
■さまざまな植物油の脂肪酸組成

【出典】J・ﾌｨﾈｶﾞﾝ「危険な油が病気を起こしている（1998.11）」
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オリーブ油

ヘイゼルナッツ油

アーモンド油

ピスタチオ油

ゴマ油

ヒマワリ油

紅花油

カボチャの種の油

クルミ油

カノーラ油

亜麻仁油

13% 46%ゴマ油

飽和脂肪酸 オメガ－９
オレイン酸
単価不飽和脂肪酸

オメガ－６
リノール酸
多価不飽和脂肪酸

オメガ－３
アルファ・リノレン酸
多価不飽和脂肪酸


