	
	Procentdel af den samlede fedtmængde



	
	Flerumættet Fedtsyrer
	Enkeltumættet
	Mættet fedt

	Fedtstof
	Omega-3
	Omega-6
	Omega-9
	 

	
	Alfa-linolensyre

18:3n-3
	Linolsyre

18:2n-6
	Enkeltumættet

18:1n-9
	Mættet

	De bedste olier

	Hørfrø
	54
	15
	22
	9

	Græskar
	15
	45
	32
	8

	Sojabønne
	11
	42
	32
	15

	Valnød
	5
	50
	29
	16

	Canola
	8
	26
	57
	9

	De næstbedste olier

	Majs
	-
	58
	30
	12

	Raps
	-
	35
	58
	7

	Mandel
	-
	17
	68
	15

	Jomfru oliven
	-
	12
	72
	16

	Tidsel
	-
	70
	18
	12

	Solsikke
	-
	66
	22
	12

	Korn
	-
	59
	25
	16

	Sesam
	-
	45
	45
	13

	Risklid 
	-
	35
	48
	17

	Jordnødde
	-
	29
	56
	15

	Bomuldsfrø
	-
	48
	28
	24

	De dårlige olier

	Palme
	-
	9
	44
	48

	Bomuldkerne 
	-
	2
	18
	80

	Kokosnød
	-
	4
	8
	88

	Fedtstoffer

	Smør 
	-
	3
	31
	66

	Plantemargarine
	-
	30
	36
	34

	Margarine 80%
	-
	19
	33
	48

	Minarine 40%
	-
	45
	29
	26

	Kærgården
	-
	12
	38
	50

	Kosttilskud

	Udo's choice olie
	47
	23
	20
	10

	Perfect Balance olie 
	44
	22
	22
	12


