Kokosovy tuk miZzeme konzumovat ve velkém mnozstvi bez zdravotnich rizik?

Tento casto pouzivany argument Se odvolava na existenci etnické skupiny — obyvatell ostrova
Tokelau, ktefi konzumovali vysoky podil kokosového tuku, ptfesto méli nizky vyskyt srdecné
cévnich onemocnéni. Vysvétleni tohoto jevu vSak neni pfili§ slozité. Kokosovy tuk ani
nasycen¢ mastné kyseliny nepfedstavuji samy o sob¢ jediné riziko, a to ani 1 pii relativné vysoké
konzumaci. Zalezi i 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 stravé byl velmi nizky pfijem cholesterolu, organismus si vétSinu
cholesterolu musel syntetizovat v jatrech. Nasycené mastné kyseliny nezvysuji hladinu
cholesterolu pfimo, ale snizuji pocet LDL-receptori, diky nimz je cholesterol méné vychytavan
z krve. Vezmeme-li v tivahu konzumaci ryb a ovoce, je ziejmé ztohoto pohledu, Ze se
rovnovaha hladiny cholesterolu v krvi u této populace vytvarela na zaklad¢ zcela odlisnych
podminek, nez je obvyklé u evropskeé stravy. Tuto skutec¢nost potvrzuji i rozbory krevnich testu,
které byly u této populace provadény. Hladiny cholesterolu v krvi nebyly vysoké, mnohem nizsi
nez jsme zvykli vidat v naSich oblastech. U muza rGznych vékovych skupin se pohybovaly
vV rozmezi 4,8 — 5,7 mmol/l pii pfijmu nasycenych mastnych kyselin 47% z celkového piijmu
energie. S ptibyvajicim vékem se hladina cholesterolu zvySovala. Hodnoty cholesterolu jsou
V normalu nebo jen mirné zvySené ve vyssim véku. Konzumace ryb, ovoce a zvySena fyzicka
aktivita z hlediska kardiovaskularnich rizik puisobily protektivné, coz vysvétluje i nizky vyskyt
srdecné cévnich onemocnéni. 1 zde je mozno vSak zaznamenat urcité rozdily, ze vyssi
konzumace kokosového tuku ma pteci jen vliv na hladinu cholesterolu i pfi takto rozdilné
stravé, nez jakou zndme v Evropé. Obyvatelé sousedniho ostrovniho statu Pukapuka, ktefi
konzumovali mén¢ kokosového tuku nez obyvatelé ostrova Tokelau, ale zdroveir mnohem vice
(26 % z celkového pfijmu energie) nez je tolerovany piijem nasycenych mastnych kyselin 10
% z celkového piijmu energie, méli hladiny cholesterolu u muzi niz§i o 1 mmol/l. Hladiny
celkového cholesterolu v krvi byly u této populace zcela v normalu. Pokud se konzumuje
kokosovy tuk navic k bézné evropské stravé, méa to negativni dopad na zvySovani hladiny
cholesterolu.
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