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Abstrakt

Jsou uvedeny zakladni informace o kokosovém tuku (puvod,
slozeni, pouziti). Jsou prezentovana soucasna vyzivova dopo-
ru€eni pro tuky a védecké nazory na vyznam kokosového tuku
v lidské vyzivé, zejména jeho vliv na neinfekéni onemocnéni
hromadného vyskytu a jeho antimikrobialni a antivirové G¢inky.
Tyto nazory jsou konfrontovany s nazory, které se ¢asto vy-
skytuji v mediich, zejména na internetu. Z pohledu védeckého
kokosovy tuk rozhodné nemU(ze byt zafazovan mezi zdzraéné
potraviny (superpotraviny).

Uvod

V posledni dobé se v tisku a po internetu Sifi infor-
mace, Zze mame spoustu novych objevl tykajicich se
role tukd ve vyziveé. Vyzivova doporuceni, ktera byla
dlouhodobé pfedkladana obyvatelstvu, jako by pfesta-
la platit. Cholesterol, jeden z nejvyznamnéjSich riziko-
vych faktor( srde¢né cévnich onemocnéni, najednou
nevadi, stejné jako konzumace nasycenych mastnych
kyselin. Jak se muzeme docist na internetu, mezi tuky
se najednou vynofila nova superpotravina — kokosovy
tuk (Casto oznaCovany jako kokosovy olej, i kdyz v na-
Sich klimatickych podminkach se jedna o tuk, protoze
je tuhy, zatimco oleje jsou kapalné), ktery je oznacovan
témeér za zazracny. Mnoho lidi témto informacim uvéfi-
lo a kupuji kokosovy tuk za vysokou cenu, pfedevSim
v prodejnach se zdravou vyzivou. Odkud se tyto nové
informace berou? Problém je, Ze tuky nekonzumujeme
oddélené od zbytku stravy a Ze skute¢né z pohledu
vlivu konzumace tukl na lidské zdravi existuje spous-
ta Ciniteld, jako je rovnovaha pfijmu a vydeje energie,
pomér tuku a ostatnich zivin v ramci stravy, celkova
skladba mastnych kyselin, které pfijimame ze vSech
potravin, stejné jako synergické Ci antagonistické pu-
sobeni neékterych Zivin na rizikové faktory neinfekCnich
onemocnéni hromadného vyskytu (srde¢né cévni one-
mocneéni, obezita, vysoky krevni tlak, diabetes 2. typu
a nektera nadorova onemocnéni), které se vyskytuji
ve stejné potraviné. VSechny tyto souvislosti je potfe-
ba sledovat v celkovém kontextu. Nasledné dospéjeme
k nazoru, ze takzvané nové objevy jsou znamy jiz delsi
dobu a ze doslo jen k diléim zménam urcitych vyzivo-
vych doporuceni. V tomto ¢lanku se budeme zabyvat
vlivem kokosového tuku na lidské zdravi na zakladé in-
formaci ze souCasné védecke a odborné literatury.

Doporuéeni ohledné celkové konzumace tuku

Jednou z oblasti, kde k takovému posunu postupné
dochazelo, je doporuceni tykajici se celkového pfijmu
tukl. V osmdesatych letech, hlavné v USA, byl tuk ozna-
¢en jako hlavni vinik nardstu obezity v rdamci populace diky
vysokému pfijmu a dvojnasobku energie v jednom gra-

mu oproti ostatnim zakladnim zivinam. Modnim hitem se
zde staly diety s nizkym pfijmem tuku, vzrostla poptavka
po potravinach, které maji minimum tuku. Postupem Casu
se od tohoto pfistupu upoustélo a misto kvantitativniho
omezovani pfijmu tuku se kladl vétsi ddraz na jeho slozeni,
tedy kvalitu. Podle doporuceni Svétové zdravotnické orga-
nizace z roku 2003 se mél pfijem tuku pohybovat v roz-
mezi 15-30% z celkového pfijmu energie [1]. Spolecné
doporuceni FAO/WHO z roku 2010 posunulo cely interval
0 5% k vy$8im hodnotam (20—35% z celkového pfijmu
energie) [2]. Doporuceni tykajici se pfijmu tukl vydané
pro obyvatele Skandinavie z roku 2012 se zvysilo o dalsi
5% (25-40% z celkového pfijmu energie) [3]. Minimalni
pfijem na drovni 15% je doporucovan z diivodu zajisténi
dostate¢ného pfijmu esencialnich mastnych kyselin a vi-
tamind rozpustnych v tucich, 20% je doporucovano pro
zeny v reprodukénim véku, osoby s nizkou télesnou hmot-
nosti (BMI<18,5) a nejnovejsSich 25% v doporucenich pro
obyvatele Skandinavie bylo zavedeno z diivodu, aby se
soucasné o stejnou energetickou hodnotu ponizil pfijem
sacharid(, ktery je ¢asto dodavan do organismu prostred-
nictvim nadmérného mnozstvi jednoduchych cukrt [2, 3].

Omezeni konzumace rizikovych mastnych
kyselin

Zatimco doporuceni pro celkovy pfijem tukd se zvy-
Suje, doporuceni pro nasycené a transmastné kyseli-
ny zlstava beze zmén. VétSina odbornych spole¢nosti
doporucuje pfijimat nasycené mastné kyseliny do 10 %
z celkového pfijmu energie [2]. American Heart Asso-
ciation (AHA) doporucuje hodnoty nizsi (5—6% z cel-
kového pfijmu energie) [4]. Podle Evropského Ufadu
pro bezpecénost potravin by hodnota pfijmu nasyce-
nych mastnych kyselin méla byt co nejnizsi [5]. U trans
mastnych kyselin se setkdvame s doporu¢enim do 1%
[2, 4, 5]. Lidsky organismus je schopen pokryt potfebu
nasycenych mastnych kyselin vlastni syntézou, pfijem
z potravin neni tudiz bezpodmine¢né nutny.

Negativni vliv nadmérné konzumace trans mast-
nych kyselin vétSinou nikdo nezpochybruje. V. mé-
diich a po internetu se vSak silné Sifi nazor, ze nasy-
cené mastné kyseliny z pohledu rizik kardiovaskular-
nich onemocnéni nevadi. Citace se opiraji o dvé me-
taanalyzy, které zdanlivé pfinasely nové poznatky [6,
7]. Tyto metaanalyzy vSak sledovaly jen konzumaci
nasycenych mastnych kyselin bez ohledu na to, jak
vypadala celkova skladba stravy. Z tohoto pohledu byly
obé studie kritizovany odbornou verejnosti. Ukazuje se,
Ze obdobneé rizikovy jako nadmérny pfijem nasycenych
mastnych kyselin je i zvySena konzumace pfidaného
cukru. Na druhou stranu existuje spousta védeckych
dikazli o pozitivnich U¢incich zamény konzumace



nasycenych mastnych kyselin polynenasycenymi misto
z pohledu ischemické choroby srdec¢ni [2]. Jednu z fady
praci vénovanych tomuto tématu napsal i stejny autorsky
kolektiv jedné z vySe uvedenych metaanalyz [8]. Tato
prace vSak byva mnohem méng citovana. Kritika druhé
metanalyzy [7] se navic tykala i vhodnosti vybéru studii
zafazenych nebo naopak nezafazenych do metaanaly-
zy, nasledného zpracovani pouze agregovanych dat Ci
dalSich intepretaci [9]. Tyto pfiklady ukazuji do znacné
miry na slozitost pouzivani metaanalyz pro sledovani do-
padu vyzivy na lidské zdravi. Zatimco v oblasti farmacie
se lépe dafi oddélit vliv sledované latky od vlivii ostat-
nich, u komplexni matrice, jakou rtizné potraviny v ramci

vvvvvv

Délka retézce mastnych kyselin

Jednim z Castych témat, ktera se v posledni dobé dis-
kutuji, je rozdilné pdsobeni nasycenych mastnych kyselin
na rizikové faktory z pohledu délky jejich uhlovodikového
fetézce. Nasycené mastné kyseliny délime podle poctu
uhlikd na s kratkym (<6), stfednim (6 az 10) a dlouhym (12
az 18) retézcem [5]. Toto déleni je odvozeno z neékterych
klicovych vlastnosti jako napfiklad rozpustnost ve vode,
které nasledné souvisi s odliSnym zplsobem transportu
a metabolismu v organismu. Mastné kyseliny s kratkou
a stfedni délkou fetézce, které se odstépily v procesu tra-
veni z molekuly triacylglycerolu, jsou rozpustné ve vodeé,
vstfebavaji se pfimo do krve a portalni Zilou postupuji
pfimo do jater, kde se vyuzivaji pfedevSim jako zdroj
energie. S rostouci délkou fetézce mastnych kyselin klesa
rozpustnost ve vodé. Proto jsou mastné kyseliny s dlouhym
fetézcem transportovany v organismu pres lymfaticky sys-
tém do centralnich zil ve formé lipoproteinovych komplexa.
V rliznych pramenech se miZzeme setkat se zafazenim
kyseliny laurové s 12 uhliky mezi mastné kyseliny se stfedni
délkou fetézce, coz se Casto vyuziva u fady argumentaci
v souvislosti s kokosovym tukem. Podil mastnych kyselin
absorbovanych prostfednictvim lymfatického systému se
zvySuije s délkou uhlovodikového fetézce. Kyselina kaprylo-
va byla bilan¢né z celkového pfijmu zjisténa v lymfatickém
systému jen ze 7,3 %, kyselina kaprinova z 26,3 %, zatimco
kyselina laurova z 81,7 % [10]. To ukazuje na skutecnost,
Ze kyselina laurova se chova vice jako mastna kyselina
s dlouhym fetézcem, kam ji mimo jiné fadi i EFSA [5]. Délka
fetézce mastnych kyselin ovliviuje rliznou mérou i hladinu
cholesterolu. Kyselina laurova a myristova zvysuiji vyraznéji
hladinu celkového cholesterolu oproti kyseliné palmitové,
zatimco kyselina stearova plsobi neutralné na hladinu
celkového, LDL nebo HDL cholesterolu. Kyselina laurova,
nikoliv v8ak myristova nebo palmitova, snizuje pomeér
celkového k HDL cholesterolu. Potraviny jsou vzdy smési
rlznych nasycenych mastnych kyselin. Vybér potravin
na zakladé obsahu jednotlivych nasycenych mastnych
kyselin se nedoporucuije [11, 12].

Plvod, slozeni a pouziti kokosového tuku

Zdrojem kokosového tuku je kokosova palma - kokosov-
nik ofechoplody (Cocos nucifera L.) z Celedi Arecaceae
(arekovité), ktera pochazi pravdépodobné z Tichomofi
a patfi mezi staré kulturni rostliny. Prvni zminka o kokosu
v literatufe je ve spisu ,Topographia Christiana“ z roku 545
n.l., ktery napsal egyptsky mnich Cosmas Indicopleustes.
| kdyz slouzi pfedevsim domacimu obyvatelstvu, v mnoha
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zemich se péstuje také na export. Rozsahlé plantéze jsou
na Filipinach, v Malajsii, Indii a Indonésii a na Sri Lance.
Kokosova palma je jednou z nejvyznamnéjsich uzitkovych
rostlin. Kokosova voda je cennou potravinou, suseny en-
dosperm, nazyvany kopra obsahuje 60—70% tuku; jeho
strouh&nim se ziska kokosova moucka a slouzi k vyrobé
tuku. Vyuzivaji se i dalsi ¢asti kokosovych ofechu i celé
vyznacuije slabé hnédozlutou barvou a vyraznou kokoso-
vou vUni a pouziva se pro kuchynské Ucely a v kosmetice.
Rafinovany tuk se pouziva pro primyslové Gcely, hlavné
k vyrobé mydla, protoze poskytuje mydla s vysokou sta-
bilni pénou a vynikajicimi schopnostmi odstrariovat Spinu
rlizného plvodu (i u nas se kokosovy tuk dfive pouzival
vyhradné k vyrobé mydla; starsi Ctenafi si urcité vzpo-
menou na mydlo Hellada). Dale se pouziva pro vyrobu
kosmetickych vyrobki, margarin(, jemného a trvanlivého
peciva, mrazenych krému a jako nahrada kakaového
masla [13, 14]. Svétova produkce suroviny pro vyrobu
kokosového tuku (kopry) pfili§ neroste. V roce 1997/98
byla 5,33 miliond tun, odhad pro rok 2014/2015 je 5,53
miliond tun [15, 16].

Obsah jednotlivych mastnych kyselin a jejich skupin
v kokosovém tuku je uveden v tabulce €. 1.

Trendem dnesni doby je pouzivani oleju lisovanych
za studena. Podobna doporu¢eni mizeme najit i v pfi-
padée kokosového tuku. VSechny oleje lisované za stu-
dena obsahuji vice biologicky aktivnich latek (antioxi-
dantu, fosfolipidd, rostlinnych sterol( apod.). Na druhou
stranu, pokud se oleje rafinuji, fada téchto latek v ole-
jich stale zlGstava ve vyznamném mnozstvi a slozeni
mastnych kyselin, které zUstava prakticky stejné je tim
nejvyznamnéjsi ukazatelem z hlediska vyzivovych hod-
not. Oleje lisované za studena se vice hodi do studené
kuchyné, pfi tepelnych aplikacich se nékteré biologicky
aktivni latky rozkladaji a jejich pozitivni u€inek se vytra-
ci a mize se ménit i v negativni. U nékterych pokrmu
zméni za studena lisované oleje senzorické vlastnosti
typické pro dany pokrm.

Z hlediska vyzivového je negativni vysoky obsah (vice
nez 90 %) nasycenych mastnych kyselin, velice nizky
obsah polyenovych mastnych kyselin (1-2%) a prakticky
nulovy obsah kyseliny linolenové. Pfesto se v informacich
na internetu vyzdvihuje slozeni kokosového tuku i v souvis-

Tabulka ¢. 1.

Profil mastnych kyselin kokosového tuku [14, 26]
Mastna kyselina Zkratka %
Kapronova C6:0 0,2-0,5
Kaprylovéa C8:0 5,4-9,5
Kaprinova C10:0 4,5-9,7
Laurova C12:.0 441-51,0
Myristovéa C14:0 13,1-18,5
Palmitova C16:0 7,5-10,5
Stearova C18:0 1,0-3,2
Arachova C20:0 0,2-1,5
Olejova C18:1n-9 5,0-8,2
Linolova C18:2n-6 1,0-2,6
Nasycené SAFA 88—-94
Monoenové MUFA 5-9
Polyenové PUFA 1-2
Trans TFA -
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losti s vysokym obsahem polyenovych mastnych kyselin:
.Prirodni oleje, jsou zdrojem omega kyselin, prospivaji
mozkove ¢innosti, prospivaji vyzivé vlast nehtt a pokozce.
Napt. panensky za studena lisovany kokosovy olej patfi
mezi nejprodavané;si oleje pro jeho vSestranné pouziti“ [17].

Vysoky obsah nasycenych a nizky obsah polyenovych
mastnych kyselin zajistuje dobrou stabilitu tuku i pfi vys-
Sich teplotach. Do zna¢né miry vSak zalezi na druhu. Bod
zakoufeni nerafinovaného (za studena lisovaného koko-
sového tuku) je vyrazné nizsi nez rafinovaného, proto se
nerafinovany kokosovy tuk pro smazeni a fritovani pfilis
nehodi. Vys&i bod tani kokosového tuku ho predurcuje
k pouZziti v potravinach, kde je nutny pevny tuk z diivodu
textury vyrobku (napf. polevy, naping).

Argumenty pouzivané na podporu
kokosového tuku

Jednim z ¢asto vyuzivanych argumentl je odvolavka
na existenci etnické skupiny — obyvatel(l ostrova Toke-
lau, ktefi konzumovali vysoky podil kokosového tuku,
presto méli nizky vyskyt srde¢né cévnich onemocnéni.
Vysvétleni tohoto jevu v§ak neni pfilis slozité. Kokosovy
tuk ani nasycené mastné kyseliny nepfedstavuji samy
0 sobe jediné riziko, a to ani i pfi relativné vysoké kon-
zumaci. Zalezi i na okolnostech, jak vypada skladba
stravy jako celek. Obyvatelé ostrova Tokelau jedli hod-
né ovoce a ryb, maso, at uz veprové nebo drlbezi, se
konzumovalo jen o svatec¢nich pfilezitostech. Ve stravé
byl velmi nizky pfijem cholesterolu, organismus si vétsi-
nu cholesterolu musel syntetizovat v jatrech. Nasycené
mastné kyseliny nezvysSuji hladinu cholesterolu pfimo,
ale snizuji poc€et LDL-receptor(, diky nimz je choleste-
rol méné vychytavan z krve. Vezmeme-li v vahu kon-
zumaci ryb a ovoce je zfejmé z tohoto pohledu, ze se
rovnovaha hladiny cholesterolu v krvi u této populace
vytvarela na zakladé zcela odliSnych podminek, nez je
obvyklé u evropské stravy. Tuto skute€nost potvrzuji
i rozbory krevnich testu, které byly u této populace pro-
vadény. Hladiny cholesterolu nebyly vysoké, mnohem
nizsi nez jsme zvykli vidat v nasSich oblastech. U muzu
riiznych vékovych skupin se pohybovaly v rozmezi 4,8
az 5,7 mmol/l pfi pfijmu nasycenych mastnych kyse-
lin 47 % z celkového pfijmu energie [18]. S pfibyvajicim
vekem se hladina cholesterolu zvySovala. Hodnoty
cholesterolu byly v normalu nebo jen mirné zvysené
ve vyS§Sim véku. Konzumace ryb, ovoce a zvysSena fy-
zicka aktivita z hlediska kardiovaskularnich rizik paso-
bily protektivne, coz vysvétluje i nizky vyskyt srdec¢né
cévnich onemocnéni. | zde je mozno vSak zaznamenat
urcité rozdily, ze vy$si konzumace kokosového tuku ma
prece jen vliv na hladinu cholesterolu i pfi takto roz-
dilné stravé, nez jakou zname v Evropé. Obyvatelé
sousedniho ostrovniho statu Pukapuka, ktefi konzu-
movali méné kokosového tuku nez obyvatelé ostrova
Tokelau, ale zaroven mnohem vice nez je tolerovany
pfijem (26 % z celkového pfijmu energie), meli hladiny
cholesterolu u muzi niz§i o 1 mmol/l [17]. Hladiny cel-
kového cholesterolu v krvi byly u této populace v ramci
doporucenych hodnot.

Podrobnéjsi sledovani této populace na druhou stranu
pomahd i bofit nékteré nové vytvarené myty: ,Mastné
kyseliny se stfednim délkou fetézce, mezi né zastanci
konzumace kokosového tuku pocitaji i kyselinu laurovou,

se vyuzivaji pfevazné jako zdroj energie a nepodporuiji
ukladani tuku.” Rozbory sloZeni tukovych tkani obyva-
telt ostrova Tokelau to v8ak vyvraceji. Kyseliny laurova
tvofila vyznamny podil v slozeni télesného tuku (10,4 %),
podobné tomu bylo i v pfipadé kyseliny myristové, u niz
se mizeme obcas setkat s obdobnym argumentem, ze
se preménuje na kyselinu palmitovou a ta se nasledné
uklada v télesném tuku. Kyselina myristova byla zastou-
pena v télesném tuku 17,4%. Slozeni télesného tuku
bylo porovnavano s obyvatelstvem evropského plvodu
na Novém Zélandu. Obsah kyseliny laurové u ni Cinil
pouhych 0,3% a myristové 4,2%. Kyseliny se stfedni
délkou fetézce naopak byly v télesném tuku zastoupeny
minimalné. Obsah kyseliny kaprinové s 10 uhliky v fetéz-
ci ¢inil 0,1 % jak v populaci obyvatelll ostrova Tokelau, tak
i u obyvatel Nového Zélandu [18]. Tyto vysledky rovnéz
potvrzuji skuteCnost, ze kyselina laurova se chova spise
jako mastna kyselina s dlouhym fetézcem a pfi zvySené
konzumaci se uklada i v tukové tkani.

Kokosovy tuk a diabetes

Na internetu se do¢teme: ,Zdravé tuky v kokosovém
oleji maji hrat zasadni ulohu pfi regulaci krevniho cuk-
ru. Kokosovy tuk zpomaluje proces traveni a zajistuje
rovnomerny pfisun energie pfi sou¢asném snizeni cel-
kového glykemického indexu daného pokrmu. Kom-
binaci kokosového tuku se sacharidy v ramci jednoho
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pokrmu dochazi k pomalejsi pfeméné sacharidd na glu-
kézu a hladina cukru v krvi zUistava déle bez vétSich zmén
i po jidle. Oleje tvofené mastnymi kyselinami s dlouhym
fetézcem mohou snizovat schopnost bunék absorbovat
glukdzu z krve a tim pfispivat ke vzniku inzulinoveé rezis-
tence a vzniku diabetu.” Snizovani hodnoty glykemického
indexu pokrmu po pfidavku tuku je vSak znamou skutec-
nosti, ktera neni jen vlastnosti kokosového tuku. Fluidita
a permeabilita bunéénych membran pro transport Zivin
véetné glukozy je dana mimo jiné dostateCnym pfijmem
esencialnich mastnych kyselin, které v kokosovém tuku
chybi. Blokovani absorpce glukézy mohou zplsobovat
napt. transmastné kyseliny, coz v§ak s kokosovym tukem
vibec nesouvisi. Prevalence vyskytu diabetu u dnesni
populace ostrova Tokelau patfi k nejvy$Sim na svéte,
podle statistik WHO ¢ini okolo 30% [19]. Z toho je zfej-
mé, ze ani kokosovy tuk, ktery je v této populaci ve vétsi
mife stale konzumovan, nezachranil obyvatelstvo ostrova
od této neinfekéni nemoci hromadného vyskytu.

Kokosovy tuk, Alzheimerova choroba a vliv
na télesnou hmotnost

Kokosovy tuk Udajné pomaha nemocnym s Alzheimero-
vou chorobou. Osoby trpici demenci maji snizenou schop-
nost vyuzivat glukdzu, kterd je hlavnim palivem pro ¢innost
mozku. Nahradnim zdrojem energie mohou byt v tomto
pfipadé ketoslouceniny, které vznikaji metabolismem tukd
s mastnymi kyselinami se stfedni délkou fetézce v jatrech.
Odlisny zpusob metabolismu mastnych kyselin se stfed-
ni délkou fetézce byva spojovan i s vlivem na télesnou
hmotnost. Pouzivaji-li se tuky se stfedni délkou retézce
(MCT) pro Ucely klinické vyZzivy, potom tyto preparaty jsou
na bazi kyseliny kaprylové a kaprinové s 8 a 10 uhliky v fe-
tézci [20]. Tyto pfipravky Ize ziskat napf. frakcionaci kokoso-
vého tuku, zastoupeni mastnych kyselin je vSak zcela odlis-
né. Jak se mimo jiné mazeme docist na strankach sdruzeni
pacient trpicich Alzheimerovou chorobou, neexistuje zad-
na klinicka studie, ktera by prokazovala prospésné ucinky
kokosového tuku pro pacienty trpici touto chorobou [21].

Kokosovy tuk a antimikrobialni uéinky

Kokosovy tuk ma vysoky obsah kyseliny laurové, ktera
ma antivirové, antibakteridlni a antiprotozoalni (proti pr-
vokim) G¢inky. V organismu je u¢inny jeji monoglycerid
(monolaurin). Bylo zjiS§téno, Ze monolaurin plsobi tim, ze
poskozuije lipidovou vrstvu pokryvaijici viry zptsobujici napf.
chfipku, HIV, herpes aj., patogenni bakterie vCetné Listeria
monocytogenes a Helicobacter pylori a protozoa jako je
Giardia lamblia [14]. Antimikrobiélni G¢inky mastnych ky-
selin pfipadné z nich odvozenych sloucenin jsou znamy jiz
dlouhou dobu. Mezi nejucinnéjsi patfi kyselina laurova nebo
jeji estery jako monolaurin, U¢inné jsou i jiné [22]. Kyselina
laurova a jeji estery s polyoly véetné glycerolu (monolaurin)
maji inhibi¢ni Ucinky i na mikroorganizmy pfitomné v potra-
vindch. Vyznamné je plsobeni na gram-pozitivni bakterie
a plisné, coz potvrdil i kolektiv pracovnikl z VSCHT [23].
VétSina studii zabyvajicich se antimikrobialnimi G¢inky téch-
to komponent v§ak probihala v modelovych systémech in
vitro a tykala se izolovanych latek. Vzhledem k omezenému
vyskytu a transportu kyseliny laurové nebo monolaurinu
jako individualnich komponent v organismu, jsou antimikro-
biélni t¢inky téchto latek souvisejicich s pfimou konzumaci
kokosového tuku velmi diskutabilni.
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Vliv konzumace kosového tuku na hladinu
cholesterolu

Jednou z prospésnych vlastnosti kokosového tuku,
ktera je ¢asto zmifovana na internetu, je skuteCnost, ze
kokosovy tuk vyznamné zvySuje hladinu ,hodného” HDL-
-cholesterolu. Ve stejnych materialech se vSak obvykle
nedocteme, Ze zaroven zvysuje i hladinu ,zlého* LDL-
-cholesterolu [11]. Tyto vlastnosti mizeme interpretovat
z rliznych Uhli pohledu. Jednotlivé tuky mizeme hodno-
tit z pohledu vlivu na jednotlivé rizikové faktory. Hladina
celkového nebo LDL-cholesterolu byva povazovana jako
meéfitko aterogenity. Mastné kyseliny vS§ak rovnéz ovliviuji
rlznou meérou tvorbu krevnich srazenin a celkovou rizi-
kovost pacienta z pohledu srde¢né cévnich onemocnéni
je mozno posuzovat i zakladé kombinovaného ukazatele
napfiklad poméru celkového a HDL-cholesterolu. Tabulka
¢. 2 uvadi vliv jednotlivych oleju a tukli na nékteré rizikové
faktory a nezadouci pochody v organismu spojené s vy-
skytem kardiovaskularnich onemocnéni.

Z tabulky je zfejmé, Ze kokosovy tuk je z pohledu
pocitaného indexu aterogenity i trombogenity nejrizi-
kovéjsi. Nicmeéné z hlediska vlivu na pomér celkovy/
HDL-cholesterol se kokosovy tuk nachazi ve stfedu
tabulky. Pfestoze kokosovy tuk obsahuje 90 % nasy-
cenych mastnych kyselin, umistil se v poradi podle
tohoto parametru Iépe nez maslo nebo palmovy ole;.
To je zpusobeno vy$§im obsahem kyseliny laurové,
ktera zvySuje jak hladinu LDL-cholesterolu, tak i vy-
raznéeji HDL-cholesterol v krvi. Nicméné klasické ka-
palné oleje vychazeji ze vSech hledisek vlivu na ri-
zikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni lépe
nez kokosovy tuk.

Zaver

Kokosovy tuk neni ani superpotravinou ani nahraz-
kou, jak byva nékdy nazyvan, je-li pouzit ve zmrzli-
nach. Je to samostatna potravina pro pfimé pouziti
v domacnosti €i provozech stravovacich sluzeb, stejné
jako surovina pouzivana v potravinafském primysiu,
kde ve vyrobcich obvykle plni funkci strukturniho tuku.
Z hlediska vlivu na lidské zdravi je potfeba mit na pa-
meéti, ze obsahuje pfevazné nasycené mastné kyseliny,
kterych konzumujeme v nasi dnesni stravé nadbytek.
Dlouhodobé orientace na kokosovy tuk jako vyhradni
zdroj tuku nebo v kombinaci se skrytymi tuky zivocis-
ného plvodu by navic skoncila deficitem esencialnich
mastnych kyselin. Na druhou stranu podle nékterych
hledisek jako je vliv na pomér celkovy/HDL-choleste-
rol, vychazi kokosovy tuk lIépe nez nekteré jiné tuky,
které maji nizsi podil nasycenych mastnych kyselin.
Takto hodnoti kokosovy tuk i jeden z nejuznavanéjsich
odbornikl z oblasti nutriéni epidemiologie prof. Walter
Willet z Harvardské university: ,Nemyslim si, ze koko-
sovy olej je stejné zdravy jako jiné rostlinné oleje (na-
priklad olivovy nebo séjovy), které pfevazné obsahuiji
nenasycené mastné kyseliny, a proto oba snizuji LDL-
a zvySuji HDL-cholesterol. Specialni u¢inek na zvyse-
ni hladiny HDL-cholesterolu mize u kokosového oleje
predstavovat to ,méné Spatné“ nez je vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Kokosovy tuk nepfed-
stavuje tu nejlepsi volbu mezi mnoha dostupnymi oleji
z hlediska snizeni rizika kardiovaskularnich onemoc-
néni“ [25].
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