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Kokos jako zazrak i skudce
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Kokos vyvolava spoustu diskusi mezi jeho priznivci a odpdrci. Ti prvni v ném
vidi potravinu s prfimo bozskymi Gcinky na lidsky organismus a hojné ho
primichavaji do smoothie, dezertl, salatl, do pokrml exotické kuchyné nebo
ho zvykaji jen tak. Druzi tvrdi, ze do zdravého jidelnicku bychom ho méli
zarazovat jen pro zpestreni, velmi opatrne.
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Kokos je vyznamnym zdrojem vapniku,
vlakniny, obsahuje hojné bilkovin, které jsou
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dalezité nejen pro posileni svalu, ale zejména
cinnosti mozku

Je v ném fFada minerdlnich latek a vitaminu - Zzelezo, draslik, fosfor,
sodik, zinek, méd, mangan a vitaminy B skupiny. Obsahuje take
sacharidy a, a to je prave jeho zasadni vyzivové negativum, nasyceny
tuk. Na trhu je zajimava nabidka kokosovych produktu.

Je jako sadlo
V kokosu prevazuji tuky, kterych mame v jidelnicku nadbytek. ,Je to stejna

skupina jako palmovy olej, maslo, sadlo. Také v ném vyrazné prevazuji
nasycené mastné kyseliny,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Zrychluje spalovani, ale...

Priznivci kokosu vsak tvrdi, Ze kokosovy olej pomaha hubnout. Zejména proto
ho povazuji za vyZzivovy zazrak pfirody. ,,Je to dano tim, Zze kokosovy olej
obsahuje kyselinu laurovou, ktera podle nékterych studii pomaha
hubnuti tim, Zze ovliviuje metabolismus a zvysuje energeticky vydej,*
objasnuje dietolozka. Zaroven ale namita, ze navzdory tomuto pozitivhimu jevu
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stale v této potraviné prevazuji nasycené mastné kyseliny a pokud budeme mit
kokosového tuku vétsi prijem, skodime si.

Prijemné ochuceni

Navzdory vyhradam se kokosovy olej mtze nékdy v kuchyni hodit. ,,Vzhledem
k tomu, ze se jedna o nasycenou mastnou kyselinu, je to tuk odolny
teploté. Muzeme proto na ném délat paladinky, které tak ovonime
kokosovym aroma. Prijemné se spoji kokosova chut také v thajském
jidle,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Zkrasluje telo

V kazdém pripadé by ale kokosovy olej nemél v domacnosti chybét. O co méné
je vhodny do pripravy pokrmU o to vice dobrého prinese v péci o nase télo
zvenci. Je idedlni na masaze, prijemné osetri oblicej, hodi se jako télovy
olej po koupeli, neocenitelny je pro vlasové kury. Zhoji vysusené ruce,
zvlacni a oSetri chodidla. Lze ho vyuzit i jako lubrikant. Neni na téle misto,
kam byste ho nemohli vetfit a kde by pozitivné neplsobil.



Vite, co znamena

Kokosovy olej
Ziskava se vylisovanim tzv. kopry, tedy kokosové duziny.

Kokosova voda

Je Cird tekutina ziskdvana z mladych kokosU drive, nez za¢nou tvorit bilou
duzinu. V kokosu s duzinou jiZz najdeme vody podstatné méné. Voda
neobsahuje rizikovy tuk.

Kokosové mléko
Kokosové mléko je kopra smichana s kokosovou vodou.

Kolik maji energie?

Vyzivova hodnota ve 100 gramech jednotlivych kokosovych produktd.
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