	zsír / olaj
	telítetlen / telített arány
	telített
	egyszeresen telítetlen
	többszörösen telítetlen

	
	
	kaprin sav
	laurin sav
	mirisztin sav
	palmitin sav
	sztearin sav
	olein sav
	linolein sav (Ω6)
	alfa linolenin sav (Ω3)

	disznózsír
	1.2
	-
	-
	2
	26
	14
	44
	10
	-

	marha zsír
	0.9
	-
	-
	3
	24
	19
	43
	3
	1

	tehén vaj
	0.5
	3
	3
	11
	27
	12
	29
	2
	1

	kecske vaj
	0.5
	7
	3
	9
	25
	12
	27
	3
	1

	emberi vaj
	1.0
	2
	5
	8
	25
	8
	35
	9
	1

	napraforgó olaj
	10.1
	-
	-
	-
	7
	2
	13
	78
	-

	napraforgómag olaj*
	7.3
	-
	-
	-
	7
	5
	19
	68
	1

	kukorica olaj
	6.7
	-
	-
	-
	11
	2
	28
	58
	1

	oliva olaj
	4.6
	-
	-
	-
	13
	3
	71
	10
	1

	szója olaj
	5.7
	-
	-
	-
	11
	4
	24
	54
	7

	repce olaj
	15.7
	-
	-
	-
	4
	2
	62
	22
	10

	kókusz olaj
	0.1
	6
	47
	18
	9
	3
	6
	2
	-

	lenmag olaj
	9.0
	-
	-
	-
	2
	7
	21
	16
	53

	szőlőmag olaj
	7.3
	-
	-
	-
	8
	4
	15
	73
	-

	szezámmag olaj
	6.6
	-
	-
	-
	9
	4
	41
	45
	-

	földimogyoró olaj
	4.0
	-
	-
	-
	11
	2
	48
	32
	-

	mandula olaj
	9.7
	-
	-
	-
	7
	2
	69
	17
	-

	dió olaj
	5.3
	-
	-
	-
	11
	5
	28
	51
	5

	csokoládé olaj
	0.6
	-
	-
	-
	25
	38
	32
	3
	-

	gyapotmag olaj
	2.8
	-
	-
	1
	22
	3
	19
	54
	1

	pálma olaj
	1.0
	-
	-
	1
	45
	4
	40
	10
	-

	pálma olein olaj
	1.3
	-
	-
	1
	37
	4
	46
	11
	-

	pálmamag olaj
	0.2
	4
	48
	16
	8
	3
	15
	2
	-

	tőkehalmáj olaj
	2.9
	-
	-
	8
	17
	-
	22
	5
	-


*nem a magas olein tartalmú fajta
