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Méttat fett som halsokost
Kokos och korta fettsyror

Snabb energi utan kolhydrater

KOKOSOLJA med LAURINSYRA
Komplement vid lagkolhydratkost

Goran Petersson

Kokosfett bestar av 90 % mattat fett. Halften utgors av den speciella fettsyran
laurinsyra som forbranns snabbt. Kokosolja kan darfor vara ett bra alternativ vid
lagkolhydratkost. Med daliga kolhydrater férsvinner poangen med kokosfettets
relativt snabba energi och i stéllet kan insulinresistens forvarras.

Mer om kostfetter: Fett - VVal for Halsa och Fetter - Guide for Kost och Hélsa

Uppfoljning 2012 av tidigare rapporter for
Cancer- och Allergifonden
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Fordelning av fettsyror efter antal kolatomer och dubbelbindningar:

C8:0 C10:0 Ci12:0 C14:0 Cl6:0 C18:0 Ci18:1 C18:2

7% 6% 48% 19% 9% 3% 6 % 2%
medellanga fettsyror langa (16-18 C)
Kokosolja
Mattat fett

Kokosfett &r fast men har lag sméltpunkt och kallas ofta kokosolja. Innehallet av
méttat fett ar extremt hogt liksom andelen av fettsyran laurinsyra (dodekansyra)
med tolv kolatomer. Den laga andelen av langa fettsyror med 16 - 18 kolatomer
skiljer kokosolja markant fran andra vaxtoljor och kostfetter.

Kokosolja och palmolja: Fran kokospalmens kokosnotter tas kokosolja fram.
Palmkarnolja fran oljepalmen har en liknande sammanséattning. Aven margarin
gjort fran palmolja har mycket mattat fett men med langre fettsyror. Palmolja
kommer fran det fettrika fruktkottet runt oljepalmens kérnor.

Farlig myt: F6r dem som tror pa den gamla myten om maéttat fett som farligt
framstar kokosfett som rena skracken. Andelen mattat fett ligger 6ver 90 % och
mycket hogre an i mjolkfett. En viktig foljd av att kokosfett nu ses som positivt
och narmast har fatt status som halsomedel &r att den orimliga myten om farligt
mattat fett avlivas.

Mattat fett sakert: Biokemiskt framstar mattat fett som idealiskt. Detta galler
sarskilt jamfort med flerométtade fetter som &r destruktivt via lipidperoxidation.
For méttat fett ar risker for biokemiska skadliga reaktioner obetydliga.

Kéarl och Hjarta: Lipidperoxidation kan orsaka oxidativa skador pa blodfetter.
Frofetter typ omega-6 Okar ocksa bildning av inflammatoriska prostaglandiner.
Med kokosfett kan bada dessa riskfaktorer for kérl och hjarta minskas.

Cancer: Centralt for att forebygga cancer ar en kost som motverkar oxiderande
skadliga reaktioner. Kokos utan fleromattat fett minskar sadana risker.
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Forbranns snabbare 4n annat fett
Bra energialternativ till kolhydrater

Gar daligt ihop med kolhydrater

Laurinsyra

Snabb férbranning

Den hoga andelen maéttat fett och laurinsyra i kokosfett &r relativt valkand. En
héalsomassigt viktig men mindre k&nd skillnad gentemot andra kostfetter &r att
kokosfettets laurinsyra férbrénns snabbt jamfort med langre fettsyror.

Omsattning: Hur snabbt olika fettsyror omsatts till koldioxid har klarlagts med
isotopmarkning. Laurinsyra forbranns da mer an dubbelt sa snabbt som den fyra
kolatomer langre palmitinsyran. Anda gar forbranningen klart langsammare an
for glukos fran kolhydrater.

Logisk forklaring: Efter att fettsyrorna frigjorts i blodet maste de passera bade
cellmembran och mitokondriernas membraner innan de forbranns enzymatiskt i
andningskedjan. Dessa transporter sker snabbare ju kortare fettsyrorna ar. Aktiv
medverkan av karnitin kravs dessutom for langre fettsyror.

Kolhydrater: Kostfetter ger normalt energi langsammare an kolhydrater. Via
insulin lagras fetterna nar kolhydraterna forbrénns. Laurinsyra lagras samre och
ger energi snabbare an vanliga langre fettsyror. Detta framstar som en fordel om
kolhydratintaget minskar.

Dalig sockermix: Nar cellen tillfors mer energi fran laurinsyra kan blodsocker
fran kolhydrater inte forbrukas lika snabbt. Vid mycket kolhydrater i kosten har
kokosfett visats medfora dkad insulinresistens. Kokosfett framstar som ett daligt
val tillsammans med kolhydrater och sarskilt sotsaker.

Bra vid lagkolhydratkost: Nar kolhydrater tas bort fran kosten kan laurinsyra
ge relativt snabb alternativ energi utan de nackdelar som foljer med hojning av
blodglukos. Da kan det ocksa bli lattare och effektivare att motverka fetma med
hjélp av lagkolhydratkost.
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Kokosolja (kokosfett)
Ekologisk, varmpressad
500 mi

Sarskilt for stekning

48 % laurinsyra

92 % mattat fett totalt

Lyfter lagkolhydratkost

Mycket tyder pa att kokosfett bade underlattar och effektivisera dagens snabbt
okande anvandning av lagkolhydratkost sarskilt mot dvervikt och diabetes. Till
husmanskost och sarskilt sétsaker framstar kokos som samre.

Fettval: Typiskt for lagkolhydratkost ar att kolhydrater ersatts med mjolkfett
och charkfett som energikélla. | dessa kostfetter dominerar palmitinsyra C16:0
och oljesyra C18:1. Tillskott av kokosfett innebar en 6kad andel av medellanga
fettsyror i form av framst laurinsyra.

Fetma: Lagkolhydratkost anvands alltmer mot Overvikt genom att motverka
forhojda nivaer av insulin som styr fett till fettceller. For manga overviktiga ar
det svart att dra ned pa brod, potatis, pasta och ris. Kokosfett kan ge alternativ
medelsnabb energi som underléttar omstallningen. Samtidigt 6kar laurinsyra
forbréanning jamfort med fettinlagring.

Diabetes: Lagkolhydratkost motverkar diabetes genom att ta bort skadligt htga
blodsockernivaer. Centralt ar att lagkolhydratkost férebygger insulinresistens
som forstadium till fetma och diabetes. Utan att orsaka blodsockerhdjning ger
kokosfett relativt snabb energi som stéd nér kolhydrater tas bort.

Matlagning: Ett enkelt satt att fa in mer kokosfett ar anvandning for stekning.
Mattat kokosfett tal upphettning mycket béattre an margariner och frofetter med
fleromattat fett. Kokosoljan pa bilden saljs for stekning. For lite lyxigare annan
matlagning finns nu ocksa kallpressad kokosolja.
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Kokostoppar Kokosbollar
Kokos + Socker Socker + Fett
Vélj bort! Vélj bort!

Kritiskt perspektiv

Nar nagot nytt lyfts fram med halsoargument galler det att vara kritisk. Det blir
latt en hype dar produkter okritiskt tillskrivs manga positiva effekter. Googling
pa kokosfett och kokosolja illustrerar detta.

Mijolk: Laurinsyra finns i mindre méangder ocksa i brostmjolk och i mjolkfett.
Huvudfunktionen &r troligen &ven dar att ge energi snabbare an andra fetter. En
antibakteriell effekt kan vara viktig for spadbarn.

Sparamnen: Ibland framhalls antioxidanter av typ tokotrienoler som viktiga i
kokos. Betydelsen &r tveksam och méngderna sma i stabilt mattat fett. Sarskilt
tomma ar kalorierna i det hardade kokosfett som saljs for fritering.

Margariner: Mojligen kommer nu margariner med billigt omestrat kokosfett.
Aven om omestringen gors enzymatiskt och selektivt blir en sadan artificiell
produkt mer diskutabel an naturligt kokosfett.

Sotsaker: En hélsorisk &r nu att kokos blandas in i diverse onyttiga sotsaker for
att fa dessa att framsta som mindre halsovadliga. Det galler att inte lata sig luras
av kokostoppar och kokosbollar.

Kokosolja (kokosfett, kokos)

Tank till!

Extremt hogt innehall av sakert mattat fett
Hélften ar den korta fettsyran laurinsyra
Snabb forbranning fordel vid lagkolhydratkost
Med kolhydrater blir kokosfett ett sdmre val
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