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คีโต หรือ สูตรการกินอาหารแบบคีโตเจนิค เป็นไลฟ สไตลการใชชีวิต ที่รับประทานคาโบไฮเดรตในปริมาณ
ตํ่ามาก เพื่อใหรางกายเรียนรูและ ดึงไขมันมาใชเป็นพลังงานหลัก เพื่อลดความอวนโดย ไมตองอด ซึ่งเป็นไลฟ
สไตลที่ไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อยๆ แลวนะคะ มาคะ วันน้ีแอดริน จะพาไปรูจักทุกซอกทุกมุม ของสูตรอาหารคีโต
เจนิคไดเอ็ทกันคะ

คีโตเจนิค คืออะไร

สําหรับอาหารคีโตที่เรารูจักกัน ชื่อจริง ๆ คือ Ketogenic Diet คือเป็นการรับประทานอาหาร แลวทําใหรางกาย
มีการสลายไขมัน คือ เรากินอาหารที่มีขาว แป ง น้ําตาล หรือคารโบไฮเดรตที่มันตํ่ามาก ๆ สิ่งที่เกิดขึ้น รางกายก็จะ
รูสึกวาตอนน้ีเราไมมีน้ําตาลเขาไป รางกายก็จะรูสึกเหมือนกับวาเราอดอาหาร เขาก็จะไปสลายไขมันในรางกายขึ้น
มา แลวทาํใหเกดิสารตวัหน่ึง ซึ่งเกดิขึ้นมาจากการสลายไขมนั เรยีกวา คีโตน (Ketone) เขาก็เลยเรยีกอาหารพวกน้ี
วา Ketogenic Diet เพราะฉะนัน้ สรุป อาหารคีโตก็คือ กินอาหารเขาไป แลวรางกายรับรูวา เหมือนเราไมไดกินอา
หาร แลวไปสลายไขมันในรางกายนัน่เอง

https://rinrinhealth.com/keto-diet/


ทําไมกินไขมัน ถึงทําใหลดน้ําหนักได

การกินอาหารไขมันเขาไปก็เป็นพลังงานใหรางกาย แตวาหลักการคือ

ขอแรก พอเรากินเขาไปป๊ับ รางกายมีการสลายไขมัน เน่ืองจากวารางกายรูสึกเหมือนกับวาไมไดกินอาหาร
ขอที่สอง เวลาที่มีการสลายไขมันขึ้นมา สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ รางกายก็จะมีการเสียน้ําไปดวยในขณะที่มีการ
สลายไขมัน เพราะฉะนัน้ ชวงแรก น้ําหนักจะลดลงมากเน่ืองจากการเสียน้ํา
ขอที่สาม เวลาที่เราไมกินพวกน้ี แลวมีของเสียซึ่งชื่อวา คีโตน เกิดขึ้น มันจะทําใหเราเบื่ออาหาร เพราะฉะ
นัน้ จริง ๆ แลวเวลาที่เรากินอาหารที่ชื่อวา Ketogenic มันไมจําเป็นตองนับแคลอรี แตกินไปแลวคนไขจะ
กินไดน อยลงเอง ดวยความเบื่ออาหาร



ระยะยาวน้ําหนักยังจะลงไหม

Ketogenic Diet มีผลในแงของการลดน้ําหนัก เมื่อเทียบกับเรากินอาหารไขมันตํ่าหรือวาอาหารทัว่ไป มันดีกวาจริง
ๆ แตวาผลที่เห็นชัดเจนมักจะเป็นในระยะสัน้ ระยะสัน้ตามงานวิจัย โดยทัว่ไปภายใน 6 เดือนแรกมันจะดีกวาการ
กินอาหารชนิดอื่น แตระยะยาว สวนใหญจะไมแตกตางกัน เหตุผลสวนหน่ึงก็เพราะเราไมสามารถทนการกินอาหาร
แบบน้ีไปไดตลอด

การกินระยะยาวมีผลเสียไหม

ตองบอกวามันเป็นอาหารที่กินแลวไมครบถวน เพราะเรากินบางสวน เราไมกินบางอยาง กินบางสวนคืออะไร กินไข
มันได กินโปรตีนได หามกินผักที่มันเป็นหัว กินไดแตผักใบ หามกินผลไม หามกินขาว แป ง น้ําตาล น้ําหวานทุก
ชนิด เพราะฉะนัน้ สารอาหารเราไดไมครบถวนแนนอน ถาเราจะกินระยะยาว ตองเสริมสารอาหารที่ขาดไป เสริม

https://rinrinhealth.com/


วิตามินและเกลือแร ในขณะเดียวกัน สิ่งที่ตองทราบคือ เมื่อไรก็ตามที่เรามากินพวกขาว แป ง น้ําตาล น้ําหนักมันจะ
กลับมาอยางรวดเร็ว หรือที่เราเรียกวาโยโย

ใครกิน “คีโต” ไดและไมควรกิน

ถาเป็นความรูสึกสวนตัว หรือกลุมบางกลุมที่กินอยู ก็กินกันไดยาวนาน แตถาขอมูลที่มีในงานวิจัย สวนใหญจะอยู
ประมาณ 2 ปีใครที่สามารถกินแบบคีโตได หรือคนที่ไมควรกินคีโต จะตองตรวจสอบตามลิสตดานลางกอนคะ

มีปัญหาในเรื่องของการเผาผลาญไขมัน การกินอาหารไขมันสูงมาก ๆ จะทําใหผูที่มีปัญหาในการเผา
ผลาญไขมัน เกิดการสะสมของไขมัน ทําใหคอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซึ่งอาจเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ
ตามมาได
ผูที่เป็นโรคตับ เน่ืองจากการเขาสูภาวะคีโตซิส ทําใหตับตองทําหน าที่เผาผลาญไขมัน สงผลใหตับทํางาน
หนักกวาปกติ อาจทําใหผูที่มีปัญหาในเรื่องของตับอยูแลว เกิดอันตรายได
ผูที่เป็นโรคไต การลดน้ําหนักแบบคีโต จําเป็นที่จะตองกินโปรตีนเยอะ ซึ่งสงผลใหผูที่มีปัญหาเรื่องไต เกิด
ภาวะไตเสื่อมได
ผูที่เป็นโรคเบาหวาน เฉพาะผูป วยเบาหวานประเภทที่ 1 ที่มีภาวะขาดฮอรโมนอินซูลิน (อางอิงขอมูล
จาก โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ) ซึ่งรางกายไมสามารถใชน้ําตาลได จึงตองเขาสูภาวะคีโตซิส หากยิ่งใชวิธีกิน
คีโต จะยิ่งทําใหคีโตนในเลือดสูง ทําใหผูปวยเบาหวาน เกิดภาวะเลือดเป็นกรด รวมกับน้ําตาลในเลือด
สูง หรือเรียกวาภาวะไดอะบีติค คีโตเอซิโดซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวนผูปวยเบาหวาน
ประเภทที่ 2 นัน้ สามารถกินคีโตได โดยเพจ Thai Keto Pal ไดใหขอมูลโดยอางอิงจากงานวิจัยวา ผูปวย
เบาหวานประเภทที่ 2 สามารถกินคีโตได อีกทัง้ยังพบวาชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย แต
ทัง้น้ีทัง้นัน้ จําเป็นจะตองกินคีโตอยางถูกตอง และควรปรึกษาแพทยผูรักษากอน



สิ่งที่ควรระวังเมื่อกินคีโต

สําหรับคนที่อยากจะใช Ketogenic Diet ในการลดน้ําหนัก สิ่งที่จะตองบอกก็คือ Ketogenic Diet ไมใชแคอดขาว
เคยมีคนไขบอกวาไมกินขาว แตยังคงกินน้ําหวาน กินไอศกรีม และผลไม แบบน้ีไมชวยเลย

สิ่งที่จะตองลดคือ ตองลดกลุมที่เป็นคารโบไฮเดรตทัง้หมดใหลดลง ซึ่งจริง ๆ แลวจะตองกินน อยกวาประมาณ 2
0-50 กรัมตอวัน แตสามารถจะกินไขมันเพิ่มขึ้นได

สิ่งที่จะตองระวังก็คือ จะตองกินไขมันที่ดี ไมใชกินไขมันอะไรก็ได แลวในกลุมของคนที่อาจจะมีปัญหา เชน คนไข
โรคตับ โรคไต หรือวามีไขมันในเลือดผิดปกติ อันน้ีเวลารับประทานอาจจะตองมีการติดตาม อีกกลุมหน่ึงคือ เบาหวา
น ถาใครที่เป็นเบาหวาน แลวอยากจะใช Ketogenic Diet ขอที่ตองระวังเรื่องของยาที่ใช อาจจะตองไปปรับเรื่อง
ของยา เพราะฉะนัน้ แนะนําใหไปคุยกับคุณหมอที่รักษาอยู

อาหารที่คีโตกินไดและกินไมได
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อาหารที่คีโตกินได

ไขมันและน้ํามัน ไดทัง้จากพืชและสัตวเลยคะ เชน อะโวคาโด เนย ชีส น้ํามันหมู น้ํามันมะพราว น้ํามันมะ
กอก
โปรตีน สําหรับใครที่เป็นสายชอบกินเน้ือ คงจะถูกจะไมน อยเลยละคะ เชน เน้ือวัว เน้ือไก เบคอน แตตอง
เป็นเน้ือสัตวที่ไมไดมีสารใหความหวานนะคะ และอาจเนนถัว่จําพวกที่ความหวานมันดวยก็ไดคะ เชน
แมคคาเดเมีย อัลมอนด วอลนัท เป็นตน
ผักและผลไม เนนกินผักจําพวกผักใบเขียว เชน หัวกะหลํ่าดอก กระหลํ่าปลี คะน า ผักโขม และหลีกเลี่ยง
ผักตระกูลหัวและผักที่เติบโตใตดิน เชน เผือก มันฝรั่ง แครอท หัวไชเทา สวนผลไมใหเลือกกิน
ประเภทที่มีความหวานน อย มีไฟเบอรสูง และผลไมตระกูลเบอรี่ทุกชนิด เชน สตอเบอรรี่ แบล็คเบอรรี่
เลมอน มะกอก เป็นตน
อาหารจากนม โดยเฉพาะจําพวกที่ไมพรองมันเนย เชน ชีส วิปครีม ครีมชีส เนยแท
เครื่องดื่ม เนนเครื่องดื่มที่ไมมีสารใหความหวาน เชน น้ําเปลา กาแฟดํา น้ําโซดา น้ํามะนาว สวนใครที่
ตองการความหวาน สามารถใชหญาหวาน (Stevia) แทนหรือใชอิริทริทอล เป็นสารใหความหวานแทนได

อาหารที่ชาวคีโตควรหลีกเลี่ยง



อาหารประเภทแป งและน้ําตาล โดยสวนใหญจะเป็นพืชตระกูลขาว เชน ขาวบารเลย ขาวสาลี ขาวเจา
ขาวโอต รวมทัง้ผลิตภัณฑจากขาวตาง ๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว พาสตา พิซซา ขนมปัง และควรงดอาหารที่มี
สวนประกอบของน้ําตาลทุกฃนิด เชน น้ําอัดลม น้ําผลไม เคก ไอศกรีม
อาหารแปรรูป เน่ืองจากสวนใหญมักมีสารสังเคราะหอยางผงชูรส ซัลไฟต รวมทัง้แป งเป็นสวนใหญ เชน
หมูยอ ลูกชิน้
ซอสและน้ําจิม้ เพราะมีสวนผสมของน้ําตาลและผงชูรส ซึ่งเป็นสวนประกอบตองหาม เชน ซอสมะเขือ
เทศ น้ําจิม้แจว ซอสบารบีคิว
ผลไม โดยเฉพาะสับปะรด แตงโม กลวย หรือมะมวงสุก นอกจากน้ียังรวมถึงผลไมอบแหง แชอิ่ม และดอง
ตาง
แอลกอฮอล เน่ืองจากมีสวนประกอบจากน้ําตาลอยูมาก ดังนัน้จึงควรงดทุกชนิดเลยคะ ไมวาจะเบียร ไวน
หรือค็อกเทล

สูตรขนมหวานสูตรคีโต



เรื่องนาสนใจที่ควรอาน:

สูตรลดอวน IF Intermitent Fasting ทําอยางไรใหไดผล
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