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Vyzivovy zazrak? Aneb jak to
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Kokosovy tuk je prezentovan v médiich, na internetu a u nékterych vyzivovych
poradcd jako tuk s prospé&snymi zdravotnimi Gcinky. Mnoho lidi témto
informacim uvéfilo a kupuji kokosovy tuk za vysokou cenu, predevsim v
prodejnach se zdravou vyzivou. Ma kokosovy tuk opravdu takové Ucinky, jak se
uvadi?
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Na hodnoceni jednotlivych slozek opravdu



zalezi

Argumentace spojena s pozitivnimi Ucinky kokosového tuku na lidské zdravi je
poskladana z dilcich informaci, které jsou vytrzeny z kontextu.

Zakladni problém je, ze kazda potravina je vzdy konzumovana jako soucast
celodenni stravy. Z tohoto pohledu zalezi na jeji skladbé. Jednotlivé potraviny
konzumujeme v rlznych mnozstvich a nezalezi jen na tom, co jime, ale i na
tom co nejime. Nékteré slozky jednotlivych potravin mohou pusobit na
organismus pfiznivé, jiné negativné. Uréita slozka potraviny muze
ovliviovat jeden rizikovy faktor pozitivné, jiny zase negativné. Z tohoto
pohledu je potreba posuzovat i kokosovy tuk.

Vysoky prijem kokosového tuku udajné nevadi

Tento argument se opira o zplsob stravovani etnické skupiny - obyvateld
ostrova Tokelau, kteri méli vysoky prijem kokosového tuku, presto meéli nizky
vyskyt srdecné cévnich onemocnéni. Kokosovy tuk ani nasycené mastné
kyseliny nepredstavuji samy o sobeé riziko, a to ani i pri relativné
vysoké konzumaci. Zalezi na okolnostech, jak vypada skladba stravy
jako celek. Obyvatelé ostrova Tokelau jedli hodné ovoce a ryb, maso, at uz
veprové nebo dribezi, se konzumovalo jen o svatecnich prilezitostech. Ve



strave byl velmi nizky prijem cholesterolu. Vezmeme-li v Gvahu konzumaci ryb
a ovoce, je zfejmé z tohoto pohledu, ze se rovnovaha hladiny cholesterolu v
krvi u této populace vytvarela za zcela odliSnych podminek, nez je obvyklé u
evropské stravy. Tuto skutecnost potvrzuji i rozbory krevnich testd, které byly
u této populace provadény. Hladiny cholesterolu nebyly vysoké, mnohem nizsi
nez jsme zvykli vidat v nasich oblastech. Proto je také u této populace nizsi
vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni.

Vliv kokosového tuku na hladinu krevnich
lipidu

Rada studif ovéfovala Uc¢inky konzumace kokosového tuku na hladinu krevnich
lipidl. Kokosovy tuk byl srovndvéan s jinymi tuky a oleji. Kokosovy tuk
vyrazné zvysSuje hladinu celkového a LDL-cholesterolu. Evropska
spolecnost pro aterosklerozu dospéla ke konsensu, ze vysoka hladina
LDL-cholesterolu je pricinou vzniku aterosklerodzy.

Nizka hladina HDL-cholesterolu je povazovana za samostatny rizikovy faktor. Z
vysledkl je vidét, Ze konzumace kokosového tuku hladinu HDL-cholesterolu
zvySuje. Toto je hodné zdlraznovano jako pozitivni vlastnost kokosového tuku
v ramci rliznych internetovych diskusi.



Hladinu HDL-cholesterolu pozitivné ovliviuji rizné faktory jako pohyb,
zanechani koureni, umirnéna konzumace alkoholu, farmakoterapie. O tom, zda
vsechny cesty vedouci ke zvyseni hladiny HDL-cholesterolu se promitaji ve
snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni, se vedou v soucasné dobé
odborné diskuse.

Dalsi ,,prednosti“ kokosového tuku

Antimikrobialni ucinky. Tyto poznatky vychazeji vétSinou z in vitro testd a
opét se netykaji kokosového tuku jako celku, ale jen jeho Casti kyseliny laurové,
prfipadné parcialniho esteru monolaurylglycerolu (monolaurinu). Monolaurin
poskozuje povrchovou lipidovou vrstvu mikroorganisml, coz je princip
antimikrobialniho Gcinku.

Zpomaluje proces traveni. Zajistuje rovnomeérny prisun energie pfi
souCasném snizeni glykemického indexu. To byva uvadéno jako pozitivni
vlastnost kokosového tuku v souvislosti s diabetem 2. typu. Snizovani
hodnoty glykemického indexu pokrmu po pridavku tuku je znamou
skutecnosti. Kokosovy tuk neni z tohoto pohledu jedinecny. Prevalence
vyskytu diabetu u dnesni populace ostrova Tokelau patrfi k nejvyssim na svéte,
podle statistik Svétové zdravotnické organizace WHO cini okolo 30 %. Z toho je
zfrejmé, ze ani kokosovy tuk, ktery je v této populaci ve vétsi mire stale



konzumovan, nezachranil obyvatelstvo ostrova od této neinfekéni nemoci
hromadného vyskytu.

Pomdaha nemocnym s Alzheimerovou chorobou. Osoby trpici demenci maiji
snizenou schopnost vyuzivat glukézu, ktera je hlavnim palivem pro Cinnost
mozku. Nahradnim zdrojem energie mohou byt v tomto pfipadé
ketoslouceniny, které vznikaji metabolismem tukd obsahujici mastné kyseliny
se stfedni délkou retézce v jatrech. Jednd se o zaménu kokosového tuku jako
celku s produkty klinické vyzivy. Na strankach sdruzeni pacientd trpicich
Alzheimerovou chorobou se mizeme docist, Ze neexistuje zadna klinicka
studie, ktera by prokazovala prospésné ucinky kokosového tuku pro
pacienty trpici touto chorobou.

Zavérem: Repkovy olej je na tom lip

Kokosovy tuk neni ani superpotravina ani nahrazka, jak byva nékdy nazyvan,
je-li pouzit ve zmrzlinach. Lze jej pouzit pro pripravu pokrm{ nebo jako
surovinu v potravinarském primyslu. Z hlediska vlivu na lidské zdravi je
potfeba mit na paméti, ze obsahuje prevazné nasycené mastné kyseliny,
kterych konzumujeme v soucasné strave nadbytek. Pokud by se kokosovy tuk
pouzival misto nékterych olejd, vedlo by to k deficitu esencidlnich mastnych
kyselin. Podle vlivu na pomér celkovy/HDL-cholesterol vychazi



kokosovy tuk lépe nez nékteré jiné tuky, které maji nizsi podil
nasycenych mastnych kyselin. Ve srovnani s bézné pouzivanym
Fepkovym olejem je na tom vsak hure.

Cely clanek "Vyzivovy zazrak - kokosovy olej" v plném znéni ZDE
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