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카놀라유

홍화씨유

아마씨유

해바라기유

옥수수유

콩유

올리브유

땅콩기름

목화씨유

라드기름

야자유

버터

코코넛오일

식이지방 비교

포화지방 고도불포화지방 단일불포화지방

리놀렌산

(오메가-6 지방산)

알파리놀렌산

(오메가-3 지방산)

고 올레익     중 올레 익    * 극미량

올레산

(오메가-9 지방산)

지방산 함량 표시, g/100g
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