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식이지방들의 비교

100%로   표준화시킨  지방산 함량.*미량 

포화 지방             

리놀레산
(오메가-6 지방산)

리놀렌산
(오메가-3 지방산)

다중불포화 지방

올레산
(오메가-9 지방산)

단일불포화지방

카놀라유
홍화유
아마씨유
해바라기유
옥배유
올리브유
대두유
땅콩유
면실유
돼지기름
팜유
버터
코코넛유

식이지방



카놀라유, 모든 사람들에게 좋아요!

모든 지방들이 똑같이 생성되는 것은 아닙니다! 여러분들은 식이에서 올바른 지방을 
어떻게 얻습니까?

카놀라유는 관상심장질환의 위험을 
낮출 수 있습니다.

여러분들의 신체는 열량을 공급하고 지용성 비타민들의 
흡수를 돕기 위하여 지방을 필요로 합니다. 오메가-3 및 
오메가-6 지방과 같은 특정한 지방들은 좋은 영양을 위하여 
필수이고, 건강한 식이의 일부로서 섭취가 되어야 합니다. 
어떠한 지방들은 다른 지방들보다 여러분들에게 더 건강하기 
때문에 현명하게 지방을 선택하는 것은 중요합니다. 
카놀라유는 어떠한 다른 유명한 식물성 기름보다 더욱 건강한 
지방을 제공합니다.

식이 지침을 따르는 데에 있어 카놀라유는 ; 
포화지방 함량이 낮습니다.
포화지방은 여러분들의 혈액에서 좋지 않은 LDL 
콜레스테롤을 증가시키고 관상심장질환의 위험을 증가시키는 
것과 연관이 됩니다.
오메가-6 지방의 공급원입니다.
오메가-6 지방은 여러분들의 식이로 섭취되어야 하고, 뇌에 
중요하며, 유아의 성장과 발달에 필수입니다.
오메가-3 지방함량이 높습니다.
오메가-3 지방 역시 여러분들의 식이로 섭취가 되어야 하며 
심근경색과 뇌졸중에 대한 보호효과를 갖습니다.
단일불포화지방 함량이 높습니다.
단일불포화지방은 혈액에서 좋지 않은 LDL 콜레스테롤을 
낮추고 혈당 조절의 도움으로써 관상심장질환의 위험을 낮출 
수 있습니다.
콜레스테롤과 트랜스지방이 없습니다.
트랜스지방은 좋지 않은 LDL 콜레스테롤을 높이고 좋은 HDL 
콜레스테롤을 낮춥니다. 

건강 전문가들은 다음을 권장합니다. ; 
•  총 지방 섭취는 열량의 20~35%를 유지하세요.
• 너트, 종자류 및 카놀라유를 포함하는 식물성 기름과 같은 
공급원으로부터의 단일불포화지방을 선택하세요.
•  연어, 민물송어, 호두 및 카놀라유와 같은 공급원으로부터의 
오메가-3 지방섭취를 늘리세요.
• 매일 포화지방으로부터의 열량 섭취는 10% 미만으로 
하세요.
•  트랜스지방을 피하세요.
•  콜레스테롤을 증가시키는 식이지방을 피하세요.

미국식약청(USFDA)은 2006년 10월 카놀라유에 
불포화지방 함량이 높은 것에 기초하여 카놀라유에 대한 
건강강조표시를 승인하였습니다. 

fyi@canolainfo.org  1.866.479.0853

TMcanolainfo.org

건강강조표시는 다음과 같습니다 : “* 제한적이고 결정적이지는 않은 과학적인 증거들은 카놀라유의 불포화지방함량 때문에 매일 1과1/2 Tbs(19그램)의 
카놀라유를 섭취하는 것이 관상동맥심장질환의 위험을 낮출 수 있다는 것을 제안합니다. 이러한 혜택을 얻기 위해서 카놀라유는 비슷한 양의 포화지방을 
대체하는 것이지 하루에 섭취하는 전체 열량을 늘리는 것은 아닙니다..” 


