uso do dleo de coco para

tratamento da obesidade

tem recebido grande des-
raque na midia, fato que refletiu
uma corrida dos consumidores s lo-
jas buscando uma solucao milagrosa
para perda de peso. De acordo com
os defensores do 6leo de coco, este
ajuda a prevenir e tratar uma série
de condigdes médicas. Entretanto, é
preciso ter cautela, afinal o éleo de
coco ¢ uma gordura e, como qual-
quer outra, quando consumida em
excesso, engorda. Adeptos da Co-
conut diet indicam que o individuo
deve consumir 3 colheres de sopa do
bleo de coco por dia. Em uma colher
de sopa hd 117 Kcal e 13,6g de gor-
dura, ou seja, mais calorias que uma
colher de manteiga ou azeite.

Conhecendo um Pouco Mais
Sobre o Oleo de Coco

O Coco (C. nucifera) pertence 2 fa-
milia Arecaceae (Palmae) e 3 subfa-
milia Cocoideae. O 6leo é, em ge-
ral, extraido a frio a partir da massa
do coco.

Oleo de Coco
— Milagre para
Emagrecer ou Mais
um Modismo?

Alessandra Rodrigues — Nutricionista, Mestre em Ciéncias

pela Universidade de Sio Paulo (USP).

O dleo de coco é classificado
como gordura saturada. Sabe-se que
o nivel de saturagio determina a con-
sisténcia da gordura em temperatura
ambiente. Quanto maior o grau de
saturacio, mais dura a gordura serd.
No entanto, o éleo de coco é uma
exce¢do, pois apesar de ser altamente
saturado, ¢ liquido, devido 4 predo-
mindncia de dcidos graxos de cadeia
média (AGCM), que correspondem
a 70-80% de sua composicio, con-
forme indicado na figural 2.

Na figura 2, podemos verificar a
descri¢ao da combinacao de triglicé-
rides do 6leo de coco, onde é possi-
vel observar o predominio do 4cido
ldurico, que parece ter menos efeitos
deletérios no perfil lipidico do que o
4cido palmitico, presente em gordu-
ras saturadas de origem animal, por
exemplo. %3

O fato do 6leo de coco possuir
maior quantidade de AGCM, dife-
rentemente de outras gorduras satura-
das, faz com que tenha um compor-
tamento metabdlico distinto em vir-
tude de suas caracteristicas estruturais.

FIGURA 1 - Composicio dos dcidos
graxos do éleo de coco (adaptado
de DebMandal M, Mandal S. , 2011)

Fally acid (%)

CEB:0  C8&0 C10:0 C120 G140 Ci60 CIB0  Clal  C18:2
Fally acid constituent

FIGURA 2 - Composicio de
triglicérides do éleo de coco
(adaptado de DebMandal M,
Mandal S.,2011)
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