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ไขมนัทรานสก์บัโดนัท 
โดนัท อาหารว่างที่มรีูตรงกลาง นิยมทานกันได้ทุกเพศทุกวยั มสี่วนประกอบหลกัคือ แป้ง เนย 

น ้าตาลทราย และผงฟู กระบวนการผลิตต้องน าไปทอดในน ้ ามนัด้วยไฟอ่อน ให้โดนัทมีสีเหลืองทอง          
ทัง้สองดา้น อาจเตมิแต่งรสชาตดิว้ยการโรยน ้าตาล ราดซอสชนิดต่างๆ เช่น ชอ็กโกแลต สตรอวเบอรร์ี่ ฯ 
กรดไขมนัทรานส์ เป็นไขมนัไม่อิม่ตวัชนิดหนึ่ง เกดิจากการน าน ้ามนัพชืไปผ่านกระบวนการเตมิไฮโดเจน 
หรอืท าให้เกิดปฏกิิรยิาไฮโดรจเินชัน่ เพื่อท าให้กรดไขมนัชนิดไม่อิ่มตวัเป็นกรดไขมนัชนิดอิ่มตวัมากขึ้น   
ท าให้สามารถเก็บน ้ ามันไว้ได้นาน ไม่มีกลิ่นเหม็นหืน ไม่เกิดไขง่าย ทนความร้อนสูง  ในโดนัท               
พบกรดไขมนัทรานส์ได้จากการใช้เนยหรอืไขมนัอื่นที่ผ่านกระบวนการเติมไฮโดเจนเป็นส่วนประกอบ     
หากร่างกายได้รบักรดไขมนัทรานส์ปรมิาณมากๆ จากการทานอาหารจะส่งผลให้มไีขมนัไม่ดีในเลือด       
(LDL-Cholesterol) เพิม่ขึน้ และท าใหไ้ขมนัดใีนเลอืด (HDL-Cholesterol) ลดลง เสีย่งต่อการเกดิโรคหลอด
เลอืดหวัใจ โรคหวัใจขาดเลอืด ไขมนัอุดตนัในเสน้เลอืดและโรคอ้วน องคก์ารอนามยัโลก (WHO) แนะน าให้
จ ากัดการบริโภคกรดไขมันทรานส์  และในแต่ละวันควรบริโภค ในปริมาณที่ไม่ เกิน  2.2 กรัม                        
สถาบันอาหาร เก็บตัวอย่างโดนัทจ านวน 5 ตัวอย่าง จาก 5 ร้านค้า ในท้องตลาดและร้านเบเกอร์รี ่           
เขตกรุงเทพฯ เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณกรดไขมนัทรานส์ ผลวเิคราะหพ์บว่าโดนัท 5 ตวัอย่าง มปีรมิาณ
กรดไขมนัทรานสอ์ยูใ่นช่วง 0.02 - 0.06 กรมัต่อ 100 กรมั ซึง่น้อยมากๆ วนัน้ีคนกรงุเทพฯ ทานโดนัทกนัได้
อย่างสบายใจ แต่ไม่ควรทานปรมิาณมากนัก เพราะในโดนัทไม่ได้มแีค่กรดไขมนัทรานส์เพยีงอย่างเดยีว  
แต่มไีขมนัชนิดอื่นๆ เช่น ไขมนัอิม่ตวั ทีส่่งผลเสยีต่อร่างกายอยู่ดว้ย ทีส่ าคญัควรทานอาหารใหห้ลากหลาย 
ครบ 5 หมู ่เพื่อความปลอดภยัและรา่งกายแขง็แรงในระยะยาว. 

ผลวิเคราะห์ปริมาณกรดไขมนัทรานสใ์นโดนัท 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณกรดไขมนัทรานส ์ 

(กรมัต่อ100 กรมั) 
โดนทั รา้น 1 ยา่นดอนเมอืง 0.02 
โดนทั รา้น 2 ยา่นดนิแดง 0.02 
โดนทั รา้น 3 ยา่นทววีฒันา 0.03 
โดนทั รา้น 4 ยา่นบางกอกน้อย 0.03 
โดนทั รา้น 5 ยา่นพระนคร 0.06 
วนัทีว่เิคราะห ์7-9 มถิุนายน 2566 วธิวีเิคราะห ์In-house method T9142 based on  
AOAC (2019) 996.06   
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร กระทรวงอตุสาหกรรม  
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 

 


