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จุดเดน 

 ผลิตภัณฑคีเฟอรมีประสิทธิภาพในการสงเสริมสุขภาพมนุษย 

 คีเฟอรนมและคีเฟอรน้ําผลิตไดจากจุลินทรียเฉพาะกลุม 

 ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมักคีเฟอรนมและคีเฟอรน้ํามีคุณสมบั ติทางกายภาพ เคมี และจุลินทรีย ท่ี 

แตกตางกัน 
 

บทคัดยอ 

ในปจจุบันผูบริโภคมีการใหความสําคัญเก่ียวกับอาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะ

ในชวงสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด 19 ผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีจุลินทรียโพรไบโอติก ซ่ึง

มีสวนชวยในการสรางสมดลุของระบบยอยอาหาร และเสริมสรางระบบภูมิคุมกันจึงกําลังเปนท่ีนิยม ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มคีเฟอรเปนผลิตภัณฑหมักท่ีเปนทางเลือกท่ีดีตอสุขภาพ ซ่ึงรสชาติและสารอาหารของคีเฟอร มีความ

แตกตางกันไปตามชนิดของสารตั้งตนและกลุมจุลินทรียท่ีใชในกระบวนการหมัก สามารถแบงไดเปนคีเฟอรนม

ท่ีใชนมเปนวัตถุดิบหลัก และคีเฟอรน้ําท่ีไมใชนมเปนวัตถุดิบหลัก เพ่ือเปนทางเลือกใหแกผูท่ีแพผลิตภัณฑนม 

แพแล็กโทส และผูท่ีบริโภคมังสวิรัติ นอกจากนี้ผลิตภัณฑคีเฟอรยังมีฤทธิ์ทางชีวภาพ ชวยในการสงเสริม

สุขภาพและปองกันโรคได 

 

คําสําคัญ : คีเฟอรนม คีเฟอรน้ํา 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 

ผลิตภัณฑนมเปรี้ยวคีเฟอร หรือ คีเฟอรนม 

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

ประโยชนตอสุขภาพ ปจจุบันผูบริโภคจํานวนมาก

สนใจการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ และมีจุลินทรีย

โพรไบโอติก อีกท้ังเปนผลมาจากความตองการของ

ตลาดผูบริโภคผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณแล็กโทสต่ํา 

เนื่องดวยในผลิตภัณฑคีเฟอรนม น้ําตาลแล็กโทส

ถูกยอยสลายโดยจุลินทรียในระหวางกระบวนการ

หมัก นอกจากนี้คีเฟอรไดรับการรับรองใหเปนสวน

หนึ่ งใน “เกาเทรนดอาหารท่ีนาจับตามองในป 

2021” โดยสถาบันนักเทคโนโลยีอาหาร (Institute 

of Food Technologies, IFT) จากสถานการณ

การระบาดใหญของโควิด-19 ทําใหผูบริโภคหันมา

ใสใจสุขภาพมากข้ึน และมองหาผลิตภัณฑอาหาร

เพ่ื อ เพ่ิ มภู มิ คุ ม กัน  คาดการณ การตลาดของ

ผลิตภัณฑคีเฟอรจะเพ่ิมข้ึน 456 ลานเหรียญสหรัฐ

ระหวางป  พ.ศ. 2564-2568 (1) คีเฟอรนมเปน

ผลิตภัณฑหมักท่ี มีความเปนกรดและปริมาณ

แอลกอฮอลตํ่า นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง โดยมี

ตนกําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) เม่ือ

หลายพันปกอน ตั้งแตนั้นมาคีเฟอรไดรับการบริโภค

อยางแพรหลาย เนื่องจากมีรสชาติท่ีดี และชวย

สงเสริมสุขภาพของมนุษย(2) และมีการเผยแพรไป

ยังประเทศอ่ืน ๆ โดยประเทศท่ีนิยมบริโภค ไดแก 

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

ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมัก คีเฟอรนม (milk kefir) 

และคีเฟอรน้ํา (water kefir) ผลิตไดจากจุลินทรีย

โพรไบโอติกแตกตางกัน ซ่ึงมีลักษณะเปนกลุม 

เจลาติน ซ่ึงเรียกวา เมล็ดคีเฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

โดยเครื่องดื่ มห มัก ท้ั งสองชนิด มีลักษณ ะทาง

กายภาพและทางเคมีท่ีแตกตางกัน รวมถึงเปน

แหลงของโพรไบโอติกและมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีเพ่ือ

สุขภาพแตกตางกันดวย โดยท่ีคีเฟอรนมมีปริมาณ

โปรตีนสูง เปนแหลงของโพรไบโอติกและพรี- 

ไบโอติก ขณะท่ีคีเฟอรน้ําเปนแหลงโพรไบโอติก  

พรีไบโอติกและสารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญตอ

สุขภาพ เหมาะสําหรับผูรับประทานมังสวิรัติและ

ผูบริโภคท่ีแพผลิตภัณฑจากนม ผลิตภัณฑเครื่องดื่ม

หมักนี้(4) จึงเปนเครื่องดื่มหมักท่ีเปนแหลงของโพร

ไบโอติกท่ีมีความหลากหลาย และมีคุณสมบัติเชิง

หนาท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 

 

คีเฟอร (Kefir) 

โดยท่ัวไปคีเฟอรสามารถแบงไดตามวัตถุดิบ

ตั้งตนในกระบวนการหมัก คือ นมเปรี้ยวคีเฟอร 

หรือ คีเฟอรนม โดยใชนมเปนวัตถุดิบตั้งตนในการ

หมัก (Figure 1) ขณะท่ีคีเฟอรน้ํ า (water kefir, 

sugary kefir, non-dairy kefir) ใชวัตถุดิบท่ีไมใช

นมเปนวัตถุดิบตั้งตนในกระบวนการหมัก (Figure 

2) รวมกับเมล็ดคีเฟอรท่ีประกอบดวยจุลินทรียท่ีมี

ความหลากหลาย แบงเปนเมล็ดคีเฟอรนม (milk 

kefir grains) และเมล็ด คีเฟอรน้ํ า (water kefir 
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grains) เปนหั วเชื้อ ในการผลิตผลิตภัณฑห มัก 

คีเฟอร ผลิตภัณฑคีเฟอรท่ีผลิตไดจากนมไดรับ

ความนิยมจากผูบริโภคมากกวาประเภทอ่ืน แต

เนื่องดวยผลิตภัณฑจากนมอาจไมเหมาะสําหรับผูท่ี

แพแล็กโทส ผูบริโภคมังสวิรัติ และผูแพผลิตภัณฑ

จากนม (5) ดั งนั้ น ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอรน้ํ าจึ ง เป น

ทางเลือกใหมสําหรับผูบริโภค 

 

 
Figure 1 Main formulation of milk kefir production 
 

 
Figure 2 Main formulation of water kefir production 

 

คีเฟอรนม (milk kefir) 

คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑหมักท่ีมีคาความ

เปนกรด มีปริมาณแอลกอฮอลเกิดข้ึนเล็กนอยจาก

กระบวนการหมัก นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง มีตน

กําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) บริเวณ

จุดเชื่อมกลางระหวางยุโรปและเอเชียเม่ือหลาย 

พันป กอน  ผลิตภัณ ฑ คี เฟอร ได รับความนิยม 
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เนื่องจากรสชาติท่ีดีและมีฤทธิ์ทางชีวภาพในการ

สงเสริมสุขภาพ(1) คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑท่ีไดจาก

การหมักนมกับเมล็ดคีเฟอรนม โดยท่ีเมล็ดคีเฟอรนม

มีรูปรางเปนเม็ดขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลาง

ประมาณ 0.1-2.0 เซนติเมตร มีลักษณะคลายกับ

ดอกกะหล่ําขนาดเล็กหรือขาวโพดค่ัว และมีสีขาว

จนถึงสีครีม โดยท่ัวไปเมล็ดคีเฟอรนม ประกอบดวย

ปริมาณน้ํารอยละ 86 และปริมาณของแข็งรอยละ 

14 ซ่ึงสวนท่ีเปนของแข็งประกอบดวย พอลิแซ็ก- 

คาไรดประมาณรอยละ 58 โปรตีนรอยละ 30 

ไขมันรอยละ 7 และเถารอยละ 5 องคประกอบทาง

เคมีดังกลาวอาจมีปริมาณแตกตางกันข้ึนอยูกับ

แหลงท่ีมาของเมล็ดคีเฟอรนม(4) และในการหมักแต

ละครั้งจะมีปริมาณชีวมวลของเมล็ดคีเฟอรนม

เพ่ิมข้ึนประมาณรอยละ 3.0-3.5 ข้ึนอยูกับปจจัยใน

การหมัก(6) 

กระบวนการผลิตคีเฟอรนมแบบดั้งเดิม ทํา

ไดโดยใชน้ํานมเปนวัตถุดิบตั้งตน สามารถเตรียมได

จากแหลงวัตถุดิบนมท่ีหลากหลาย ไดแก นมโค 

แพะ แกะ อูฐ และควาย ทําการฆาเชื้อวัตถุดิบนม

ดวยการพาสเจอไรซ และทําใหเย็นลงในอุณหภูมิท่ี

เหมาะสม นําเมล็ดคีเฟอรนมเติมลงในน้ํานมรอยละ 

1-20 ทําการบมท่ีอุณหภูมิ 20-25 องศาเซลเซียส 

เปนเวลา 18-24 ชั่วโมง ในระหวางการหมักแล็กโทส

จากนมจะถูกยอยสลายกลายเปนกรดแล็กติกดวย

เอนไซมเบตา-กาแล็กโตซิเดส (ß-galactosidase) 

ท่ีผลิตโดยแบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีมีอยู ในเมล็ด 

คีเฟอร สงผลใหมีคาความเปนกรดดางลดลงอยู

ในชวง 4.0-4.6 และในระหวางการหมักจะเกิด 

เอทานอลท่ีผลิตโดยยีสตประมาณรอยละ 0.5–2.0 

อีกท้ังยังเกิดสารใหกลิ่นจากแบคทีเรียกรดแล็ก- 

ติก เชน แอลดีไฮด ไดอะซีทิล กรดอะซิติก และกรด 

โพรพิโอนิก เปนตน เม่ือสิ้นสุดการบมทําการกรอง

แยกเมล็ดคีเฟอรออกจากคีเฟอร และสามารถ

นําไปใชสําหรับการหมักครั้งตอไปได (7-8) อยางไร 

ก็ตามการผลิตคีเฟอรเพ่ือบริโภคในครัวเรือน 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

กระบวนการหมักไมดี อาจมีความเสี่ยงตอสุขภาพ

ของผูบริโภคจากการปนเปอนเชื้อกอโรคได (8) 

นอกจากนี้การผลิตคีเฟอรในเชิงพาณิชยจะใช

เมล็ดคีเฟอรแบบแชเยือกแข็งหรือใชวิธี “Russian 

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

แบบตอเนื่อง โดยเริ่มตนดวยการใชเมล็ดคีเฟอร

ตามธรรมชาติเปนเชื้อเริ่มตนสําหรับกระบวนการ

หมักนม แมวาคีเฟอรจะสามารถผลิตไดจากวัตถุดิบ

นมสัตวตาง ๆ แตคีเฟอรท่ีทําจากนมวัวยังคงไดรับ

ความนิยมมากท่ีสุดในประเทศแถบยุโรปตะวันออก 

และมีขอระวังเชนเดียวกับผลิตภัณฑนมหมักชนิด

อ่ืน  ๆ  เนื่ อ งจาก คุณ ลั กษณ ะของน้ํ านมดิบ มี

ความสําคัญตอการผลิตคีเฟอร โดยท่ัวไปน้ํานมดิบ

ท่ีใชในการผลิตคีเฟอรควรมีจํานวนแบคทีเรียกอโรค

ปนเปอนในปริมาณต่ํา ไมมียาปฏิชีวนะและยาฆา

เชื้อหลงเหลืออยู(9) 

 

คีเฟอรน้ํา (water kefir) 

ผูบริโภคท่ีมีความตองการผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชมีปริมาณเพ่ิมข้ึน เนื่องจากปจจัยหลาย

ประการ เชน ความเสี่ยงตอโรคท่ีมีสัตวเปนพาหะ 

จํานวนผูบริโภคท่ีแพแล็กโทสหรือแพโปรตีนจากนม 

และการรับประทานอาหารมังสวิรัติ เปนตน คีเฟอร
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น้ําจึงไดรับความนิยมเพ่ิมมากข้ึน คีเฟอรน้ําเปน

ผลิตภัณฑ ท่ี ไดจากการหมักเมล็ด คี เฟอรด วย

สารละลายท่ีมีน้ําเปนองคประกอบหลัก เชน ผัก 

ผลไม และกากน้ําตาล เปนตน โดยสารละลาย

น้ําตาลทรายแดงเปนสารตั้งตนหลักท่ีเลือกใชในการ

หมักคีเฟอรน้ํา โดยท่ัวไปคีเฟอรน้ํามักเตรียมไดจาก

วัตถุดิบจําพวกน้ําผลไม (แอปเปล สับปะรด องุน 

มะตูม กีวี ลูกแพร ทับทิม แตง สตรอวเบอรรี มะเขือ

เทศ มะพราว) ผัก (ขิง หัวหอม ถ่ัวเหลือง ยี่หรา  

แครรอต) กากน้ําตาล (ออย) และน้ําผึ้ ง(10) ท้ังนี้

สามารถสรุปภาพรวมชนิดของสารตั้ งตนหรือ

วัตถุดิบท่ีใชในการผลิตคีเฟอรน้ําไดใน Figure 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

Dell
Typewritten Text
48



วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 53 ฉบับที่ 2 ก.ค. – ธ.ค. 2566 
                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 53 No. 2 Jul - Dec 2023 
 
 
 

                                 
                        JFRPD 

                                                                       
 

 
 

ปจจุบัน มีรายงานการบริโภคคีเฟอรน้ํ า

เพ่ิมข้ึน เนื่องจากมีคุณสมบัติทางประสาทสัมผัสท่ี

เฉพาะตัวและมีประโยชนตอสุขภาพ ประเทศท่ีมี

การบริโภคเครื่องดื่มคีเฟอรน้ําสูง ไดแก สหรัฐอเมริกา 

เม็กซิโก แคนาดา ญี่ปุน ไทย มาเลเซีย ฝรั่งเศส 

กรีซ ตุรกี รัสเซีย สหราชอาณาจักร เนเธอรแลนด 

นอรเวย สวีเดน สเปน โปรตุเกส บราซิล ชิลี เปรู 

และอารเจนตินา(10-11) วิธีการผลิตคีเฟอรน้ําแบบ

ดั้งเดิมทําไดโดยการเติมเมล็ดคีเฟอรน้ําลงในสาร 

ตั้งตนท่ีผานการพาสเจอไรซและทําใหเย็นลง บมท่ี

อุณหภูมิ 25-30 องศาเซลเซียส เปนเวลานาน

ประมาณ 24 ชั่วโมง เม่ือการหมักเสร็จสิ้นเมล็ด 

คีเฟอรจะถูกแยกจากผลิตภัณฑคีเฟอรโดยการกรอง 

ตามดวยการลาง ทําใหแหงท่ีอุณหภูมิหอง และ 

เก็บรักษาไวสําหรับข้ันตอนการหมักรอบถัดไป 

องคประกอบทางเคมีและลักษณะทาง

ประสาทสัมผัสของคีเฟอรน้ําแตกตางกันไปตาม 

สารตั้ งตน ท่ีใช  รวมถึงน้ํ าตาล (ซูโครส กลูโคส 

และฟรุกโตส) กรดอินทรีย (กรดแล็กติก อะซิติก  

ซิตริก ทารทาริก บิวทิริก มาลิก และกรดโพรพิโอ-

นิก) แอลกอฮอล (เอทานอล เฮกซานอล และกลี- 

เซอรอล) และเอสเทอร (เอทิล โพรพิโอเนต เฮกซา

โนเอต ออคตาโนเอต และเดคาโนเอต) สารเมตา-

บอไลตเหลานี้มีคุณสมบัติดานรสชาติท่ีโดดเดนและ

แตกตางกัน เชน รูสึกสดชื่น (เนื่องจากมีเอทานอล) 

มีกลิ่นหอมของผลไม (เนื่องจากมีเอสเทอร) และมี

เนื้อสัมผัส (เนื่องจากมีกลีเซอรอล) ซ่ึงสงผลให

ผูบริโภคเกิดความพึงพอใจ(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 เฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

มีลักษณะปรากฏดัง Figure 4 โดยเมล็ดคีเฟอรท้ัง

สองชนิดมีความคลายคลึงกันในดานโครงสราง 

จุลินทรียและกระบวนการเมแทบอลิซึมในระหวาง

กระบวนการหมัก อยางไรก็ตามความหลากหลาย

ของจุลินทรียในเมล็ดคีเฟอร และปริมาณของสาร 

เมตาบอไลตข้ันสุดทายอาจแตกตางกันไปตามแหลง

คารบอน สารตั้งตน และพลังงานท่ีใชในการหมัก

เมล็ดคีเฟอร(12) เม่ือเปรียบเทียบระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ําสามารถแสดงไดใน 

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 

 

Dell
Typewritten Text
50



วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 53 ฉบับที่ 2 ก.ค. – ธ.ค. 2566 
                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 53 No. 2 Jul - Dec 2023 
 
 
 

                                 
                        JFRPD 

                                                                       
 

 
 

เม่ือเปรียบเทียบเมล็ดคีเฟอรระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํ าในดานรูปราง สี 

องคประกอบทางเคมี จุลินทรียท่ีเก่ียวของ และ 

อ่ืน ๆ พบวา เมล็ดคีเฟอรนมมีขนาดประมาณ 0.1-

2.0 เซนติเมตร เปนเม็ดละเอียดและมีรูปรางคลาย

ดอกกะหล่ํา มีสีขาวครีมและยืดหยุนได ในทาง

ตรงกันขามเมล็ดคีเฟอรน้ํา มีรูปรางคลายผลึกท่ีมี

เมือก มีขนาดตั้งแตมิลลิเมตรจนถึงเซนติเมตร โดย

มีสีแตกตางกัน มีลักษณะโปรงใสจนถึงทึบแสง 

ข้ึนอยูกับเมทริกซของเหลวท่ีจะเปนสารตั้งตนใน

การหมัก (เชน ผักและผลไม เปนตน) แมวาจะไมมี

ขอมูลเก่ียวกับองคประกอบทางเคมีของเมล็ด 

คี เฟอรน้ํ าแตพบรายงานว า เมล็ด คี เฟอรน้ํ า 

ประกอบดวย สวนประกอบของน้ําเปนหลัก (รอย

ละ 86 ของน้ํ าหนักตอน้ํ าหนัก) มีสัดสวนของ

น้ํ าหนักแห งประมาณรอยละ 14 ของน้ํ าหนัก

ท้ังหมด แบงเปนพอลิแซ็กคาไรด  (รอยละ 58) 

โปรตีน (รอยละ 30) ไขมัน (รอยละ 7) และเถา 

(รอยละ 5)(4) ผลขององคประกอบจุลินทรีย ท่ี

หลากหลายในเมล็ดคีเฟอร และผลิตภัณฑคีเฟอร 

สงผลใหลักษณะทางจุลชีววิทยา เคมีกายภาพ 

โภชนาการ และประสาทสัมผัสของเครื่องดื่มคีเฟอร

เหลานี้แตกตางกัน(5) 

เมล็ดคีเฟอรนมประกอบดวยแบคทีเรียและ

ยีสต โดยโครงสรางพอลิแซ็กคาไรดของแบคทีเรีย

เหลานี้มีความจําเพาะตอเมล็ดคีเฟอรนม เรียกวา 

"kefiran" ซ่ึงประกอบดวยพอลิแซ็กคาไรดเคฟแรน 

(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) 

ของเมล็ดคีเฟอรนมนี้ เปนโมเลกุลของกลูโคกา- 

แล็กแตน (glucogalactan) ท่ี ละลายน้ํ าได  ซ่ึ ง

ประกอบดวยกลูโคสและกาแล็กโทสในปริมาณท่ี

เทากัน โดยมีหนวยเฮกโซสประมาณ 127 หนวย 

แบคทีเรียท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด 

(exopolysaccharide) ในเมล็ดคีเฟอรนม ไดแก L. 

kefiranofaciens, L. kefir, L. kefirgranum และ 

L. parakefir ขณะท่ีเมล็ดคีเฟอรน้ําประกอบดวย

โมเลกุลของเดกซแทรน (dextran) ซ่ึงเมล็ดคีเฟอร

น้ํา สามารถเรียกไดแตกตางกัน เชน “sugary kefir 

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

และ “ผลึกน้ําญี่ปุน” เปนตน โดยท่ีโครงสรางเดกซ

แทรนของเมล็ดคีเฟอรน้ํา เกิดข้ึนจากการเชื่อมโยง

ระหวาง α-D-(1-6) กับ (1-3) ของกลูโคไพราโนซิล

เรซิดิว (glucopyranosyl residues) สวนแบคทีเรีย

ท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรดในเมล็ด 

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 มีหนาท่ีสรางโครงสรางเดกซแทรน โดยท่ี

เมล็ดคีเฟอรน้ําไมสามารถเจริญเติบโตไดในนม

เนื่องจาก L. hilgardii ไมสามารถยอยแล็กโทส 

ดังนั้นจึงไมมีการผลิตพอลิแซ็กคาไรด ท่ีจําเปน

สําหรับการเพ่ิมมวลชีวภาพ ซ่ึงโครงสรางทางเคมี

ของพอลิแซ็กคาไรดของเมล็ดคีเฟอรน้ํานมและ

เมล็ดคีเฟอรน้ําแสดงดัง Figure 5 

นอกจากนี้ เม ล็ ด คี เฟ อรป ระกอบ ด วย

จุลินทรีย ท่ี มีความหลากหลาย สวนใหญ เปน

จุลินทรียกลุมแบคทีเรียกรดแล็กติก (Lactic Acid 

Bacteria, LAB) แบคที เรียกรดอะซีติก (Acetic 

Acid Bacteria, AAB) และยีสต ซ่ึงจุลินทรียสาย
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พันธุตาง ๆ มีความสัมพันธกันทางชีวภาพ พ่ึงพา

อาศัยกัน และขยายพันธุโดยใชชีวผลิตภัณฑเปน

แหลงพลังงานหรือปจจัยกระตุนการเจริญเติบโต 

จุลินทรียท่ีพบไดในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอร

น้ําสามารถแสดงไดดัง 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 (ตอ) 

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. 

 

เม่ือเปรียบเทียบกลุมของจุลินทรียท่ีพบได

บอยในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํา พบวา

ยีสตเปนกลุมท่ีมีความหลากหลายสูงสุด ซ่ึงบงชี้ได

วาเมแทบอลิซึมของยีสตข้ึนอยูกับแหลงคารบอน

และแหลงพลังงาน ท่ี มีอยู ในระหวางการหมัก 

ปริมาณน้ําตาลซูโครสสูงอาจกระตุนการเจริญเติบโต

ของยีสต  Saccharomyces ซ่ึ งสามารถเปลี่ยน

น้ําตาลซูโครสเปนกลูโคสและฟรุกโตสโดยเอนไซม

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

ความสามารถในการหมักสูงยังพบในคีเฟอรน้ํา เชน 

Hanseniaspora, Pichia และ Lachancea โดยท่ัวไป

แลวยีสตกลุมนี้จะมีความโดดเดนในข้ันตอนแรก

ของการหมัก กอนท่ี S. cerevisiae จะทํางาน ยีสต

ท่ีพบในเมล็ดคีเฟอรน้ําเหลานี้ มีสวนชวยในการ

ปรับปรุงคุณภาพทางประสาทสัมผัสของเครื่องดื่ม

กลุ ม  LAB ส ง เสริมกลิ่ นและรสชาติ ท่ี มี ความ

เฉพาะตัวของผลิตภัณฑ ในทางกลับกัน น้ําตาล 

แล็กโทสไดแซ็กคาไรดท่ีมีอยูในนมจะกระตุนการ

เจริญเติบโตของยีสตในกลุมอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม

แบคทีเรียกลุม AAB ท่ีมีปริมาณสูงข้ึนในคีเฟอรน้ํา

สัมพันธกับคีเฟอรนม ซ่ึงบงชี้วาเมแทบอลิซึมของ 

AAB ถูกกระตุนดวยสารตั้งตนท่ีมีน้ําตาลเปลี่ยนเปน

เอทานอลโดยยีสต  เพ่ื อการเจริญ เติบ โตและ 

เมแทบอลิซึมของกรดอะซิติก(10) 

 

ผลของคีเฟอรตอสุขภาพ  

ผลิตภัณฑหมักคีเฟอรมีประโยชนตอสุขภาพ 

รวมถึงสงผลตอการปองกันโรค และการรักษาบาง

ชนิด ซ่ึงผลเหลานี้มาจากสารประกอบออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพหลากหลายชนิด เชน 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 เชน แบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีเปน

จุลินทรียสวนสําคัญในองคประกอบของคีเฟอร มี

สวนชวยในการปองกันมะเร็งลําไสใหญ โรคหัวใจ

และหลอดเลือด เบาหวานชนิดท่ีสอง โรคอวน  

โรคไต ชวยในการปรับระบบภูมิคุมกันและจุลินทรีย

ในลําไสผานกลไกทางชีววิทยาท่ีแตกตางกัน 

 

ฤทธิ์ตานมะเร็ง การรับประทานคีเฟอรซ่ึง

เปนผลิตภัณฑท่ีมีโพรไบโอติก จึงเปนทางเลือกใน

การลดการขยายตัวของเซลลมะเร็ง ซ่ึงมีรายงาน

ศักยภาพการบริโภคคีเฟอรเพ่ือชวยในการตาน

มะเร็ง(15) นอกจากนี้คีเฟอรยังประกอบดวยสารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพอ่ืน ๆ ท่ีมีสวนชวยในการตานมะเร็ง 

เชน เปปไทด พอลิแซ็กคาไรด และสฟงโกลิพิด 

(sphingolipids) เปนการรวมตัวของสฟงโกซายน 

(sphingosine) กับกรดไขมันและหมูฟอสเฟต มี

ศักยภาพสูงในการยับยั้งการเพ่ิมจํานวนและการ

เหนี่ยวนําใหเกิดอะพอพโทซิสในเซลลเนื้องอก และ

ยังมีบทบาทสําคัญในเสนทางการสงสัญญาณและ

กระบวนการทางชีววิทยาของเซลลตาง ๆ เชน  

การตายของเซลล  การเพ่ิมจํ านวน  และการ

เปลี่ยนแปลงของเซลล เปนตน คีเฟอรมีคุณสมบัติ

ในการออกฤทธิ์ตานมะเร็งโดยการยับยั้งการหลั่ง

ของ tumor growth factor จึงทําใหเกิดการตาย

ของเซลล นอกจากนี้ยังพบวา คีเฟอรทําใหลดการ

ดื้อยาลงและยังสงเสริมฤทธิ์ตานมะเร็งของด็อกโซรู

บิซิน (DOX) ในเคมีบําบัด(5,16) 

ลําไสอักเสบ โรคลําไสอักเสบและอาการ

ลําไสใหญบวมเปนแผล เปนสาเหตุสําคัญของการ

เจ็บปวยในประเทศท่ีพัฒนาแลว โรคเหลานี้เปนผล

มาจากพันธุกรรมและปจจัยด านสิ่ งแวดลอม

โดยรอบของแตละบุคคลซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการ

ปรับองคประกอบของจุลินทรีย(17) ภาวะความไม

สมดุลของจุลินทรีย (Dysbiosis) เปนสาเหตุท่ีทําให

ลําไสออนแอ และเกิดการกระตุนภูมิคุมกันในลําไส

ทํางานไมเหมาะสม จึงทําใหเกิดอาการลําไสใหญ

บวมเปนแผล ผลิตภัณฑ คี เฟอรประกอบดวย

จุลินทรียโพรไบโอติกมากกวา 50 ชนิด รวมท้ัง

แบคทีเรีย ยีสต และไดรับการยอมรับวามีบทบาท

สงเสริมสุขภาพหลายประการ จุลินทรีย ท่ี เปน

ประโยชนตอสุขภาพเหลานี้ เปนท่ีทราบกันดีวา

สามารถอยูรอดไดนานในกระเพาะอาหาร ดังนั้นจึง

สามารถทนสภาวะในระบบทางเดินทางอาหารได

ดีกวาโพรไบโอติกสายพันธุดั้งเดิมอ่ืน ๆ(2) โดย

จุลินทรีย กลุ ม  Lactobacillus ท่ีพบใน คี เฟอร

สามารถอยูรอดไดดีกวา Lactococcus โดยมีอัตรา

การรอดชีวิตรอยละ 97.2(18) การเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียกรดแล็กติกสวนใหญทําใหสภาพแวดลอม

ในลําไสเปนกรดเพ่ือเพ่ิมจํานวนแบคทีเรียและ 

เอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด โดยท่ีเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด

สามารถตานจุลชีพอ่ืน ๆ ได ซ่ึงมีสวนในการปองกัน

การเกิดโรค เชน ชวยลดจํานวนของจุลินทรียกอโรค 

Enterobacteriaceae เปนตน จึงเปนการปองกัน

สุขภาพของผูบริโภค(19) 
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ฤทธิ์ ใน การลดระดั บน้ํ าต าล ใน เลื อด 

โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง 

ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากการหลั่งอินซูลินไมเพียงพอ การ

รักษาดวยอินซูลินมีตนทุนสูง การรักษาดวยยาหรือ

อาหารทางเลือกท่ีมีฤทธิ์ตานเบาหวานท่ีคลายคลึง

กับอินซูลินจึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ(20) โดยกลไกลการ

ออกฤทธิ์ตานเบาหวานของผลิตภัณฑคีเฟอรเกิด

จากโพรไบโอติก ซ่ึงการบริโภคโพรไบโอติกชวยลด

ปริมาณแบคทีเรียแกรมลบในลําไสเล็กสงผลใหการ

ผลิตไลโปพอลิแซ็กคาไรด (lipopolysaccharide, 

LPS) ลดลง การดูดซึม LPS ท่ีลดลงยังชวยลดระดับ

การอักเสบของโรคเบาหวาน ซ่ึงชวยฟนฟูการ

ทํางานของตัวรับอินซูลินซ่ึงนําไปสูการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดดีข้ึน(2) นอกจากการชวยลด

ระดับน้ําตาลในเลือดแลว ผลิตภัณฑคีเฟอรยังชวย

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

ฟอสฟอรัส ซ่ึงสงผลตอการชะลอภาวะไตเสื่อมใน

ผูปวยโรคเบาหวานอีกดวย(20) ดังนั้นคีเฟอรจึงไดรับ

การยอมรับวาเปนอาหารบําบัดท่ีมีประสิทธิภาพท่ี

สามารถจัดการโรคเบาหวานได  ท้ังนี้สามารถ

สรุปผลตอสุขภาพของผลิตภัณฑคีเฟอรนมและ 

คีเฟอรน้ําไดดัง Figure 6 
 

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

 

บทสรุป 

ในชวงหลายทศวรรษท่ีผานมา ผลิตภัณฑ

อาหารและเครื่องดื่มท่ีมีแบคทีเรียกรดแล็กติก หรือ

จุลินทรียโพรไบโอติกกําลังไดรับความนิยมเพ่ิมข้ึน

เปนอย างมาก โดยเฉพาะในชวงสถานการณ 

โรคระบาด โควิด 19 และมีแนวโนมจะเพ่ิมข้ึน 

เรื่อย ๆ(13) เนื่องจากผูบริโภคยุคใหมใหความสนใจ

ในสุขภาพสวนบุคคลมากข้ึนและคาดหวังวาอาหาร

ท่ีบริโภคจะสงผลดีตอสุขภาพหรือสามารถชวย

ป องกัน โรคได  ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอร เป นหนึ่ งใน
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เครื่องดื่มนมหมักแบบดั้งเดิมท่ีมีการบริโภค และมี

คุณคาทางโภชนาการสูง ในเมล็ดคี เฟอรจะมี

จุลินทรียหลายชนิดอยูรวมกัน สงเสริมให เกิด

ผลิตภัณฑคีเฟอรมีลักษณะเฉพาะตัว(15) ขอจํากัดท่ี

สําคัญท่ีเก่ียวของกับการใชผลิตภัณฑนมหมักคือ  

ผู ท่ี แพ ผลิตภัณฑนม แพแล็กโทส 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

คอเลสเตอรอลจะไมสามารถบริโภคได(21) จึงมีการ

พัฒนาผลิตภัณฑโพรไบโอติกท่ีไมใชนม เชน คีเฟอร

น้ําท่ีมีการใชผลไมเปนสารตั้งตนในการหมัก ซ่ึงมีขอ

ได เปรียบ ท้ังทางดานรสชาติและสารอาหารท่ี

แตกตางกันไปตามชนิดของผลไมท่ีใช(22) แตมีขอ

ควรระวังในการบริโภคคือ คีเฟอรน้ําเปนเครื่องดื่มท่ี

มีน้ําตาล (ซูโครส) เปนหลัก จึงจําเปนตองคํานึงถึง

ระดับน้ําตาลท่ีเหลืออยูในผลิตภัณฑสุดทาย ซ่ึงอาจ

ทําให เกิดผลเสียตอสุขภาพท่ีเก่ียวของกับการ

บริโภคน้ําตาลมากเกินไป(23) ผลิตภัณฑหมักคีเฟอร

สามารถทํ าได โดยวิธี พ้ื นบ านดั้ ง เดิ ม  ซ่ึ งอาจ

กอใหเกิดการปนเปอนเชื้อจุลินทรียกอโรค ทําให

เกิดความเสี่ยงตอสุขภาพของผูบริโภค(9) อยางไรก็

ตามเมล็ดคีเฟอรนั้นมีอายุการเก็บรักษาสั้นและมี

โครงสรางซับซอน ยังไมเหมาะสําหรับการผลิตเชิง

พาณิชย ซ่ึงตองการความเสถียรของผลิตภัณฑ 

ดังนั้นจึงเปนเรื่องยากท่ีจะรักษาคุณภาพในการผลิต 

เพ่ือให ไดผลิตภัณฑตามมาตรฐาน จึงมีการใช

เชื้อจุลินทรียบริสุทธิ์ท่ีแยกจากเมล็ดคีเฟอรในการ

ผลิตคีเฟอร เปนวิธีการท่ีเหมาะสมในการสราง

มาตรฐานการผลิตคีเฟอรและควบคุมคุณสมบัติได 

ตามตองการ(15) 
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