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Растительные масла вырабатывают из семян масленичных культур. Из каждой культуры получают свой вид масла: подсолнечное, оливковое, кукурузное, соевое, хлопковое, льняное, кедровое, арахисовое и т.д. Растительные масла являются важнейшими источниками полиненасыщенных жирных кислот: линолевой (омега-6) и линоленовой (омега-3). Эти кислоты не образуются в нашем  организме, а поступают только с пищей. Они имеют важное значение – способствуют быстрому преобразованию холестерина и выведению его из организма, влияют на интенсивность роста детей, препятствуют развитию воспалительных аллергических процессов, участвуют в обмене витаминов группы В, повышают эластичность и снижают проницаемость кровеносных сосудов.

Кроме жирных кислот в растительных маслах содержатся фитостерины, фосфолипиды и витамины, которые также играют важную роль в обменных процессах организма.

Фитостерины  растительные стерины - тормозят всасывание холестерина в кишечнике, а, следовательно, снижают его уровень в крови.

Мутность масла или наличие в нем осадка свидетельствуют о наличии в нем фосфолипидов, которые укрепляют иммунную систему, улучшают состояние кожи. Наибольшее количество фосфолипидов содержится в соевом (до 300мг/100гр), кукурузном и подсолнечном маслах.


Витамин Е – мощный антиоксидант, защищающий клетки нашего организма от вредного воздействия окружающей среды, регулирует обмен жиров, белков и углеводов, устраняет причины кислородного голодания.

Основные способы получения растительных масел – отжим и экстрагирование. 
Различают холодный  отжим и горячий отжим, при котором семена прогревают до 100-110ºС. 
Способ экстрагирования состоит в том, что сначала, при помощи органических растворителей, получают раствор масла в растворителе, который затем отгоняют в дистилляторе.

Растительные масла, полученные любым методом, подвергаются очистке. По степени очистки масла разделяют на сырые, нерафинированные и рафинированные.

Сырые масла - подвергаются только фильтрации с целью удаления взвешенных примесей.  Они являются наиболее полноценными. В них полностью сохраняются фосфолипиды, фитостерины, витамин Е и другие биологически ценные компоненты. Эти масла отличаются более высокими вкусовыми качествами.

Нерафинированные масла – масла, подвергнутые частичной очистке. Они имеют меньшую биологическую ценность, так как при очистке удаляется часть фосфолипидов.

Сырые и нерафинированные масла желательно использовать только при приготовлении салатов, закусок и других блюд, не требующих нагревания масла. При нагревании масла образуются продукты окисления полиненасыщенных жирных кислот, которые оказывают неблагоприятное воздействие на организм.
Рафинированные масла подвергаются обработке по полной схеме рафинации, и, возможно, дезодорации – удалению ароматических веществ. При рафинации масло приобретает прозрачность и теряет вкус, запах, значительную часть стеринов и почти все фосфолипиды. 
Рафинированные и нерафинированные масла при неправильном хранении и нерациональной кулинарной обработке окисляются. Поэтому их необходимо хранить в бутылках из темного стекла в прохладном, затемненном помещении (но не в холодильнике!).
Содержание незаменимых жирных кислот в растительных маслах (% от массы)

	Масло
	Линолевая кислота

(омега – 6)
	Линоленовая кислота (омега – 3)

	Подсолнечное
	62,5
	0,5

	Кукурузное
	52,0
	1,0

	Льняное
	11,0
	51,0

	Горчичное
	26,0
	10,0

	Соевое
	56,0
	8,0


Суточная норма потребления кислот Омега – 6 для взрослого человека содержится в 1 столовой ложке подсолнечного масла.
Суточная норма потребления кислот Омега – 3 для взрослого человека содержится в 1 чайной ложке льняного масла.
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