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จุดเดน 

 ผลิตภัณฑคีเฟอรมีประสิทธิภาพในการสงเสริมสุขภาพมนุษย 

 คีเฟอรนมและคีเฟอรน้ําผลิตไดจากจุลินทรียเฉพาะกลุม 

 ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมักคีเฟอรนมและคีเฟอรน้ํามีคุณสมบั ติทางกายภาพ เคมี และจุลินทรีย ท่ี 

แตกตางกัน 
 

บทคัดยอ 

ในปจจุบันผูบริโภคมีการใหความสําคัญเก่ียวกับอาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะ

ในชวงสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด 19 ผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีจุลินทรียโพรไบโอติก ซ่ึง

มีสวนชวยในการสรางสมดลุของระบบยอยอาหาร และเสริมสรางระบบภูมิคุมกันจึงกําลังเปนท่ีนิยม ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มคีเฟอรเปนผลิตภัณฑหมักท่ีเปนทางเลือกท่ีดีตอสุขภาพ ซ่ึงรสชาติและสารอาหารของคีเฟอร มีความ

แตกตางกันไปตามชนิดของสารตั้งตนและกลุมจุลินทรียท่ีใชในกระบวนการหมัก สามารถแบงไดเปนคีเฟอรนม

ท่ีใชนมเปนวัตถุดิบหลัก และคีเฟอรน้ําท่ีไมใชนมเปนวัตถุดิบหลัก เพ่ือเปนทางเลือกใหแกผูท่ีแพผลิตภัณฑนม 

แพแล็กโทส และผูท่ีบริโภคมังสวิรัติ นอกจากนี้ผลิตภัณฑคีเฟอรยังมีฤทธิ์ทางชีวภาพ ชวยในการสงเสริม

สุขภาพและปองกันโรคได 

 

คําสําคัญ : คีเฟอรนม คีเฟอรน้ํา จุลินทรีย ฤทธิ์ทางชีวภาพ 
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Highlights 

 Kefir products are highly effective at promoting human health 

 Milk kefir and water kefir are usually produced by unique probiotic 

 The two different kefir-fermented beverages have different physical, chemical and 

microbiological characteristics 
 

Abstract 

 Consumers are paying more attention to healthy alternative food, especially during 

the COVID-19 epidemic. Food and beverage products that contain probiotics that contribute 

to the balance of the digestive system and strengthen the immune system are becoming 

popular. Kefir is a fermented product that is a healthy alternative food. Different tastes and 

nutrition depend on raw materials and microorganism groups in fermentation. There are 

divided into milk and water kefir, which uses milk and non-dairy as the raw materials, 

respectively. Water kefir is an alternative product for people with dairy allergies, lactose 

intolerance, and vegetarians. In addition, kefir products are biologically active. It helps to 

promote health and prevent disease. 
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บทนํา 

ผลิตภัณฑนมเปรี้ยวคีเฟอร หรือ คีเฟอรนม 

(milk kefir) มี ม าน าน ห ล าย ศ ต ว รรษ แ ล ะ มี

ประโยชนตอสุขภาพ ปจจุบันผูบริโภคจํานวนมาก

สนใจการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ และมีจุลินทรีย

โพรไบโอติก อีกท้ังเปนผลมาจากความตองการของ

ตลาดผูบริโภคผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณแล็กโทสต่ํา 

เนื่องดวยในผลิตภัณฑคีเฟอรนม น้ําตาลแล็กโทส

ถูกยอยสลายโดยจุลินทรียในระหวางกระบวนการ

หมัก นอกจากนี้คีเฟอรไดรับการรับรองใหเปนสวน

หนึ่ งใน “เกาเทรนดอาหารท่ีนาจับตามองในป 

2021” โดยสถาบันนักเทคโนโลยีอาหาร (Institute 

of Food Technologies, IFT) จากสถานการณ

การระบาดใหญของโควิด-19 ทําใหผูบริโภคหันมา

ใสใจสุขภาพมากข้ึน และมองหาผลิตภัณฑอาหาร

เพ่ื อ เพ่ิ มภู มิ คุ ม กัน  คาดการณ การตลาดของ

ผลิตภัณฑคีเฟอรจะเพ่ิมข้ึน 456 ลานเหรียญสหรัฐ

ระหวางป  พ.ศ. 2564-2568 (1) คีเฟอรนมเปน

ผลิตภัณฑหมักท่ี มีความเปนกรดและปริมาณ

แอลกอฮอลตํ่า นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง โดยมี

ตนกําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) เม่ือ

หลายพันปกอน ตั้งแตนั้นมาคีเฟอรไดรับการบริโภค

อยางแพรหลาย เนื่องจากมีรสชาติท่ีดี และชวย

สงเสริมสุขภาพของมนุษย(2) และมีการเผยแพรไป

ยังประเทศอ่ืน ๆ โดยประเทศท่ีนิยมบริโภค ไดแก 

สหรัฐอ เมริกา ฝรั่ ง เศส  บราซิล  และญี่ ปุ น (3 ) 

ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมัก คีเฟอรนม (milk kefir) 

และคีเฟอรน้ํา (water kefir) ผลิตไดจากจุลินทรีย

โพรไบโอติกแตกตางกัน ซ่ึงมีลักษณะเปนกลุม 

เจลาติน ซ่ึงเรียกวา เมล็ดคีเฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

โดยเครื่องดื่ มห มัก ท้ั งสองชนิด มีลักษณ ะทาง

กายภาพและทางเคมีท่ีแตกตางกัน รวมถึงเปน

แหลงของโพรไบโอติกและมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีเพ่ือ

สุขภาพแตกตางกันดวย โดยท่ีคีเฟอรนมมีปริมาณ

โปรตีนสูง เปนแหลงของโพรไบโอติกและพรี- 

ไบโอติก ขณะท่ีคีเฟอรน้ําเปนแหลงโพรไบโอติก  

พรีไบโอติกและสารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญตอ

สุขภาพ เหมาะสําหรับผูรับประทานมังสวิรัติและ

ผูบริโภคท่ีแพผลิตภัณฑจากนม ผลิตภัณฑเครื่องดื่ม

หมักนี้(4) จึงเปนเครื่องดื่มหมักท่ีเปนแหลงของโพร

ไบโอติกท่ีมีความหลากหลาย และมีคุณสมบัติเชิง

หนาท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 

 

คีเฟอร (Kefir) 

โดยท่ัวไปคีเฟอรสามารถแบงไดตามวัตถุดิบ

ตั้งตนในกระบวนการหมัก คือ นมเปรี้ยวคีเฟอร 

หรือ คีเฟอรนม โดยใชนมเปนวัตถุดิบตั้งตนในการ

หมัก (Figure 1) ขณะท่ีคีเฟอรน้ํ า (water kefir, 

sugary kefir, non-dairy kefir) ใชวัตถุดิบท่ีไมใช

นมเปนวัตถุดิบตั้งตนในกระบวนการหมัก (Figure 

2) รวมกับเมล็ดคีเฟอรท่ีประกอบดวยจุลินทรียท่ีมี

ความหลากหลาย แบงเปนเมล็ดคีเฟอรนม (milk 

kefir grains) และเมล็ด คีเฟอรน้ํ า (water kefir 
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grains) เปนหั วเชื้อ ในการผลิตผลิตภัณฑห มัก 

คีเฟอร ผลิตภัณฑคีเฟอรท่ีผลิตไดจากนมไดรับ

ความนิยมจากผูบริโภคมากกวาประเภทอ่ืน แต

เนื่องดวยผลิตภัณฑจากนมอาจไมเหมาะสําหรับผูท่ี

แพแล็กโทส ผูบริโภคมังสวิรัติ และผูแพผลิตภัณฑ

จากนม (5) ดั งนั้ น ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอรน้ํ าจึ ง เป น

ทางเลือกใหมสําหรับผูบริโภค 

 

 
Figure 1 Main formulation of milk kefir production 
 

 
Figure 2 Main formulation of water kefir production 

 

คีเฟอรนม (milk kefir) 

คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑหมักท่ีมีคาความ

เปนกรด มีปริมาณแอลกอฮอลเกิดข้ึนเล็กนอยจาก

กระบวนการหมัก นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง มีตน

กําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) บริเวณ

จุดเชื่อมกลางระหวางยุโรปและเอเชียเม่ือหลาย 

พันป กอน  ผลิตภัณ ฑ คี เฟอร ได รับความนิยม 
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เนื่องจากรสชาติท่ีดีและมีฤทธิ์ทางชีวภาพในการ

สงเสริมสุขภาพ(1) คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑท่ีไดจาก

การหมักนมกับเมล็ดคีเฟอรนม โดยท่ีเมล็ดคีเฟอรนม

มีรูปรางเปนเม็ดขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลาง

ประมาณ 0.1-2.0 เซนติเมตร มีลักษณะคลายกับ

ดอกกะหล่ําขนาดเล็กหรือขาวโพดค่ัว และมีสีขาว

จนถึงสีครีม โดยท่ัวไปเมล็ดคีเฟอรนม ประกอบดวย

ปริมาณน้ํารอยละ 86 และปริมาณของแข็งรอยละ 

14 ซ่ึงสวนท่ีเปนของแข็งประกอบดวย พอลิแซ็ก- 

คาไรดประมาณรอยละ 58 โปรตีนรอยละ 30 

ไขมันรอยละ 7 และเถารอยละ 5 องคประกอบทาง

เคมีดังกลาวอาจมีปริมาณแตกตางกันข้ึนอยูกับ

แหลงท่ีมาของเมล็ดคีเฟอรนม(4) และในการหมักแต

ละครั้งจะมีปริมาณชีวมวลของเมล็ดคีเฟอรนม

เพ่ิมข้ึนประมาณรอยละ 3.0-3.5 ข้ึนอยูกับปจจัยใน

การหมัก(6) 

กระบวนการผลิตคีเฟอรนมแบบดั้งเดิม ทํา

ไดโดยใชน้ํานมเปนวัตถุดิบตั้งตน สามารถเตรียมได

จากแหลงวัตถุดิบนมท่ีหลากหลาย ไดแก นมโค 

แพะ แกะ อูฐ และควาย ทําการฆาเชื้อวัตถุดิบนม

ดวยการพาสเจอไรซ และทําใหเย็นลงในอุณหภูมิท่ี

เหมาะสม นําเมล็ดคีเฟอรนมเติมลงในน้ํานมรอยละ 

1-20 ทําการบมท่ีอุณหภูมิ 20-25 องศาเซลเซียส 

เปนเวลา 18-24 ชั่วโมง ในระหวางการหมักแล็กโทส

จากนมจะถูกยอยสลายกลายเปนกรดแล็กติกดวย

เอนไซมเบตา-กาแล็กโตซิเดส (ß-galactosidase) 

ท่ีผลิตโดยแบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีมีอยู ในเมล็ด 

คีเฟอร สงผลใหมีคาความเปนกรดดางลดลงอยู

ในชวง 4.0-4.6 และในระหวางการหมักจะเกิด 

เอทานอลท่ีผลิตโดยยีสตประมาณรอยละ 0.5–2.0 

อีกท้ังยังเกิดสารใหกลิ่นจากแบคทีเรียกรดแล็ก- 

ติก เชน แอลดีไฮด ไดอะซีทิล กรดอะซิติก และกรด 

โพรพิโอนิก เปนตน เม่ือสิ้นสุดการบมทําการกรอง

แยกเมล็ดคีเฟอรออกจากคีเฟอร และสามารถ

นําไปใชสําหรับการหมักครั้งตอไปได (7-8) อยางไร 

ก็ตามการผลิตคีเฟอรเพ่ือบริโภคในครัวเรือน หากมี

ก า ร รั ก ษ าสุ ข อ น า มั ย แ ล ะ ก า รฆ า เชื้ อ ก อ น

กระบวนการหมักไมดี อาจมีความเสี่ยงตอสุขภาพ

ของผูบริโภคจากการปนเปอนเชื้อกอโรคได (8) 

นอกจากนี้การผลิตคีเฟอรในเชิงพาณิชยจะใช

เมล็ดคีเฟอรแบบแชเยือกแข็งหรือใชวิธี “Russian 

back slopping” ซ่ึ ง เป น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห มั ก

แบบตอเนื่อง โดยเริ่มตนดวยการใชเมล็ดคีเฟอร

ตามธรรมชาติเปนเชื้อเริ่มตนสําหรับกระบวนการ

หมักนม แมวาคีเฟอรจะสามารถผลิตไดจากวัตถุดิบ

นมสัตวตาง ๆ แตคีเฟอรท่ีทําจากนมวัวยังคงไดรับ

ความนิยมมากท่ีสุดในประเทศแถบยุโรปตะวันออก 

และมีขอระวังเชนเดียวกับผลิตภัณฑนมหมักชนิด

อ่ืน  ๆ  เนื่ อ งจาก คุณ ลั กษณ ะของน้ํ านมดิบ มี

ความสําคัญตอการผลิตคีเฟอร โดยท่ัวไปน้ํานมดิบ

ท่ีใชในการผลิตคีเฟอรควรมีจํานวนแบคทีเรียกอโรค

ปนเปอนในปริมาณต่ํา ไมมียาปฏิชีวนะและยาฆา

เชื้อหลงเหลืออยู(9) 

 

คีเฟอรน้ํา (water kefir) 

ผูบริโภคท่ีมีความตองการผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชมีปริมาณเพ่ิมข้ึน เนื่องจากปจจัยหลาย

ประการ เชน ความเสี่ยงตอโรคท่ีมีสัตวเปนพาหะ 

จํานวนผูบริโภคท่ีแพแล็กโทสหรือแพโปรตีนจากนม 

และการรับประทานอาหารมังสวิรัติ เปนตน คีเฟอร
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น้ําจึงไดรับความนิยมเพ่ิมมากข้ึน คีเฟอรน้ําเปน

ผลิตภัณฑ ท่ี ไดจากการหมักเมล็ด คี เฟอรด วย

สารละลายท่ีมีน้ําเปนองคประกอบหลัก เชน ผัก 

ผลไม และกากน้ําตาล เปนตน โดยสารละลาย

น้ําตาลทรายแดงเปนสารตั้งตนหลักท่ีเลือกใชในการ

หมักคีเฟอรน้ํา โดยท่ัวไปคีเฟอรน้ํามักเตรียมไดจาก

วัตถุดิบจําพวกน้ําผลไม (แอปเปล สับปะรด องุน 

มะตูม กีวี ลูกแพร ทับทิม แตง สตรอวเบอรรี มะเขือ

เทศ มะพราว) ผัก (ขิง หัวหอม ถ่ัวเหลือง ยี่หรา  

แครรอต) กากน้ําตาล (ออย) และน้ําผึ้ ง(10) ท้ังนี้

สามารถสรุปภาพรวมชนิดของสารตั้ งตนหรือ

วัตถุดิบท่ีใชในการผลิตคีเฟอรน้ําไดใน Figure 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 Non-dairy substrate for water kefir products(10) 
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ปจจุบัน มีรายงานการบริโภคคีเฟอรน้ํ า

เพ่ิมข้ึน เนื่องจากมีคุณสมบัติทางประสาทสัมผัสท่ี

เฉพาะตัวและมีประโยชนตอสุขภาพ ประเทศท่ีมี

การบริโภคเครื่องดื่มคีเฟอรน้ําสูง ไดแก สหรัฐอเมริกา 

เม็กซิโก แคนาดา ญี่ปุน ไทย มาเลเซีย ฝรั่งเศส 

กรีซ ตุรกี รัสเซีย สหราชอาณาจักร เนเธอรแลนด 

นอรเวย สวีเดน สเปน โปรตุเกส บราซิล ชิลี เปรู 

และอารเจนตินา(10-11) วิธีการผลิตคีเฟอรน้ําแบบ

ดั้งเดิมทําไดโดยการเติมเมล็ดคีเฟอรน้ําลงในสาร 

ตั้งตนท่ีผานการพาสเจอไรซและทําใหเย็นลง บมท่ี

อุณหภูมิ 25-30 องศาเซลเซียส เปนเวลานาน

ประมาณ 24 ชั่วโมง เม่ือการหมักเสร็จสิ้นเมล็ด 

คีเฟอรจะถูกแยกจากผลิตภัณฑคีเฟอรโดยการกรอง 

ตามดวยการลาง ทําใหแหงท่ีอุณหภูมิหอง และ 

เก็บรักษาไวสําหรับข้ันตอนการหมักรอบถัดไป 

องคประกอบทางเคมีและลักษณะทาง

ประสาทสัมผัสของคีเฟอรน้ําแตกตางกันไปตาม 

สารตั้ งตน ท่ีใช  รวมถึงน้ํ าตาล (ซูโครส กลูโคส 

และฟรุกโตส) กรดอินทรีย (กรดแล็กติก อะซิติก  

ซิตริก ทารทาริก บิวทิริก มาลิก และกรดโพรพิโอ-

นิก) แอลกอฮอล (เอทานอล เฮกซานอล และกลี- 

เซอรอล) และเอสเทอร (เอทิล โพรพิโอเนต เฮกซา

โนเอต ออคตาโนเอต และเดคาโนเอต) สารเมตา-

บอไลตเหลานี้มีคุณสมบัติดานรสชาติท่ีโดดเดนและ

แตกตางกัน เชน รูสึกสดชื่น (เนื่องจากมีเอทานอล) 

มีกลิ่นหอมของผลไม (เนื่องจากมีเอสเทอร) และมี

เนื้อสัมผัส (เนื่องจากมีกลีเซอรอล) ซ่ึงสงผลให

ผูบริโภคเกิดความพึงพอใจ(10) 

 

เมล็ดคีเฟอร (kefir grains) 

เม ล็ ด คี เฟ อ ร เป น หั ว เชื้ อ สํ าห รั บ ผ ลิ ต

ผลิตภัณฑ คี เฟอร  เมล็ดคี เฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

มีลักษณะปรากฏดัง Figure 4 โดยเมล็ดคีเฟอรท้ัง

สองชนิดมีความคลายคลึงกันในดานโครงสราง 

จุลินทรียและกระบวนการเมแทบอลิซึมในระหวาง

กระบวนการหมัก อยางไรก็ตามความหลากหลาย

ของจุลินทรียในเมล็ดคีเฟอร และปริมาณของสาร 

เมตาบอไลตข้ันสุดทายอาจแตกตางกันไปตามแหลง

คารบอน สารตั้งตน และพลังงานท่ีใชในการหมัก

เมล็ดคีเฟอร(12) เม่ือเปรียบเทียบระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ําสามารถแสดงไดใน 

Table 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 4 Appearance of milk and water kefir grains 
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Table 1 Comparison of milk kefir grains and water kefir grains for kefir fermented products(13)  

Parameters Milk kefir grains (MKG) Water kefir grains (WKG) 

Dimension 0.1–2.0 cm Few mm to cm 

Consistency Resilient Less resilient than MKG 

Color Creamy white Transparent to colored depending on the 
fruit or vegetable medium 

Average chemical 
composition 

86% water, 14% dry matter, divided among 
polysaccharide (58%), protein (30%), fat 
(7%), and ash (5%) 

Mostly unknown 

Chemical structure Kefiran, kefirose Dextran, mannitol, mutan 

Bacteria Lactobacillus paracasei, Lactobacillus 
acidophilus, Lactobacillus 
delbrueckii, Lactobacillus plantarum, 
and Lactobacillus kefiranofaciens 
Lactococcus species usually found 
Acetic acid bacteria less important 

Lactobacillus casei/paracasei, 
Lactobacillus hordei, Lactobacillus 
hilgardii, and Lactobacillus nagelii 
Lactococcus species rarely found 
Acetic acid bacteria important 

Yeasts Candida (dominant) Saccharomyces cerevisiae (dominant) 

Main aroma 
compounds 

Aldehydes, ketones, acids Esters 

Biological effects Many studies reporting several functional 
properties 

Few studies reporting functional 
properties still needing to be assessed in 
humans 

Production Animal milk, vegetable “milk”, inoculated 
with MKG 

Water with sugar and fruits, 
fruit/vegetable/cereal juices inoculated 
with WKG or MKG 

Scale-up Well established Not achieved yet 

Market share Significant Limited 

Consumer Unsuitable for lactose intolerant, dairy-
allergic, vegetarian and vegan 

Suitable for lactose intolerant, dairy-
allergic, vegan and vegetarian. Higher 
flavor versatility, appealing for children 
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เม่ือเปรียบเทียบเมล็ดคีเฟอรระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํ าในดานรูปราง สี 

องคประกอบทางเคมี จุลินทรียท่ีเก่ียวของ และ 

อ่ืน ๆ พบวา เมล็ดคีเฟอรนมมีขนาดประมาณ 0.1-

2.0 เซนติเมตร เปนเม็ดละเอียดและมีรูปรางคลาย

ดอกกะหล่ํา มีสีขาวครีมและยืดหยุนได ในทาง

ตรงกันขามเมล็ดคีเฟอรน้ํา มีรูปรางคลายผลึกท่ีมี

เมือก มีขนาดตั้งแตมิลลิเมตรจนถึงเซนติเมตร โดย

มีสีแตกตางกัน มีลักษณะโปรงใสจนถึงทึบแสง 

ข้ึนอยูกับเมทริกซของเหลวท่ีจะเปนสารตั้งตนใน

การหมัก (เชน ผักและผลไม เปนตน) แมวาจะไมมี

ขอมูลเก่ียวกับองคประกอบทางเคมีของเมล็ด 

คี เฟอรน้ํ าแตพบรายงานว า เมล็ด คี เฟอรน้ํ า 

ประกอบดวย สวนประกอบของน้ําเปนหลัก (รอย

ละ 86 ของน้ํ าหนักตอน้ํ าหนัก) มีสัดสวนของ

น้ํ าหนักแห งประมาณรอยละ 14 ของน้ํ าหนัก

ท้ังหมด แบงเปนพอลิแซ็กคาไรด  (รอยละ 58) 

โปรตีน (รอยละ 30) ไขมัน (รอยละ 7) และเถา 

(รอยละ 5)(4) ผลขององคประกอบจุลินทรีย ท่ี

หลากหลายในเมล็ดคีเฟอร และผลิตภัณฑคีเฟอร 

สงผลใหลักษณะทางจุลชีววิทยา เคมีกายภาพ 

โภชนาการ และประสาทสัมผัสของเครื่องดื่มคีเฟอร

เหลานี้แตกตางกัน(5) 

เมล็ดคีเฟอรนมประกอบดวยแบคทีเรียและ

ยีสต โดยโครงสรางพอลิแซ็กคาไรดของแบคทีเรีย

เหลานี้มีความจําเพาะตอเมล็ดคีเฟอรนม เรียกวา 

"kefiran" ซ่ึงประกอบดวยพอลิแซ็กคาไรดเคฟแรน 

(kefiran)  แ ล ะ เพ น ท า แ ซ็ ก ค า ไร ด เค ฟ โ ร ส 

(pentasaccharide kefirose) ซ่ึ งโครงสร างเฮท

เทอโรพอลิแซ็คคาไรด (heteropolysaccharide) 

ของเมล็ดคีเฟอรนมนี้ เปนโมเลกุลของกลูโคกา- 

แล็กแตน (glucogalactan) ท่ี ละลายน้ํ าได  ซ่ึ ง

ประกอบดวยกลูโคสและกาแล็กโทสในปริมาณท่ี

เทากัน โดยมีหนวยเฮกโซสประมาณ 127 หนวย 

แบคทีเรียท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด 

(exopolysaccharide) ในเมล็ดคีเฟอรนม ไดแก L. 

kefiranofaciens, L. kefir, L. kefirgranum และ 

L. parakefir ขณะท่ีเมล็ดคีเฟอรน้ําประกอบดวย

โมเลกุลของเดกซแทรน (dextran) ซ่ึงเมล็ดคีเฟอร

น้ํา สามารถเรียกไดแตกตางกัน เชน “sugary kefir 

grains” “Tibi”, “Tibico”, “Graines Vivantes” 

และ “ผลึกน้ําญี่ปุน” เปนตน โดยท่ีโครงสรางเดกซ

แทรนของเมล็ดคีเฟอรน้ํา เกิดข้ึนจากการเชื่อมโยง

ระหวาง α-D-(1-6) กับ (1-3) ของกลูโคไพราโนซิล

เรซิดิว (glucopyranosyl residues) สวนแบคทีเรีย

ท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรดในเมล็ด 

คี เ ฟ อ ร น้ํ า ป ร ะ ก อ บ ด ว ย  L. casei, L. 

mesenteroides, L. nagelii, L. hordei และ L. 

hilgardii มีหนาท่ีสรางโครงสรางเดกซแทรน โดยท่ี

เมล็ดคีเฟอรน้ําไมสามารถเจริญเติบโตไดในนม

เนื่องจาก L. hilgardii ไมสามารถยอยแล็กโทส 

ดังนั้นจึงไมมีการผลิตพอลิแซ็กคาไรด ท่ีจําเปน

สําหรับการเพ่ิมมวลชีวภาพ ซ่ึงโครงสรางทางเคมี

ของพอลิแซ็กคาไรดของเมล็ดคีเฟอรน้ํานมและ

เมล็ดคีเฟอรน้ําแสดงดัง Figure 5 

นอกจากนี้ เม ล็ ด คี เฟ อรป ระกอบ ด วย

จุลินทรีย ท่ี มีความหลากหลาย สวนใหญ เปน

จุลินทรียกลุมแบคทีเรียกรดแล็กติก (Lactic Acid 

Bacteria, LAB) แบคที เรียกรดอะซีติก (Acetic 

Acid Bacteria, AAB) และยีสต ซ่ึงจุลินทรียสาย
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พันธุตาง ๆ มีความสัมพันธกันทางชีวภาพ พ่ึงพา

อาศัยกัน และขยายพันธุโดยใชชีวผลิตภัณฑเปน

แหลงพลังงานหรือปจจัยกระตุนการเจริญเติบโต 

จุลินทรียท่ีพบไดในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอร

น้ําสามารถแสดงไดดัง Table 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 5 Structure of milk kefir grains (A) and water kefir grains (B) polysaccharides(14) 

 

Table 2 Microorganisms related from milk and water kefir grains(10) 
Microbial Genus Milk kefir grains Water kefir grains 

Bacteria Acetobacter A. fabarium, A. orientalis, A. 
lovaniensis, A. aceti, A. rasens. 

A. fabarium, A. orientalis, A. 
lovaniensis. 

 Lactobacillus L. acidophilus, L. brevis, L. 
buchneri, L. 
casei subsp. pseudoplantarum, 
L. delbrueckii, L. fermentum, L. 
helveticus, L. kefiranofaciens, 
L. kefiri, L. otakiensis, L. 
paracasei, L. parabuchneri, L. 
plantarum, L. rhamnosus, L. 
sake, L. sunkii. 

L. brevis, L. buchneri, L. 
casei subsp. casei, L. 
casei subsp. rhamnosus, L. 
diolivorans, L. fermentum, L. 
harbinensis, L. hilgardii, L. 
hordeii, L. kefiranofaciens, L. 
kefiri, L. lactis, L. mali, L. nagelli, 
L. paracasei, L. parafarraginis, L. 
perolens, L. plantarum, L. 
satsumensis. 

 Leuconostoc L. mesenteroides. L. citreum, L. mesenteroides. 
 Lactococcus L. cremoris, L. lactis, L. 

raffinolactis. 
nd. 

 Pediococcus P. acidilactici, P. dextrinicus, P. 
pentosaceus. 

nd. 

 Streptococcus S. durans, S. thermophilus nd. 
 Other species nd. Lysinibacillus sphaericus, 

Oenococcus kitaharae, 
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Table 2 (ตอ) 

Microbial Genus Milk kefir grains Water kefir grains 
Bifidobacterium 
psychraerophilum. 

Yeast Candida C. iconspicua, C. kefir, C. krusei, 
C. lambica, C. maris, C. 
humilis. 

nd. 

 Saccharomyces S. cerevisiae, S. turicensis. S. cerevisiae. 
 Pichia P. fermentans. P. membranifaciens, P. 

kudriavzevii. 
 Lanchancea L. meyercii. L. fermentati, L. meyercii. 
 Kluyveromyces K. lactis. K. lactis, K. marxianus. 
 Kazachstania K. unispora, K. servazzii, K. 

aerobia, K. solicola. 
K. aerobia, K. unispora. 

 Hanseniaspora H. guillermondi. H. valbyensis, H. uvarum. 
 Other species Cryptococcus humicolus, 

Geotrichum candidium, 
Zygosaccharomyces 
fermentati. 

Zygotorulaspora florentina, 
Issatchenkia orientalis, 
Zygosaccharomyces fermentati, 
Dekkera bruxellensis. 

 

เม่ือเปรียบเทียบกลุมของจุลินทรียท่ีพบได

บอยในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํา พบวา

ยีสตเปนกลุมท่ีมีความหลากหลายสูงสุด ซ่ึงบงชี้ได

วาเมแทบอลิซึมของยีสตข้ึนอยูกับแหลงคารบอน

และแหลงพลังงาน ท่ี มีอยู ในระหวางการหมัก 

ปริมาณน้ําตาลซูโครสสูงอาจกระตุนการเจริญเติบโต

ของยีสต  Saccharomyces ซ่ึ งสามารถเปลี่ยน

น้ําตาลซูโครสเปนกลูโคสและฟรุกโตสโดยเอนไซม

อิน เวอร เตส  นอกจากนี้ ยี สต ชนิ ด อ่ืน  ๆ  ท่ี มี

ความสามารถในการหมักสูงยังพบในคีเฟอรน้ํา เชน 

Hanseniaspora, Pichia และ Lachancea โดยท่ัวไป

แลวยีสตกลุมนี้จะมีความโดดเดนในข้ันตอนแรก

ของการหมัก กอนท่ี S. cerevisiae จะทํางาน ยีสต

ท่ีพบในเมล็ดคีเฟอรน้ําเหลานี้ มีสวนชวยในการ

ปรับปรุงคุณภาพทางประสาทสัมผัสของเครื่องดื่ม

กลุ ม  LAB ส ง เสริมกลิ่ นและรสชาติ ท่ี มี ความ

เฉพาะตัวของผลิตภัณฑ ในทางกลับกัน น้ําตาล 

แล็กโทสไดแซ็กคาไรดท่ีมีอยูในนมจะกระตุนการ

เจริญเติบโตของยีสตในกลุมอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม

แบคทีเรียกลุม AAB ท่ีมีปริมาณสูงข้ึนในคีเฟอรน้ํา

สัมพันธกับคีเฟอรนม ซ่ึงบงชี้วาเมแทบอลิซึมของ 

AAB ถูกกระตุนดวยสารตั้งตนท่ีมีน้ําตาลเปลี่ยนเปน

เอทานอลโดยยีสต  เพ่ื อการเจริญ เติบ โตและ 

เมแทบอลิซึมของกรดอะซิติก(10) 

 

ผลของคีเฟอรตอสุขภาพ  

ผลิตภัณฑหมักคีเฟอรมีประโยชนตอสุขภาพ 

รวมถึงสงผลตอการปองกันโรค และการรักษาบาง

ชนิด ซ่ึงผลเหลานี้มาจากสารประกอบออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพหลากหลายชนิด เชน กรดอินทรีย อะซีตัล-
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ดี ไฮ ด  แ ล ะ เป ป ไท ด  ท่ี ผ ลิ ต ข้ึ น ใน ร ะห ว า ง

กระบวนการห มัก รวม ท้ั งจุลินทรีย ท่ี มีความ

หลากหลายสูง เชน แบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีเปน

จุลินทรียสวนสําคัญในองคประกอบของคีเฟอร มี

สวนชวยในการปองกันมะเร็งลําไสใหญ โรคหัวใจ

และหลอดเลือด เบาหวานชนิดท่ีสอง โรคอวน  

โรคไต ชวยในการปรับระบบภูมิคุมกันและจุลินทรีย

ในลําไสผานกลไกทางชีววิทยาท่ีแตกตางกัน 

 

ฤทธิ์ตานมะเร็ง การรับประทานคีเฟอรซ่ึง

เปนผลิตภัณฑท่ีมีโพรไบโอติก จึงเปนทางเลือกใน

การลดการขยายตัวของเซลลมะเร็ง ซ่ึงมีรายงาน

ศักยภาพการบริโภคคีเฟอรเพ่ือชวยในการตาน

มะเร็ง(15) นอกจากนี้คีเฟอรยังประกอบดวยสารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพอ่ืน ๆ ท่ีมีสวนชวยในการตานมะเร็ง 

เชน เปปไทด พอลิแซ็กคาไรด และสฟงโกลิพิด 

(sphingolipids) เปนการรวมตัวของสฟงโกซายน 

(sphingosine) กับกรดไขมันและหมูฟอสเฟต มี

ศักยภาพสูงในการยับยั้งการเพ่ิมจํานวนและการ

เหนี่ยวนําใหเกิดอะพอพโทซิสในเซลลเนื้องอก และ

ยังมีบทบาทสําคัญในเสนทางการสงสัญญาณและ

กระบวนการทางชีววิทยาของเซลลตาง ๆ เชน  

การตายของเซลล  การเพ่ิมจํ านวน  และการ

เปลี่ยนแปลงของเซลล เปนตน คีเฟอรมีคุณสมบัติ

ในการออกฤทธิ์ตานมะเร็งโดยการยับยั้งการหลั่ง

ของ tumor growth factor จึงทําใหเกิดการตาย

ของเซลล นอกจากนี้ยังพบวา คีเฟอรทําใหลดการ

ดื้อยาลงและยังสงเสริมฤทธิ์ตานมะเร็งของด็อกโซรู

บิซิน (DOX) ในเคมีบําบัด(5,16) 

ลําไสอักเสบ โรคลําไสอักเสบและอาการ

ลําไสใหญบวมเปนแผล เปนสาเหตุสําคัญของการ

เจ็บปวยในประเทศท่ีพัฒนาแลว โรคเหลานี้เปนผล

มาจากพันธุกรรมและปจจัยด านสิ่ งแวดลอม

โดยรอบของแตละบุคคลซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการ

ปรับองคประกอบของจุลินทรีย(17) ภาวะความไม

สมดุลของจุลินทรีย (Dysbiosis) เปนสาเหตุท่ีทําให

ลําไสออนแอ และเกิดการกระตุนภูมิคุมกันในลําไส

ทํางานไมเหมาะสม จึงทําใหเกิดอาการลําไสใหญ

บวมเปนแผล ผลิตภัณฑ คี เฟอรประกอบดวย

จุลินทรียโพรไบโอติกมากกวา 50 ชนิด รวมท้ัง

แบคทีเรีย ยีสต และไดรับการยอมรับวามีบทบาท

สงเสริมสุขภาพหลายประการ จุลินทรีย ท่ี เปน

ประโยชนตอสุขภาพเหลานี้ เปนท่ีทราบกันดีวา

สามารถอยูรอดไดนานในกระเพาะอาหาร ดังนั้นจึง

สามารถทนสภาวะในระบบทางเดินทางอาหารได

ดีกวาโพรไบโอติกสายพันธุดั้งเดิมอ่ืน ๆ(2) โดย

จุลินทรีย กลุ ม  Lactobacillus ท่ีพบใน คี เฟอร

สามารถอยูรอดไดดีกวา Lactococcus โดยมีอัตรา

การรอดชีวิตรอยละ 97.2(18) การเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียกรดแล็กติกสวนใหญทําใหสภาพแวดลอม

ในลําไสเปนกรดเพ่ือเพ่ิมจํานวนแบคทีเรียและ 

เอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด โดยท่ีเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด

สามารถตานจุลชีพอ่ืน ๆ ได ซ่ึงมีสวนในการปองกัน

การเกิดโรค เชน ชวยลดจํานวนของจุลินทรียกอโรค 

Enterobacteriaceae เปนตน จึงเปนการปองกัน

สุขภาพของผูบริโภค(19) 
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ฤทธิ์ ใน การลดระดั บน้ํ าต าล ใน เลื อด 

โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง 

ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากการหลั่งอินซูลินไมเพียงพอ การ

รักษาดวยอินซูลินมีตนทุนสูง การรักษาดวยยาหรือ

อาหารทางเลือกท่ีมีฤทธิ์ตานเบาหวานท่ีคลายคลึง

กับอินซูลินจึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ(20) โดยกลไกลการ

ออกฤทธิ์ตานเบาหวานของผลิตภัณฑคีเฟอรเกิด

จากโพรไบโอติก ซ่ึงการบริโภคโพรไบโอติกชวยลด

ปริมาณแบคทีเรียแกรมลบในลําไสเล็กสงผลใหการ

ผลิตไลโปพอลิแซ็กคาไรด (lipopolysaccharide, 

LPS) ลดลง การดูดซึม LPS ท่ีลดลงยังชวยลดระดับ

การอักเสบของโรคเบาหวาน ซ่ึงชวยฟนฟูการ

ทํางานของตัวรับอินซูลินซ่ึงนําไปสูการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดดีข้ึน(2) นอกจากการชวยลด

ระดับน้ําตาลในเลือดแลว ผลิตภัณฑคีเฟอรยังชวย

ล ด ร ะ ดั บ ข อ ง  glycated hemoglobin แ ล ะ

ฟอสฟอรัส ซ่ึงสงผลตอการชะลอภาวะไตเสื่อมใน

ผูปวยโรคเบาหวานอีกดวย(20) ดังนั้นคีเฟอรจึงไดรับ

การยอมรับวาเปนอาหารบําบัดท่ีมีประสิทธิภาพท่ี

สามารถจัดการโรคเบาหวานได  ท้ังนี้สามารถ

สรุปผลตอสุขภาพของผลิตภัณฑคีเฟอรนมและ 

คีเฟอรน้ําไดดัง Figure 6 
 

Figure 6 Human health effects of milk kefir and water kefir(4) 

 

บทสรุป 

ในชวงหลายทศวรรษท่ีผานมา ผลิตภัณฑ

อาหารและเครื่องดื่มท่ีมีแบคทีเรียกรดแล็กติก หรือ

จุลินทรียโพรไบโอติกกําลังไดรับความนิยมเพ่ิมข้ึน

เปนอย างมาก โดยเฉพาะในชวงสถานการณ 

โรคระบาด โควิด 19 และมีแนวโนมจะเพ่ิมข้ึน 

เรื่อย ๆ(13) เนื่องจากผูบริโภคยุคใหมใหความสนใจ

ในสุขภาพสวนบุคคลมากข้ึนและคาดหวังวาอาหาร

ท่ีบริโภคจะสงผลดีตอสุขภาพหรือสามารถชวย

ป องกัน โรคได  ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอร เป นหนึ่ งใน
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เครื่องดื่มนมหมักแบบดั้งเดิมท่ีมีการบริโภค และมี

คุณคาทางโภชนาการสูง ในเมล็ดคี เฟอรจะมี

จุลินทรียหลายชนิดอยูรวมกัน สงเสริมให เกิด

ผลิตภัณฑคีเฟอรมีลักษณะเฉพาะตัว(15) ขอจํากัดท่ี

สําคัญท่ีเก่ียวของกับการใชผลิตภัณฑนมหมักคือ  

ผู ท่ี แพ ผลิตภัณฑนม แพแล็กโทส ผู ท่ี บริ โภค

มั ง ส วิ รั ติ  แ ล ะ ผู ท่ี กั ง ว ล เ ก่ี ย ว กั บ ป ริ ม า ณ

คอเลสเตอรอลจะไมสามารถบริโภคได(21) จึงมีการ

พัฒนาผลิตภัณฑโพรไบโอติกท่ีไมใชนม เชน คีเฟอร

น้ําท่ีมีการใชผลไมเปนสารตั้งตนในการหมัก ซ่ึงมีขอ

ได เปรียบ ท้ังทางดานรสชาติและสารอาหารท่ี

แตกตางกันไปตามชนิดของผลไมท่ีใช(22) แตมีขอ

ควรระวังในการบริโภคคือ คีเฟอรน้ําเปนเครื่องดื่มท่ี

มีน้ําตาล (ซูโครส) เปนหลัก จึงจําเปนตองคํานึงถึง

ระดับน้ําตาลท่ีเหลืออยูในผลิตภัณฑสุดทาย ซ่ึงอาจ

ทําให เกิดผลเสียตอสุขภาพท่ีเก่ียวของกับการ

บริโภคน้ําตาลมากเกินไป(23) ผลิตภัณฑหมักคีเฟอร

สามารถทํ าได โดยวิธี พ้ื นบ านดั้ ง เดิ ม  ซ่ึ งอาจ

กอใหเกิดการปนเปอนเชื้อจุลินทรียกอโรค ทําให

เกิดความเสี่ยงตอสุขภาพของผูบริโภค(9) อยางไรก็

ตามเมล็ดคีเฟอรนั้นมีอายุการเก็บรักษาสั้นและมี

โครงสรางซับซอน ยังไมเหมาะสําหรับการผลิตเชิง

พาณิชย ซ่ึงตองการความเสถียรของผลิตภัณฑ 

ดังนั้นจึงเปนเรื่องยากท่ีจะรักษาคุณภาพในการผลิต 

เพ่ือให ไดผลิตภัณฑตามมาตรฐาน จึงมีการใช

เชื้อจุลินทรียบริสุทธิ์ท่ีแยกจากเมล็ดคีเฟอรในการ

ผลิตคีเฟอร เปนวิธีการท่ีเหมาะสมในการสราง

มาตรฐานการผลิตคีเฟอรและควบคุมคุณสมบัติได 

ตามตองการ(15) 
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