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1. Введение

Здоровье и увеличение продолжительности жизни 
человека − одна из самых важных медицинских и со-
циальных проблем в настоящее время. Особая роль в 
решении этой проблемы принадлежит рациональному 
питанию. В этой связи актуальным является создание 
функциональных продуктов, содержащих необходи-

мые нутриенты, а вкус и внешний вид которых не от-
личаются от традиционных [1].

Жиры и масла являются не только источником 
энергии и пластических веществ, но и важным источ-
ником физиологически функциональных ингредиен-
тов, таких как полиненасыщенные жирные кислоты 
(ПНЖК), витамины, фосфолипиды и другие биоак-
тивные компоненты. Содержание основных полине-
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Досліджено і уточнено склад жирних кис-
лот рослинних олій холодного пресування. 
Розроблений і обґрунтований склад купажів 
на основі соняшникової олії з додаванням олій 
насіння рижію, льону та волоського горіху, 
що забезпечують раціональне співвідношення 
ω-3:ω-6 жирних кислот з точки зору їх вміс-
ту у харчовому раціоні. Досліджено перебіг 
автокаталітичного окиснення купажів при 
зберіганні їх за температури 20±2 ºС за віль-
ного доступу світла та повітря. Встановлено 
суттєве уповільнення швидкості накопичен-
ня пероксидів при купажуванні 45 % горіхової 
або 40 % рижієвої олії з відповідною кількістю 
соняшникової олії

Ключові слова: соняшникова олія, горіхо-
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логічна цінність, пероксидне число, антио-
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Исследован и уточнен состав жирных 
кислот растительных масел холодного прес-
сования. Разработан и обоснован состав 
купажей на основе подсолнечного масла с 
добалением масел семян рыжика, льна и грец-
кого ореха, которые гарантируют рацио-
нальное соотношение ω-3:ω-6 жирных кис-
лот с точки зрения их содержания в пищевом 
рационе. Исследованo автокаталитическое 
окисление купажей при температуре хране-
ния (20±2) ºС со свободным доступом света 
и воздуха. Установлено существенное замед-
ление скорости накопления пероксидов и сво-
бодных жирных кислот при купажировании 
45 % орехового или 40 % рыжикового масла с 
соответствующим количеством подсолнеч-
ного масла
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Òехнологии органических и неорганических веùеств

насыщенных жирных кислот, в первую очередь лино-
левой (C18:2) и линоленовой (C18:3) кислот, является 
наиболее важным фактором биологической ценности 
растительного масла. Линолевая кислота является 
основным представителем семейства полиненасыщен-
ных жирных кислот омега-6 (ω-6), а α-линоленовая 
кислота − омега-3 (ω-3). Полиненасыщенные жирные 
кислоты выполняют важные биологические функции. 
В первую очередь они являются компонентами фос-
фолипидов всех клеточных мембран, которые регули-
руют передачу импульсов и работу рецепторов. Кроме 
того, фосфолипиды − предшественники синтеза ли-
пидных гормонов (эйкозаноидов), которые важны для 
регуляции многих физиологических процессов [2−4].

Омега-3 жирные кислоты стимулируют работу 
иммунной системы, снижают свертываемость крови, 
уровень триацилглицеролов (TAG) в крови и риск 
ишемической болезни сердца [5−7]. Известно, что че-
ловеческие и животные организмы не синтезируют ли-
нолевую и линоленовую кислоты, они могут поступать 
только из пищи.

Актуальность данной работы заключается в необ-
ходимости разработки купажей растительных масел, 
соотношение полиненасыщенных жирных кислот (ω-3 
и ω-6) в которых близко к рекомендациям диетологов. 
Важнейшей задачей является также создание смесей 
растительных масел, которые содержат полиненасы-
щенные жирные кислоты, а также имеют высокую 
стойкость к окислению.

2. Анализ литературных данных и постановка задачи

Несмотря на то, что большинство ученых придер-
живаются мнения, что биологическая эффективность 
липидов зависит от содержания омега-3 жирных кис-
лот, остается дискусионным вопрос относительно оп-
тимального соотношения отдельных классов липидов 
в рационе человека. Согласно рекомендациям Инсти-
тута питания Российской академии медицинских наук 
РАМН (Россия), соотношение ω-3:ω-6 поли-ненасыщен-
ных жирных кислот в рационе здорового человека долж-
но составлять 1:10, а в лечебном питании – от 1:3 до 1:5 
[8]. На основании большинства клинических и экспери-
ментальных исследований рекомендовано соотношение 
ω-3 и ω-6 в рационе человека равным от 1:4 до 1:2 [3, 4, 9]. 
Британский фонд питания считает идеальным соот-
ношение между семействами ПНЖК ω-3 и ω-6 как 1:6 
[4]. Для достижения этого соотношения населению Ве-
ликобритании рекомендуется увеличить потребление 
жирной рыбы, содержащей значительное количество 
ПНЖК семейства ω-3. По мнению автора работы [10], 
потребление жирной рыбы два раза в неделю снижает 
риск стенокардии и фибрилляции предсердий на 50 % у 
пациентов с сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Семейство жирных кислот ω-6 включает линоле-
вую (C18:2), γ-линоленовую (C18:3) и арахидоновую 
(C20:4) кислоты. Линолевая кислота может быть удли-
нена in vivo до арахидоновой кислоты, а последняя яв-
ляется предшественником образования эйкозаноидов. 
В большинстве традиционных растительных масел 
преобладает линолевая кислота. Исключение состав-
ляет оливковое масло, в котором преобладает олеино-
вая кислота (ω-9), способствующая снижению уровня 

холестерина в плазме и необходимая для баланса по-
линенасыщенных жирных кислот в организме.

Три незаменимые жирные кислоты (эйкозапентае-
новая (C20:5), докозагексаеновая (C22:6) и α-линолено-
вая (C18:3)) относятся к семейству полиненасыщенных 
жирных кислот ω-3. α-линоленовая кислота путем уд-
линения и десатурации превращается в эйкозапентае-
новую кислоту − предшественника синтеза эйкозанои-
дов. Докозагексаеновая кислота − важный структурный 
компонент фосфолипидов клеточных мембран.

Эйкозаноиды, синтезированные из полиненасыщен-
ных жирных кислот ω-3 и ω-6, имеют разные структуры 
и биологическое действие [10]. Эйкозаноиды, образован-
ные из ω-3 жирных кислот (простагландины PGE3, PGI3, 
тромбоксан TXA3 и лейкотриены LTB5, LTC5-LTE5), 
интенсифицируют кровообращение, расширяют крове-
носные сосуды, обладают противовоспалительным, ан-
тиаллергическим и тромболитическим эффектом.

И наоборот, эйкозаноиды, синтезированные из ω-6 
арахидоновой кислоты (простагландины PGE2, PGI2, 
тромбоксан TXA2 и лейкотриены LTB4, LTC4-LTE4), 
способствуют развитию воспаления, аллергии, агре-
гации тромбоцитов, образованию тромбов и сужению 
кровеносных сосудов. Исключение составляет проста-
гландин E1, который получен из γ-линоленовой кис-
лоты (ω-6) и обладает противовоспалительным дей-
ствием, а также снижает синтез гистамина, уменьшая 
аллергические реакции. Клинические исследования 
доказали, что дефицит основных полиненасыщенных 
жирных кислот (особенно ω-3) в клетках создает вы-
сокий потенциал воспаления [11]. Обнаружено также, 
что содержание ω-3 ниже 4 % в жирнокислотном ра-
ционе был связано с наибольшим риском смерти от 
ишемической болезни сердца [12].

Было высказано предположение, что для нормаль-
ной жизнедеятельности содержание арахидоновой 
кислоты в суточном рационе должно составлять 2 г, а 
избыток этой кислоты может привести к ряду нежела-
тельных изменений обмена веществ [12]. Поэтому для 
эффективной метаболизации ω-3 ПНЖК существует 
необходимость блокировки источника синтеза арахи-
доновой кислоты [13].

Таким образом, опубликованные работы, касающие-
ся обогащения пищевого рацина ω-3 ПНЖК, направлены 
на исследование влияния потребления жирной рыбы на 
профилактику распространенных заболеваний. Суще-
ственно меньше внимания в исследованиях технологов 
и диетологов уделяется использованию растительных 
масел с высоким содержанием ω-3 ПНЖК для оптими-
зации пищевого рациона. Одной из причин этого может 
быть низкая антиокислительная стойкость таких рас-
тительных масел. Возможным решением проблемы есть 
создание купажей растительных масел с оптимальным 
содержанием ПНЖК и более высокой антиокислитель-
ной стойкостью. Это особенно актуально для населения 
с невысоким потреблением рыбных продуктов.

3. Цель и задачи исследования

Целью работы является разработка купажей расти-
тельных масел с оптимальным с точки зрения здорово-
го питания соотношением ω-6 и ω-3 ПНЖК и высокой 
антиокислительной стойкостью.
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Для достижения поставленной цели были сформу-
лированы следующие задачи:

– исследование жирнокислотного состава распро-
страненных растительных масел;

– разработка купажей растительных масел с опти-
мальным соотношением ω-6 и ω-3 ПНЖК;

– исследование антиокислительной стабильности 
разработанных купажей растительных масел с опти-
мальным соотношением ω-6 и ω-3 ПНЖК.

4. Материалы и методы определения состава жирных 
кислот и определения окислительной стабильности 

купажированных смесей

4. 1. Материалы
Исследованы растительные масла холодного прес-

сования, представленные на потребительском рынке. 
А именно: подсолнечное, соевое, рапсовое, льняное, 
горчичное, рыжиковое, конопляное, амарантовое, кун-
жутное, кедровое, тыквенное, грецкого ореха, заро-
дышей пшеницы, виноградных косточек, оливковое 
масло «Extra virgin».

4. 2. Определение содержания жирных кислот в 
растительных маслах

Для приготовления метиловых эфиров жирных кис-
лот 100 мг масла растворяли в 2 мл раствора (0,5 г/л) 
гидрокситолуола (BHT) в гептане. Затем добавляли 
100  мкл натрия в метанольном растворе (46 мг/мл), рас-
твор перемешивали в течение 2 мин и экспонировали в 
течение 15 мин. Добавляли от 1 до 2 г гидросульфата 
натрия. Образцы фильтровали через безводный суль-
фат натрия и затем добавляли 2 мл раствора гептано-
вого BHT. Полученный раствор фильтровали еще один 
раз через 0,45 мкм мембранный целлюлозный фильтр, 
который промывали 1 мл того же растворителя. Два 
фильтрата объединяли и использовали для анализа.

Состав метиловых эфиров жирных кислот опреде-
ляли с помощью газожидкостной хроматографии ме-
тиловых эфиров жирных кислот. Анализ проводили на 
газовом хроматографе Hewlett Packard модели HP 6890 
с капиллярной колонкой HP-88 (88 % -цианопропи-
ларил-полисилоксан, 100×0,25 мм, толщина пленки 
0,25 мкм (Agilent Technologies)). Температура инжектора 
составляла 280 °C, детектора − 290 °C. Температурная 
программа скорости нагрева от 60 до 260 °C была сле-
дующей:

− выдерживание при 60 °C − 4 мин;
− нагрев от 60 до 150 °C при 4 °C/мин, выдержива-

ние при 150 °C − 10 минут;
− нагрев от 150 до 180 °C при 3 °C/мин, выдержива-

ние при 180 °C − 5 минут;
− нагрев от 180 до 190 °С при 3 °С/мин, выдержива-

ние при 190 °С − 2 мин;
− нагрев от 190 до 230 °C при 3 °C/мин, выдержива-

ние при 230 °C − 2 мин;
− нагрев от 230 до 260 °C при температуре 4 °C/мин, 

выдерживание при 260 ° C − 2 мин.
Скорость газового носителя составляла 1,2 мл/мин, 

объем образца 1,0 мкл. Идентификацию жирных кислот 
проводили путем сопоставления времени удерживания 
со стандартной смесью метиловых эфиров жирных кис-
лот (37 компонента FAME Mix, SUPELCO) [14, 15].

4. 3. Определение стабильности окисления масля-
ных смесей

Исследования окислительной стабильности сме-
сей проводились во время хранения образцов при 
температуре (20±2) °С со свободным доступом света и 
воздуха. Смеси масел хранили в стеклянных чашках. 
Величины пероксидного числа образцов масла опре-
делялись каждые 7 дней согласно [16]. Измерение пе-
роксидных чисел смесей прекращали, когда величина 
достигала 10 ммоль ½ О/кг.

В качестве контроля использовали подсолнечное 
масло.

5. Результаты оценки биологической ценности 
различных растительных масел и окислительной 

стабильности смесей растительных масел

Анализ состава жирных кислот 15 видов расти-
тельных масел показал, что только в некоторых из них 
соотношение ω-3:ω-6 соответствует рекомендованно-
му диетологами (1:10, табл. 1). Это соевое, оливковое и 
масло из пшеничных зародышей. В то же время олив-
ковое масло содержит незначительное количество по-
линенасыщенных жирных кислот и, в частности, ω-3 
жирных кислот. Напротив, рапсовое, конопляное и 
горчичное масло имели высокое отношение ω-3:ω-6. 
Содержание ω-3 α-линоленовой кислоты в льняном и 
рыжиковом маслах выше, чем содержание линолевой 
кислоты и соотношение ω-3:ω-6, превышает 1. Таким 
образом, очевидно, что натуральные растительные 
масла не сбалансированы по содержанию жирных кис-
лотных фракций так, как рекомендовано диетологами.

Таблица 1

Содержание основных фракций жирных кислот в 
исследуемых растительных маслах

Соотно-
шение 
ω-3:ω-6

Жирные кислоты,%

Растительные 
масла Насы��-

щенные

Моно-
ненасы�-
щенные

Поли- 
ненасыщенные

ω-9 
(олеи�-
новая)

ω-6 
(лино�-
левая)

ω-3 
(α-линоле-

новая)

1:69511,3424,6162,580,09Подсолнечное

1:1015,6421,3655,605,73Соевое

1:26,8658,9918,689,13Рапсовое

1:6911,3143,144,900,65Кукурузное

1:1215,5372,067,120,59Оливковое

1:0,2510,2417,3014,3157,26Льняное

1:0,69,9615,9919,2633,85Рыжиковое

1:3,610,7413,5355,4015,32Конопляное

1:14,8733,5310,9611,25Горчичное

1:4117,8323,9753,751,31Амарантовое

1:13011,3138,040,710,34Кунжутное

1:41719,7121,4758,380,14Тыквенное

1:4,58,2116,5661,3513,58Грецкого ореха

1:8,518,2414,8657,036,69
Зародышей 

пшеницы

1:15111,5119,668,150,45
Семян  

виноградаНЕ
 Я
ВЛ

ЯЕ
ТС

Я 
ПЕ

РЕ
ИЗ
ДА

НИ
ЕМ



Òехнологии органических и неорганических веùеств

Для разработки смесей растительных масел со 
сбалансированным составом эссенциальных жирных 
кислот было использовано подсолнечное масло, как 
традиционное растительное пищевое масло, а также 
рыжиковое, льняное масла и масло грецкого ореха. Ры-
жиковое и льняное масла являются источниками α-ли-
ноленовой кислоты, а масло грецкого ореха исполь-
зуется в качестве наиболее сбалансированного масла 
согласно рекомендованному соотношению ω-3:ω-6. 
Состав жирных кислот масел, который был опреде-
лен методом газовой хроматографии, представлен в 
табл. 2. Образцы подсолнечного, рыжикового, льня-
ного масел и масла грецкого ореха анализировали три 
раза. Статистическая обработка результатов выпол-
нена с использованием Microsoft Excel 2007 (Microsoft, 
г. Редмонд, США). Результаты были представлены как 
среднее значение ± среднеквадратическое отклонение. 
Отклонения расчитывались при уровне значимости 
α=0,95 (табл. 2).

Таблица 2

Содержание основных жирных кислот в исследованых 
растительных маслах

Жирные 
кислоты

Растительные масла

льняное рыжиковое
грецкого 

ореха
подсол-
нечное

Пальмитино�-
вая (C16:0)

4,7±0,01 5,8±0,02 6,1±0,02 6,7±0,02

Пальмито�-
олеиновая 

(C16:1)
0,1±0,0003 0,1±0,0003 0,1±0,0003 0,1±0,0003

Стеариновая 
(C18:0)

5,2±0,02 2,4±0,007 2,1±0,006 3,5±0,01

Олеиновая 
(C18:1 ω-9)

17,3±0,05 15,9±0,05 16,6±0,05 24,6±0,07

(C18:1n11) 0,6±0,002 0,9±0,003 – 1,1±0,003

Линолевая 
(C18:2 ω-6)

14,3±0,04 19,3±0,06 61,3±0,2 62,6±0,2

α-линоленовая 
(С18:3 ω-3)

57,3±0,2 33,8±0,1 13,6±0,04 0,09±0,0003

Арахиновая 
(С20:0)

0,2±0,001 1,3±0,004 0,1±0,0003 0,2±0,001

Гондоиновая 
(С20:1 ω-9)

– 14,1±0,04 0,2±0,001 0,2±0,001

Бегеновая 
(С22:0)

0,1±0,0003 0,3±0,001 0,03±0,0001 0,6±0,002

Эруковая 
(С22:1)

– 2,7±0,01 – –

Насыщеные 
(НЖК)

10,2±0,03 9,96±0,03 8,2±0,03 11,3±0,03

Ненасыщеные 
(ННЖК) 

в том числе: 
полинена�-
сыщеные 
(ПНЖК)

89,5±0,3 
71,6±0,2

86,9±0,3 
53,1±0,2

91,5±0,3 
74,9±0,2

88,7±0,3 
62,7±0,2

мононена-
сыщенные 
(МНЖК)

17, 9±0,05 33,8±0,1 16,6±0,05 25,7±0,08

ПНЖК: 
МНЖК:НЖК

72:18:10 53:34:10 75:17:8 63:26:11

Соотношение 
ω-3:ω-6

1:0,25 1:0,6 1:4,5 1:695

Согласно данным, представленным в табл. 2, подсо-
лнечное масло практически не содержит линоленовую 
кислоту, тогда как в других исследуемых маслах эта ω-3 
кислота содержится в довольно высоком количестве 
(13,6–57,3 %). В связи с этим были разработаны смеси 
подсолнечного масла и одного из так называемых «ω-3» 
масел – рыжикового, льняного или масла грецких оре-
хов. Состав смесей расчитан математически, рассчитан-
ные отношения ω-3:ω-6 жирных кислот представлены в 
табл. 3. Соотношения жирных кислот, представленные 
в табл. 3, расчитаны на основании данных табл. 2. Зна-
чения этих соотношений для 30 смесей подсолнечного 
масла с одним из «ω-3» масел зависели от вида и содер-
жания масла «ω-3» и варьировали от 1:82 до 1:1,3. На 
основании значений соотношения ω-3:ω-6 ПНЖК было 
отобрано три смеси для исследований, а именно: 55 % 
подсолнечного масла и 45 % масла грецкого ореха (1), 
75 % подсолнечного масла и 25 % льняного масла (2) и 
60 % подсолнечного масла и 40 % рыжикового масла (3). 
Соотношение ω-3:ω-6 составляло 1:10 для смеси 1; 1: 3,5 
для смеси 2 и 1: 3,3 – для смеси 3.

Таблица 3

Расчетные соотношения ω-3: ω-6 ПНЖК в смесях 
растительных масел

№ 
смеси

содержание «ω-3 масла» 
в смесях (смеси подсол-
нечного и «ω-3 масла») 

ω-3 масло

грецкого 
ореха

льняное рыжиковое

1 50 1:9 1:1.3 1:2.4

2 45 1:10 1:1.6 1:2.7

3 40 1:11 1:1.9 1:3.3

4 35 1:13 1:2.3 1:3.8

5 30 1:15 1:2.8 1:4.7

6 25 1:18 1:3.5 1:5.9

7 20 1:22 1:4.6 1:7.6

8 15 1:29 1:6.4 1:10.5

9 10 1:50 1:9.9 1:16.2

10 5 1:82 1:20.4 1:34.1

Наличие ω-3 ПНЖК в жирах увеличивает их био-
логическую ценность, но в то же время, приводит к 
повышению скорости окисления, чем выше содержа-
ние ω-3 ПНЖК, тем более высока скорость окисления 
масла. Как следует из рис. 1, скорость увеличения 
пероксидного числа исследуемых смесей при свобод-
ном доступе воздуха и света отличалась. Наиболь-
шую скорость накопления пероксидов имела смесь 2 
(ω-3:ω-6=1:3,3), значение пероксидного числа дости-
гало 10 ммоль ½ O/кг в течение 21 дня (рис. 1). Такое 
же значение пероксидного числа подсолнечного масла 
было обнаружено после 22 дней хранения, несмотря на 
отсутствие линоленовой кислоты.

Наиболее длительный период (27,5 дней) окисле-
ния до значения пероксидного числа 10 ммоль ½ O/кг 
имел купаж, содержащий 45 % масла грецкого оре-
ха (1), что обусловлено содержанием антиоксидантов в 
масла грецкого ореха, в основном токоферолов. Близ-
кий период окисления имел образец № 3, составивший 
25,7 дня. Очевидно, что повышение окислительной 
стабильности этой смеси было вызвано наличием ан-
тиоксидантов рыжикового масла.ТО
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Таким образом, смеси подсолнечного масла и грец-
кого ореха или рыжика имели самый длительный 
период окисления и, следовательно, самый продолжи-
тельный срок годности.

6. Обсуждение результатов влияния химического 
состава масел на их окислительную стабильность

Исследование автокаталитического окисления мас-
ляных смесей при их хранении при (20±2) °С со сво-
бодным доступом света и воздуха показало, что смесь 
подсолнечного масла с льняным маслом обладает самой 
низкой устойчивостью к окислению. Несмотря на это, 
такая смесь может быть рекомендована для коррекции 
липидного обмена у пациентов с диабетом II типа и сер-
дечно-сосудистыми заболеваниями. Смеси с льняным 
маслом не могут быть рекомендованы для длительного 
хранения. Однако срок годности таких смесей может 
быть увеличен в условиях, которые предотвращают их 
окисление (низкая температура, исключение доступа 
кислорода).

Более того, существуют данные, свидельствую-
щие, что даже в течение 6 месяцев хранения значение 
пероксидного числа льняного масла увеличивалось 
несущественно [17].

Смесь подсолнечного масла с маслом грецкого оре-
ха (1) или рыжика (3) были более устойчивы к окисле-
нию, чем смесь № 2 или подсолнечное масло само по 
себе. Ранее было показано [18], что рыжиковое масло, 
хранящееся в течение 28 дней при 22 °С, имело доста-
точно низкое значение пероксидного числа в конце 
хранения. Значительное увеличение накопления пе-
роксидов наблюдалось через 14 дней при температуре 
хранения 42 °C. 

Полученные данные свидетельствуют о том, 
что добавление рыжикового масла улучшает 
антиокислительную способность исследуемой 
смеси. Вероятно, это связано с присутствием в 
рыжиковом масле таких фенольных соединений, 
как синапиновая кислота и ее производные. В ра-
ботах [19, 20] показано, что эти соединения обла-
дают высокими антиоксидантными свойствами. 

Среди производных синапиновой кислоты 
особое значение имеет канолол (4-винил, 2,6-ди-
метоксифенол), который продемонстрировал бо-
лее высокие антиоксидантные способности, про-
тивораковые и антимутагенные свойства, чем 
α-токоферол и флавоноиды.

Высокая окислительная стабильность смеси 
подсолнечного и масла грецкого ореха может 
быть результатом низкого (13,6%) содержания 
α-линоленовой кислоты и высокого содержания 
α-токоферола в ореховом масле.

Полученные данные доказали, что окисли-
тельная стабильность жиров зависит не только 
от состава жирных кислот, но и от химического 
состава в целом и от наличия природных анти-
оксидантов в растительных маслах.

Разработанные купажи подсолнечного с рыжико-
вым маслом или маслом грецкого ореха имеют более 
высокую биологическую ценность и близкое к опти-
мальному соотношение ω-3:ω-6 полиненасыщенных 
жирных кислот. Данные купажи рекомендованы для 
непосредственного употребления в пищу, а также для 
приготовления салатных соусов. Продолжением дан-
ных исследований может быть создание новых купа-
жей растительных масел с необходимым соотношени-
ем незаменимых жирных кислот. 

7. Выводы

1. Доказано, что натуральные растительные масла 
не сбалансированы по содержанию жирно кислотных 
фракций с точки зрения современных требований к 
рациональному питанию. Исследование состава жир-
ных кислот 15 видов растительных масел показало, что 
только соевое, оливковое и масло из пшеничных заро-
дышей имеют соотношение ω-3:ω-6 ПНЖК, близкое к 
рекомендованному диетологами (1:10). 

2. Разработан купаж 55 % подсолнечного масла и 
45 % масла грецкого ореха имеет соотношение ω-3:ω-6, 
близкое к рекомендованному для здорового пита-
ния − 1:10. Для оздоровительного питания рекомен-
дованы купажи с более высоким соотношением ω-3 и 
ω-6 ПНЖК: 75 % подсолнечного масла и 25 % льняного 
масла (ω-3:ω-6=1:3,5) и 60 % подсолнечного и 40 % ры-
жикового масла (ω-3:ω-6=1: 3,3).

3. Смеси растительных масел (55 % подсолнечного 
и 45 % масла грецкого ореха, а также 60 % подсолнечно-
го и 40 % рыжикового масла) имели наиболее высокую 
стойкость к окислению. 

 
Рис. 1. Изменение пероксидного числа  

подсолнечного масла и смесей на его основе, К – подсолнечное 
масло, № 1 – 55 % подсолнечного масла+45 % масла грецкого 

ореха, № 2 – 75 % подсолнечного масла +25 % льняного масла, 
№ 3 – 60 % подсолнечного масла +40 % рыжикового масла
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