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OS BENEFICIOS DO OLEO DE COCO

O coco é um alimento subestimado na alimentacdo moderna. Trata-se primariamente de um alimento funcional.
Alimentos funcionais sdo aqueles que promovem beneficios a salde que vao além da simples funcdo nutritiva. E
exatamente 0 que 0 coco e seus produtos (coco desidratado e 6leo de coco) séo.

Como alimentos funcionais, eles provéem energia e matéria-prima para a construcao de acidos graxos que possuem
acdo antimicrobiana no organismo humano. Aproximadamente 50% da gordura do coco é composta pelo acido laurico,
um &cido graxo de cadeia média que, no corpo humano, é transformado em monolaurina, um monoglicerideo que
possui acdo anti-viral, anti-bacteriana e anti-protozoéria, usado pelo organismo para destruir a camada lipidica de varios
microorganismos como HIV, herpes, citomegalovirus, influenza, Helicobacter pzylori, Listeria monocytogenes,
Staphylococcus aureus, Streptococcus agalactiae, estreptococos dos grupos A, F e G, Candida albicans, Chlamydia,
Neisseria ghonorreae, Giardia, entre outros. Por outro lado, a monolaurina parece ndo exercer nenhum efeito sobre as
bactérias colonizadoras do intestino, apenas em bactérias potencialmente patogénicas.

Seis a 7% dos &cidos graxos do coco sdo compostos pelo acido caprico, também transformado no organismo humano, a
monocaprina, e também com propriedades antimicrobianas contra HIV, Chlamydia e herpes.

A gordura do coco leva a normalizacdo dos lipideos (gorduras) corporais, protege o figado dos efeitos do alcool e
aumenta a resposta imunitaria contra fungos, bactérias e protozoarios; também se mostrou benéfica no combate aos
fatores de risco para doencas cardiacas. Uma dieta rica em dleo de coco ndo aumenta o colesterol e nem o risco de
mortalidade ou morbidade por doenca coronariana, uma vez que, tem a propriedade de aumentar a fragdo HDL do
colesterol (“colesterol bom”).

O 6leo do coco é livre de gordura trans e possui alto teor de &cidos graxos de cadeia média (acido laurico), idénticos
aos encontrados no leite humano.Além do mais, reduz o risco de doenga cardiaca e coronariana, reduz o risco de
cancer, regulariza o ritmo intestinal, ajuda a controlar o diabetes, aumenta os niveis de energia, melhora a digestéo e
absorcdo de nutrientes, aumenta o metabolismo, ajuda na perda de peso (agdo “fat burner”), ajuda a prevenir a
osteoporose, mantém a pele macia e previne o envelhecimento precoce.

Outros 6leos vegetais sdo compostos basicamente de acidos graxos de cadeia longa e armazenados no organismo como
gordura corporal, ao contrario do 6leo de coco, naturalmente usado como energia para 0 metabolismo.
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