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คี​โต​ หรือ​ สูตร​การ​กิน​อาหาร​แบบ​คี​โต​เจ​นิค เป็น​ไลฟ ​สไตล​การ​ใช​ชี​วิ​ต ที่​รับ​ประทาน​คา​โบ​ไฮเดร​ตใน​ปริมาณ
ตํ่ามาก​ เพื่อ​ให​รางกาย​เรียน​รู​และ​ ดึง​ไข​มัน​มา​ใช​เป็น​พลังงาน​หลัก​ เพื่อ​ลด​ความ​อวน​โดย​ ไม​ตอง​อด​ ซึ่ง​เป็น​ไลฟ
สไตล​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ แลว​นะ​คะ​ มา​คะ​ วัน​น้ี​แอด​ริ​น ​จะ​พา​ไป​รูจัก​ทุก​ซอก​ทุก​มุม​ ของ​สูตร​อาหาร​คี​โต
เจ​นิ​คไดเอ็ท​กัน​คะ

คี​โต​เจ​นิ​ค คือ​อะไร

สําหรับ​อาหาร​คี​โต​ที่​เรา​รูจัก​กัน​ ชื่อ​จริง​ ๆ คือ Ketogenic Diet คือ​เป็นการ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แลว​ทําให​รางกาย
มี​การ​สลาย​ไข​มัน​ คือ​ เรา​กิน​อาหาร​ที่​มี​ขาว​ แป ง​ น้ําตาล​ หรือ​คารโบไฮเดรต​ที่​มัน​ตํ่ามาก​ ๆ สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ รางกาย​ก็​จะ
รูสึก​วา​ตอน​น้ี​เรา​ไมมี​น้ําตาล​เขา​ไป​ รางกาย​ก็​จะ​รูสึก​เหมือน​กับ​วา​เรา​อด​อา​หาร​ เขา​ก็​จะ​ไป​สลาย​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ขึ้น
มา​ แลว​ทาํให​เกดิ​สาร​ตวั​หน่ึง​ ซึ่ง​เกดิ​ขึ้น​มา​จาก​การ​สลาย​ไข​มนั​ เรยีก​วา​ คี​โตน (Ketone) เขา​ก็​เลย​เรยีก​อาหาร​พวก​น้ี
วา Ketogenic Diet เพราะ​ฉะ​นัน้​ สรุป​ อาหาร​คี​โต​ก็​คือ​ กิน​อาหาร​เขา​ไป​ แลว​รางกาย​รับ​รู​วา​ เหมือน​เรา​ไม​ได​กิน​อา
หาร​ แลวไป​สลาย​ไข​มัน​ใน​รางกาย​นัน่​เอง
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ทําไม​กิน​ไข​มัน​ ถึง​ทําให​ลด​น้ําหนัก​ได

การ​กิน​อาหาร​ไข​มัน​เขาไป​ก็​เป็น​พลังงาน​ให​ราง​กาย​ แต​วา​หลัก​การ​คือ

ขอ​แรก พอ​เรา​กิน​เขาไป​ป๊ับ​ รางกาย​มี​การ​สลาย​ไข​มัน​ เน่ืองจาก​วา​รางกาย​รูสึก​เหมือน​กับ​วา​ไม​ได​กิน​อา​หาร
ขอ​ที่​สอง เวลา​ที่​มี​การ​สลาย​ไข​มัน​ขึ้น​มา​ สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ก็​คือ​ รางกาย​ก็​จะ​มี​การ​เสีย​น้ําไป​ดวย​ใน​ขณะ​ที่​มี​การ
สลาย​ไข​มัน​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ชวง​แรก​ น้ําหนัก​จะ​ลด​ลง​มาก​เน่ืองจาก​การ​เสีย​น้ํา
ขอ​ที่​สาม เวลา​ที่​เรา​ไม​กิน​พวก​น้ี​ แลว​มี​ของ​เสีย​ซึ่ง​ชื่อ​วา​ คี​โต​น ​เกิด​ขึ้น​ มัน​จะ​ทําให​เรา​เบื่อ​อา​หาร​ เพราะ​ฉะ
นัน้​ จริง​ ๆ แลว​เวลา​ที่​เรา​กิน​อาหาร​ที่​ชื่อ​วา Ketogenic มัน​ไม​จําเป็น​ตอง​นับ​แคลอรี​ แต​กิน​ไป​แลว​คนไข​จะ
กิน​ได​น อย​ลง​เอง​ ดวย​ความ​เบื่อ​อา​หาร



ระยะ​ยาว​น้ําหนัก​ยัง​จะ​ลง​ไหม

Ketogenic Diet มี​ผล​ใน​แง​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ เมื่อ​เทียบ​กับ​เรา​กิน​อาหาร​ไข​มัน​ตํ่าหรือ​วา​อาหาร​ทัว่​ไป​ มันดี​กวา​จริง​
ๆ แต​วา​ผล​ที่​เห็น​ชัดเจน​มัก​จะ​เป็น​ใน​ระยะ​สัน้​ ระยะ​สัน้​ตาม​งาน​วิจัย​ โดย​ทัว่ไป​ภาย​ใน​ 6 เดือน​แรก​มัน​จะ​ดี​กวา​การ
กิน​อาหาร​ชนิด​อื่น​ แต​ระยะ​ยาว​ สวน​ใหญ​จะ​ไม​แตก​ตาง​กัน​ เหตุผล​สวน​หน่ึง​ก็​เพราะ​เรา​ไม​สามารถ​ทน​การ​กิน​อาหาร
แบบ​น้ี​ไป​ได​ตล​อด

การ​กิน​ระยะ​ยาว​มี​ผล​เสีย​ไหม

ตอง​บอก​วา​มัน​เป็น​อาหาร​ที่​กิน​แลว​ไม​ครบ​ถวน​ เพราะ​เรา​กิน​บาง​สวน​ เรา​ไม​กิน​บาง​อยาง​ กิน​บาง​สวน​คือ​อะไร​ กิน​ไข
มัน​ได​ กิน​โปรตีน​ได​ หาม​กิน​ผัก​ที่​มัน​เป็น​หัว​ กิน​ได​แต​ผัก​ใบ​ หาม​กิน​ผล​ไม​ หาม​กิน​ขาว​ แป ง​ น้ําตาล​ น้ําหวาน​ทุก
ชนิด​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ สาร​อาหาร​เรา​ได​ไม​ครบ​ถวน​แน​นอ​น ​ถา​เรา​จะ​กิน​ระยะ​ยาว​ ตอง​เสริม​สาร​อาหาร​ที่​ขาด​ไป​ เสริม
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วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ สิ่ง​ที่​ตอง​ทราบ​คือ​ เมื่อไร​ก็ตาม​ที่​เรา​มา​กิน​พวก​ขาว​ แป ง​ น้ําตาล​ น้ําหนัก​มัน​จะ
กลับ​มา​อยาง​รวด​เร็ว​ หรือ​ที่​เรา​เรียก​วา​โย​โย

ใคร​กิน​ “คี​โต​” ได​และ​ไม​ควร​กิน

ถา​เป็น​ความ​รูสึก​สวน​ตัว​ หรือ​กลุม​บาง​กลุม​ที่​กิน​อยู​ ก็​กิน​กัน​ได​ยาว​นา​น ​แต​ถา​ขอมูล​ที่​มี​ใน​งาน​วิจัย​ สวน​ใหญ​จะ​อยู
ประมาณ​ 2​ ปี​ใคร​ที่​สามารถ​กิน​แบบ​คี​โต​ได​ หรือ​คน​ที่​ไม​ควร​กิน​คี​โต​ จะ​ตอง​ตรวจ​สอบ​ตาม​ลิ​สตดาน​ลาง​กอน​คะ

มี​ปัญหา​ใน​เรื่อง​ของ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน การ​กิน​อาหาร​ไข​มัน​สูง​มาก​ ๆ จะ​ทําให​ผู​ที่​มี​ปัญหา​ใน​การ​เผา
ผลาญ​ไข​มัน​ เกิด​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ ทําให​คอ​เรส​เต​อร​อลใน​เลือด​สูง​ ซึ่ง​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ
ตาม​มา​ได
ผู​ที่​เป็น​โรค​ตับ เน่ืองจาก​การ​เขา​สู​ภาวะ​คี​โต​ซิ​ส ทําให​ตับ​ตอง​ทําหน าที่​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ สง​ผล​ให​ตับ​ทํางาน
หนัก​กวา​ปก​ติ​ อาจ​ทําให​ผู​ที่​มี​ปัญหา​ใน​เรื่อง​ของ​ตับ​อยู​แลว​ เกิด​อันต​ราย​ได
ผู​ที่​เป็น​โรค​ไต การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​คี​โต​ จําเป็น​ที่​จะ​ตอง​กิน​โปรตีน​เยอะ​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​ผู​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​ไต​ เกิด
ภาวะ​ไต​เสื่อม​ได
ผู​ที่​เป็น​โรค​เบา​หวา​น เฉ​พาะผู​ป วย​เบา​หวาน​ประเภท​ที่​ 1 ที่​มีภาวะ​ขาด​ฮอรโมน​อิน​ซู​ลิน (อางอิง​ขอมูล
จาก​ โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ) ซึ่ง​รางกาย​ไม​สามารถ​ใช​น้ําตาล​ได​ จึง​ตอง​เขา​สู​ภาวะ​คี​โต​ซิ​ส หาก​ยิ่ง​ใช​วิธี​กิน
คี​โต​ จะ​ยิ่ง​ทําให​คี​โตน​ใน​เลือด​สูง​ ทําให​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ เกิด​ภาวะ​เลือด​เป็นก​รด​ รวม​กับ​น้ําตาล​ใน​เลือด
สูง​ หรือ​เรียก​วา​ภาวะ​ได​อะบีติ​ค คี​โต​เอ​ซิ​โด​ซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวน​ผู​ปวย​เบา​หวาน
ประเภท​ที่​ 2​ นัน้​ สามารถ​กิน​คี​โต​ได​ โดย​เพจ Thai Keto Pal ได​ให​ขอมูล​โดย​อางอิง​จาก​งาน​วิจัย​วา​ ผู​ปวย
เบา​หวาน​ประเภท​ที่​ 2​ สามารถ​กิน​คี​โต​ได​ อีก​ทัง้​ยัง​พบ​วา​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​อีก​ดวย​ แต
ทัง้น้ี​ทัง้​นัน้​ จําเป็น​จะ​ตอง​กิน​คี​โต​อยาง​ถูก​ตอง​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​รักษา​กอ​น



สิ่ง​ที่​ควร​ระวัง​เมื่อ​กิน​คี​โต

สําหรับ​คน​ที่​อยาก​จะ​ใช Ketogenic Diet ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ สิ่ง​ที่​จะ​ตอง​บอก​ก็​คือ Ketogenic Diet ไมใช​แค​อด​ขาว​
เคย​มี​คนไข​บอก​วา​ไม​กิน​ขาว​ แต​ยัง​คง​กิน​น้ําหวา​น ​กิน​ไอ​ศก​รีม​ และ​ผล​ไม​ แบบ​น้ี​ไม​ชวย​เลย

สิ่ง​ที่​จะ​ตอง​ลด​คือ ตอง​ลด​กลุม​ที่​เป็น​คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ให​ลด​ลง​ ซึ่ง​จริง​ ๆ แลว​จะ​ตอง​กิน​น อย​กวา​ประมาณ​ 2
0-50 กรัม​ตอ​วัน​ แต​สามารถ​จะ​กิน​ไข​มัน​เพิ่ม​ขึ้น​ได

สิ่ง​ที่​จะ​ตอง​ระวัง​ก็​คือ จะ​ตอง​กิน​ไข​มัน​ที่​ดี​ ไมใช​กิน​ไข​มัน​อะไร​ก็​ได​ แลว​ใน​กลุม​ของ​คน​ที่​อาจ​จะ​มี​ปัญหา​ เชน​ คนไข
โรค​ตับ​ โรค​ไต​ หรือ​วา​มี​ไข​มัน​ใน​เลือด​ผิด​ปก​ติ​ อัน​น้ี​เวลา​รับ​ประทาน​อาจ​จะ​ตอง​มี​การ​ติด​ตาม​ อีก​กลุม​หน่ึง​คือ​ เบา​หวา
น ​ถา​ใคร​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​แลว​อยาก​จะ​ใช Ketogenic Diet ขอ​ที่​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ของ​ยา​ที่​ใช​ อาจ​จะ​ตอง​ไป​ปรับ​เรื่อง
ของ​ยา​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ แนะนําให​ไป​คุย​กับ​คุณ​หมอ​ที่​รักษา​อยู

อาหาร​ที่​คี​โต​กิน​ได​และ​กิน​ไม​ได
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อาหาร​ที่​คี​โต​กิน​ได

ไข​มัน​และ​น้ํามัน ได​ทัง้​จาก​พืช​และ​สัตว​เลย​คะ​ เชน​ อะโว​คา​โด​ เนย​ ชีส​ น้ํามัน​หมู​ น้ํามัน​มะ​พราว​ น้ํามัน​มะ
กอก
โปร​ตีน สําหรับ​ใคร​ที่​เป็น​สาย​ชอบ​กิน​เน้ือ​ คงจะ​ถูก​จะ​ไม​น อย​เลย​ละ​คะ​ เชน​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​ไก​ เบคอน​ แต​ตอง
เป็น​เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ได​มี​สาร​ให​ความ​หวาน​นะ​คะ​ และ​อาจ​เนน​ถัว่​จําพวก​ที่​ความ​หวาน​มัน​ดวย​ก็ได​คะ​ เชน​
แมคคา​เดเมีย​ อัลม​อนด วอ​ลนัท เป็น​ตน
ผัก​และ​ผล​ไม เนน​กิน​ผัก​จําพวก​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ หัว​กะหลํ่าดอก​ กระ​หลํ่าปลี​ คะ​น า​ ผัก​โขม​ และหลีก​เลี่ยง
ผัก​ตระกูล​หัว​และ​ผัก​ที่​เติบโต​ใต​ดิน​ เชน​ เผือก​ มัน​ฝรั่ง​ แค​รอ​ท หัว​ไช​เทา สวน​ผล​ไม​ให​เลือก​กิน
ประเภท​ที่​มี​ความ​หวาน​น อย​ มี​ไฟเบอร​สูง​ และ​ผล​ไม​ตระ​กูล​เบอ​รี่​ทุก​ชนิด​ เชน​ สตอ​เบอร​รี่​ แบ​ล็คเบอร​รี่​
เลมอน​ มะ​กอก​ เป็น​ตน
อาหาร​จา​กนม โดย​เฉพาะ​จําพวก​ที่​ไม​พรอง​มัน​เนย​ เชน​ ชีส​ วิ​ปครีม​ ครีม​ชีส​ เนย​แท
เครื่อง​ดื่ม เนน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​สาร​ให​ความ​หวา​น ​เชน​ น้ําเปลา​ กาแฟ​ดํา น้ําโซ​ดา​ น้ํามะ​นาว​ สวน​ใคร​ที่
ตองการ​ความ​หวา​น ​สามารถ​ใช​หญา​หวา​น (Stevia) แทน​หรือ​ใช​อิริ​ทริ​ทอ​ล เป็น​สาร​ให​ความ​หวาน​แทน​ได

อาหาร​ที่​ชาว​คี​โต​ควร​หลีก​เลี่​ยง



อาหาร​ประเภท​แป ง​และ​น้ําตาล โดย​สวน​ใหญ​จะ​เป็น​พืช​ตระกูล​ขาว​ เชน​ ขาว​บารเลย​ ขาว​สา​ลี​ ขาว​เจา​
ขาว​โอต รวม​ทัง้​ผลิตภัณฑ​จาก​ขาว​ตาง​ ๆ เชน​ เสน​กวยเตี๋ยว​ พ​าสตา พิซซา​ ขนม​ปัง​ และ​ควร​งด​อาหาร​ที่​มี
สวน​ประกอบ​ของ​น้ําตาล​ทุก​ฃนิด​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําผล​ไม​ เคก​ ไอ​ศก​รีม
อาหาร​แปร​รูป เน่ืองจาก​สวน​ใหญ​มัก​มี​สาร​สังเคราะห​อยาง​ผง​ชู​รส​ ซัลไฟ​ต รวม​ทัง้​แป ง​เป็น​สวน​ใหญ​ เชน​
หมู​ยอ​ ลูก​ชิน้
ซอส​และ​น้ําจิม้ เพราะ​มี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​และ​ผง​ชู​รส​ ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​ตอง​หาม​ เชน​ ซอส​มะเขือ
เทศ​ น้ําจิม้​แจว​ ซอส​บาร​บีคิว
ผล​ไม โดย​เฉพาะ​สับ​ปะ​รด​ แตง​โม​ กลวย​ หรือ​มะมวง​สุก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​รวม​ถึง​ผล​ไม​อบ​แหง​ แช​อิ่ม​ และ​ดอง
ตาง
แอ​ลกอ​ฮอล เน่ืองจาก​มี​สวน​ประกอบ​จาก​น้ําตาล​อยู​มาก​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​งด​ทุก​ชนิด​เลย​คะ​ ไม​วา​จะ​เบียร​ ไวน​
หรือ​ค็อก​เทล

สูตร​ขนม​หวาน​สูตร​คี​โต



เรื่อง​นา​สนใจ​ที่​ควร​อาน​:

สูตร​ลด​อวน IF Intermitent Fasting ทําอยางไร​ให​ได​ผล

https://www.rosalynth.com/home/2021/09/24/10-%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-if
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-if
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-if
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-if


ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​จาก​:

rama , allwellhealthcare  ,rosalynTH

https://rinrinhealth.com/
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84/
https://allwellhealthcare.com/
http://www.rosalynth.com

