Typische vetzuur samenstelling van eetbare vetten en oliën

Volgens het boek "Fatty acids in foods en their health implications"

De vetzuursamenstelling werd bepaald met behulp van gaschromatografie, waarden minder dan 0,1 % zijn weggelaten. 

In deze lijst is geen rekening gehouden met de eventuele aanwezigheid van transvetzuren (door verhitting of door voedselopname van slachtvee).
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De vetten en oliën zijn gerangschikt volgens het gehalte aan essentiële vetzuren. Raapzaadolie staat op de zevende rij maar bevat teveel Erucazuur.
Behalve kippenvet bevat dierlijk vet Arachidonzuur, wat soms tot ontstekingen kan leiden.

Distelolie (Saffloerolie) heeft een hoog gehalte aan Linolzuur maar bevat geen Alfa-Linoleenzuur. 

(Distelzaadolie, uit zaden met een hoog oliegehalte, is ongeveer gelijk aan Olijfolie). 

