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KOKOSOVY TUK - PRO A PROTI

v

Opakované se v tisku i po internetu siii informace o kokosovém tuku. Jedni vyzdvihuji jeho
prospésnost pro vyzivu a neostychaji se hovofit o ,,superpotraviné a kupuji ho v obchodech zdravé
vyzivy za vysoké ceny. Tento pohled nam prostira napt. ,,Prostieno* (Zde).

Druzi varuji pied vlastnostmi kokosového tuku a povazuji za nahrazku kvalitnéjSich tukt napf. ve
zmrzlinach.

Jak tedy na kokosovy tuk pohlizet? Odkazujeme na velmi komplexni ¢lanek Doc. Brata v ¢asopisu
Vyziva a potraviny, ktery ptikladame v paralelni ptiloze na téchto strankach. Kratce shrnujeme
problematiku v dals$im textu.

Je dobfte si uvédomit, ze nase strava vyzaduje predevSim rovnovahu piijmu a vydeje energie. Mezi
dalsi zasady patii pomér tukii a ostatnich zivin v ramci stravy. Tuky pfijimame z mnoha potravin,
pro zdravé stravovani je dilezité zastoupeni mastnych kyselin.

Nejdiive k pojmu ,,superpotravina“: I kdyby byl kokosovy tuk manou snesenou z nebes, nebyla by
to superpotravina. Nic takového totiz neexistuje a naSe organizace, zabyvajici se kvalitou a
bezpecnosti potravin a souvisejicimi vlivy na lidskou vyzivu, velmi varuji spotiebitele, aby
podléhali reklamé zalozené na tomto smysleném pojmu. Pokud ho nékdo pouzije, je to pro nas
nediveéryhodna osoba, ktera problematice potravin a vyzivy pravdépodobné vibec nerozumi (a
v realit¢ kazdodenniho Zivota to neni vibec vyjimecné); anebo piipadné tato osoba nabizi i velmi
kvalitni produkt, skute¢né¢ prospéSny k obohaceni naS$i vyzivy, ale jiz pouzitim vyrazu
,,superpotravina“ se kompromituje a pohybuje se dle naseho minéni za hranici nekalych obchodnich
praktik.

Kokosovy tuk je znam a vyuzivan od praddvna. Diive se vyuZzival zejména pro vyrobu mydla, dnes
se snim miZeme setkat v kosmetickych vyrobcich i v potravinach — margarinech, jemném a
trvanlivém pecivu, mrazenych krémech i jako nahrada kakaového masla (v ¢okoladach a
cokoladovych cukrovinkach).

Kokosovy tuk je béZzna potravina pro pouziti v domécnosti, ve stravovacich sluzbach 1 pfi
prumyslové vyrobé potravin. Jako jeden z mala tukt je pii béZnych teplotach tuhy, proto je
oznacovan jako tuk, nikoliv jako olej. Vyuzivd zejména pro udrzeni nebo zlepSeni konzistence
nékterych potravin. Tuha konzistence je dana slozenim mastnych kyselin. Kokosovy tuk obsahuje
pfevazné nasycené mastné kyseliny, kterych, z pohledu vlivu na zdravi, konzumujeme v bé&zné
stravé nadbytek. Specidlni ucinek na zvySeni hladiny HDL-cholesterolu piedstavuje to ,,méné
Spatné. AvSak kokosovy tuk nepiedstavuje tu nejlepsi volbu mezi mnoha dostupnymi oleji
Z hlediska snizeni kardiovaskularnich onemocnéni.

Kokosovy tuk je znam a vyuzivan od praddvna. Diive se vyuZzival zejména pro vyrobu mydla, dnes
se snim miZeme setkat v kosmetickych vyrobcich i v potravinach — margarinech, jemném a
trvanlivém pecivu, mrazenych krémech i jako nadhrada kakaového masla.

Mpyty a skutecnosti o kokosovém tuku

o Kokosovy tuk a diabetes

I3

Tvrzeni: ,,Zdrave tuky v kokosovém oleji hraji zasadni ulohu pri regulaci krevniho cukru. *
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Snizovani glykemického indexu (obsahu krevniho cukru) pokrmu po piidavku tuku je vSeobecné
znamou skuteCnosti, ktera neni pouze vlastnosti kokosového tuku. Prizkum obyvatel ostrova
Tokelau, kde kokosovy olej je kazdodenni soucasti jidelnicku, dokonce uvadi, Ze je mistem
jednoho z nejvyssich vyskyta diabetes (cca 30 % obyvatel).

o Kokosovy tuk — Alzheimerova choroba a vliv na télesnou hmotnost

Tvrzeni: ,,Kokosovy olej pomdaha nemocnym s Alzheimerovou chorobou.

Neexistuje zadna klinicka studie, kterd by prokazovala prospé$né ucinky kokosového tuku pro
pacienty trpicimi touto chorobou. Pro ucely klinické vyZivy s vlivem na télesnou hmotnost se
vyuzivaji nékteré mastné kyseliny (kyprylova, kaprinova), které lze ziskat frakcionaci
kokosového tuku. Zastoupeni mastnych kyselin v kokosovém tuku je vSak odlisné. Jeho
zvySenou konzumaci tedy nelze uvedeného ucinku dosahnout.

o Kokosovy tuk a antimikrobidlni ucinky

«

Tvrzeni: ,,Kokosovy tuk piisobi antimikrobialné.

Kokosovy tuk méa vysoky obsah kyseliny laurové, u které byly prokdzdny antivirové a
antibakterialni uc¢inky. Tyto ucinky jsou znamy jiz dlouhou dobu, nebyly vsSak prokazany
v souvislosti s konzumaci kokosového tuku.

e Vliv kokosového tuku na hladinu cholesterolu

Tvrzeni: ,,Kokosovy tuk vyznamné zvysuje hladinu ,, hodného “ HDL-cholesterolu.*

Obvykle se vSak jiz neuvadi, Ze zaroven zvySuje i hladinu ,,zIého* LDL-cholesterolu. Riziko
vzniku srdecné cévnich onemocnéni se vSak hodnoti pomérem celkového a HDL-cholesterolu.
Z pohledu trombogenity a aterogenity tento pomér ukazuje, Ze v porovnani s béznymi tuky a
oleji, je kokosovy tuk dokonce nejrizikovéjsi. Klasické kapalné oleje vychazeji ze vSech hledisek
vlivu na rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni 1épe nez kokosovy tuk.

Irena Michalova, Libor Dupal — podle citovaného ¢lanku Doc. Brata a z vlastnich podkladi

SdruZeni &eskych spotiebitelii, z. t., (SCS) si klade za cil hajit opravnéné zajmy a prava spotiebitelii na vnitinim trhu EU a CR,
piitemz zdiirazituje preventivni stranku ochrany zajmd spotiebiteli: ,,Jen poudeny spotiebitel se dokéze Gi¢inng hajit.“ SCS piisobi
viad¢ oblasti — pokryva odbornost ve vztahu ke kvalité a bezpefnosti vyrobkid vcetné¢ potravin, technické normalizaci a
standardizaci, kvalité a bezpecnosti sluzeb véetné sluzeb finan¢niho trhu aj.

SCS, Pod Altanem 99/103; 100 00 Praha 10; +420 261263574, spotrebitel@regio.cz; www.konzument.cz

Kabinet pro standardizaci, o.p.s., (KaStan) je nezavislou obecné prospésnou spolecnosti zaloZzenou Sdruzenim &eskych
spotiebiteltl. Cilem je zvySovani bezpec¢nosti a kvality vyrobki a sluzeb vytvafenim a podporou funkce nastroju zajist'ujicich ucinné
zapojeni spotiebiteltt do standardizaénich procesti (technicka normalizace, certifikace a posuzovani shody, akreditace, dozor nad
trhem), véetné uplatiiovani technickych pfedpisti a norem ve prospéch spotiebitelti a korektniho trhu.
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