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บทน า 
 

หนงัสือเลม่นีเ้ป็นเพียงแค่ค ำชีแ้นะจำกประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ของผมใน

เร่ืองของกำรทำนแบบคีโตเจนิค หรืออำหำรคีโต ผมไม่กล้ำที่จะเรียกตวัเองว่ำเป็น 

กรููหรอกนะครับ อยำ่งมำกผมอำจจะมีประสบกำรณ์กำรทำนอำหำรแนวนีม้ำกกว่ำ

เพื่อนๆแค่ 1-2 ปี แต่เนื่องจำกผมเป็นคนชอบอ่ำนและเรียนรู้ ประกอบกบัมีควำมรู้

ทำงภำษำองักฤษบ้ำงเล็กน้อย ผมจึงมีโอกำสเข้ำถึงแหล่งข้อมูลมำกกว่ำเพื่อนๆ

ทำ่นอื่นอยูบ้่ำง 

สิง่ที่อยูใ่นหนงัสอืเลม่นีค้ือ สิง่ที่ผมคิดวำ่คือแก่นแท้ของอำหำรคีโต หรือที่

นิยมเรียกวำ่อำหำรคำร์โบไฮเดรตต ่ำไขมนัสงู 

โดยส่วนตวัผมคิดว่ำถ้ำคุณอยำกจะลดน ำ้หนกั วิธีกำรแบบไหนก็ดีและ

ได้ผลหมดแหละครับ  มันขึน้อยู่กับว่ำคุณจะท ำหรือปฏิบัติแบบนัน้ได้อย่ำง

สม ่ำเสมอหรือไม ่กำรทำนอำหำรแบบคลนีและกำรออกก ำลงักำยอยำ่งสม ่ำเสมอก็

ท ำให้คณุผอมได้ อย่ำงที่เพื่อนๆนำ่จะเห็นวำ่มนัได้ผลกบัหลำยๆคนเช่นกนั แต่ก็อีก

แหละกำรที่เรำจะมีก ำลงัใจที่แข็งแกร่งและปฏิบตัิตำมได้ตลอดนัน้ มันก็อำจจะ

ไมใ่ช่เร่ืองที่ท ำได้ง่ำย และนัน่จึงท ำให้เพื่อนๆไมส่ำมำรถปฏิบตัิแบบนัน้ติดตอ่กันได้

ไปตลอด 
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อำหำรแนวคีโตนี ้ผมมัน่ใจว่ำจะสำมำรถช่วยให้เพื่อนๆที่มีน ำ้หนกัมำก 

ลดน ำ้หนกัได้อยำ่งแนน่อน เพรำะวำ่กำรทำนคีโตนัน้จะไมไ่ด้อำศยัเพียงแคก่ ำลงัใจ

ของตวัคณุเอง แตม่นัเป็นกำรเข้ำใจหลกักำรทำนอำหำรและอำศยัวิทยำศำสตร์เข้ำ

ช่วยในกำรลดน ำ้หนกั  

จำกข้อมูลของ กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข1 ปัจจุบนัในประเทศ

ไทยโดยเฉพำะประชำกรในวยัท ำงำนมีภำวะอ้วนมำกถึงร้อยละ 37.5 หรือมำกกวำ่ 

1 ใน 3 หำกว่ำกำรทำนอำหำรคลีน กำรทำนอำหำรที่มีไขมนัน้อย รวมถึงกำรออก

ก ำลงักำยสม ่ำเสมอ หรือแม้กระทัง่กำรทำนอำหำรแบบอื่นๆ ที่นิยมในปัจจุบนัมนั

ได้ผลดี ตวัเลขของประชำกรในวยัท ำงำนท่ีมีภำวะอ้วนก็คงจะไมม่ีทำงมำถึงจดุนีไ้ด้

หรอกครับ  

ด้วยเหตุนีม้นัจะต้องมีอะไรผิดพลำดกับกรอบแนวคิดนีแ้น่เลย ถ้ำหำก

คณุเป็น 1 ใน 3 ของประชำกรไทยที่มีภำวะอ้วน และได้ลองกำรลดน ำ้หนกัมำหลำย

ทำงแล้ว จนเกือบท้อแท้และยอมรับกบัสภำพอ้วนเหมือนท่ีผมเคยเป็น ผมอยำกให้

คณุมำลองทำนอำหำรคีโตตำมแนวทำงนีด้ ูผมขอเวลำเพียงแค ่1 เดือน ผมรับรอง

วำ่คณุจะเห็นควำมแตกตำ่ง และคณุก็จะไมรู้่สกึเหน่ือยใจหรือท้อแท้แม้แตน้่อย  
 

 ชวง 

แอดมิน เพจ Keto Thailand 

 
 

                                                           
1 “กรมอนำมยั หว่งวยัท ำงำน พบอ้วนกว่ำร้อยละ 30” โดย http://www.thaihealth.or.th 
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บทที่ 1 

การทานแบบคีโตเจนิค 
 

Ketogenic diet คืออะไร? 
 

Ketogenic Diet = Keto- + -Genic + Diet 

Keto - “Derived from, substituted with, or involving a ketone” 

Genic - “causing, forming, producing” 

Diet – “the kinds of food that a person habitually eats.” 

 

เร่ิมมำหน้ำแรกก็เต็มไปด้วยภำษำองักฤษ เพื่อนๆอำจจะเห็นแล้วคิดว่ำ

มนัจะยำกไปไหม แต่ขอให้วำงใจนะครับ ในเนือ้หำต่อไปเรำจะพดูคยุกนัในภำษำ

ง่ำยๆ ผมจะพยำยำมหำค ำเปรียบเปรยมำช่วยครับ สำเหตุที่ต้องเร่ิมด้วยค ำ

ภำษำอังกฤษนีเ้พรำะว่ำกำรที่เรำจะเข้ำใจอะไรซักอย่ำงให้ถูกต้อง  เรำก็ควรจะ

เข้ำใจจำกค ำนิยำมที่แท้จริงของสิง่นัน้ 

Ketogenic Diet หรือที่ผมเรียกวำ่อำหำรคีโต ตำมค ำนิยำมภำษำองักฤษ

ก็หมำยถึง อำหำรแบบหนึง่ที่เรำทำนที่ท ำให้เกิดกำรสร้ำงคีโตนในร่ำงกำย 

กำรสร้ำงคีโตนนีเ้องท ำให้ร่ำงกำยเกิดภำวะที่เรียกว่ำ คีโตสิส (Ketosis) 

สิง่นีแ้หละครับท่ีเพื่อนๆอำจจะเคยได้ยินคนที่ทำนอำหำรคีโต ชอบพดูวำ่  

“กินฟักทองแล้วหลดุคีโตไหม”  
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“วนันีเ้ผลอทำนน ำ้ตำลต้องหลดุคีโตแน่ๆ เลย” 

โดยปกติแล้วภำวะคีโตสิสจะเกิดกับคนที่อดอำหำรเป็นระยะเวลำนำน 

โดยคีโตนท่ีออกมำก็คือผลผลติหนึง่ที่เกิดจำกกำรท่ีร่ำงกำยเผำผลำญไขมนัท่ีสะสม

ในร่ำงกำย เพื่อที่จะสร้ำงเป็นพลงังำนในอีกรูปแบบหนึ่งแทนที่น ำ้ตำลกลโูคส เมื่อ

เรำทำนอำหำรคีโตเจนิคหรืออำหำรคีโตก็สำมำรถที่จะท ำให้เกิดภำวะคีโตสิสได้

เช่นกนั โดยที่เรำไมต้่องอดอำหำรเลยแม้แตน้่อย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

KETOSIS vs KETOACIDOSIS 

แม้ชื่อจะคล้ายๆกัน แต่ภาวะ Ketoacidosis ท่ีมักเกิดกับผู้ป่วยเบาหวานประเภทท่ี 1 

น้ันจะเกิดเมื่อร่างกายผลิตคีโตนในปริมาณท่ีมาก แต่ถ้าร่างกายเราปกติภาวะน้ีจะไม่

เกิดเพราะว่าเรามีระบบเช็คความสมดุลระหว่างคีโตนกับอินซูลินนะครับ 
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การเข้าสู่ภาวะคีโตสิส 
ในภำวะปกติที่เรำทำนอำหำรที่มี

คำร์โบไฮเดรตจ ำนวนมำก ร่ำงกำยจะ

สะสมพลังงำนในรูปของไกลโครเจน 

(Glycogen) ตลอดเวลำ โดยไกลโคเจน

นีเ้องก็คือกำรสะสมพลงังำนในแบบของ

น ำ้ตำลกลูโคส เมื่อเรำอยู่ในภำวะอด

อยำกหรืออีกนัยยะหนึ่ง  ก็คือกำรที่

ร่ำงกำยไม่มีคำร์โบไฮเดรตสะสมที่

เ พี ย ง พ อ ต่ อ ก ำ ร ด ำ ร ง ชี วิ ต  ด้ ว ย

วิวฒันำกำรของมนุษย์ร่ำงกำยเรำก็จะ

พยำยำมไปหำแหล่งพลงังำนอื่นมำใช้

เพื่อเป็นพลงังำนทดแทน โดยแหล่งพลงังำนอื่นที่ว่ำก็คือไขมนัที่สะสมในร่ำงกำย 

โดยกำรใช้ในรูปแบบของคีโตน ท ำให้เกิดภำวะที่เรียกวำ่คีโตสิสนัน่เอง2 

 ด้วยเหตนุีก้ำรทำนอำหำรที่มีคำร์โบไฮเดรต (คำร์บ) ต ่ำกว่ำ 50 กรัมต่อวนั ก็

จะท ำให้เรำสำมำรถเข้ำสู่ภำวะคีโตสิสได้เช่นเดียวกัน เนื่องจำกปริมำณพลงังำน

จำกน ำ้ตำลมีอยูอ่ยำ่งจ ำกดัและไมพ่อให้เก็บสะสมในรูปของไกลโครเจน เหมือนกบั

กำรได้มำเท่ำไรก็ใช้หมดตลอดเวลำ ท ำให้ร่ำงกำยต้องหนัไปใช้พลงังำนจำกไขมนั

ทดแทน  

                                                           
2 Cahill GF Jr. (1970) Starvation in man. The New England Journal of Medicine. March 19th 
หน้ำ 668-675  

สารอาหารจ าเป็น 

เพื่ อนหลายๆคนอาจจะ เคย ได้ ยิ น

โฆษณาท่ีบอกว่าเครื่องดื่มน้ีมีกรดอะมิ

โน (โปรตีน) จ าเป็น (Essential Amino 

Acids)  น้ ามันก็มี กรดไขมันจ า เป็น 

(Essential Fatty Acids)   แต่เพื่อนๆ

คงไม่เคยได้ยินอะไรเกี่ยวกับ น้ าตาล

จ าเป็นหรือคาร์โบไฮเดรตจ าเป็นใช่ไหม

ครับเพราะว่ามันไม่มีครับนะครับ เพราะว่า

มันไม่มีครับ 
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 โดยธรรมชำติแล้วเซลล์ต่ำงๆในร่ำงกำย สำมำรถที่จะใช้พลงังำนได้จำกทัง้คี

โตนและกลโูคส อำจจะมีบำงเซลล์บ้ำงที่ไม่สำมำรถใช้พลงังำนจำกคีโตนได้ เช่น 

เซลล์ของเม็ดเลอืดแดง แตเ่พื่อนๆก็ไมต้่องกลวัเพรำะในร่ำงกำยเรำก็มีกระบวนกำร

ที่เรียกว่ำ Gluconeogenesis ที่สำมำรถเปลี่ยนทัง้โปรตีนและไขมนัให้เป็นน ำ้ตำล

กลโูคสได้  

 เปำ้หมำยหลกัของอำหำรคีโต คือกำรพยำยำมทำนคำร์โบไฮเดรตให้ต ่ำ เพื่อท่ี

ร่ำงกำยจะอยู่ในภำวะคีโตสิสจำกอำหำร (Nutritional Ketosis) ตลอดเวลำ โดย

เมื่อเรำเร่ิมทำนช่วงแรก น ำ้หนกัเรำก็จะลดเร็วมำกเพรำะน ำ้หนกัของไกลโครเจนท่ี

หำยไปซึง่ปกติร่ำงกำยสะสมน ำ้พร้อมกบัไกลโครเจน กำรทำนอำหำรแบบคีโตที่ดีก็

คือกำรทำนจนร่ำงกำยเข้ำสู่โหมดที่เรียกว่ำ คีโตอแด้ป (Keto-adapted) นัน่ก็คือ

ภำวะที่ร่ำงกำยคุ้นชินกบักำรใช้พลงังำนจำกคีโตนรวมถึงกำรอำศยัพลงังำนจำก

กำรเผำผลำญไขมนัทัง้จำกที่ทำนและจำกร่ำงกำยมำใช้ โดยภำวะนีส้่วนใหญ่จะ

เกิด 4-8 สปัดำห์หลงัจำกที่เร่ิมทำน ซึ่งจะท ำให้ร่ำงกำยสำมำรถใช้พลงังำนสะสม

จำกไขมนัได้อยำ่งง่ำย และน ำ้หนกัของเพื่อนๆก็จะลดลงเร่ือยๆ โดยสว่นใหญ่จะมำ

จำกน ำ้หนกัไขมนั 
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จะบอกได้อย่างไรว่าเราอยู่ในภาวะคีโตสิสหรือไม่ 

 เม่ือคณุเร่ิมทำนอำหำรคีโต มนัเป็นเร่ืองท่ีดีท่ีจะดูว่ำคณุนัน้ได้เข้ำสู่ภำวะคีโต

สิสแล้วหรือไม่ นอกจำกท่ีมันจะช่วยเสริมควำมมัน่ใจในกำรทำนอำหำรแบบคีโตเจ

นิค มนัยงัช่วยคณุให้คณุตรวจสอบเบือ้งต้นว่ำสิ่งท่ีคณุปฏิบตัิหรือทำนอยู่มนัถูกต้อง

หรือไม่ กำรท่ีจะบอกว่ำเรำอยู่ในภำวะคีโตสิสนัน้ สำมำรถท่ีจะท ำได้หลำยวิธี อำทิ

เช่น 

 1. กลิ่นปำก กำรทำนอำหำรท่ีมีคำร์โบไฮเดรตต ่ำนำนๆ จนเรำเข้ำสู่ภำวะคีโต

สิส จะท ำให้เรำมีกลิ่นปำกเฉพำะ โดยกลิ่นปำกจะออกเป็นแนวผลไม้นิดๆ หรือบำง

ทำ่นก็จะรู้สกึเหมือนเป็นกลิ่นโลหะ สำเหตกุ็มำจำกกำรท่ีร่ำงกำยมีปริมำณคีโตนท่ีสูง 

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งสำรเคมีท่ีช่ือว่ำอะซิโตน ซึ่งมันมีจุดระเหยท่ีต ่ำท ำให้เวลำเลือด

เดนิทำงไปท่ีปอด มนัสำมำรถท่ีจะระเหยออกมำพร้อมกบัลมหำยใจเรำได้  

 2. กลิ่นปัสสำวะ นอกจำกกำรก ำจดัทำงลมหำยใจ อะซิโตนก็สำมำรถท่ีจะถูก

ก ำจดัได้ทำงปัสสำวะ ด้วยเหตนีุปั้สสำวะของผู้ ท่ีทำนอำหำรคีโตนจะมีกลิ่นปัสสำวะท่ี

แปลกไป 

 3. ปริมำณคีโตนในปัสสำวะ วิธีกำรนีก้็เป็นวิธีกำรท่ีนิยมท่ีสุดและค่อนข้ำง

แม่นย ำมำกกว่ำกำรอำศยักลิ่นในกำรตรวจว่ำเรำอยู่ในภำวะคีโตสิสหรือไม่ โดยกำร

ตรวจหำปริมำณคีโตนในปัสสำวะ โดยใช้แผ่นตรวจคีโตน โดยกำรตรวจ จะนิยมตรวจ

ในช่วงเช้ำ เพรำะว่ำเรำพึ่งตื่นและเป็นช่วงท่ีร่ำงกำยมีคีโตนมำกท่ีสุด นอกจำกนีก้ำ

รอดน ำ้ตลอดคืนก็มีผล เพรำวำ่ปริมำณน ำ้นัน้จะส่งผลตอ่คำ่ท่ีอ่ำนด้วย 

 4. ปริมำณคีโตนในเลือด วธีิกำรนีเ้ป็นวิธีกำรท่ีแม่นย ำท่ีสุด แตเ่น่ืองจำกต้องใช้

เคร่ืองมือเฉพำะในกำรตรวจและมีรำคำคอ่นข้ำงสงู จงึไม่ได้รับควำมนิยม 

“อย่างไรก็ตามคุณไม่จ าเป็นต้องตรวจหรือเช็คเลยนะครับ  

ขอแค่ท าตามกฎสามข้อในบทต่อไปให้ครบก็พอครับ” 
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ประโยชน์ของการทานอาหารแบบคีโตเจนิค 
 ตำมกำรทบทวนวรรณกรรมในนิตยำสำร European Journal of Clinical 

Nutrition ในปี 20133 ได้แบง่ประโยชน์เป็นสองสว่น 

 
ภำพจำก European Journal of Clinical Nutrition (2014) 68, 641 

 

1. มีหลกัฐำนทำงวิทยำศำสตร์ยืนยนัชดัแจ้ง (Strong evidence) ดงันี ้
➢ ลดน ำ้หนกั (Weight Loss) 
➢ โรคหวัใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular disease) 
➢ โรคเบำหวำน ประเภทท่ี 2 (Type 2 diabetes) 
➢ โรคลมชกั (Epilepsy) 

                                                           
3   Paoli A., et al. (2013) Beyond weight loss: a review of the therapeutic uses of very-low-
carbohydrate (ketogenic) diets. European Journal of Clinical Nutrition. Vol. 67, 789-796 
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2. มีหลกัฐำนใหมส่นบัสนนุ (Emerging evidence) ดงันี ้
➢ สวิ (Acne) 
➢ โรคมะเร็ง (Cancer) 
➢ ภำวะถงุน ำ้รังไขห่ลำยใบ (Polycystic ovary syndrome) 
➢ โรคทำงระบบประสำท (Neurological diseases)  

ส ำหรับเพื่อนๆท่ีชอบอำ่นเร่ืองประโยชน์ ผมแนะน ำงำนทบทวนวรรณกรรมนี ้
มำก เพรำะเขียนใช้ภำษำง่ำยและแบง่เนือ้หำให้เข้ำใจง่ำย แตส่ ำหรับหนงัสอืเลม่นี ้
ประโยชน์อยำ่งเดยีวทีเ่รำสนใจก็คือกำรลดน ำ้หนกันะครับ 

โดยเมื่อเพื่อนๆมีน ำ้หนกัตวัที่ลดลง ระดบั BMI (Body Mass Index) ที่สงูก็
จะลดลงมำให้อยูใ่นระดบัท่ีต ่ำลงมำ (BMI สำมำรถค ำนวณจำก น ำ้หนกั (กก.) หำร
ด้วย สว่นสงู (เมตร) ยกก ำลงัสองนะครับ หนว่ยก็จะได้เป็น กก./ม.2) โดยกำร

วิเครำะห์อภิมำน4ของงำนวจิยักวำ่ 239 ชิน้ จำกกลุม่ประชำกรเกือบ 4 ล้ำนคนใน 

4 ทวีปใหญ่ พบวำ่ ถ้ำก ำหนดให้ผู้ทีมีน ำ้หนกัปกติที่ BMI = 20.0-25.0 เป็นเกณฑ์  
 คนที่หนกั 25.0-27.5 มีโอกำสเสยีชีวติมำกกวำ่กลุม่ทีมีน ำ้หนกัปกติถงึ 7%   
 คนที่หนกั 27.5-30.0 มีโอกำสเสยีชีวติมำกกวำ่กลุม่ทีมีน ำ้หนกัปกติถงึ 20%   
 คนที่หนกั 30.0-35.0 มีโอกำสเสยีชีวติมำกกวำ่กลุม่ทีมีน ำ้หนกัปกติถงึ 45%   
 คนที่หนกั 35.0-40.0 มีโอกำสเสยีชีวติมำกกวำ่กลุม่ทีมีน ำ้หนกัปกติถงึ 94%  
 คนที่หนกั 40.0-60.0 มีโอกำสเสยีชีวติมำกกวำ่กลุม่ทีมีน ำ้หนกัปกติถึง 176% 

โดยกำรเสยีชีวิตนีน้กัวิจยัจะไมน่บักำรเสยีชีวติจำกชว่ง 5 ปีหลงัจำกเร่ิม
งำนวจิยัและกำรเสยีชีวติจำกโรคประจ ำตวันะครับ ซึง่เห็นแล้วต้องบอกวำ่นำ่กลวั
มำก ดงันัน้ถ้ำเพื่อนๆอ้วนมำกยงัไมส่ำยที่จะลดน ำ้หนกันะครับ  
                                                           
4 Di Angelantonio, E et al. (2016) Body-mass index and all-cause mortality: individual-
participant-data meta-analysis of 239 prospective studies in four continents. The Lancet, 
Volume 388, Issue 10046, 776 - 786 
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บทที่ 2 
หลักสามประการของการทานอาหารคโีต  

 
“จ ำกดัคำร์บ โปรตีนถึง ไขมนัพออ่ิม” 

 

จ ากัดคาร์บ หมำยถึง กำรทำนคำร์โบไฮเดรต (เรำจะไม่นบัรวมเส้นใย

อำหำร) ให้ต ่ำกว่ำ 20-50 กรัมต่อวัน โดยปริมำณนีจ้ะท ำให้คนส่วนใหญ่เข้ำสู่

ภำวะคีโตสสิภำยใน 3-5 วนัครับ5 

โปรตีนถึง หมำยถึง กำรทำนโปรตีนให้ได้ตำมสภำพของร่ำงกำย และ

กิจกรรมตำ่งๆระหวำ่งวนั6 เช่น หำกมีกำรออกก ำลงักำยกำรทำนโปรตีนก็ต้องเยอะ

มำกขึน้ แตห่ำกนัง่ท ำงำนเฉยปริมำณโปรตีนที่ร่ำงกำยต้องกำรใช้ก็ลดลงตำมล ำดบั 

ไขมันพออิ่ม หมำยถึง ในอำหำรคีโตนัน้พลงังำนหลกัของร่ำงกำยจะมำ

จำกพลงังำนจำกไขมนัทัง้จำกไขมนัท่ีเรำต้องทำนเข้ำไปและจำกไขมนัท่ีเรำมีสะสม

ในร่ำงกำย7 

จำกสำมหลกันีท้ ำให้เพื่อนๆ อำจจะเคยได้ยินวำ่อำหำรคีโต คือ กำรทำน

แป้งหรือคำร์บในปริมำณน้อย และเน้นให้ทำนไขมนัมำกขึน้ ซึ่งในควำมเป็นจริง

                                                           
5 Paoli A., et al. (2013) Beyond weight loss: a review of the therapeutic uses of very-low-
carbohydrate (ketogenic) diets. European Journal of Clinical Nutrition. Vol. 67, 789-796 
6 Volek J. S. and Phinney S. D., (2012) Chapter 7: Protein. The Art And Science of Low 
Carbohydrate Performance. Beyond Obesity LLC. 
7 Volek J. S. and Phinney S. D., (2012) Chapter 8: Fat. The Art And Science of Low 
Carbohydrate Performance. Beyond Obesity LLC. 
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แล้วหำกเพื่อนๆมีไขมนัในร่ำงกำยที่มำก เช่น มีระดบั BMI ที่สงูเรำก็อำจจะไมต้่อง

ทำนไขมนัให้มำกเลย ลองดไูด้ตำมภำพที่ 1  

เพื่อนๆอำจจะงงวำ่แล้วหำกกำรทำนต ่ำกวำ่แคลอร่ีที่ร่ำงกำยต้องกำรน้อย

ไปจะท ำให้ระบบเผำผลำญพัง (Metabolic Adaptation) หรือไม่ ในส่วนนีก็้ไม่

อยำกให้กังวลโดยเฉพำะคนที่พยำยำมลดน ำ้หนกั โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งคนที่ทำน

อำหำรแบบคีโตเจนิค หรือทำนอำหำรคีโต เพรำะมีงำนวิจยัทำงคลีนิคที่ท ำขึน้ในปี 

2018 ที่ประเทศสเปน8 ว่ำจะไม่เกิดปรำกฏกำรณ์นีข้ึน้กับคนที่ลดน ำ้หนักแบบ

อำหำรคีโตครับ  

 

ภำพท่ี 1 แหลง่พลงังำนตอ่วนัส ำหรับร่ำงกำยในอำหำรคีโต โดยพลงังำนจำกไขมนั
สำมำรถทีจ่ะมำจำกทัง้อำหำรที่ทำนและไขมนัสะสมในร่ำงกำย 

 

 

 

 

                                                           
8 Gomez-Arbelaez D. et al. (2018) Resting metabolic rate of obese patients under very low 
calorie ketogenic diet. Nutrition & Metabolism. [Online] 
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จ ากัดคาร์บ และการนับเน็ตคาร์บ 

กำรจ ำกดัคำร์บ หมำยถึง กำรทำนคำร์โบไฮเดรต (เรำจะไมน่บัรวมเส้นใย

อำหำร) ให้ต ่ำกวำ่ 20-50 กรัมตอ่วนั  

โดยค่ำหนึ่งที่เรำจะได้ยินบ่อยๆ และต่อไปเรำก็จะให้ควำมสนใจในค่ำนี ้

มำกกว่ำค่ำอื่นๆ นัน่ก็คือเน็ตคำร์บ (Net Carbs) โดยปกติแล้วตำมฉลำกที่เพื่อนๆ

เห็นผลิตภัณฑ์จะมีกำรเขียนว่ำปริมำณคำร์โบไฮเดรตทัง้หมดหรือ Total 

Carbohydrate สำเหตุก็เพรำะภำยในคำร์โบไฮเดรตนัน้สำมำรถที่จะแบ่งชนิดได้

เป็นสองส่วน คือ คำร์โบไฮเดรตที่ย่อยได้ และคำร์โบไฮเดรตที่ไม่สำมำรถย่อยได้ 

หรือที่เรำอำจจะรู้จกักนัในอีกนำมวำ่ “ใยอำหำร” 

ในส่วนของคำร์โบไฮเดรตที่ย่อยได้ จะมีกำรรวมถึง แป้งชนิดต่ำงๆ 

(Starch) และน ำ้ตำล (Sugar) ในหนงัสือเลม่นีเ้รำจะไม่ลงรำยละเอียดไปถึงว่ำใย

อำหำรแต่ละประเภทคืออะไรนะครับ ขอแค่ให้จ ำไว้แคอ่ยำ่งเดียววำ่ “ใยอำหำรเรำ

จะไมน่บัรวมในเน็ตคำร์บตอ่วนั” ด้วยเหตนุีค้ณุสำมำรถที่จะทำนผกัเป็นตะกร้ำๆได้

โดยที่ไมห่ลดุคีโตสสิเลย 

อย่ำงที่เห็นจำกตำรำงที่ 1 ของที่มีคำร์โบไฮเดรตสงูก็ไม่จ ำเป็นต้องมีเน็ต

คำร์บที่สงูตำมด้วยเช่น กรณีของ อะโวกำโดเมื่อเทียบกบับล้อคโคลี่ อย่ำงไรก็ตำม

ผลไม้และธัญพืชส่วนใหญ่นัน้จะมีเน็ตคำร์บที่สูง ท ำให้เมื่อเพื่อนๆหันมำทำน

อำหำรคีโต  เพื่อนๆควรที่จะเลีย่งอำหำรเหลำ่นี ้
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ตารางที่ 1 ปริมำณคำร์โบไฮเดรต ใยอำหำร และเน็ตคำร์บในอำหำร9 

ช่ืออาหาร หน่วยบริโภค 
คาร์โบไฮเดรต 

(กรัม) 
ใยอาหาร 
(กรัม) 

เน็ตคาร์บ 
(กรัม) 

ผักโขม 100 กรัม 3.6 2.2 1.4 

บล้อคโคล่ี 100 กรัม 6.6 2.6 4.0 

อะโวกาโด 100 กรัม 8.6 6.8 1.8 

แอปเป้ิล 100 กรัม 13.8 2.4 11.4 

ฝร่ัง 100 กรัม 14.3 5.4 8.9 

ข้าวขาว(หุง) 100 กรัม 28.1 0.4 27.7 
ถั่วด า (ดิบ) 100 กรัม 63.2 15.5 47.7 

 

แ ต่ ถ้ ำ เ ป็ น อ ำ ห ำ ร ที่ มี ข ำ ย ใ น

ห้ำงสรรพสินค้ำส่วนใหญ่จะต้องมีข้อมูล

โภชนำกำรก ำกบั เพื่อนๆ สำมำรถหำค่ำเน็ต

คำร์บได้ โดยกำรน ำค่ำ  “คำร์โบไฮเดรต

ทัง้หมด” ลบออกด้วย “ใยอำหำร” เท่ำนี ้

เพื่อนๆ ก็จะได้ค่ำเน็ตคำร์บต่อหนึ่งหน่วย

บริโภคแล้ว แต่อย่ำลืมว่ำต้องสงัเกตหน่วย

บริโภคด้วย เพรำะบำงอย่ำงจะให้หน่วย

บริโภคที่เล็กมำก เช่น 1 ช้อนชำ เป็นต้น ถ้ำ

อำ่นแล้วงงลองดภูำพท่ี 2 ประกอบ 

                                                           
9 ท่ีมำ USDA Food Composition Database, United States Department of Agriculture. 

Agricultural Research Service. 

ส ำหรับอำหำรประเภทอ่ืนนอกเหนือ 

จำกในตำรำงท่ี 1 เพ่ือนๆสำมำรถ

เข้ำดูได้โดยกำรสแกน QR code 

ด้ำนล่ำงได้เลย 
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ภำพท่ี 2 กำรนบัเน็ตคำร์บจำกข้อมลูโภชนำกำรบนผลติภณัฑ์ 
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โปนตีนถงึ และวิธีการหาปริมาณที่เหมาะสม 

โปรตีนนำ่จะเป็นแหลง่อำหำรท่ีส ำคญัที่สดุส ำหรับร่ำงกำย ค ำวำ่ Protien นัน้

มีรำกศพัท์มำจำกค ำวำ่ Primary อำจจะแปลเป็นภำษำไทยได้วำ่ปฐมภมูิ อนัดบัต้น 

อนัดบัแรก เป็นต้น  

กำรทำนโปรตีนในปริมำณที่น้อยหรือมำกจนเกินไปก็อำจจะไมด่ีตอ่คนที่ทำน

อำหำรคีโต หรือแม้กระทัง่อำหำรแบบอื่นๆนะครับ นัน่จึงเป็นท่ีมำของค ำวำ่ “โปรตีน

ถึง” ก็หมำยควำมว่ำเรำควรที่จะทำนโปรตีนให้พอดีกับลกัษณะกิจวตัรประจ ำวนั

และเปำ้หมำยของตวัเรำเอง 

โดยระดบัโปรตีนที่แนะน ำก็จะอยูท่ี่ประมำณ 1.3-2.2 กรัม ตอ่ กิโลกรัมของ

มวลน ำ้หนกัตวัโดยไมร่วมไขมนั (Fat-Free Body Mass -FFM) โดยเรำจะแบง่ได้

เป็น 3 กลุม่10 

กลุม่อยูน่ิ่ง Sedentary ทำนอยูท่ี่ 1.3-1.7 กรัม ตอ่ FFM 

กลุม่เคลือ่นไหว Active ทำนอยูท่ี ่1.-7-2.2 กรัม ตอ่ FFM 

กลุม่เพิ่มกล้ำมเนือ้11 Gain Muscle ทำนอยูท่ี่ 2.2-2.6 กรัม ตอ่มวล FFM 

ตวัอย่ำงกำรค ำนวณ ก็เช่น นำย ก. หนกั 100 กิโลกรัม วดัมวลไขมนัได้ 30% 

แสดงวำ่นำย ก. มี FFM ที่ 70 กิโลกรัม เนื่องจำกนำย ก. ไมช่อบเคลือ่นไหวและเป็น

                                                           
10 Ketogenic Calculator โดย www.ruled.me 
11 Hoffman J.R. et al. (2006) Effect of Protein Intake on Strength, Body Composition and 
Endocrine Changes in Strength/Power Athletes. Journal of the International Society of Sports 
Nutrition. 3(2) หน้ำ12-18 
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พนังงำนออฟฟิส เพรำะฉะนัน้นำย ก. ก็

จะต้องทำนโปรตีนที่ 91-119 กรัม แตห่ำก

นำย ข. มีน ำ้หนักและสดัส่วนเท่ำกันกับ

นำย ก. แต่มีอำชีพใช้แรงงำน นำย ข. จะ

ต้องกำรโปรตีนที่ 119 – 154 กรัมตอ่วนั 

หลงัจำกที่เรำทรำบปริมำณโปรตีนที่

ร่ำงกำยต้องกำรโดยประมำณแล้ว เพื่อนๆ

ก็ต้องมำดวูำ่แล้วเพื่อนๆจะต้องทำนเนือ้ที่

ก่ีขีดต่อวนั ผมได้รวมรวมข้อมูลเป็นภำพ

ง่ำยๆในภำพที่ 3 โดยค่ำนีจ้ะเป็นค่ำเฉลี่ย

นะครับ แต่สมมติว่ำเพื่อนๆ ต้องทำน

โปรตีนที่ 100 กรัมต่อวัน เพื่อนๆก็อำจจะเลือกจำกเนือ้สตัว์ 3 ขีด (มีโปรตีน 75 

กรัม) ถัว่ 60 กรัม (มีโปรตีน 12 กรัม) และไข่ไก่ 2 ฟอง (มีโปรตีน 12 กรัม) รวมเป็น

โปรตีน 99 กรัมโดยประมำณ  แต่ถ้ำไม่ชอบแผนแรกก็อำจจะทำนเนือ้ 2 ขีด (มี

โปรตีน 50 กรัม) ชีส 1 ขีด (มีโปรตีน 25 กรัม) และถัว่อลัมอนด์ผสมเมล็ดฟังทอง 1 

ขีด (มีโปรตีน 25 กรัม) นี่ก็จะรวมเป็นโปรตีน 100 กรัม เห็นไหมครับกำรทำน

อำหำรคีโต โดยเฉพำะเร่ืองของโปรตีนนัน้ไม่ใช่เร่ืองยำกเลย พยำยำมทำนให้ถึง 

เกินนิดหนอ่ยดีกวำ่ขำดนะครับ หลกัของกำรทำนโปรตีนก็มีแคน่ีเ้องครับ  

“ ถ้ำงงมำก” ค ำนวณไม่ เ ป็นเลย 

สแกน QR Code ได้เลย ผมท ำเคร่ือง

ค ำนวณไว้ให้แล้วครับ 
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ภำพท่ี 3 ปริมำณโปรตีนเฉลีย่ตอ่ 100 กรัม ในเนือ้สตัว์ ไข ่ชีส ถัว่ และเมลด็พืช 
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ไขมันพออิ่ม และวิธีเลือกไขมนั 

 ถ้ำเพื่อนๆเห็นจำกหลกักำรสองข้อแรกแล้ว ทัง้กำรจ ำกดัคำร์บและโปรตีนถึง

แล้ว สมมติในคนปกติที่ต้องทำนเน็ตคำร์บ 20 กรัม และโปรตีน 90 กรัม ก็แสดงวำ่

พลงังำนที่ได้มำต่อวนัก็จะมีเพียงแค่ 440 แคลอร่ีต่อวันเท่ำนัน้เอง โดยปกติคน

ต้องกำรพลงังำนเฉลี่ยที่ 1500-2000 แคลอร่ีต่อวัน ซึ่งนี่จึงเป็นเหตุผลว่ำท ำไม

อำหำรคีโต จึงถกูมองวำ่เป็นอำหำรที่ทำนไขมนัในปริมำณที่สงู เพรำะพลงังำนสว่น

ที่เหลือนัน้ร่ำงกำยต้องได้รับมำจำกไขมนัไมว่ำ่จะมำจำกไขมนัที่เรำทำนเข้ำไปหรือ

ไขมนัท่ีสะสมในร่ำงกำย 

 สมมติวำ่ในกรณีปกติคำ่พลงังำนทีต้่องกำรตอ่วนั (TDEE) ของคณุอยูท่ี่ 2000 

แคลอร่ี ถ้ำคุณอยำกลดน ำ้หนกัคณุก็ต้องทำนให้ต ่ำกว่ำนัน้ แต่อยำกเพิ่มน ำ้หนกั

คณุก็ต้องทำนให้สงูกวำ่นัน้ โดยแคลอร่ีที่ควรจะลดหรือเพิ่มก็มำจำกไขมนันัน่เอง  

 แล้วท ำไมถึงต้องไขมนัในปริมำณที่สงูกว่ำปกติ เพรำะว่ำโดยปกติแล้วไขมนั

จะท ำให้เรำรู้สกึอิ่มนำนกวำ่ ซึง่นัน่ก็จะท ำให้คณุเลีย่งกำรทำนของวำ่งหรือมือ้จกุจิก

ระหว่ำงวนั อนัเป็นสำเหตหุลกัที่ท ำให้คนอ้วน ในขณะที่กำรทำนคำร์โบไฮเดรต ใน

ปริมำณที่สงูจะท ำให้คนเรำหิวและบ่อยเนื่องจำกฮอร์โมน12 ดรูำยละเอียดเพิ่มเติม

ในภำพท่ี 4  

 นอกจำกนีใ้นระหว่ำงกำรทำนอำหำรคีโต ไขมันยังจะถูกใช้ให้เป็นแหล่ง

พลงังำนหลกัส ำหรับเซลล์สว่นใหญ่ในร่ำงกำยรวมถึงสมองด้วย นอกจำกนีไ้ขมนั

อย่ำงเดียวยงัไม่ท ำให้ร่ำงกำยสร้ำงฮอร์โมนอินซูลินหรือบำงที่จะเรียกว่ำกระตุ้น

                                                           
12 Chandler-Laney P. C., et al. (2014) Return of hunger following a relatively high carbohydrate 
breakfast is associated with earlier recorded glucose peak and nadir. Appetite. 80 หน้ำ 236–
241 
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อินซูลิน ซึ่งอินซูลินกระตุ้นให้เซลล์รับกลโูคสเข้ำไปเป็นพลงังำนในเซลล์ และเมื่อ

แหลง่พลงังำนเหลอืก็จะท ำให้เกิดกำรกระบวนกำรสะสมไขมนัในร่ำงกำยตำมมำ13  

 

                                                           
13 “NIH study shows how insulin stimulates fat cells to take in glucose” บทควำมวนัท่ี 7 กนัยำยน 
2010 โดย National Institutes of Health, www.nih.gov 

ท าไมทานอาหารคีโตแล้วจะท าให้เราไม่หวิบ่อยๆ 
ลกัษณะเดน่อยำ่งหนึ่งของอำหำรคีโต ก็คือ กำรรักษำระดบัของอินซลูินที่คอ่นข้ำงจะอยู่

น่ิงตลอดวนั เน่ืองมำจำกกำรที่ทำนคำร์โบไฮเดรตในปริมำณที่ต ่ำและจ ำกดั สิ่งที่เหลือเช่ือ

อยำ่งหนึ่งก็คือเพื่อนๆจะไมห่ิวเหมือนเม่ือก่อน ให้ผมพดูไปตอนนีก็้อำจจะฟังแล้วเหลือเช่ือ ก็

เลยอยำกจะให้ลองท ำดแูคป่ระมำณ 1 อำทิตย์ อำกำรไมห่ิวก็จะเร่ิมแสดงแล้ว  

 สำเหตทุี่เพ่ือนๆไมห่ิวนัน้ก็มำจำกกำรทีว่งจรกำรลดและเพ่ิมอินซลูินนัน้จะถกูก ำจดั

ออกไป สำมำรถดภูำพวงจรนีไ้ด้ในภำพที่ 4 น่ีจงึท ำให้เม่ือเรำทำนอำหำรคีโต เวลำที่เรำรู้สกึหวิ

นัน้จะต้องมำจำกกำรที่ร่ำงกำยต้องกำรพลงังำนจริงๆ ไมใ่ชเ่พียงเพรำะวำ่ฮอร์โมนในร่ำงกำย

สบัสน และสมองเข้ำใจผิดไปเอง 

 

ภำพที่ 4 วงจรน ำ้ตำล อินซลูิน และ"ควำมหิว" 
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 พอเรำทรำบแล้ววำ่กำรทำนไขมนัจะท ำให้คณุอิ่มได้นำนกวำ่กำรทำน

คำร์โบไฮเดรตแล้ว สิง่ตอ่มำก็คือเรำต้องลองหำปริมำณไขมนัท่ีเรำต้องทำนตอ่วนั 

โดยปกติแล้วเรำสำมำรถค ำนวณคำ่พลงังำนท่ีต้องใช้ตอ่วนั (TDEE) ได้ โดยหำกใช้

โปรแกรมค ำนวณในเร่ืองของโปรตีนคณุก็จะสำมำรถหำปริมำณไขมนัท่ีคณุควร

ทำนตอ่วนั แตน่ัน่ก็อำจจะท ำให้ชีวิตคณุอำจจะยุง่ยำกเดินไปต้องมำนัง่จดและจ ำ

ตลอดเวลำ จึงเป็นท่ีมำของไขมนัพออ่ิม 

 เมื่อร่ำงกำยเพื่อนๆเปลีย่นมำเข้ำสูก่ำรเรียนรู้กำรใช้พลงังำนจำกไขมนัเป็น

แหลง่พลงังำน สิง่หนึง่ที่เพื่อนๆจะรู้จกัก็คือ “ควำมอิม่” ด้วยเหตนุีจ้ึงเป็นท่ีมำของ

ค ำวำ่ไขมนัพออิ่ม โดยสิง่ที่เพื่อนๆอำจจะต้องแปลกใจกวำ่เดิมก็คอื คนที่อ้วนมำกๆ

มีไขมนัเยอะพอทำนคีโตมำซกัระยะจะท ำให้ทำนไขมนัน้อยกวำ่คนท่ีผอมกวำ่บำง

คนด้วยซ ำ้ สำเหตก็ุเนื่องมำจำกร่ำงกำยสำมำรถไปใช้พลงังำนจำกไขมนัท่ีสะสมใน

ร่ำงกำยได้นัน่เอง 

 อยำ่งไรก็ตำม “not all fats are created equal” โดยในอำหำรคีโต เรำจะ

ทำนไขมนัจำกทกุชนิดปะปนกนั ยกเว้นไขมนัสองอยำ่ง ได้แก่ ไขมนัทรำนส์ และ

ไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อนโอเมก้ำ 6 (ไขมนัท่ีคนชอบเรียกวำ่ไขมนัพืช) โดยสำมำรถดู

สรุปได้ในภำพท่ี 5 สำเหตทุีเ่รำเลีย่งไขมนัโอเมก้ำ 6 ก็เนื่องมำจำกไขมนัโอเมก้ำ 6 

เมื่อทำนในปริมำณที่มำกๆ จะท ำให้ร่ำงกำยเกิดภำวะอกัเสบได้ (Inflammation)14 

ซึง่กำรทำนไขมนัโอเมก้ำ 6 ในปริมำณที่สงูท ำให้คณุเสีย่งตอ่โรคไขมนัคัง่สะสมใน

ตบัไมไ่ด้เกิดจำกแอลกอฮอล์ (NAFLD) โรคหวัใจ (CVD) โรคอ้วน โรคที่มีกำร

อกัเสบของระบบทำงเดินอำหำร (IBD) และโรคข้ออกัเสบรูมำตอยด์ เป็นต้น 

                                                           
14 Petterson E. et al. (2012) Health implications of high dietary omega-6 polyunsaturated Fatty 
acids. Journal of Nutrition and Metabolism. Vol. 2012. 
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ภำพท่ี 5 ไขมนัสำมอยำ่งที่ควรทำน อนัได้แก่ ไขมนัอิ่มตวั ไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว 
และไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อนประเภทโอเมก้ำ 3 และไขมนัสองอยำ่งที่ควรเลีย่ง อนั
ได้แก่ ไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อนประเภทโอเมก้ำ 6 และไขมนัทรำนส์ 
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