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Att medellanga mattade fettsyror - MCT - kan vara din
hjarnas basta van har en rad studier visat pa senare ar.
Dessa fettsyror har kommit att kallas allt fran sraketbransle
for hjarnan« till »ootemedel mot Alzheimers!

TEXT: MIKAELA BJERRING, NARINGSTERAPEUT OCH HALSOSKRIBENT |

jirnan bestar till stor
del av fettsyror och
behdover en stadig
leverans av fett genom
kosten for att fungera
optimalt. Har har man
sett att medelldnga
fettsyror (MCT) som
det finns rikligt av i
kokosnotsolja, har
formagan att skydda
hjdrnan, forbéttra den
kognitiva funktionen
och ge extra brénsle for att reparera hjarncellskador.

En dansk studie som utférdes vid ”Center for Healthy
Aging, The National Institute of Health and University of
Copenhagen” indikerar att en diet rik p4 fett kan skjuta upp
aldrandet av hjdrnan.! En speciellt bra effekt s&g forskarna av
medellanga fettsyror. Forskarna var positiva till att
upptéckten pa 14ng sikt kan 6ppna moéjligheten att till
exempel behandla barn som lider av Cockaynes syndrom och
patienter med Alzheimers och Parkinsons sjukdom.

Niér vi blir dldre borjar defekter utvecklas i vart nervsys-
tem, vér hjirna forlorar en del av sin intellektuella kapacitet
ochrisken att utveckla sjukdomar som Parkinsons och
Alzheimers Okar. Eftersom Alzheimers sjukdom f6r nérva-
rande 4r den snabbast vixande &ldersrelaterade sjukdomen,
finns det ett stort intresse av att hitta ett sidtt som bade
skulle kunna férebygga och lindra symtom av sjukdomen.

MCT KAN FORBATTRA TILLSTANDET VID ALZHEIMERS
En studie som publicerades i tidningen Neurobiology of Aging
fann att medelkedjiga triglycerider (MCT), forbittrade den
kognitiva funktionen hos dldre vuxna med minnesstérningar
sé allvarliga som Alzheimers.? Man behévde dessutom inte
vanta méanader, veckor eller dagar for att se resultat. En direkt
forbattring sags efter en enda dos pé 40 ml.

Studien omfattade personer med Alzheimers sjukdom
eller mild kognitiv funktionsnedséittning. Personerna fick pa
separata dagar antingen emulgerade MCT eller placebo.
Forskarna observerade en signifikant 6kning av blodplasma-
nivéerna av ketonkroppen beta-hydroxylutyrat (beta-OHB)
efter bara 90 minuters behandling. Och pa grund av apolipo-
protein E-genotypen hos det testade dmnet fortsatte
beta-OHB-nivderna antingen att stiga eller holl sig konstant
mellan 90 och 120 minuters bloddragningar i behandlings-
forhallandet. Anmérkningsvirt nog visade kognitiv testning
att denna korta MCT-behandling underlittade forbéttrad
prestanda pa ADAS-cog (Alzheimer’s Disease Assessment
Scale-Cognitive Subscale) hos 20 procent av personerna
som ingick i studiegruppen.

Vid en annan studie fokuserade man enbart pa den
medellinga fettsyran kaprylsyra (C8). Aven hir sig man goda
resultat for att forbéttra tillstdndet vid Alzheimers sjukdom.?

VAD HANDER | HJARNAN NAR MAN ATER MCT?

S& hur kan en enstaka dos av 40 ml MCT bidra med en nistan
omedelbar férbéttring av kognitiv prestation hos personer som
lider av kognitiva storningar sa allvarliga som Alzheimers
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sjukdom? Forklaringen tycks ligga i bide hjdrnans unika meta-
boliska behov och de medellanga fettsyrornas sammanséttning.

Kroppen bryter ner MCT annorlunda dn LCT (langkedjiga
fettsyror). Fett som tas upp i kroppen maste normalt blandas
med galla frén gallblasan och sen med hjélp av pankreasen-
zymer brytas ner i matsméltningssystemet. MCT beh&ver
varken galla eller enzymer. De medellinga fettsyrorna tas
upp i tarmen och transporteras med blodet direkt till levern
dir de omvandlas till ketoner. Levern sldpper sedan tillbaka
ketonernaiblodet som dérefter transporteras runt i hela
kroppen, dér de frimst anvidnds som energi. Fettsyrorna har
dven formagan att effektivt passera blod-hjidrnbarridren dar
de forser hjirnan med energi.

MCT delas in i fyra grupper baserat pé fettsyrans kollangd:
kapronsyra (6 kolatomer, C6), kaprylsyra (8 kolatomer, C8),
kaprinsyra (10 kolatomer, C10) och laurinsyra - (12 kolatomer,
C12). Ju kortare kolkedja, ju mer effektivt omvandlas fettsy-
rorna till ketoner, som i sin tur anvdnds som energi. Eftersom
ketoner producerar mycket mindre reaktiva syreradikaler
(ROS) nir de metaboliseras for att producera ATP, dr de att
foredra som energi framfor glukos.

Den priméra bréanslekéllan som den energi-hungriga hjér-
nan anvénder dr glukos. Nér insulinresistens och suboptimal
metabolism (hypometabolism) utvecklas i hjarnan, paverkas
bade hjdrnans struktur och funktion. Ketonkroppar ér
hjdrnans alternativa brianslekélla. De kan ladda metabola
processer i hjdrnan, vilket resulterar i en ndstan omedelbar
forbattring av kognitiv funktion.
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bettsyrorma har

aven formagan att
effektivi passera
pblod-hjambarriaren
dar deforser hjarman
med eneral

MCT skapar hyperketonemi, eller cirkulerande
ketonkroppar, vilka sedan, vid frdnvaro av glukos och till och
med i ndrvaro av glukos, ar tillgdngliga f6r hjirnans
energiforsorjning.**° Dessutom verkar hyperketonemi
resultera i en visentlig (39 procent) 6kning i det cerebrala
blodflédet, och hos normala ménniskor minska kognitiv
dysfunktion relaterad till systemisk hypoglykemi.*

HOGT BLODSOCKER OCH HJARNFUNKTIONEN

Det dr hormonet insulin som for in glukos i celler ddr det
kan anvindas for energi. I ménga neurodegenerativa
tillstdnd, sdsom Alzheimers, har neuroner i vissa regioner i
hjdrnan blivit insulinresistenta. Det uppstar da diabetes i
hjédrnan, och anledningen varfor Alzheimers har kommit att
kallas for typ-3 diabetes.

Nér hjdrnceller blir resistenta mot insulin far de inte
lédngre glukos, vilket bidrar till att de blir undernérda och
borjar do. Eftersom hjédrnan inte kan sénka de cirkulerande
blodsockernivaerna forblir dessa nivaer hoga. Hogt
blodsocker &r neurotoxiskt genom att det binder med
proteinmolekyler for att skapa avancerade glykolytiska
enzymer (AGE).”®° Dessa AGE ¢kar dramatiskt nivderna av
oxidativ stress i kroppen och har en sérskild forméga att
skada neuronvivnad.7 Denna kombination av hogt
blodsocker och 1aga energildgen i hjdrncellerna dr en
kombination som kan orsaka massiv hjdrncellsdéd.

Forskning har visat att de ketonkroppar som produceras av
MCT ger en stabil energikélla for hjirnan under perioder med
lagt blodsocker utan de neurologiska riskerna férknippade
med hogt blodsocker.'® Darfor verkar ketoner vara den
foredragna kéllan till hjdrnenergi hos patienter som drabbas av
diabetes eller neurodegenerativa tillstand, sdsom Alzheimers,
Parkinsons, ALS och multipel skleros med mera."
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