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Kokosovy "olej" - je opravdu
tak zdravy?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Kokosovy-olej---je-opravdu-tak-
zdravy s10010x9806.html

Pfestoze vsichni odbornici zastavaji nazor, ze kokosovy tuk bychom méli
konzumovat radgji jen vyjimecné, stale se objevuji ¢lanky, které vyzdvihuji jeho
pozitivni UCinky na zdravi a nazyvaji ho vselékem.
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Nez kokosovy olej, méli bychom ho nazyvat spis kokosovy tuk, protoze v nasich
klimatickych podminkach ho najdeme v tuhém stavu. Kokosovy tuk se ziskava
z kokosové palmy Kokosovniku orechoplodého. Palma se péstuje zejména na
Filipinach, v Malajsii, Indii, Indonésii a na Sri lance.



Zdroj: Kokos ze Shutterstock

Kokosovy tuk nebo radeéji sadlo?

Sadlo, vSichni vime, do ,spravné” vyzivy ve vétsim mnozstvi nepatri. Jak s tim
souvisi kokosovy tuk?
Kokosovy tuk obsahuje nejvic nasycenych mastnych kyselin ze vsech
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tukd - ne jen z rostlinnych oleju, ale i z tuku zivoéisného pivodu.
Kolem 90%. Zatimco sadlo 45-61%.

,Nasycené mastné kyseliny maji negativni dopad na zdravi - pfispivaji k
srdecné cévnim onemocnénim a zvysuji hladinu LDL cholesterolu v krvi“, varuje
prof. ing. Jana Dostalova, CSc., odborna garantka iniciativy Vim, co jim a piju.
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Nejcastejsi myty okolo kokosového tuku

mytus prvni: Zastanci kokosového tuku ¢asto argumentuji tim, ze nasycené
mastné kyseliny tohoto tuku se radi mezi ty s tzv. stfednim retézcem. Tento
chemicky pojem vypovida o tom, jak se tuk v nasem organismu chova.

Nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfednim retézcem se v organismu
vyuzivaji jako zdroj energie, zatimco nasycené mastné kyseliny s dlouhym
retézcem se pres lymfaticky systém dostavaji do zilniho systému, kde zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi a také se pak ukladaji do zasob v podobé tukové
tkane.

Kokosovy tuk obsahuje rizné mastné kyseliny, nejvice ale kyseliny laurové,
kterd se pohybuje na hranici kategorie nasycenych mastnych kyselin se
stfednim a dlouhym retézcem. Podle toho se taky v organismu chova - jako



zdroj energie se vyuziva zhruba jen z 20%, zbytek putuje pres lymfaticky
systém primo do obéhového systému. A napfriklad EFSA (Evropsky Urad pro
bezpelnost potravin) ji uz radi mezi nasycené mastné kyseliny s dlouhym
retézcem.

Mezi nasycené masné kyseliny s dlouhym fetézcem, tedy ty, které nepfiznivé
ovliviuji nas organismus, patfi i kyselina myristova, ktera je v kokosovém tuku
druha nejvice zastoupena mastna kyselina.

mytus druhy: Nékteré narody maji ve své stravé vysoky pfijem kokosového
tuku, a presto nemaiji zvyseny vyskyt srdecné cévnich onemocnéni. Vysvétleni?
,Tito lidé nemaji stravu jako my, Evropané. Jejich zdrojem nasycenych
mastnych kyselin je prevazné jen kokosovy tuk, jinak konzumuji hlavné ovoce a
ryby. Maso jedi jen vyjimecné”, vysvétluje Jana Dostalova.

Co tedy to sadlo?

Zpét k porovnani sadla a kokosového tuku - oba tuky vydrzi pomérnée vysokou
teplotu a pri smazeni se nemaiji tendenci prepalovat. U kokosového tuku to
plati ale jen v pripadé, Ze pouZijeme jeho rafinovanou podobu, kokosovy tuk
lisovany za studena ma teplotu, kdy se zacina prepalovat, o hodné nizsi.

Sadlo sice obsahuje cholesterol, budeme-li ale posuzovat slozeni kokosového



tuku a sadla z pohledu zastoupeni nasycenych a zdravi prospésnych
nenasycenych mastnych kyselin, je lepsi volbou jednoznacné sadlo.

Pfipomenme ale, Zze smazeni obecné neni zrovna vhodnou kulinarni Gpravou s
ohledem na naSe zdravi, takze UpIné nejlepsi je smazeni vyménit za peceni.

Pozor na skryté formy kokosového tuku

Kokosovy tuk se Casto pouziva ve zmrzlinach s rostlinnym tukem, v susenkach,
trvanlivém jemném pecivu, jogurtovych a Cokoladovych polevach. A
samoziejmé i v rlznych kokosovych pochoutkach a je jasné, ze kokosovy tuk
obsahuje i kokos suseny, kokosovy krém Ci kokosové mléko.

Vadi pouzit obcas pokrm s kokosovym tukem?

Jako u vSeho - obcas, tfeba pro vini exotického pokrmu, nevadi. Ale pravidelné
uzivat uz by mohlo znamenat do budoucna problém. Nasycené mastné kyseliny
totiz pfijimame i prostfednictvim dalSich potravin. Nachazi se v produktech
zivocisného plvodu (maso, mlécné vyrobky, mléko), kterym se nevyhneme a
ani vyhybat nemame. Takze bez vycitek si na kokosovém tuku udélejme obcas
palacCinky, pouzijme kokosové mléko do exotického pokrmu, nebo si kokosem
dochutme dezert. Jen to nedélejme kazdy den.



Co s kokosovym tukem, pokud ho mame
doma?

Neni nutné ho vyhazovat. Z kuchyné ho prenesme do koupelny a natirejme na
pokozku, tam ma pry blahodarné Gcinky.
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