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Abstract: În articolul dat e un studiu bibliografic efectua t la  uleiul de in. Sunt date priorităţile uleiului de in 
faţă de cel de peşte. Studiul comparativ e bazat pe conţinutul de acizi graşi esentiali polinesaturati-omega 3 
şi a  vitaminei E - γ- tocoferolul, care e unu din tocoferolii cu o activitate  antioxidativă mai pronunţată.  
 
Cuvinte cheie: Ulei de in, ulei de peşte, Omega-3, E - γ- tocoferolul. 
 
Introducere 

Cercetările moderne efectuate asupra plantelor constituie un adevarat izvor de posibilităţi de utilizare în 
folosul sănătăţii, ajungându-se astfel la concluzia, că izvorul sănătăţii îl constituie natura, care pune la 
dispoziţia omului, necondiţionat, surse de sănătate. Una din surse sunt uleiurile vegetale. 

Sunt 3categorii a uleiurilor vegetale, în funcţie de structura lor chimică :omega6, omega 9 şi omega 3. 
Acizii graşi omega 3sunt : ALA (acidul alfa-linolenic, cu 18 atomi de carbon),  EPA (acidul eicosapenta-

enoic, cu 20 de atomi de carbon),  DHA (acidul docosahexaenoic, cu 22 de atomi de carbon).  
La cele expuse mai sus se adaugă faptul, că acizii graşi constituie dizolvantul normal pentru vitaminele 

liposulubile, astfel în cât numai prin intermediul lor se aduc organismului cantităţile necesare din aceste 
substanţe nutritive foarte importante. 
 
1. Acizi graşi polinesaturaţi  

Omega 3 sunt acizi graşi esenţiali polinesaturaţi, numiţi astfel datorită faptului ca aceştia nu pot fi 
produşi de către corpul uman, având astfel nevoie de asimilarea lor din surse externe.  Recomandările sunt, 
ca 10-20% din totalul de grăsimi consumate de om, sa fie acizi graşi esenţiali omega 3 [2].  

Plantele care furnizează uleiuri omega 3 sunt inul şi canola (SUA), dar şi uleiul unor peşti marini 
(somon, peşte sabie, cod, macrou, hamsie, hering, ton). 

În uleiurile vegetale există doar ALA- reprezentantul inferior ai clasei date, în vreme ce-n uleiul de peşte 
există mari cantităţi de EPA şi DHA-reprezentanţii superiori (alături de colesterol !!!). Organismul uman are 
însă capacitatea să-şi sintetizeze necesarul de EPA şi DHA, pornind de la ALA. Surplusul de EPA şi DHA, 
alături de cantităţile importante de colesterol din uleiul de peşte, măresc riscul de accident vascular 
cerebral[1]. 

Uleiul de in se extrage din seminţele de in atent selecţionate, prin presare la rece, sau prin extracţie cu 
solvenţi selectivi. Principalul factor sanogenetic conţinut este acidul alfa-linolenic (ALA), care se găseşte 
într-o proporţie de până la 59% din întreaga masă de ulei[1,5]. 

Calitatea sanogenetică a uleiului este dată de raportul acizi graşi mononesaturaţi / acizi graşi poline-
saturaţi, care trebuie să fie > 6 ; ar fi ideal să nu conţină acizi graşi saturaţi, sau doar într-o cantitate cât mai 
mică (< 10-13 g%) [1]. 

Dacă uleiul de in şi cel de canola sunt sursele cele mai bogate în omega 3, mai există o serie de plante, 
care conţin aceşti acizi graşi : algele marine cianofite (spirulina, laminaria), soia, nuca etc. Orice aliment de 
origine vegetală conţine omega 3, dar într-o cantitate mult mai mică decât sursele enumerate mai sus ! 

Uleiurile omega 3 au un efect pronunţat anti-inflamator, anti-reumatic, anti-cancerogen, anti-aterogen, 
anti-trombotic, fiind şi protectoare gastrice redutabile [1]. Uleiurile sunt extrem de sensibile la lumină, termic 
şi la acţiunea oxigenului (prăjire). Vor fi utilizate doar ca suplimente zilnice (1-3 linguriţe, în funcţie de 
indicaţie) [1].  
 
2. Vitaminele liposolubile  

Plantele mai conţin vitaminele grupei A(provitamine) sub formă α-, β-, γ- caroteni. Derivaţii sterolului 
sunt vitaminele grupei D (D2 şi D3), care în organismul uman reglează schimbul de  calciu şi fosfor. 

Vitaminele grupei E sau tocoferolii se află în seminţele plantelor şi uleiuri vegetale în formă activă şi 
prezintă amestec de tocoferoli. Ei diferă prin numărul de grupuri metilice şi prin activitatea antioxidativă. 

Cea mai puternică activitate antioxidativă o au γ- şi δ- tocoferoli. Ei împedică oxidarea radicalilor liberi 
în lipide[3]. Conţinutul de tocoferoli in diferite uleiuri este prezentat în tabelul 1[3, 8].                               
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   Tabelul 1  
Materia primă Conţinutul total mg, 

în 100g ulei 
Conţinutul fracţional de tocoferoli, % de la conţinutul total 

α- β- γ- 
In 19,6 38,8 30,6 30,6 
Peşte* 0,49….2,27 - - - 
 
3. Compoziţia chimică a uleiurilor 

Compoziţia chimică a unor uleiuri vegetale şi de peşti sunt prezentate în tabelul 2 [4, 5, 6, 7, 8]. 
Tabelul 2 

    *Compoziţia chimică diferă considerabil în funcţie de specie, **- este conţinutul în peşte. 
Motivele pentru a consuma seminte de in in loc de ulei de peste : 
1. Acizii graşi omega 3 sunt cărămizile care ajută la indeplinirea multor funcţii în organism. Uleiul de 

peşte, practic  nu furnizează omega 3, el furnizează direct EPA, ceea ce limitează opţiunile corpului uman. 
2. O altă mare diferenţă o face fibra conţinută de semintele de in. Peştele nu conţine nici un fel de fibre si 

este o formă de hrană foarte concentrată. Spre deosebire de multe alte plante, seminţele de in contin o formă 
de fibră numită lignina pe care corpul nostru o transformă intr-un antioxidant important pentru om[2]. 

3. Un alt avantaj pe care îl are inul în fata peştelui este că uleiul de peste este bogat în colesterol. Astfel, 
100 ml de ulei de cod contine 570 mg de colesterol, cam aceeaşi cantitate gasită in galbenuşul a două ouă. Pe 
de altă parte inul nu contine colesterol [2]. 

4. Alt avantaj al inului este faptul că peştele este extrem de contaminat cu substante toxice (mercur), 
datorită poluării masive a apelor [2]. 

5. Motiv pentru care inul este mai avantajos, este legat şi de cantităţile mari de vitamina A si D gasite in 
uleiurile de peste. Aceste vitamine, în cantităţi mari, dacă sunt de provenienţă animală sunt toxice pentru 
corpul uman. Vitaminele din in precum provitamina caroten, care este convertită de corp in vitamina A, nu 
pot fi toxice pentru organism indiferent de cantitate[2]. 

6. Omega 3 din semintele de in reduc colesterolul din sange cu 25% si trigliceridele cu 65 % [2]. 
Folosirea inului in loc de uleiul de peste, are si un avantaj moral si etic.  Inul nu este atât de costisitor şi este 
disponibil, usor de pastrat si de manevrat. 
 
Concluzie 

Din cele expuse se va face concluzia, că uleiul de in are o prioritate mai mare faţă de cel de peşte cât 
după conţinutul de substanţe nutritive, cât şi un avantaj moral şi etic. După cum sa menţionat mai sus inul 
este mai disponibil şi nu necesită aşa cheltueli, cum la păstrarea peştelui cât şi la manevrare.  Pe viitor am 
planificat de a efectua unele cercetări în seminţele de in şi în uleiul acestei plante. 
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total% 
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linolenic 

% 

Vitamine, mg 
в-caroten      E 

In 8-10 5-16 22-59 21-45 22-59  19,6 
Uleiul de 
peşte * 

20-35 20-55 20-50 0-1 0-1,6**  0,01-0,06 
** 

0,49-2,27 
** 


