โรคเบาหวานท่ีสําคัญ ไดแก ระดับน้ําตาลใน

รางกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

และตรวจฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA1c) ในชวงเริ่มตน 

(สัปดาหท่ี 12) และสิ้นสุดการศึกษา (สัปดาหท่ี 24) 

ผลการศึกษาพบวา ในอาสาสมัคร 29 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการควบคุมอาหารท่ีจํากัดแคลอรี 

สังเกตไดวาระดับน้ําตาลกลูโคสลดลง 16% BMI 

ลดลงท่ี 2.7 และน้ําหนักตัวลดลง 6.9 กิโลกรัม และใน

กลุมตัวอยาง 21 คน ท่ีประสบความสําเร็จในการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิกไดเอท ระดับน้ําตาล

กลูโคสลดลงเฉลี่ย 19.9% BMI ลดลง 3.9 และน้ําหนัก

ลดลง 11.1 กิโลกรัม กลุม ketogenic diet มีการ

เปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึนในฮีโมโกบินเอวันซี เม่ือเทียบกับ

กลุม glycemic diet (1.5% กับ 0.5%) นอกจากนั้น

พบวา มีการจายยารักษาโรคเบาหวานลดลงในกลุมท่ี

รับประทาน ketogenic diet ดังนั้นจากการคนพบ

โดยรวม นักวิจัยระบุวา “การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตโดย

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

ประสิทธิภาพในการใชเปนแนวทางและวิธีการปองกัน

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

ในป ค.ศ. 2012 นักวิจัยคัดเลือกผูเขารวมการ

ทดลองลดน้ําหนัก 24 สัปดาห จาก Al-shaab Clinic 

ท่ีมีน้ําหนักเกินและอวน 363 คน สําหรับการทดลอง 

102 คน เปนโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 ผูเขารวมไดรับ

คําแนะนําใหเลือกรับประทานอาหาร low-calorie 

diet (LCD) ห รื อ  low-carbohydrate ketogenic 

diet (LDKD) ข้ึนอยูกับความชอบโดยพิจารณาน้ําหนัก

ตัว การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (BMI) การ

เปลี่ยนแปลงของรอบเอว ระดับน้ําตาลในเลือด การ

เปลี่ยนแปลงของฮีโมโกลบิน และคาน้ําตาลสะสมใน

เลือด (HbA1c) ระดับคอเลสเตอรอล ไขมัน LDL 

ไขมัน HDL ไตรกลีเซอไรซ กรดยูริค ปสสาวะ และครี-

เอตินิน กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 4, 8, 12, 16, 

20, 24 หลังการทดลองรับประทานแบบ LCD หรือ 

LCKD ผูรวมทดลองบางคนมีการปรับยาเบาหวานบาง

ชนิดลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง และบางคนหยุดจายยาบาง

ชนิด เม่ือเริ่มตนเขาโปรแกรมทานอาหาร ในกลุม 

LCKD มีการใหคําปรึกษาดานอาหารและการปรับยา

เพ่ิมเติมทุก 2 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทาน

อาหาร LCD และ LDKD มีผลประโยชนในทุกตัวแปร

ท่ีตรวจสอบซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ การเปลี่ยนแปลงของ

ตัวแปรเหลานี้มีนัยสําคัญในกลุมท่ีเลือกทานอาหาร

แบบ LCKD มากกวาเม่ือเทียบกับกลุม LCD  สวนการ

เปลี่ยนแปลงระดับครีเอตินินไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นถึงผลประโยชนของ

อาหาร ketogenic diet มากกวา low-calorie diet 

(LCD) ของการศึกษาในโรคเบาหวาน อาจบอกไดวา

อาหาร ketogenic ถูกปรับปรุงข้ึนเพ่ือการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือด ดังนั้นผูปวยโรคเบาหวานท่ีจะ

ทานอาหารคีโตเจนิก ควรอยูภายใตการดูแลของ

แพทยอยางเขมงวด เพราะ LCKD สามารถลดระดับ

น้ําตาลในเลือดอยางมีนัยสําคัญ (Hussain et al., 

2012) 

ปจจุบันมีแนวทางการเลือกรับประทานอาหาร

ตองการลดน้ําหนักอยูหลายแบบ ซ่ึงนิยมใชในไทยและ

ตางประเทศ มี 3 แบบ ไดแก 
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1. อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เนนทานไขมันดี 70% โปรตีนทุกประเภท 25% และ

คารโบไฮเดรต 5% ของปริมาณแคลอรีตอวัน     

     ตัวอยางอาหารท่ีมีไขมันสูง : อาหารทะเล อะโว

คาโด น้ํามันปลา น้ํามันมะกอก และโปรตีนจาก

เนื้อสัตว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว (ปริมาณ

คารโบไฮเดรตสูง) น้ํามันจากสัตว น้ํามันแปรรูป ครีม

เทียม ไขมันทรานส  

ขอดีของอาหารคีโตเจนิก ไดเอท คือน้ําหนักจะ

ลดในชวง 1-2 เดือน ในชวงแรกอาจยังไมชัดเจนวา

น้ําหนักลดลงไปก่ีกิโลกรัม ข้ึนอยูกับการปรับตัวของ

แตละคนซ่ึงอาจไมเทากัน  

ขอเสีย คือ ทําใหเกิดกลิ่นปาก ฉะนั้นอาหารท่ีมี

ไขมันสูงมีผลตอรางกายคือ จะผลิตโมเลกุลคีโตเนส 

(Ketones) ขับออกมาทางปสสาวะและลมหายใจ 

2. แอดกินส ไดเอท (Atkins diet) เนนทาน

อาหารโปรตีนในปริมาณท่ีสูง ไขมันดีในระดับปาน

กลาง และคารโบไฮเดรตในปริมาณกําหนด 4 เฟส 

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

คารโบไฮเดรตอยางเขมงวด โดยเฉพาะลักษณะ

สัดสวนการบริโภคคารโบไฮเดรตซ่ึงมีรายละเอียด

สามารถติดตามไดท่ีวารสารอาหาร ปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 

มกราคม - มีนาคม 2565 เรื่ อ ง  “แนวทางการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” (วาสนา, 

2565) 

ตัวอยางอาหาร : พวกเนื้อสัตว ถ่ัว อะโวคาโด 

น้ํามันมะกอก น้ํามันปลา และคารโบไฮเดรตท่ีแอด-

กินสไดเอทตามกําหนด 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : เนื้อสัตวติดมัน น้ํามัน

แปรรูป ครีมเทียม ไขมันทรานส ขนมหวาน เคก

อาหารประเภทแปง ขาว (เนนคารโบไฮเดรตท่ีดีตาม

หลักของ Atkins) 

ขอดีของแอดกินส ไดเอท คือ น้ําหนักลด 6 

กิโลกรัม ในชวง 2 สัปดาหแรก หลังจากนั้นให

รับประทานคารโบไฮเดรตไมเกิน 20 กรัมตอวัน 

ขอเสียคือ ไมเหมาะกับผู ท่ีเปนโรคเบาหวาน

เนื่องจากมีผลทําใหน้ําตาลตกและวูบได 

3. ปาลิโอ ไดเอท (Paleo diet) เนนทานอาหาร

คลีนและเนื้อสัตวท่ีเลี้ยงดวยธรรมชาติ อาหารตองปรุง

แตงนอยท่ีสุด  

ตั วอย า งอาหาร  : ผั กและผลไม ไมหวาน 

เนื้อสัตวไรมัน ไข ถ่ัว น้ํามันมะกอก น้ํามันมะพราว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว อาหารฟาสฟูดส 

เครื่องปรุงรส 

ขอดี คือ น้ําหนักลด 1-2 เดือนในชวงแรก แต

ยังไมชัดเจนวาจะลดก่ีกิโลกรัม ท้ังนี้ ข้ึนอยู กับการ

ปรับตัวแตละคนไมเทากัน 

นอกจากนี้ยังมีอ่ืน ๆ ท่ีตองพิจารณาในการ

นํา ไปใชชีวิตประจํ าวัน เชน เครื่ องปรุ งอาหาร 

เนื่องจากเครื่องปรุงตามทองตลาดสวนใหญมีการเติม

น้ําตาลและผงชูรสเพ่ือเพ่ิมรสชาติ จึงเปนขอจํากัด

ผูบริโภคอาหารคีโตเจนิกท่ีตองหาเครื่องปรุงคีโตเจนิก

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

หลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคสามารถนําเครื่องปรุงไป

ใชไดกับอาหารตาง ๆ และพิจารณาเครื่องปรุงท่ีจะใช

ตองระบุคีโตเจนิกของผลิตภัณฑนั้น ๆ สวนขนมคีโต-

เจนิก จะตองมาจากแปงอัลมอนดหรือแปงมะพราว

หร ือ อ่ืน ๆ ท่ีไมมีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบ 

น้ําตาลอาจจะใชน้ําตาลแอลกอฮอล หรือหญาหวาน

ในการผลิตขนมคีโตเจนิก ดังนั้นผูบริโภคตองพิจารณา

ใสใจเรื่องของวัตถุดิบมากกวาขนมท่ัวไป สําหรับการ

.................................................................................
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กินอาหารในรานอาหารคีโตเจนิก การเปดรานคีโตเจ-

นิก ซ่ึงคลายกับรานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ัวไป เชน 

รานอาหารคลีน ตองเนนเรื่องของวัตถุดิบมากกวา

รวมถึงการสรางสรรคเมนูใหโดดเดน นารับประทาน 

ดังนั้นการท่ีจะใหผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก

แบบคีโตเจนิกจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมในการ

รับประทานอาหารชนิดใดท่ีกินได อาหารชนิดใดท่ีกิน

ไมไดซ่ึงมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1

 

ตารางท่ี 1 ชนิดอาหารท่ีผูตองการลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เน้ือสัตว เน้ือไก (ไรหนัง) เน้ือสัตวแปรรูปท่ีผสมแปง 
 เน้ือวัว (วัวท่ีเลี้ยงดวยหญา) เน้ือชุบเกล็ดขนมปง 
 เครื่องใน  
 เน้ือหมู ไกงวง เน้ือกวาง  
 เบคอน  
 อาหารทะเล  
 ไข (ไขจากไกท่ีเลี้ยงไวหรือแบบออแกนิค)  
ปลา ปลาแฮรริ่ง ปลาชุบเกลด็ขนมปง 
 ปลาแมคเคอเรล  
 แซลมอน  
 ทูนา  

ปลาดุก 
ปลาสวาย 

 

ถ่ัวและธัญพืช แมคดาเดเมยี ถ่ัวลูกไก 
 ถ่ัวพีแคน ถ่ัวเลนทิล 
 ถ่ัวพิสตาซิโอ 

ถ่ัวบราซิล 
เม็ดมะมวงหิมพานต (กินไดแตปรมิาณนอย) 
ถ่ัวเคลือบช็อกโกแลต 

 อัลมอนด เนยถ่ัวแบบหวาน 
 วอลนัท ซีเรียล 
 เมลด็เจีย ขาว 
 เมลด็แฟลกซ 

เมลด็ฟกทอง 
ขาวสาล ี
ขาวโอต 

 งา 
เนยถ่ัว (แบบไมหวาน) 

 

ผัก หนอไมฝรั่ง บรอกโคลี กะหล่ํา  
หัวหอม ผักชีฝรั่ง มะเขือยาว  
ผักใบเขียว พริกหวาน ผักโขม 
อารูกูลา หรือ ผักร็อกเก็ตสลัด 
แตงกวาหรือ ผักไรแปงอ่ืน ๆ 

บัตเตอรนัต สควอช ขาวโพด 
พืชตระกูลหัว เชน มันฝรั่ง มันเทศ เผือก  
ผักมีแปงอ่ืน ๆ 

ผลไม อะโวคาโด  มะพราว เลมอน 
ผลไมตระกูลเบอรรี เชน แบล็กเบอรร ี
สตรอวเบอรรี ราสปเบอรรี กูสเบอร ี

กลวย องุน สับปะรด  
ผลไมท่ีมรีสเปรี้ยว 
ผลไมแหง 

นํ้ามัน นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันมะพราว 
นํ้ามันมะกอก นํ้ามันงา และนํ้ามันหม ู

นํ้ามันจากผัก เชน นํ้ามันคาโนลา  
นํ้ามันขาวโพด 
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ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เครื่องปรุงรส สมุนไพร เครื่องเทศ นํ้ามะนาว เกลือ พริกไทย 

นํ้าสมสายชู มายองเนส (ไมมีนํ้าตาล)  
นํ้าสลดั (ไมมีนํ้าตาล) 

นํ้าตาล นํ้าตาลมะพราว ซอสบารบีคิว  
ซอสมะเขือเทศ เมเปลไซรัป นํ้าสลัดมีนํ้าตาล 
นํ้าจิ้มชนิดหวานอ่ืน ๆ 

เครื่องดื่ม นํ้าเปลา 
ชา (ไมหวาน) เชน ชาเขียว ชาดํา ชาสมุนไพร  
กาแฟ (ไมหวาน) 
เครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน 
วอดกา 

ชารสหวาน นํ้าผลไม โซดา  
เครื่องดื่มทางกีฬา เบียร  
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและมีนํ้าตาลอ่ืน ๆ 

ผลิตภณัฑนม เนย ครีม โยเกิรต (ไขมันเต็ม)  
นมถ่ัวบางชนิด เชน นมอัลมอนด 
นมพิสตาชิโอ 
ชีส (ไขมันเตม็) เชน เชดดาชีส ชีสจากนมแพะ  
ชีสมอสซาเรลลา ฯลฯ 

มาการีน เนยขาว ไอศกรีม  
โยเกิรตแบบไมมไีขมันและแบบหวาน 
นม (ดื่มไดเปนนมถ่ัวบางชนิด) 

ที่มา : Pommypom (2564)  

 

อันตรายการกินอาหารคีโตเจนิก 

1. ขาดสารอาหาร เนื่องจากตองงดหรือลด

ปริมาณอาหารบางประเภท จึงอาจทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารสําคัญบางชนิดไมเพียงพอ จนเกิดปญหา

สุขภาพอ่ืน ๆ ตามมาได 

2. ขาดน้ําและแรธาตุ คีโตนท่ีไดจากกระบวนการ 

คีโตซิสจะถูกขับออกจากรางกายผานทางปสสาวะ 

สงผลใหปสสาวะบอยและมากกวาปกติ ซ่ึงเสี่ยงตอ

ภาวะขาดน้ําและแรธาตุ อาจเสี่ยงตอภาวะไตเสียหาย

ฉับพลันหรือเกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะได 

3. มวลกระดูกและกลามเนื้อลดลง 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

กระบวนการสรางมวลกระดูกและกลามเนื้อในระยะ

ยาว 

4. โยโยเอฟเฟค (Yo-Yo Effect) หากใชวิธีลด

น้ําหนักแบบกินคีโตไมตอเนื่อง อาจทําใหน้ําหนักตัวท่ี

ลดลงไปแลว กลับมาเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วและอาจ

เสี่ยงตอโรคอวนหรือโรคเบาหวานตามมา 

5. ไขคีโต (Keto Flu) ในชวงแรก ๆ ท่ีเริ่มการ

รับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก อาจทําใหรางกายไม

สามารถปรับตัวไดทัน ทําใหรูสึกไมสบายตัว คลื่นไส 

อาเจียน ปวดศีรษะ ออนเพลีย คลายกับเปนไข แต

โดยท่ัวไปอาการจะคอย ๆ หายไปภายใน 1 สัปดาห 

6. โรคไต การกินอาหารโปรตีนสูง สงผลให

รบกวนการทํางานของไต จึงเสี่ยงตอการเกิดโรคไต

เรื้อรังได 

7. ปญหาสุขภาพ โดยสวนใหญการลดน้ําหนัก

ดวยวิธีนี้ มักสงผลกระทบตอสุขภาพตาง ๆ เชน ลม

หายใจมีกลิ่นคีโตน เหนื่อยลา ทองผูก ประจําเดือนมา

ไมปกติ มีปญหาในการนอนหลับ เปนตน 
 

ใครบางท่ีควรหลีกเล่ียงการลดน้ําหนักแบบคีโต 

• ผูท่ีมีปญหาในเรื่องของการเผาผลาญ

ไขมัน การกินอาหารไขมันสูง มีผลทําใหผูท่ีมีปญหาใน

การเผาผลาญไขมัน เกิดการสะสมของไขมัน จะไดรับ

คอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงอาจเสี่ยงตอการเกิดโรค

ตาง ๆ ตามมาได 

• ผูท่ีเปนโรคตับ เนื่องจากการเขาสูภาวะคี

โตซิส ทําใหตับตองทําหนาท่ีเผาผลาญไขมัน สงผลทํา

ใหตับทํางานหนักกวาปกติสําหรับผูท่ีมีปญหาในเรื่อง

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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• ผูท่ีเปนโรคไต การลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

เนนการทานปริมาณโปรตีนสูงซ่ึงสงผลใหผูท่ีมีปญหา

เรื่องไต เกิดภาวะไตเสื่อมได 

• ผู ท่ี เปนโรค เบาหวาน  เฉพาะผูป วย

เบาหวานประเภทท่ี 1 ท่ีมีภาวะขาดฮอรโมนอินซูลิน 

รางกายไมสามารถใชน้ําตาลได จึงตองเขาสูภาวะคีโต

ซิส หากยิ่งใชวิธีกินแบบคีโตเจนิก ยิ่งทําใหคีโตนใน

เลือดสูง ทําใหผูปวยเบาหวานเกิดภาวะเลือดเปนกรด

รวมกับน้ําตาลในเลอืดสูง หรือเรียกวาภาวะไดอะบีติค 

คีโตเอซิโดซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวน

ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 นั้น สามารถกินคีโตได 

ขอมูลจากงานวิจัยพบวา ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 

สามารถกินคีโตเจนิกได อีกท้ังยังพบวาชวยควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย ท้ังนี้ ท้ังนั้นจําเปน

จะตองกินคีโตเจนิกอยางถูกตอง และควรปรึกษา

แพทยผูรักษากอน (Allwell healthcare, 2564) 
 

การตลาดผลิตภัณฑคีโตเจนิก 

ตลาดอาหารคีโตเจนิก ถือเปนตลาดเฉพาะกลุม 

(Niche Market) ขนาดเล็กท่ีมีคูแขงนอยจึงทําใหมี

ธุรกิจ SME เกิดข้ึน ผูประกอบการหลายรายเริ่มเขา

มาทําตลาดอาหารคีโตเจนิกกันมากข้ึนในรูปแบบ

อาหารสําเร็จรูปหรือวัตถุดิบอาหาร ท้ังมีหนาราน

และไมมีหนาราน ซ่ึงทางธรุกิจ SME ท่ีเดิมผลิตหรือ

จําหนายอาหารเพ่ือสุขภาพเพียงอยางเดียว โดยจะ

เพิ่มหรือพัฒนาผลิตภัณฑตรงกับหลักการของคีโต-

เจนิก  ไดเอท มาก ข้ึน  และยั งครอบคลุมการ

รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืน เชน กรม

ปศุสัตวไดผลิตไสกรอกท่ีไมผสมสารปรุงแตงใด ๆ 

และรานเลมอนฟารมไดประกาศปรับปรุงสูตรการ

ผลิตไสกรอกใหมเปนไสกรอกท่ีปราศจากสารปรุงแตง

และสารกันเสีย ยังมีราน Black Canyon ของบริษัท

แบล็คแคนยอน (ประเทศไทย) จํากัด และราน Thai-

Denmark MILK LAND ขององคการสงเสริมกิจการ

โคนมแหงประเทศไทยนั้น ไดมีการจําหนายสินคาท่ี

เปนอาหารคีโตเจนิกดวยเชนกัน (อรวรรยา, 2562) 

ปจจุบันผลิตภัณฑ คีโตเจนิกท่ีขายในไทยมี

หลากหลายใหผูบริโภคเปนทางเลือก เชน เครื่องดื่ม 

เครื่องปรุงรส ผลิตภัณฑบุกเสนตาง ๆ ท่ีสามารถปรุง

รสไดตามชอบ ยําหรือผัดก็ได  ยกตัวอยางท่ีผลิตใน

ไทย เชน ผลิตภัณฑสปาเกตตี้  บะหม่ีโอต เสน

รูปแบบตาง ๆ จากบุกของบริษัทมังคิ ฟูด จํากัด 

ผลิตภัณฑเสนจากไขขาว ของบริษัทแข็งแรงทุกวัน 

(KHAENG RANG TOOK WAN) จํากัด ผลิตภัณฑ

วุนเสนมะพราวของบริษัทแสงทับทิมอินเตอร จํากัด 

ยังมีเครื่องดื่มคีโตเจนิกและไอศกรีม เชน ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มชาเขียวของบริษัทโออิชิ กรุป  จํากัด 

(มหาชน)  และผลิตภัณฑไอศกรีมคีโตท่ีไมมีน้ําตาล 

ไมมีคารโบไฮเดรตของบริษัทคีโตครีม จํากัด สวน

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกตางประเทศมีหลายผลิตภัณฑท่ี

เดน ๆ เชน ผลิตภัณฑพิซซาคีโต ตรา Realgood  

เปนลักษณะแซนวิชอาหารเชาซ่ึงมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ใหโปรตีนสูง ยังเปนผลิตภัณฑปราศจากกลูเตนอีก

ดวย สวนผลิตภัณฑสแนคคีโต ตรา Whisps เปน

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

Cheese Crisps) ใหปริมาณคารโบไฮเดรตต่ําและมี

โปรตีนสูง ผลิตภัณฑเคกมัฟฟน ตรา goodee ให

ปริมาณคารโบไฮเดรต 1 กรัมตอ 1 ชิ้น ไมมีน้ําตาล 

ใชน้ําตาลแอลกอฮอลแทนน้ําตาลปกติ ไมมีถ่ัวเหลือง 

เปนผลิตภัณฑท่ีปราศจากกลูเตน สวนบารคีโต ตรา 

Keto Bars ทําจากเนยถ่ัวชอคโกแลต มะพราว 

น้ําตาลแอลกฮอล เกลือ และหญาหวานซ่ึงมีปริมาณ

คารโบไฮเดรต 3 กรัม ไขมัน 21 กรัม ตอ 1 ชิ้น จะ

เห็นวาทุกผลิตภัณฑมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํากวา

ปกติซ่ึงตามกําหนดบริโภคอาหารคีโตเจนิก ไมเกิน 

25 กรัมตอวัน 

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

อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เปนร ูปแบบอาหารที ่เน นการจํากัดปร ิมาณการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาลเปนหลัก โดยเพิ่ม

สัดสวนของไขมันในอาหารเพื่อกระตุนใหรางกาย

เขาสูภาวะคีโตซิส สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงอยาง

รวดเร็วในชวงแรก จึงเปนรูปแบบอาหารที่ผูบริโภค 

สวนใหญสนใจในการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนักตัว แต

ให ผลระยะสั ้น ส วนระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงจะ

กลับมาอวนหรือมีผลขางเคียงอ่ืน ๆ จากการกิน

อาหารไมครบ 5 หมู รวมถึงการกะปริมาณของไขมัน

ท่ีทาน หากไดรับปริมาณไมเพียงพอ มีผลตอความ

เสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ กระบวนการ

อักเสบในรางกาย การสูญเสียอาหารวิตามิน เกลือแร

เ พิ ่ม ขึ ้น  การปฏ ิบ ัต ิต ามแนวทางการบร ิโภค

อาหารคีโตเจนิก ควรเริ่มจากคอย ๆ จํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตในอาหาร เชน ลดปริมาณน้ําตาลจาก

เครื่องดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม น้ําผลไม เครื่องดื่มบํารุง

กําลัง ของขนมหวานตาง ๆ แลว จึงคอยปรับลด

ปริมาณขาวแปง ผลิตภัณฑเสนธัญพืชท่ีมีแปงตาง ๆ 

รวมถึงนม ผลิตภัณฑนม และผลไม โดยเพ่ิมสัดสวน

โปรตีนจากเนื้อสัตวไมติดมัน ไข อาหารทะเล หรือ

เลือกแหลงอาหารท่ีมีท้ังไขมันและโปรตีน เชนถ่ัว

เปลือกแข็งตาง ๆ หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมันและ

เนื้อสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก 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

คารโบไฮเดรตนอย แตมีไขมันอ่ิมตัวสูง ควรเพ่ิม

อาหารกลุมผัก โดยเนนผักใบเพ่ือใหไดวิตามิน เกลือแร

และใยอาหาร ใชน้ํามันปรุงประกอบอาหารตาม

ความเหมาะสม และการกินอาหารคีโตเจนิกไมได

กําหนดในเรื่องของการใชเครื่องปรุงรส แตตองระวัง

เครื่องปรุงรสท่ีมีน้ําตาลและสารผสมท่ีอาจมีแปงเปน

องคประกอบ พิจารณาสารใหความหวานแทน

น้ําตาลในการปรุงรสอาหารเพ่ือใหรสชาติหวานได 

ในสวนของการประกอบอาหารคีโตเจนิกสามารถ

ปรุงดวยเครื่องเทศและสมุนไพรตาง ๆ ไดรวมถึงการ

ปรุงดวยรสเปรี้ยว เค็ม และเผ็ด หากตองการลด

ความอวนหรือมีสุขภาพท่ีดีข้ึนดวยทานอาหารคีโต-

เจนิค ควรหาขอมูลสัดสวนและประเภทอาหารท่ี

รับประทานอยางละเอียด ปรึกษานักโภชนาการ

ผูเชี่ยวชาญดานอาหารแบบคีโตเจนิกกอนเริ่มปฏิบัติ 

หรืออีกวิธีหนึ่งใชวิธีจํากัดปริมาณของอาหารโดยการ

คํานวณสัดสวนใหเหมาะสมและออกกําลังกายเปน

ประจําเปนวิธีท่ีงายและปลอดภัย 
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