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อาหารคีโตเจนิก 

ปัจจุบันกระแสการลดน ้าหนักเปลี่ยนไปทุกปีไม่ต่าง
กับเทรนด์แฟชั่น บริโภคแบบใหม่ที่ช่วยลดน ้าหนักที่
ก้าลังได้รับความนิยมมากอยู่ในขณะนี คือ คีโตเจนิก 
ไดเอต (Ketogenic Diet) หรือที่เรียกกันว่า คีโต 
ไดเอต (Keto Diet) ยิ่งกินไขมันเท่าไร น ้าหนักก็ยิ่งลด 
ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร คี โ ต  คื อ  ก า ร ล ด ป ริ ม า ณ
คาร์โบไฮเดรตลงให้เหลือไม่เกิน 50 กรัมต่อวัน และ
เพ่ิมปริมาณโปรตีนและไขมัน เพ่ือให้ร่างกายผลิตสารคี
โตนเข้าสู่ภาวะคีโตสิส หรือการดึงเอาไขมันที่สะสมใน
ร่างกายมาใช้เป็นพลังงานหลักแทนกลูโคส (น ้าตาล)  

 

 

อาหารคีโตเจนิก (Ketogenic Diet) และ
สภาวะคีโตซิส (Ketosis) คืออะไร ? 

ในสภาวะปกติของร่างกายมนุษย์เราจะใช้
แหล่งพลังงานหลักจากน ้าตาลกลูโคส ส้าหรับเซลล์ใน
ร่างกายต่างๆ เช่น สมอง เม็ดเลือดแดง และกล้ามเนื อ 
โ ด ย จ ะ ไ ด้ รั บ น ้ า ต า ล ก ลู โ ค ส จ า ก ก า ร บ ริ โ ภ ค
คาร์โบไฮเดรต ที่มาจากอาหารกลุ่มข้าวแป้ง ผัก ผลไม้ 
นม และเครื่องดื่มที่มีน ้าตาลเป็นองค์ประกอบ และมี
เก็บส้ ารองแป้ ง ในร่ า งกายในรูปของไกลโคเจน
(glycogen) ที่ตับและกล้ามเนื อเพ่ือเป็นแหล่งสะสม
พลังงานส้ารอง แต่ในขณะที่ร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร 
เช่น สภาวะอดอาหาร (starvation) หรือใช้พลังงาน
อย่างหนักและต่อเนื่องในช่วงที่ออกก้าลังกาย จน
พลังงานส้ารองจากไกลโคเจนหมดลง ร่างกายจะมีการ
สลายไขมันเพ่ือมาน้ามาเป็นแหล่งพลังงานต่อไป ซึ่งสาร
ที่ได้จากการสลายไขมันก็คือ สารคีโตน หลังจากนั นเมื่อ
ร่างกายมีการสลายไขมันอย่างต่อเนื่อง จนมีการสะสม
ของสารคีโตนสูงขึ น ก็จะเข้าสู่ภาวะคีโตซิส (ketosis) 
ซึ่งเหมือนเป็นการสลับการใช้พลังงานจากน ้าตาลมา
เป็นสารคีโตนจากไขมันในสภาวะถูกจ้ากัดพลังงาน 
ดังนั นอาหารคีโตเจนิก จึงเป็นรูปแบบอาหารที่บริโภค
เพ่ือเลียนแบบให้เกิดกระบวนการเมทาบอลิซึมช่วงอด
อาหาร (fasted state metabolism) พูดง่ายๆว่า 
“กินเหมือนอด” นั่นเองซึ่งภาวะคีโตซิสจากรับประทาน
อาหารคีโตเจนิก (nutrition ketosis) หรือการอด
อาหาร (starvationketosis) จะแตกต่างจากภาวะ
เลือดเป็นกรดจากคีโตนในผู้ป่วยเบาหวาน (Diabetic 
Ketoacidosis; DKA) ซึ่งเกิดจากการขาดฮอร์โมน
อินซูลิน ท้าให้สารคีโตนคั่ งในร่างกายปริมาณสูง 
ร่วมกับน ้าตาลในเลือดสูง และมีภาวะเลือดเป็นกรด 
เป็นภาวะวิกฤติที่ต้องได้รับการรักษาดูแลเร่งด้วย
เฉียบพลัน เพราะมีอันตรายถึงชีวิตจากกระแสการลด
น ้าหนักด้วยการทานอาหารประเภทคีโต จึงมีช่องว่าง
ทางการตลาดในการผลิตผลิตภัณฑ์อาหารประเภทคีโต
เพ่ือวางจ้าหน่ายส้าหรับเป็นทางเลือกให้กับผู้บรโภค 

 เรียบเรียงโดย 
 นางสาวเครือวัลย์ พรมลักษณ์ 
 ฝ่ายส่งเสริมนวัตกรรม 
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1. รูปแบบการบริโภคอาหารแบบคีโตเจนิก 

อาหารคีโตเจนิก เป็นรูปแบบอาหารที่จ้ากัดการ
รับประทานคาร์โบไฮเดรตต่้ามาก (very low 
carbohydrate diet) เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายเปลี่ยน
จากสภาพการใช้น ้าตาล มาเป็นการใช้พลังงานจาก
สารคี โ ตนแทน  โ ดยจะก้ าหนด ให้ รั บประทาน
คาร์โบไฮเดรตไม่เกิน 20 – 50 กรัมต่อวัน (ประมาณ
ข้าวสวยไม่เกิน 2.5 ทัพพี/ วัน) โดยเพ่ิมพลังงานจาก
ไขมันมาทดแทนถึง 70% ของพลังงานที่ ร่ างกาย
ต้องการได้รับ จึงถือเป็นอาหารรูปแบบคาร์โบไฮเดรต
ต่้า ไขมันสูง (low carb, high fat diet) 

 
2. ตลาดผลติภัณฑ์อาหารประเภทคโีต 
เมื่อกระแสการดูแลสุขภาพก้าลังมาแรง ส่งผลให้

ผู้บริโภคในยุคปัจจุบันหันมาศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับการ
ดูแลตัวเองอย่างจริงจังและหนึ่งในเส้นทางที่ใครหลาย
คนเลือกใช้เพ่ือดูแลตัวเองก็คือ การลดน ้าหนักแบบคีโต 
จากข้อมูลของ Mordor Intelligence LLP ได้
คาดการณ์ภาพรวมของตลาดอาหารคีโตทั่วโลกว่าจะมี
มูลค่าสูงถึง 1,200 ล้านเหรียญสหรัฐในปี 2024 เพราะ
นอกจากการใช้คีโตไดเอตเพ่ือลดน ้าหนักแล้ว ยังได้รับ
ความนิยมในการรักษาโรคต่างๆ อาทิ  โรคอ้ วน 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคพาร์กินสันไปจนถึงโรค 
PCOS ที่เก่ียวกับรังไข่อีกด้วย   

   ส้าหรับกลุ่มผู้บริโภคที่ครองแชมป์การลดน ้าหนัก
แบบคีโตสูงที่สุดในโลกนั่นคือ ชาวยุโรป ตามมาด้วย
ชาวอเมริกาเหนือ ทางด้านประเทศไทยเอง หากมอง
จากกลุ่มคีโตในสังคมออนไลน์ อาทิ กลุ่ม ThaiKeto 
Friends หรือกลุ่ม Keto Family (TH) – อาหารคีโต
แบบไม่เครียด ซึ่งเป็นกลุ่มที่รวมคนลดน ้าหนักแบบคีโต
เอาไว้ด้วยกันจะเห็นว่ามีจ้านวนผู้เข้าร่วมกลุ่มมากกว่า 
1 แสนคนเลยทีเดียว อีกทั งผู้บริโภคกลุ่มคีโตยังเป็นคน
ที่ดูแลตัวเองเป็นพิเศษ มีความช่างเลือกและคัดสรรสิ่งที่
ดีที่สุดส้าหรับพวกเขาท้าให้มีแนวโน้มว่าผู้บริโภคกลุ่มนี 
จะมีการใช้จ่ายมากขึ นไปกับสินค้าและอาหารเพ่ือชาว 
คีโตโดยเฉพาะ 

 
ไอเดียสร้างธุรกิจเสิร์ฟชาวคีโต 
 
- เครื่องปรุงอาหาร  
 

 
 
 
 ในเส้นทางการลดน ้าหนักของชาวคีโตนั นไม่ได้ง่าย

อย่างที่คิด ท้าให้คนส่วนใหญ่ต้องหันมาท้าอาหารเอง
เพ่ือหลีกเลี่ยงการปนเปื้อนน ้าตาลและผงชูรสจาก
ร้านอาหารทั่วไป นอกจากนี  เครื่องปรุงตามท้องตลาด
ส่วนใหญ่ก็มักจะใส่น ้าตาลและผงชูรส เพ่ือเพ่ิมความ
อร่อยจึ ง เป็นข้อจ้ ากัดของชาวคี โตที่ ต้องมองหา
เครื่องปรุงแบบคีโตเท่านั น ดังนั นการเข้าถึงกลุ่ม
ผู้บริโภคกลุ่มนี  อาจเริ่มต้นจากการท้าเครื่องปรุง อาทิ 
ผงปรุงรสแบบคีโตที่ปราศจากน ้าตาลและผงชูรส ซีอ๊ิว
ขาว น ้าจิ มสุกี ไปจนถึงน ้าปลาร้าคีโตก็สามารถท้าได้
เช่นกัน 

- ขนมคีโต  

 
 
 
 
 
 
    อีกหนึ่งไอเดียที่น่าสนใจในการเข้าสู่ตลาดคีโต 

คือ การท้าขนมคีโต ซึ่งได้รับความนิยมมาก เนื่องจาก
ชาวคีโตมักจะหาขนมทานค่อนข้างยาก ไม่สามารถ
รั บป ระทานขนมปั งห รื อแป้ ง ทั่ ว ไป ได้  ยก เ ว้ น       
แป้งอัลมอนด์หรือแป้งมะพร้าว ส่วนน ้าตาลจะต้องใช้
น ้าตาลแบบคีโตโดยเฉพาะ ฉะนั น การท้าขนมคีโตจึง
ต้องใส่ใจเรื่องของวัตถุดิบมากกว่าขนมทั่วไป  
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- ร้านอาหารคีโต  
 
 

 
 
 
 
 

ร้านอาหารคีโตเป็นอีกหนึ่งโอกาสในการเข้าสู่ธุรกิจ
อาหารคีโต ซึ่งคล้ายกับร้านอาหารเพ่ือสุขภาพทั่วไป 
เช่ น  ร้ านอาหารคลี น  ร้ านอาหารมั งสวิ รั ติ  แต่
ร้านอาหารคีโตต้องเน้นเรื่องของวัตถุดิบที่ถูกต้องตาม
หลักโภชนาการรวมถึงการสร้างสรรค์เมนูให้โดดเด่น น่า
รับประทาน มีสารอาหารครบถ้วน ตรงตามสัดส่วนการ
รับประทานคีโตและเสริมด้วยบริการเดลิเวอรี่จะช่วย
ดึงดูดลูกค้าคีโตได้มากขึ น 

  
การเติบโตของธุรกิจอาหารคีโตมีแนวโน้มที่ดีและ

เป็นอีกหนึ่งโอกาสของผู้ประกอบการรายย่อยที่ต้องการ
เริ่มต้นธุรกิจอาหารเพื่อสุขภาพโดยต้องศึกษาพฤติกรรม
ของชาวคีโต เข้าใจความต้องการและที่ส้าคัญต้องศึกษา
ส่วนประกอบอาหารที่สามารถน้ามาผลิตสอดคล้องกับ
วิถีการลดน ้าหนักแบบคีโตอย่างถูกต้อง ประกอบกับ
การผลิตอาหารภายใต้มาตรฐานอาหารปลอดภัย เพ่ือ
สร้างความเชื่อม่ันให้กับผู้บริโภค ซึ่งจะเป็นปัจจัยส้าคัญ
ในการขยายตลาดอาหารคีโต 
 

ที่มา: www.thaidietetics.org , 
www.smethailandclub.com , 
www.doctorraksa.com , 
www.healthydee.moph.go.th   

สืบค้นเมื่อ 19 มกราคม 2563. 

 

 

 


