


อาหารคีโตเจนิก (Ketogenic diet) เป็นหนึ่งในกระแสอาหารที่ถูกกล่าวถึงมากขึ้นในช่วงที่ผ่านมา กล่าว
อ้างถึงประโยชน์ในการลดน้้าหนักตัว โดยไม่ต้องอดอาหารหรือจ้ากัดพลังงานและนับแคลอร่ีในอาหาร

เป็นรูปแบบการกินอาการกลุ่มไขมันแต่กลับให้ผลในการลดไขมันในร่างกาย หรือ “Eat Fat to Burn Fat”
จึงเป็นที่น่าสนใจมากว่าการกินแต่อาหารไขมันสูง กินจนปากมันแผล็บแต่กลับ ท้าให้น้้าหนักตัวลดลงได้



ได้รับน้้าตาลกลูโคสจากการบริโภคคาร์โบไฮเดรต ที่มาจากอาหารกลุ่มข้าวแป้ง ผัก ผลไม้ นม และเครื่องดื่มที่
มีน้้าตาลเป็นองค์ประกอบ และมเีกบ็ส้ารองแป้งในร่างกายในรูปของไกลโคเจน(glycogen) ที่ตับและกล้ามเนื้อเพื่อเป็น
แหล่งสะสมพลังงานส้ารอง

ในสภาวะปกติของร่างกายมนุษย์เราจะใช้แหล่งพลังงานหลักจากตาลกลูโคสส้าหรับเซลล์ในร่างกายต่างๆ
เชน่ สมอง เม็ดเลือดแดง และกล้ามเนื้อ



แต่ในขณะที่ร่างกายไม่ได้รับ สารอาหาร เช่น สภาวะอดอาหาร (starvation) หรือใช้พลังงาน
อย่างหนักและต่อเนื่องในช่วงที่ออกก้าลังกาย จน พลังงานส้ารองจากไกลโคเจนหมดลง ร่างกายจะมีการ
สลายไขมันเพื่อมาน้ามาเป็นแหล่งพลังงานต่อไป



สารที่ได้ จากการสลายไขมันก็คือ สารคีโตน หลังจากนั้นเมื่อร่างกายมีการสลายไขมันอย่างต่อเนื่อง จนมี
การสะสมของ สารคีโตนสูงขึ้น ก็จะเข้าสู่ภาวะคีโตซิส (ketosis)

ซึ่งเหมือนเป็นการสลับการใช้พลังงานจากน้้าตาลมาเป็น สารคีโตนจากไขมันในสภาวะถูกจ้ากัดพลังงาน

ดังนั้นอาหารคีโตเจนิกจึงเป็นรูปแบบอาหารที่บริโภคเพื่อเลียนแบบ ให้เกิดกระบวนการเมทาบอลิซึมช่วงอด
อาหาร (fasted state metabolism) พูดง่ายๆว่า “กินเหมือนอด” นั่นเอง





อาหารคีโตเจนิก เป็นรูปแบบอาหารที่จ้ากัดการรับประทานคาร์โบไฮเดรตต่้ามาก (very low
carbohydrate diet)

เพื่อกระตุ้นให้ร่างกายเปล่ียนจากสภาพการใช้น้้าตาล มาเป็นการใช้พลังงานจากสารคีโตน แทน โดยจะ
ก้าหนดให้รับประทานคาร์โบไฮเดรตไม่เกิน 20 – 50 กรัมต่อวัน (ประมาณข้าวสวยไม่เกิน 2.5 ทัพพี/ วัน)

โดยเพิ่มพลังงานจากไขมันมาทดแทนถึง 70% ของพลังงานทีร่่างกายต้องการได้รับ

จึงถือเป็นอาหารรูปแบบ คาร์โบไฮเดรตต่้า ไขมันสูง (low carb, high fat diet)





ประเภทของอาหารคีโตจีนิก

1. Classical Ketogenic Diet

อาหารคีโตเจนิกแบบดั้งเดิมที่ถูกพัฒนามาเพื่อใช้ในการรักษาผู้ป่วยเด็กโรคลมชัก (epilepsy) ที่ไม่
ตอบสนองต่อยากันชัก เป็นรูปแบบที่มีไขมันสูงมาก โดยก้าหนดสัดส่วนของปริมาณกรัมของไขมันต่อ
ปริมาณกรัมคาร์โบไฮเดรตรวมกับโปรตีนเป็น 4:1 จึงมีสัดส่วนของไขมันสูงถึงร้อยละ 85 – 90 ของ
พลังงานที่ร่างกายต้องกายต่อวัน



2. Ketogenic Diet with MCT
อาหารคีโตเจนิกที่มีการทดแทนด้วยกรดไขมันสายปานกลาง (Medium-chain Triglyceride; MCT)

แทนที่กรดไขมันสายยาว (Long-chain Triglyceride; LCT) โดย MCT จะท้าให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะ คีโต
ซสิได้เรว็ขึ้นกว่า LCT

http://crossfitzonex.com/wp-content/uploads/2013/10/fatpyramid.png



https://www.mysportscience.com/post/2015/06/06/mct-the-new-fuel-for-athletes



https://www.tarladalal.com/article-what-is-mct-247



3. Modified Atkin’s Diet
อาหารคีโตเจนิกที่ประยุกต์จาก Atkin’s diet โดยเพิ่มปริมาณโปรตีนสูงขึ้นถึง 25 – 30% และเน้นที่

ปรมิาณไขมันสูง 60 – 65 % ของพลังงานทั้งหมดที่ร่างกายต้องการต่อวัน

https://lyonsdenfitness.co.uk/2020/06/20/atkins/



4. Low Glycemic Index Ketogenic Diet
อาหารคีโตเจนิกที่ก้าหนดปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่รับประทาน 40 – 60 กรัมต่อวัน โดยเน้นที่

คาร์โบไฮเดรตที่มีค่าดัชนีน้้าตาลต่้า (glycemic index <55)

https://www.todaysdietitian.com/newarchives/0516p46.shtml



การทานแบบ Ketogenic Diet มี 3 ประเภท

1. Standard Ketogenic Diet (SKD) การกินคีโตในรูปแบบ SKD เป็นวิธีมาตรฐานทั่วไปที่คนส่วนใหญ่นิยมใช้ 
เป็นวิธีที่ง่ายและได้ผลส้าหรับการลดน้้าหนัก โดยจะโฟกัสไปที่ส่ิงเหล่านี้

•ทานไขมัน (ไขมันดี) เยอะๆ เอาให้ได้ 70-80% ของแคลอรี่ในแต่ละวัน
•ทานโปรตีน ประมาณ 20-25%
•ทานคาร์โบไฮเดรต 5-10%

★ สูตรนี้จะเหมาะกับผู้ท่ีเพิ่งกินคีโตเป็นครั้งแรก รวมไปถึงผู้ที่ก้าลังมองหาวิธีลดน้้าหนักภายในระยะเวลาสั้นๆ

https://www.manulife.co.th/ketogenic-diet/



2. Targeted Ketogenic Diet (TKD) ในช่วงที่ท้าตามสูตร TKD นี้ จะกินคีโตเกือบทุกวัน แต่จะกินคาร์โบไฮเดรตใน
จ้านวนที่ก้าหนดไว้ให้หมดในทีเดียว ในช่วงก่อนการออกก้าลังกาย 60-90 นาที มันจะเหมือนการเอาสูตร 1 และสูตร 2 
มาใช้รวมกัน ท้าให้เรามีคาร์บส้าหรับในการออกก้าลังกาย แต่ไม่ท้าให้เราออกจากโหมดคีโตซีส กล่าวคือ กินคาร์โบเดรต
เข้าไปแล้วเราก็เอามันไปใช้ให้หมดทันที

★ สูตรนี้จะเหมาะกับนักวิ่งมือใหม่และนักวิ่งระดับกลาง แต่มีกฎอยู่ว่า ก่อนจะใช้สูตรนี้ควรกินคีโตมาแล้ว 6-8 สัปดาห์ 
ไม่อย่างนั้นร่างกายของเราอาจจะออกจากโหมดคีโตซีสตั้งแต่สองสัปดาห์แรก

3. Cyclical Ketogenic Diet (CKD) สูตรนี้จะต่างจากสูตรที่หนึ่งตรงที่ จะมีช่วงที่เราโหลดคาร์บเพิ่มเข้ามาด้วย 
กล่าวคือ จะมีทั้งช่วงที่เราทานคาร์บน้อย และช่วงที่เราโหลดคาร์บนั่นเอง จะมีช่วงวันที่เราทานคาร์โบไฮเดรตไม่เกิน 40 
กรัม และจะมีช่วงวันที่เราทานคาร์โบไฮเดรตได้ถึงวันละ 400-500 กรัม เพื่อเติมไกลโคเจนส้าหรับใช้ในการออกก้าลัง
กาย โดยจะเป็นช่วงเวลา 24-48 ชั่วโมง

★ สูตรนี้จะเหมาะกับนักกีฬาและนักเพาะกายเท่านั้น (ไม่ได้เหมาะกับทุกคน)



https://www.manulife.co.th/ketogenic-diet/



https://www.manulife.co.th/ketogenic-diet/



ผลข้างเคียง และภาวะแทรกซ้อนจากการรับประทานอาหารคีโตเจนิก

หากบริโภคอาหารคีโตเจนิกสามารถพบอาการและผลข้างเคียงต่างๆ โดยแบ่งเป็นผลข้างเคียงในช่วงแรกที่เริ่ม
รับประทาน เช่น ไข้หวัดคีโต (keto flu) โดยมีอาการคล้ายเป็นหวัด คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศรีษะ ไม่สบายตัว อารมณ์
ฉุนเฉียว ไม่มีสมาธิ ท้องผูก เป็นต้น

ผลข้างเคียงและภาวะแทรกซ้อนในระยะยาว เช่น ไขมันในเลือด ผิดปกติ โดยพบคลอเลสเตอรอลชนิด LDL สูงขึ้น
เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดนิ่วที่ไตและมวลกระดูกบางลง จากการ สูญเสียแคลเซียมและแมกนีเซียมทางปัสสาวะ

ไปจนถึงพบความเสี่ยงต่อโรคหัวใจห้องบนสั่นพลิ้วมากขึ้น (atrial fibrillation) และพบว่าท้าให้ความหลากหลายทาง
ชีวภาพของจุลินทรีย์ในล้าไส้ใหญ่ลดลง



https://www.freshnlean.com/blog/keto-side-effects/

ขาดน า้ตาล
ปัสสาวะบอ่ย
ลมหายใจมีกลิ่นเหม็น
อาการคล้ายเป็นหวัด

นอนไม่หลบั
ทอ้งผกู
ทอ้งเสีย

ไขมนัในเลือดสงู
ขาดวิตามิน
อารมณฉ์นุเฉียว



https://www.healthfulpursuit.com/2018/09/mistakes-on-keto/

ตะครวิ

วิตามินลด

ทอ้งผกู
ขาดน า้

ใจสั่น

โปแทสเซียมต ่า

เคลื่อนไหวชา้ลง
มวลกลา้มเนือ้ลด



https://www.timeslifestyle.net/ketogenic-diet/

ปวดหวัเวียนหวั
นอนไม่หลบั
เบ่ืออาหาร
ไขมนัสงู
กระดกูผุ

ลดลมชกั

จ าดีขึน้



สรุป

อาหารคีโตเจนิกเป็นรูปแบบอาหารคาร์โบไฮเดรตต่้า ไขมันสูง ที่มีผลในการช่วยลดน้้าหนักและควบคุมน้้าตาล
ในเลือด แต่มีผลข้างเคียงและภาวะแทรกซ้อนที่ต้องระวังต่างๆมากมาย

ดังนั้นเพื่อนเบาหวานควรปรึกษา แพทย์ นักก้าหนดอาหาร และทีมผู้ให้ความรู้เบาหวาน ก่อนการปฏิบัติตาม
แนวทาง การรับประทานอาหาร คีโตเจนิก เพื่อให้ทีมแพทย์ผู้ท้าการรักษาประเมิน ข้อบ่งชี้ในการบริโภค และให้
ข้อมูลถึงประโยชน์และ ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้น

รวมถึงประเมินการใช้ยาและการรักษาควบคู่กันไปด้วย ทั้งนี้เพื่อให้เพื่อนเบาหวาน ได้รับความรู้ที่เหมาะสม ได้
ประโยชน์จากการลดน้้าหนักตัว และลดการเกิดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ เพื่อสุขภาพที่ดี ขึ้นในระยะยาวของเพื่อน
เบาหวาน



https://keto-mojo.com/article/side-effects-keto-flu-symptoms-remedies/

เวียนหวั

คลื่นไส้

ทอ้งเสีย

ตะครวิ

ทอ้งผกู

ปวดตวั

ตาฟาง

หงดุหงิด

ดื่มน า้บอ่ยๆ

เติมเกลือแร่

กินไขมนัมากหน่อย

ออกก าลงักาย

พกัผ่อนเพ่ิม



https://www.cardiosecur.com/magazine/specialist-articles-on-the-heart/atrial-fibrillation-a-common-heart-condition



https://www.manulife.co.th/ketogenic-diet/







https://www.facebook.com/punpromotion/photos/pcb.3699563853413274/3699563030080023/





























ตัวอย่างเมนูอาหารคโีต



https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/1844813



พิซซ่าไข่ขาว

ตัวนี้ใช้ไข่ขาวพาสเจอไรซ์นะคะ เราตั้งกะทะเทฟล่อนไฟอ่อนๆ เทไขขาวลงไป 1ถ้วย ปิดกะทะด้วย
ฝาหม้อ พอเริ่มสุกก็ทาซอสค่ะ ใช้ซอสมะเขือเทศท้าเอง (มะเขือเทศกระป๋องปั่นแล้วเคี่ยวกับน้้าส้มสายชู / 
หญ้าหวาน / เกลือสีชมพ)ู

โรยท็อปปิ้งมี อกไกย่าง / ข้าวโพด (คีโตไม่กินข้าวโพด) / พริกหวาน 3 สี / มะกอกด้า /มอสซสเรล
ล่าชีส

พอคิดว่า ไข่อยู่ทรงแล้ว ก็ย้ายไปอบในหม้ออบลมร้อนซัก 4-5 นาทีค่ะ สีชีสจะได้สวยๆ โรยออริกา
โน่ ไม่มี ไม่ต้องก็ได้ค่ะ





คิมบับบุกสาหร่าย

ใช้เส้นบุกสาหร่ายแทนข้าว ไส้มี สามช้ันสไลด์ย่างจนกรอบ / พริกเขียวย่าง / แตงกวา /ผักกาดหอม / เห็ดออรินจิย่าง / 
ไขกุ่้ง ต้องม้วนสาหร่าย 2 แผ่นต่อชิ้นนะคะ เพราะไส้มีความช้ืน จะได้ดูน่ากิน



http://www.naibann.com/14-ketogenic-food-recipes/

สลัดเส้นบุก

อนันีท้  ากินเอง น า้สลดัจากเมนบูนเหลือเลยลองเอามาคลกุเสน้บกุแลว้ใสง่าขาวคั่ว + เซเลอรี่



http://www.naibann.com/14-ketogenic-food-recipes/

สามชั้นผัดคะน้า และบุกผัดไข่
ตั้งกะทะเอาสามชั้นลงเจียวจนน้้ามันออก ใส่กระเทียม + พริกค่ะ ผัดให้เข้ากันใส่คะน้าลวก ปรุงรสด้วยน้้าปลาตรา
เป๋ า ฮื้ อ  ส่ วนบุ กผั ด ไ ข่  ใ ช้ บุ ก สาหร่ าย เอ ามาปั่ น  ตั้ ง ก ะทะ  ใ ช้ น้้ า มั นมะพร้ า ว  ผั ด กระ เที ยมจนหอม
ตามด้วยไข่ลงไปคลุก พอไข่เริ่มสุกใส่บุกที่ปั่นไว้ลงไปคลุกให้เข้ากัน



http://www.naibann.com/14-ketogenic-food-recipes/

สามชั้นผัดชะอมใส่บุก

ตัง้กะทะเอาสามชัน้ลงผดัจนน า้มนัออก ถา้น า้มนัเยอะไปรนิทิง้ได ้ใสก่ระเทียมและพรกิ
ผดัใหเ้ขา้กนั ใสช่ะอม ตามดว้ยบกุ ปรุงรสดว้ยน า้ปลาตราเป๋าฮือ้และผง Nize ตน้ต ารบั (ผงปรุงรสคลีน)


