Vl1iv konzumace kokosového tuku na hladinu cholesterolu

Jednim z Casto diskutovanych pozitivnich ucinkii kokosového tuku z hlediska vlivu na zdravi
je skutecnost, ze zvySuje hladinu ,,hodného* HDL-cholesterolu. Na druhou stranu se uz méné
zdiraznuje, ze zaroven zvysuje i hladinu zlého ,,LDL“-cholesterolu, ktery je povazovan za
negativni uc¢inky mastnych kyselin a jednotlivych tukti na HDL- a LDL-cholesterol se nékdy
hodnoti komplexnim ukazatelem jako je pomér celkového/HDL-cholesterolu. Podle tohoto
kritéria vychazi kokosovy tuk Iépe nez nékteré jiné tuky, které maji nizsi podil nasycenych
mastnych kyselin. Nicméné bézné oleje jsou na tom jesté Iépe. Takto hodnoti kokosovy tuk i
jeden z nejuznavanéjSich odborniki z oblasti vlivu vyzivy na zdravi prof. Walter Willet

Z Harvardské university: ,,Nemyslim si, ze kokosovy olej je stejn¢ zdravy jako jiné rostlinné
oleje (naptiklad olivovy nebo sojovy), které prevazné obsahuji nenasycené mastné kyseliny, a
proto oba snizuji LDL- a zvySuji HDL-cholesterol. Specialni uc¢inek na zvyseni hladiny HDL-
cholesterolu miize u kokosového oleje piedstavovat to "méné Spatné" nez je vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Kokosovy tuk nepiedstavuje tu nejlepsi volbu mezi mnoha
dostupnymi oleji z hlediska snizeni rizika onemocnéni srdce.



