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Vergleich: Kokosol und Scheineschmalz

Die Werte sind stets Circa-Werte, da Nihrwerte natiirlicher Lebensmittel stets schwanken:

Gesittigte Fettsduren
Davon mittelkettige Fettsauren

Einfach ungesittigte Fettsauren

(Olsaure)

Mehrfach ungesittigte Fettsiuren
(Omega-3- und Omega-6-Fettsauren)

Kokosél Schweineschmalz
92 Prozent 40 Prozent
70 Prozent 0,1 Prozent
5-8 Prozent 44 Prozent

1,5-3,5 Prozent (insbesondere 11 Prozent

Linolsiure, also Omega 6)

Schaut man sich die Zusammensetzung der gesattigten Fettsduren an, dann sieht der Vergleich so aus:

Capylsiure
Caprinsdure
Laurinsdure
Myristinsdure
Palmitinsdure
Stearinsdure

Arachinsiure

Kokosdl Schweineschmalz

5-9 Prozent

6-10 Prozent

44 - 52 Prozent

17 -21 Prozent 1,5 Prozent

23-26 Prozent

1-3 Prozent 13,6 Prozent

Unter 1,4 Prozent

Die fehlenden Prozente teilen sich in kleinen Mengen auf andere Fettsduren auf-

Wir sehen also, dass die Fettsdurezusammensetzung der beiden Fette vollkommen anders ist. Fettsduren, die
beim Kokosél zu finden sind, fehlen beim Schweineschmalz und teilweise umgekehrt. Dennoch werden beide zu
den gesattigten Fetten geziahlt. Es ist jedoch bei der Beurteilung einer Fettqualitt nicht sehr sinnvoll, alle
gesiattigten Fettsiuren in einen Topf zu werfen, nur weil sie beide gesittigte Fettsiuren enthalten.



