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Er circulErEn 
tEgEnstrijdigE 
bErichtEn ovEr dE 
gEzondhEidsEffEctEn 
van kokosvEt. 
 Waarom?

kort
op het internet wordt kokosolie aangeprezen als 
een gezonde vetstof. daar tegenover staat het 
advies van diverse instanties om het gebruik van 
vetten rijk aan verzadigde vetzuren, zoals kokos-
vet, te beperken. kokosvet bestaat voor meer 
dan 90 % uit verzadigd vet, waaronder vooral 
het atherogene laurine- en myristinezuur. in het 
kader van de preventie van hart- en vaatziekten 
blijft het advies gehandhaafd om tropische 
vetten rijk aan verzadigd vet, zoals kokosvet, te 
beperken.  door zijn verzadigde vetkarakter is 
kokosvet wel minder gevoelig aan oxidatief be-
derf dan meer onverzadigde plantaardige oliën. 
Er is geen sluitend bewijs dat het gebruik van 
kokosvet omwille van zijn hoog gehalte aan mid-
dellangeketenvetzuren kan helpen om gewicht 
te verliezen. Er is evenmin evidentie voorhanden 
om kokosvet aan te prijzen als een effectief 
middel tegen acne of andere huidaandoeningen.
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okosvet bestaat voor meer dan 
90 % uit verzadigd vet en wordt 
daarom in het kader van een ge-
zonde voeding afgeraden. deze 

aanbeveling wordt echter regelmatig in 
twijfel getrokken. op het internet wordt 
kokosolie aangeprezen als niet minder dan 
“de gezondste olie op aarde” (1). ondanks 
het hoge gehalte aan verzadigd vet zou 
kokosvet een gunstig effect hebben op het 
voorkomen van hart- en vaatziekten. ko-
kosvet weerstaat aan hoge temperaturen 
en zou daarom de enige olie zijn die ge-
schikt is om te bakken, te braden en te fri-
turen. bovendien zou kokosolie minder ca-
lorieën leveren dan andere vetstoffen. ten 
slotte wordt zelfs het uitwendige gebruik 
van kokosolie aangeraden als remedie 
bij allerlei huid- en haarproblemen. Welk 
advies is correct? brengt de wetenschap 
uitsluitsel? We zochten het voor u uit.

KoKosvet, een atypisch 
plantaardig vet
kokosvet is een plantaardig vet dat wordt 
geperst uit het vruchtvlees (kopra) van de 
kokosnoot. Plantaardige vetten bevatten 
doorgaans meer onverzadigde dan ver-
zadigde vetzuren. kokosvet vormt hierop 
samen met palmolie en palmpitolie een 
uitzondering. Meer dan 90 % van de vet-
zuren in kokosvet zijn verzadigde vetzuren 
(tabel 1).
op basis van de lengte van hun koolwa-
terstofketen worden verzadigde vetzuren 
onderverdeeld in korteketenvetzuren (3 tot 
7 koolstofatomen), middellangeketenvet-
zuren (8 tot 13 koolstofatomen) en lange-
ketenvetzuren (14 tot 20 koolstofatomen) 

(2). kokosvet bestaat voor 58 % uit mid-
dellangeketenvetzuren en voor 35 % uit 
langeketenvetzuren.
kokosvet is bij kamertemperatuur niet vloei-
baar. het lijkt daarom fout om over kokos-
olie te spreken. bij tropische temperaturen 
is kokosvet nog wel zacht vloeibaar. van-
daar ook de term kokosolie. de 2 termen 
worden naast elkaar gebruikt.

op wereldschaal staat kokosvet op de 
zevende plaats in de lijst van de meest 
geproduceerde plantaardige oliën. de 
geproduceerde hoeveelheid kokosvet is 
vergelijkbaar met deze van olijfolie. kokos-
olie wordt vooral in azië geproduceerd. de 
productie en het gebruik ervan in Europa is 
zeer beperkt (2).

Bestand tegen hoge 
temperaturen
de kwaliteit van vet vermindert sterk bij 
verhitting of langdurige bewaring als gevolg 
van oxidatie. vetten rijk aan onverzadigde 
vetzuren, en in het bijzonder aan meer-
voudig onverzadigde vetzuren, zijn door 
de aanwezigheid van dubbele bindingen 
gevoeliger voor oxidatie dan vetten rijk 
aan verzadigde vetzuren. de smaak en de 
geur van geoxideerd vet is sterk afwijkend 
en wordt omschreven als ranzig. tijdens 
de oxidatie van vet worden mogelijk scha-
delijke verbindingen gevormd. oxidatie van 
vet is duidelijk een ongewenste reactie en 
moet zoveel mogelijk worden vermeden (3). 
bij bak- en braadprocessen worden hoge 
temperaturen aangewend maar de verhit-
tingstijd blijft relatief kort. het oxidatieve 
bederf is dan ook beperkt. tijdens frituren 
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worden hogere temperaturen aangewend 
en wordt de olie of het vet ook langer verhit. 
bovendien wordt frituurvet meerdere ma-
len gebruikt. oxidatieve afbraakprocessen 
kennen bijgevolg een exponentieel verloop 
tijdens frituren. zodra er enkele oxidatiepro-
ducten zijn gevormd, gaat de oxidatie van 
het vet steeds sneller door.
kokosvet is sterk verzadigd en daarom 
minder gevoelig voor oxidatie dan andere 
plantaardige oliën. het is een stabiel vet 
dat gedurende langere tijd kan worden 
bewaard, ook bij wat hogere temperaturen 
wat onmiskenbaar een voordeel is in tropi-
sche landen. vanuit technologisch oogpunt 
is kokosvet geschikt als bak-, braad- en fri-
tuurvet. bij zeer hoge temperaturen (hoger 
dan 180-190°c) en bij langdurig gebruik zal 
echter ook de kwaliteit van kokosvet sterk 
verminderen. regelmatig het vet verversen 
(na maximaal 10 keer gebruiken) blijft ook 
bij frituren met kokosvet noodzakelijk.

voedingseigenschappen van 
middellangeKetenvetzuren 
de vertering en absorptie van middellan-
geketenvetzuren verloopt via een andere 
weg dan deze van langeketenvetzuren. na 
hydrolyse van de triglyceriden worden de 
vrije middellangeketenvetzuren via de darm 
geabsorbeerd en direct langs de poortader 
getransporteerd naar de lever waar ze snel 
worden verbrand. langeketenvetzuren 
worden eerst vermengd met galzouten en 
lecithine om micellen te vormen. deze mi-
cellen worden door de darmwand geabsor-
beerd en door het lichaam getransporteerd 
waarna de langeketenvetzuren vervolgens 
worden gemetaboliseerd of als vetreserve 

opgeslagen. Middellangeketenvetzuren le-
veren vooral energie en worden minder als 
vetreserve opgeslagen (2).
Producten rijk aan middellangeketenvetzu-
ren kennen specifieke toepassingen in de 
diëtetiek. sinds de jaren 1950 worden ze 
onder meer gebruikt bij de behandeling van 
ernstige verteringsproblemen die gepaard 
gaan met een aanzienlijke malabsorptie. 
door hun makkelijke vertering en absorp-
tie kunnen ze ervoor zorgen dat deze pa-
tiënten toch voldoende energie opnemen. 
Er zijn maar weinig voedingsmiddelen die 
zoals kokosvet van nature rijk zijn aan 
middellangeketenvetzuren. Patiënten die 
omwille van gezondheidsproblemen een 
Mct (Medium chain triglycerides)-dieet 
moeten volgen, krijgen meestal speciale 
dieetproducten voorgeschreven. nadelen 
van deze producten zijn de hoge kostprijs, 
de beperkte houdbaarheid en een afwij-
kende smaak.
het gebruik van Mct-rijke producten kwam 
ook in het vizier in de zoektocht naar een 
efficiënte aanpak van de obesitasepidemie. 
de hypothese was: wie Mct-rijke vetten 
gebruikt in plaats van gewone vetten, die 
vooral langeketenvetzuren bevatten, zal 
minder vet opslaan. japans onderzoek 
stelde vast dat testpersonen met een bMi 
hoger dan 23 op een Mct-rijk dieet meer 
gewicht en lichaamsvet verloren dan perso-
nen op een dieet met meer langeketenvet-
zuren (4). de pleitbezorgers van kokosvet 
gebruiken (of misbruiken) deze bevindingen 
om kokosvet te positioneren als zijnde beter 
voor de lijn dan andere oliën of vetten. ko-
kosvet bevat echter niet minder calorieën 
dan andere vetten. bovendien was het aan-

Tabel 1: 
vetzuursamenstelling KoKosvet

vetzuur g/100 g %

capronzuur c6:0 0,6 0,6

caprylzuur c8:0 7,5 8,0

caprinezuur c10:0 6,0 6,4

laurinezuur c12:0 44,6 47,4

Myristinezuur c14:0 16,8 17,8

Palmitinezuur c16:0 8,2 8,7

stearinezuur c18:0 2,8 3,0

oliezuur c18:1 5,8 6,2

linolzuur c18:2 1,8 1,9

bron: usda national nutrient database for standard reference – 
http://ndb.nal.usda.gov/ - geraadpleegd op 27/08/2013.

tal proefpersonen in bovenvermeld onder-
zoek alsook in vervolgonderzoeken steeds 
zeer klein (minder dan 100 personen) en 
had het gebruikte Mct-rijke vet een volledig 
andere samenstelling dan kokosvet. het is 
nog veel te vroeg om te besluiten dat een 
Mct-dieet voor iedereen met overgewicht 
een gezonde manier is om gewicht te ver-
liezen en het is al helemaal niet zeker dat 
kokosvet gebruiken in plaats van andere 
plantaardige vetten hetzelfde effect zal op-
leveren als dat van het Mct-rijke vet dat in 
de studies is gebruikt.

KoKosvet en cardio
vasculaire aandoeningen
de zevenlandenstudie van ancel keys 
toonde in de jaren 1950 en 1960 aan dat 
een hoge inname van verzadigde vetzuren 
het gehalte aan cholesterol in het bloed 
doet stijgen en bijgevolg ook het risico op 
cardiovasculaire aandoeningen. uit later 
onderzoek bleek dat niet alle verzadigde 
vetzuren hetzelfde effect hebben op het 
bloedcholesterolgehalte en dus ook niet op 
het risico op cardiovasculaire aandoenin-
gen. slechts drie verzadigde vetzuren ver-
hogen het slechte ldl-cholesterolgehalte, 
namelijk laurinezuur (c12:0), myristinezuur 
(c14:0) en palmitinezuur (c16:0). fao en 
de hoge gezondheidsraad van belgië 
raden daarom aan om zo veel mogelijk 
deze drie atherogene verzadigde vetzuren 
te vervangen door onverzadigde vetzuren 
en hun inname te beperken tot minder dan 
8  energie% (2,5,6). dit advies pleit met an-
dere woorden tegen het gebruik van kokos-
vet aangezien het net zeer rijk is aan laurine- 
en myristinezuur. Een meta-analyse van 60 
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studies toonde echter aan dat de inname 
van vooral laurinezuur maar ook van my-
ristinezuur ter vervanging van koolhydraten 
ook de goede hdl-cholesterol verhoogt 
(7). deze bevinding doet de voorstanders 
van kokosvet besluiten dat kokosvet, net 
door zijn hoge gehalte aan laurinezuur, een 
positief effect heeft op het risico op hart- 
en vaatziekten. ze verwijzen daarnaast ook 
naar het feit dat er in landen waar kokosvet 
sinds lang deel uitmaakt van het traditio-
nele voedingspatroon (bijvoorbeeld in india, 
Maleisië en sri lanka) tot voor kort weinig 
hart- en vaatziekten voorkwamen.
tegenstanders argumenteren dan weer dat 
laurinezuur, en dus ook kokosvet, desalniet-
temin de ldl-cholesterol verhoogt en zo 
mogelijks toch ook het risico op hart- en 
vaatziekten. het traditionele voedingspa-
troon in aziatische landen heeft trouwens 
nog andere positieve eigenschappen die 
de lagere incidentie aan hart- en vaatziek-
ten kunnen verklaren, zoals een lage to-
tale vetinname, veel groenten en fruit eten 
en lokaal veel vis en weinig vlees. tot op 
vandaag zijn er weinig of geen degelijk op-
gezette studies die een relatie tussen het 

literatuur
1. www.kokos-olie.nl en www.kokosolie.info websites van verdelers van kokosolie in 

nederland
2. food and agriculture organisation of the united nations. fats and fatty acids in 

human nutrition. report of an fao Expert consultation. food and nutrition Paper 
91. rome 2010 - isbn 978-92-5-106733-8

3. hoge gezondheidsraad belgië. veiligheid van oliën en vetten. advies nr. 8310. 
2011. – te raadplegen op 
www.health.belgium.be

4. tsuji h. et al. dietary Medium-chain triacylglycerols suppress accumulation of 
body fat in a double-blind, controlled trial in heatlhy Men and Women. j. nutr. 
2001; 131: 2853-2859

5. coene i. verzadigde vetzuren en hart- en vaatziekten. interessante 
aandachtspunten en nieuwe wetenschappelijke denkpistes. nutrinews maart 2010 
– te raadplegen op www.nice-info.be > nutrinews

6. hoge gezondheidsraad belgië. de problematiek van de atherogene veradigde 
vetzuren en palmolie. advies nr. 8464. 2013. – te raadplegen op www.health.
belgium.be

7. Mensink r. et al. Effects of dietary fatty acids and carbohydrates on the ratio of 
serum total to hdl cholesterol and on serum lipids and apolipoproteins: a meta-
analysis of 60 controlled trials. am. j. clin. nutr. 2003; 77: 1146-1155

8. fischer c. et al. antibacterial activity of sphingoid bases and fatty acids against 
gram-Positive and gram-negative bacteria. antimicrob agents chemother 2012; 
56 (3): 1157–1161

9. nakatsuji t et al. antimicrobial property of lauric acid against Propionibacterium 
acnes: its therapeutic potential for inflammatory acne vulgaris. j invest dermatol 
2009; 129 (10): 2480-2488

gebruik van kokosvet en minder hart- en 
vaatziekten kunnen aantonen. dit verklaart 
wellicht waarom er ook geen gezondheids-
claims met betrekking tot kokosvet of lau-
rinezuur ter goedkeuring bij de Europees 
voedselautoriteit (Efsa) zijn ingediend.

KoKosvet als 
schoonheidsproduct
Er zijn aanwijzingen dat laurinezuur anti-
bacteriële eigenschappen heeft. diverse 
onderzoeken tonen aan dat laurinezuur 
de groei van verschillende gram-positieve 
en gram-negatieve bacteriestammen kan 
remmen. het achterliggende mechanisme 
is nog onduidelijk (8). het overgrote deel 
van deze onderzoeken zijn in-vitro-studies 
en gebruiken gezuiverd laurinezuur of een 
derivaat. sommige onderzoeken spitsen 
zich toe op het gebruik van laurinezuur 
voor de behandeling van acne (9). het 
bewijs dat kokosvet een effectief middel is 
tegen acne of andere huidaandoeningen is 
hiermee verre van geleverd, niet voor de 
uitwendige toepassing en al zeker niet voor 
orale toediening.  
 H. De GeeTer
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