Tabelle:

Verteilung Fettsauren verschiedener Speiseole

] .. Verhaltnis SFA:MUFA:PUFA UND Q 6 : Q 3 gut bis sehr gut
... Verhaltnis SFA:MUFA:PUFA ODER Q 6 : Q 3 gut bis sehr gut
100 g Ol Gesattigte FS Einfach Zweifach Dreifach Optimales | Optimales
Palmitinsdure | ungesattigte | ungesattigte | ungesattigte | Verhaltnis | Verhaltnis
(SFA) FS FS FS SFA:
% Ols3ure Linolsdure | Linolens&ure MUFA: 06:Q3
(MUFA) (PUFA) (PUFA) PUFA =
% % % = 5:1
10:10:80%
Distelol 9,0 14,0 76,7 0,3 9:14:77 11,6:1
Erdnussol 21,4 44,1 34,3 0,2 21:44:44 k.A.
Hanfol 10,0 12,8 56,0 21,2 10:13:77 29:1
Haselnussol 7,7 80,4 11,7 0,2 8:80:12 k.A.
Kirbiskernal 18,0 36,1 45,7 0,2 18:36:46 102 :1
Leindotterol 10,0 35,0 15,7 37,0 10:36:54 0,48:1
Leinol 8,3 19,0 14,7 58,0 8:19:73 0,27 :1
Macadamianussol 13,0 84,0 3,0 0,0 13:84:3 k.A:
Mandelol 11,0 62,0 26,0 1,0 11:62:27 118:1
Mohnél 12,6 19,4 67,0 1,0 13:19:68 72,8 :1
Olivenol 12,0 78,0 9,0 1,0 12:78:10 11:1
Rapsol 8,0 65,0 19,0 8,0 8:65:27 2,15:1
Sesamol 16,4 41,0 42,0 0,6 16:41:43 111:1
Sonnenblumendl 12,0 24,8 63,0 0,2 12:25:63 282:1
Traubenkernol 12,0 12,0 75,6 0,4 12:12:76 137 :1
Triffelol 10,9 31,3 57,5 0,3 11:31:58 191:1
Walnussol 8,9 17,0 61,3 12,8 9:17:74 437 :1

FS ... Fettsduren

SFA ... Gesdttigte Fettsduren
MUFA ... Einfach ungesdttigte Fettsduren
PUFA ... Mehrfach ungesdttigte Fettsduren

k.A. ... keine Angabe
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