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Масла авокадо и семян тыквы при несходстве способов получения и происхождения имеют похожий состав. 
Целью исследования является сравнение жирнокислотных составов масел авокадо и семян тыквы для оценки 
их преимуществ и недостатков их применения как биологически активных добавок и в качестве косметического 
средства. Масла характеризуются высоким содержанием жирных кислот различных видов, как насыщенных, 
так и ненасыщенных. В статье имеется обзор сведений об авокадо и тыкве на основе литературных источ-
ников, содержится информация о составе масел авокадо и тыквенного. Хроматографический метод анализа 
позволяет оценить количественные соотношения компонентов. Установлено, что содержание стеариновой, 
пальмитиновой и миристиновой (жирных) кислот в 2 раза больше в масле семян тыквы по сравнению с маслом 
авокадо, что показывает преимущество масла авокадо, как менее калорийного продукта. Определено особенно 
высокое содержание «незаменимых» ненасыщенных жирных кислот: в масле семян тыквы — 80 %, в масле 
авокадо — 87 %. Показано, что целесообразно применять масла в качестве лечебного средства для внутреннего 
употребления и для наружного использования, в частности, для снижения риска сердечно-сосудистых заболеваний.
Ключевые слова: масло авокадо и тыквы, полиненасыщенные жирные кислоты, хроматографический анализ.
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Avocado and pumpkin seed oils have different origin and methods of production and are characterized by similar 
content. The purpose of the study is the comparison of the fatty acids composition in order to evaluate their advantages 
and disadvantages as well as beneficial qualities of their usage as biologically active additives and a cosmetic ingredient. 
The oils are characterized by a high content of fatty acids of various types, both saturated and unsaturated. In the article 
the overview of information about avocado and pumpkin origin and production based on literary sources is included; 
the composition of avocado and pumpkin oils is described. The chromatographic method of analysis allows to evaluate 
the quantitative ratios of the components. The content of stearic, palmitic, and myristic (fatty) acids was determined to be 
two times higher in pumpkin seed oil compared to avocado oil, it means the advantages of avocado oil as a low-calorie 
product. The analysis revealed especially high content of the essential unsaturated fatty acids: in pumpkin seed oil it is 
80 %, in avocado oil — 87 %. Therefore, these oils show the expediency of using as a therapeutic agent for external and 
internal use particularly to reduce the risk of cardiovascular diseases.
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Введение
Масла авокадо и тыквы обладают рядом сходств 

по составу и доступности. Они содержат ряд жирных 
кислот, включая ненасыщенные, что делает их полезны-
ми для человеческого организма, как в качестве компо-
нентов косметики, так и для применения в качестве био-
логически активных добавок. Представляет интерес 
сравнение этих масел по составу насыщенных и ненасы-
щенных жирных кислот.

Авокадо — плод вечнозеленого дерева, обладает 
особенным маслянистым вкусом с ореховым привкусом. 
В нем имеется большое количество полезных веществ 
и микроэлементов.

Еще древние индейцы использовали плоды авокадо 
в качестве пищевых продуктов еще около десяти тысяч 
лет назад [1, 2], изготавливая из него масло, которое на-
зывали «лесное масло» — по-индейски «аукатль» [2, 3], 
которое применяли для улучшения состояния кожи и для 
защиты ее от солнца. Но чаще авокадо используют в сы-
ром виде для приготовления салатов и других диетиче-
ских блюд. Авокадо содержит большое количества жиров 
(до 20–30 %), углеводов 15,9 г%, белков 2,1 г%, является 
питательным и очень полезным продуктом [1, 4, 5], прав-
да, весьма калорийным. В мякоти плодов имеются вита-
мины: А, С, Е, D, К, РР, витамины группы В, минеральные 
вещества — кальций, кремний, калий, натрий, фосфор, 
железо и магний [2, 5]. В плодах содержится алкалоид 
теобромин, применяемый при изготовлении лекарств.

Масло авокадо производят путем прессования плодов.
Основное достоинство масла авокадо — высокое 

содержание жирных кислот. Это олеиновая кислота 
до 60 %, пальмитиновая до 25 %, линолевая около 40 %, 
пальмитиновая и пальмитолеиновая кислоты, фитосте-
роиды, эфирные масла, хлорофилл, сквален [4, 6].

При наружном применении масло авокадо легко 
впитывается кожей, благодаря высокому содержанию 
в нем лецитина, при этом витамины А и Е поглощаются 
кожей, предотвращая возникновение избыточной сухости 
и шелушения. По составу комплекс жирных кислот, со-
держащихся в масле авокадо, сходен с жирными кисло-
тами, составляющими основу липидо-эпидермального 
барьера кожного покрова человека. Использование мас-
ла авокадо в косметических средствах помогают восста-
новить ее защитные функции [7, 8, 9]. Сквален в составе 
масла авокадо является иммуностимулятором и антиок-
сидантом.

Тыква не является столь экзотическим продуктом, 
как авокадо. Тыкву выращивают по всей нашей стране, 
она является более доступным продуктом. Тыквенное 
масло получают из предварительно очищенных тыквен-
ных семян путем холодного прессования [10]. Однако 
выход тыквенного масла не большой из-за сравнительно 
небольшого количества семян в тыкве по массе относи-
тельно массы самой тыквы.

Тыквенное масло активно применяется в качестве 
биологически активной добавки, как источник жирных 
кислот и полезных компонентов — витаминов и мине-
ральных солей [4, 8, 10]. Высокое содержание токоферо-
лов (витамина Е), имеющиеся в составе масла каротино-
иды, фосфолипиды, витамины В1, В2, С, Р, К [2, 11, 12], 
флавоноиды так же, как ненасыщенные и полиненасы-

щенные жирные кислоты позволяют активно использо-
вать масло в качестве антиоксиданта [11, 13], средства 
для снижения риска сердечно-сосудистых заболеваний 
и предотвращения возникновения хронических заболе-
ваний органов пищеварения и печени.

Тыквенное масло, как и масло авокадо, использует-
ся в качестве косметического средства и входит в состав 
косметики в качестве источника насыщенных и полине-
насыщенных жирных кислот, витаминов и минеральных 
компонентов. В масле преобладают ненасыщенные жир-
ные кислоты, ω-6 полиненасыщенная жирные кислоты — 
линолевая кислота, а также мононенасыщенная ω-9 оле-
иновая кислота.

цели и задачи исследования
Целью работы является сравнение эффективности 

исследуемых масел путем изучения их составов по со-
держанию полиненасыщенных и насыщенных жирных 
кислот и оценка их полезности для организма человека.

Методом газовой хроматографии проанализировано 
содержание жирных кислот в маслах авокадо и тыквен-
ном [14]. Использован хроматограф газовый модели Кри-
сталл 5000.2.

Анализ осуществляли в соответствии с методикой 
ГОСТ 31663–2012 [15] используя кислоты для сравнения 
в качестве стандартных образцов.

Результаты и их обсуждение
Главными компонентами масла авокадо и тыквен-

ного масла являются насыщенные и полиненасыщенные 
жирные кислоты (ПНЖК). В маслах обнаружено 14 видов 
триглицеридов (табл. 1 и 2).

В составе имеются предельные (насыщенные): паль-
митиновая, стеариновая, миристиновая и бегеновая, ко-
торые способствуют усвоению кальция и регулируют 
процесс пищеварения, на их долю приходится в масле 
авокадо 9,7 % в сумме, а в тыквенном масле — 17,6 %. 
Насыщенные жирные кислоты обеспечивают организм 

Таблица 1
Состав образцов масла авокадо

Table 1
The composition of avocado oil samples

Название кислоты
Жирнокислотный состав  

триглицеридов, % к сумме 
кислот

С14 Миристиновая 0,2
С16 Пальмитиновая 6,3
С16:1 Пальмитолеиновая 0,2
С18:1 Гептадекановая 0
С18:1 n1 Вакценовая 1,6
Стеариновая С18 2,8
C18:2 n9 Олеиновая С18:1 t-9 45,6
С18:2 сn6 Линолевая 41,8
С18:3 сn3 α-Линоленовая 0,4
С20:1 Арахиновая 0,2
С20:1 n9 Гондоиновая 0,3
С20:1 n11 Гадолеиновая 0
С22:0 Бегеновая 0,4
С24:0 Лигноцериновая 0,1
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энергией, служат материалом для построения мембран 
клеток, необходимы для работы мозга, участвуют в усво-
ении жирорастворимых витаминов А, Е, D, К. Избыток 
жирных кислот может нарушить равновесие физиологи-
ческих процессов в организме человека и привести к не-
которым нарушениям, что необходимо учитывать при 
приеме тыквенного масла. Содержание подобных кислот 
в суточном рационе не должно превышать 10 % [16], 
то есть более диетическим является масло авокадо.

В соответствии с «Нормами физиологических по-
требностей в энергии и пищевых веществах для различ-
ных групп населения Российской Федерации» [16] по-
требность в ПНЖК составляет для взрослых 6–10 %, 
а для детей — 5–10 % от калорийности суточного раци-
она. ПНЖК, необходимые человеку, но не синтезируемые 
в их организмах, называют незаменимыми. С целью 
снижения риска сердечно-сосудистых заболеваний в по-
жилом возрасте включать из жиров в состав рациона 
в основном мононенасыщенные (олеиновая, гондоиновая 
(ω-9) и пальмитолеиновая (ω-7) кислоты). В масле семян 
тыквы ω — 9–30,1 %, а в масле авокадо — 45,9 %, что 
показывает преимущество второго для потребления 
в пожилом возрасте.

Ненасыщенные жирные кислоты [17],[18] линолевая 
ω-6, линоленовая ω-3, пальмитолеиновая ω-7, олеиновая 
ω-9 являются жизненно важными (эссенциальными), 
улучшают состояние кожи, миристиновая кислота спо-
собствует повышению иммунитета. В масле авокадо 
на 5,2 % больше линолевой кислоты, а линоленовой в 2 
раза больше по сравнению с маслом тыквы, что указы-
вает на преимущество масла авокадо. Полиненасыщен-
ные жирные кислоты ω-3 и ω-6 оказывают наиболее эф-
фективное позитивное воздействие на организм челове-
ка [19]. Линолевая кислота и продукты ее метаболизма — 
одно из защитных средств организма в борьбе 
с преждевременным старением, сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, артритом, аллергией, аутоиммунными 
заболеваниями. Удобство использования для поддержа-
ния сбалансированного количества незаменимых кислот 
при приеме в виде масла существенно облегчает задачу, 
как при применении жидкого масла, так и при использо-
вании в виде капсулированного продукта.

Выводы
Исследования показали, что в маслах авокадо и ты-

квы имеется высокое содержание жирных кислот различ-
ных видов, что позволяет обеспечить физиологические 
потребности человека в соответствии с «Нормами физи-
ологических потребностей в энергии и пищевых веще-
ствах для различных групп населения Российской Феде-
рации». Ненасыщенные кислоты преобладают в масле 
семян тыквы и их содержание составляет 80 %, насыщен-
ных — около 18 %. В масле авокадо содержание ненасы-
щенных превышает 87 %. Следовательно, масла являют-
ся ценнейшими источниками полиненасыщенных жирных 
кислот для организма человека. Содержание пальмити-
новой и пальмитолеиновой кислот в масле авокадо более 
6 %, тогда как в тыквенном масле — 11,9 %. Масло авока-
до превышает тыквенное масло по количеству олеиновой 
кислоты — 45,6 %, что является высоким показателем. 
Линолевой кислоты в тыквенном масле больше, чем 
в масле авокадо. Линолевая (ω-6) и линоленовая (ω-3) 
кислоты являются незаменимыми, так как в человеческом 
организме эти кислоты не синтезируются и могут посту-
пать только извне, и могут помочь существенно снизить 
риск сердечно-сосудистых заболеваний. Показано неко-
торое преимущество масла авокадо как более диетиче-
ского продукта с более сбалансированным количеством 
насыщенных и ненасыщенных жирных кислот.

Таблица 2
Состав образцов масла из семян тыквы

Table 2
The composition of pumpkin seed oil samples

Название кислоты
Жирнокислотный состав 

триглицеридов,  
% к сумме кислот

С14 Миристиновая 0,1
С16 Пальмитиновая 11,9
С16:1 Пальмитолеиновая 0,1
С18:1 Гептадекановая 0,1
С18:1 n1 Вакценовая 1,4
Стеариновая С18 5,4
C18:2 n9 Олеиновая С18:1 t-9 30,1
С18:2 сn6 Линолевая 49,8
С18:3 сn3 α — Линоленовая 0,2
С20:1 Арахиновая 0,5
С20:1 n9 Гондоиновая 0
С20:1 n11 Гадолеиновая 0,2
С22:0 Бегеновая 0,2
С24:0 Лигноцериновая С24 0,1
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Главная продовольственная выставка Северо-Запада – единственная в стране, обеспечивающая 
экспонентам гарантированный контакт с закупщиками сетей непосредственно на стендах. 
Деловая программа выставки направлена на всестороннюю подготовку поставщиков к работе               
с розницей: 
 отраслевые Форумы, семинары и мастер-классы; 
 центр Закупок Сетей: food/ HoReCa/ экспорт/ tech –  индивидуальные переговоры с сетями; 
 салон оборудования, it-решений и услуг для торговли и интернет-магазинов. 

 
Разделы выставки: 

 
 Мясные изделия. Мясо. Птица. Яйцо. 
 Рыба и морепродукты. 
 Овощи. Фрукты.Грибы. Ягоды. 
 Замороженные продукты. Полуфабрикаты. 
 Молочная продукция. Сыры. 
 Бакалея (зернопродукты, макаронные изделия, 

специи) 
 Эко- и биопродукты. Здоровое питание. 

 Кондитерская продукция.  
 Снэки, орехи, сухофрукты. 
 Алкогольные и безалкогольные напитки. 
 Чай. Кофе. 
 Консервы, соусы, кетчупы, специи. 
 Салон оборудования и услуг.  
 Мед и продукты пчеловодства. 
 Стеклотара и упаковка. 
 

Оргкомитет выставки: 
ООО «КВК Империя-Форум» 
Тел./ф.: 8 (812) 327-49-18, (495) 730-79-06 
E-mail: imperia@imperiaforum.com, press@imperiaforum.com 
http://peterfood.ru/ 
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