KOKOSOVY OLEJ - profesorka Michels ho oznaéila za jedovaty...

V cCervenci 2018 byla na Youtube uvetejnéna pifednaska pani profesorky Michels, ktera v ni kromé
jiného oznacila kokosovy tuk za jedovaty. Tim samoziejm¢ uvedla do nejistoty velké mnozstvi lidi,
kteii kokosovy tuk pouzivaji, a vyprovokovala ohromnou vinu odporu a nesouhlasu téch, kteti
problematice tukti alespon trochu rozumi.

Dr. Michels studovala medicinu (kromé¢ jiného gynekologii), je vedouci epidemiolozkou v Institutu
prevence a biologie nadorti na Univerzité¢ ve Freiburgu a nyni pracuje i jako zurnalistka medicinské
problematiky. Svoji pfednaSku kromé jiného zacala slovy, ze mé Ctyficetileté zkuSenosti v oblasti
vyzivy a poskytne posluchac¢tim pravdu zalozenou na faktech.

Prvnim jejim tématem byl kokosovy tuk. Rekla, Ze vie, co bylo dosud ¥e€eno o kokosovém tuku/
oleji (obsahuje kyselinu laurinovou, obsahuje nasycené mastné kyseliny se sttedn¢ dlouhymi
fetézci, je vhodné ho pouzivat pii redukci vahy, je to nasyceny mastny tuk vhodny k tepelné upraveé
potravin, aniz by se zni¢il), je absolutni nesmysl. Zadna fakta, ktera by toto jeji tvrzeni
potvrzovala, ale neuvedla.

Dale fekla: ,,Neexistuje Zadna studie s lidmi, ktera potvrzuje pozitivni vliv kokosového tuku
na lidské zdravi.“ Uvedla, ze ,.kokosovy tuk je jedna z nejhorSich potravin, kterou viibec muzete
snist. Neexistuje zadna studie s lidmi, ktera potvrzuje alespon jediny pozitivni vliv na lidské
zdravi®.

Pani profesorka se myli: takovéto studie existuji a potvrzuji prednosti nasycenych mastnych kyselin
se sttedn¢ dlouhym fetézcem, které obsahuje praveé kokosovy tuk z cca 70 %.

Zde jsou:

1) V jedné randomizované, dvojité slepé klinické studii bylo celkem 40 zenam ve véku od 20
do 40 let podavano jedné polovin€ 30 ml s6jového oleje a druhé poloviné 30 ml kokosového
tuku. Po 12 tydnech bylo u vSech Zen zjisténo snizeni BMI, ale pouze ve skupiné pfijimajici
kokosovy tuk se zmensSil objem bokt. Ve skupiné se s6jovym olejem se zvysil obsah
celkového cholesterolu v krvi, coz se ve skupiné s kokosovym tukem nestalo. Naopak, v této
skupiné se zvysil HDL (tzv. ,,hodny cholesterol®).

2) Ve studii organizované BBC byl u 94 ucastnikli vefejné zkouméan vliv kokosového tuku,
olivového oleje a masla. Tito lidé byli rozdéleni do 3 skupin, kdy kazda z nich ptijimala po
dobu 4 tydnli 50 g jednoho druhu vySe jmenovanych tukt. Vysledky ukézaly toto: ,,méslova
skupina“: LDL se zvysilo o 10 %, HDL o 5 %; ,,0livova skupina“: LDL z4dn4 zména, HDL
zvySeni 5 %; ,.kokosova skupina*: LDL Zadna zména, HDL zvySeni o 15 % .

3) V dalsi studii pfijimalo 6 Zen s normalni vdhou denné béZnou stravu s méaslem a kokosovym
tukem, 6 Zen normalni stravu s hovézim tukem a kokosovym tukem. Skupina s maslem a
kokosovym tukem jiz po 6 dnech vykazala lepsi spalovani tukii nez skupina s hovézim
tukem.

4) Ve studii z . 2011 ptijimalo po 4 tydny 20 obéznich muzi 3x denné 10 ml ptirodniho
kokosového tuku. Po této dobé se u vSech ukazalo zmenseni objemu bokd.

5) Ve studii zr. 2009 bylo zkoumano 70 muzii s diabetem 2. typu a 70 zdravych muzii. Po dobu
6 let pouzivali k vafeni bud’ slune¢nicovy olej, nebo kokosovy tuk. M¢fil se cholesterol,
triglyceridy a markery oxidativniho stresu. Nebyly zjiStény Zadné znatelné rozdily.



6) V jedné studii z r. 2003 konzumovalo 11 Zen bud’ tu¢nou stravu s vysokym obsahem
kokosovéhu tuku, nebo nizkotu¢nou stravu s kokosovym tukem, nebo stravu prakticky bez
tukil. Nejvetsi zmenseni zanétlivych markerii a markert srdecnich onemocnéni vykézala
skupina, konzumujici tu¢nou stravu s vysokym obsahem kokosového tuku.

7) V lednu 2016 byly uvetejnény vysledky studie s 60 ucastniky. Potvrdila, ze 10 minut ,,sani
oleje** kokosovym tukem (v Gstech jako zubni hygiena) ma stejny efekt jako 1 minuta s
chlorhexidinem (znama substance proti zubnimu kazu).

8) Jedna studie s 60 ucastniky (teenagery) ukazala, ze ,,sani kokosového oleje* jako zubni
hygieny vedlo k velké redukci zubniho plaku a zanétu désni.

9) Ve studii ze srpna 2014 se ukazalo, ze kokosovy tuk zlepsil kvalitu zivota u pacientek s
rakovinou prsu béhem chemoterapie. 60 Zen bylo rozdéleno do dvou skupin; skupina, ktera
pfijimala denné 20 ml kokosového tuku, vykazovala lepsi spanek, vétsi chut’ k jidlu a méné
unavy nez kontrolni skupina bez kokosového tuku.

Piednosti tuki se stifedné dlouhym rFetézcem nasycenych mastnych kyselin

Kokosovy tuk obsahuje z cca 50 % nasycenou mastnou kyselinu laurovou, ktera je dle
uvetejnénych fakth v OPEN HEART pro télo vhodnéj$i nez nasycené mastné kyseliny s dlouhym
fetézcem (napf. kyselina palmitova nebo veptové sadlo).

Nasycené mastné kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem se totiz tak snadno neusazuji v tukové tkani
(tzn. netloustne se po nich tak rychle), neptispivaji k tvorbé zanéti a maji velmi dobry vliv na
problém inzulinové rezistence. Kyselina laurova sice miize zvysit cholesterol, ale spise ten ,,hodny*,
ne ten ,,zly*. Tak se mize zoptimalizovat jejich pomér. Nasycené mastné kyseliny se stfedné
dlouhymi fetézci na rozdil od jinych oleji na peceni/smazeni také neaktivuji makrofagy, jejichz
aktivace je jednim z ptedpokladii ke vzniku usazenin v cévach.

Mastné kyseliny se sttedné dlouhym fetézcem jsou také jinak v téle traveny. Jsou totiz

v mitochondriich jater velice rychle pfeménény na energii. To znamend, Ze konzumace takovychto
mastnych kyselin nezptsobuje na rozdil od konzumace oleji s dlouhymi fetézci mastnych kyselin
nadvahu. To uvetejnili védci v dalsi studii s lidmi i se zvifaty, kterd ovSem podle Dr. Michels také
neexistuje. ..

W v

budete souhlasit, ze veptové sadlo neni nic dobrého. To vi kazdy.*
(Vyjadteni ,to vi kazdy* je z tst 1ékate/védce opravdu pozoruhodné.)

A hned pokracuje: ,, Pro¢ je kokosovy tuk horsi nez veptové sadlo? Protoze ma jesté vice
nasycenych mastnych kyselin. To znamend, Ze nema skoro zadné esencialni mastné kyseliny, tedy
ty, které organizmus potiebuje. Sklada se hlavné z nasycenych mastnych kyselin®.

Toto je v prednasce profesorky Michels jediné vysvétleni, pro¢ by mél byt kokosovy tuk
Skodlivy. Je to opravdu tak?

Obsah esencidlnich mastnych kyselin neurcuje, zda je tato potravina dobra, nebo Spatna.
Esencialni mastné kyseliny jsou mastné kyseliny (omega-3 a omega-6), které t€lo neumi samo
vyrobit a tak je musime pfijimat ve strave. AvSak pouhy fakt, Ze je potravina neobsahuje
neznamena, Ze je proto automaticky Spatna, nebo dokonce Skodliva. MliZze misto nich obsahovat



jiné potiebné latky; my mizeme v naSem stravovani pouzit jiné zdroje tukd, které esencialni mastné
kyseliny obsahuji (za studena lisovany Inény olej ze spravné odriidy Inu).

Kokosovy tuk se ale pouziva hlavné k vafeni a smazeni/peceni. Pti téchto procesech, kdy se tuk
zahtiva na vysoké teploty by bylo naopak pouziti jinych tukii / rostlinnych oleji s esencidlnimi
mastnymi kyselinami velice nevhodné, jelikoz pravé vysoka teplota je ni¢i a dava vzniknout
Skodlivym substancim (transmastné kyseliny). Kokosovy tuk ale ziistava stabilni i pti vysokych
teplotach pii vareni.

Neni nasycena mastna Kyselina jako nasycena mastna kyselina.

Jestlize bychom posuzovali kokosovy tuk vyluéné podle obsahu nasycenych mastnych kyselin, pak
by byl opravdu hors$i nez veptové sadlo, protoze obsahuje vice nasycenych mastnych kyselin.

Dr. Michels by vsak jako expertka na vyzivu méla védét, Ze existuji rlizné nasycené mastné
kyseliny, které maji zcela rozdilné vlastnosti, a télo je zcela rozdiln¢ zpracovava. Nemizeme tedy
vSechny nasycené mastné kyseliny hdzet do jednoho pytle, jako to udélala ona.

Zde je porovnani kokosového tuku a veptového sadla. Je ziejmé, jak jsou tyto tuky naprosto
rozdilné, ptestoze oba patii k nasycenym tuktim.

kokosovy tuk veprové sadlo
nasycené mastné kyseliny 92 % 40 %
z toho stfedné dlouhy fetézec 70 % 0,1 %
jednoduse nenasycené mastné kys. 5-8 % 44 %
vicenenasycené mastné kyseliny 1,3-3,5 % (hl. omega-6) 11%

SloZeni nasycenych mastnych kyselin pak vypada takto:

kokosovy tuk veprové sadlo
kyselina kaprlova 5-9%
kyselina kaprinova 6—10 %
kyselina laurinova 44-52 %
kyselina myristova 1721 % 1,5 %
kyselina palmitova 23-26 %
kyselina stearova 1-3% 13,6 %
kyselina arachidonova méné nez 1,4 %

(chybé&jici procenta jsou zplisobena obsahem dal§ich mastnych kyselin)

Vidime, ze slozeni obou tuku je zcela odlisné. Mastné kyseliny, které obsahuje kokosovy tuk, sadlo neobsahuje a ¢astené i naopak.
Ptesto jsou oba tuky oznacovany jako nasycené mastné kyseliny. Je jasné, Ze viibec neni mozné pti hodnoceni né¢jakého tuku
zjednodusovat, bagatelizovat a hazet v§echny nasycené tuky do jednoho pytle, jenom proto, Ze obsahuji nasycené mastné kyseliny.

Téma je, jak vidite, docela slozité a neni mozné ho probrat — tak jak to v tomto ptipadé bylo —
béhem 8 minut.

Vede pouZzivani nasycenych mastnych kyselin k problémim se srdcem?

To bylo dalsim tématem piednasky Dr. Michels. Rekla: ,,Nasycené tuky ucpavaji cévy v srdci a
vedou k jisté smrti zptisobené srde¢ni zastavou. Cim vice kokosového tuku, tim vice ucpané srdeéni
cévy a tim vétsi riziko srdecniho infarktu. Kokosovy tuk je ¢isty jed.*

Z4dné toto tvrzeni neni podloZeno n&jakou studii jak na lidech, tak ani na zvifatech.



Nakonec pani profesorka obvinila veskeré prodejny se zdravou vyZzivou a biopotravinami ze
ziskuchtivosti a ignorance (jelikoZ tento tuk prodavaji). Pfitom svoje slova podpofila stanoviskem
American Heart Association (Americka spole¢nost zdravi srdce), ,.kterd pred n¢jakym ¢asem
uvefejnila stanovisko, Ze bychom nikdy nem¢li jist kokosovy tuk®.

Toto stanovisko bylo zvefejnéno v ¢ervenci 2017 a doslova v ném bylo napséano, Ze kokosovy olej
zvySuje hladinu cholesterolu a predpoklada se, ze by tedy mohl zvySovat riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Ale také tam stalo, ze ve skute¢nosti neni znamo, zda toto riziko zvysuje konkrétné
kokosovy tuk, jelikoz neexistuji Zddnad smérodatnd fakta a nebyly pfedlozeny zadné studie.
Naopak v dubnu 2017 (tedy n€kolik mésicti ped tim) bylo zvetejnéno stanovisko tii kardiologt,

(Dr. Aseem Malhotra z Lister Hospital v Stevenage (UK), prof. Rita Redberg z University of
California-San Francisco School of Mediciné (kromé¢ jiného 1 $éfredaktorka JAMA Internal
Medicine) a Dr. Pascal Meier, srde¢ni chirurg na Universititsklinikum v Zenevé a $éfredaktor
odborného Iékaiského ¢asopisu BMJ Open Hear,

kde se doslova uvadi: ,,Celkovy pohled a metaanalyza studii zamétenych na kokosovy tuk v zadném
ptipadé neukazuji Zadnou souvislost mezi nasycenymi tuky a imrtnosti a také ne mezi konzumaci
nasycenych tukii a korondrnich onemocnéni (onemocnéni srdce) a smrti kvili onemocnéni srdce ani
ischemického infarktu nebo diabetu 2. typu.

Tito specialisté kardiologové piedpokladaji, Ze nasycené mastné kyseliny NEUCPAVAIJT cévy, a
tedy problém s nimi nezptisobuji. Na konci studie vysvétluji, jaké by melo byt feSeni problému.

Z tohoto hlediska jsou tedy dalsi slova pani doktorky o to pozoruhodné;si:

,»VSechno pevné jde rovnou do vasich cév®, a dale tika ,,nasycené tuky jsou od ptirody tvrdé, jak
jisté vite tak maslo, sadlo, kokosovy tuk a palmovy tuk jsou pfi pokojové teploté pevné. Ano, 1 bily
kokosovy tuk je pevny. VSechny tyto tuky jdou rovnou do srde¢nich arterii®.

Jen pro vSeobecnou informaci: Kokosovy tuk se stava tekutym pii cca 23 °Celsia. Jak je znamo,
télesna teplota je cca 37 °Celsia a kokosovy tuk v ném tedy nemtize zGstat ani chvilku tuhy.
Podobné¢ je to koneckoncti i s maslem a sadlem. 23

Kromé¢ toho by mélo byt prave 1ékaice jasné, ze takova tvrzeni by méla urcité potvrdit fakty a
dukazy, ty vSak neuvedla. Pro¢ ne? Velice jednoduché: protoze neexistuji!

Jestlize je nékdo nalezl, prosim napiste nam.

Na zavér k problematice tuki: tuky jsou pro nase zdravi velice diileZité a ve spojeni s kvalitni,
pokud moZno ¢erstvou ¢i spravné upravenou stravou (nevyrabénou tzv. potravinaiskym
primyslem) a hlavné jejich spravnym pouzivanim (rozdilné pouziti nenasycenych mastnych
/esencidlnich/ kyselin a nasycenych mastnych kyselin, tedy hlavné kokosového tuku) zarucuji
spravny chod organizmu.

A na konec: na kanalu Youtube Univerzitni kliniky Freiburg byly vymazany vSechny komentare k
tomuto videu, takZe pro diskuzi neni zddné misto.

A na plny konec: 27. 8. 2018 se pani profesorka Dr. Michels kratce omluvila za svoji ,,neStastnou
volbu vyrazi“, respektive za vétu Ze ,,kokosovy tuk je Cisty jed*. Tento vyraz byl pry pfehnany a

byl myslen pro ,,bézné obyvatelstvo®. Jejim umyslem pry bylo lidi informovat, a ne je znejistit.

Zdroj: Zentrum der Gesundheit, ptelozila a usporadala Mgr. Helena Cmurova


https://ch.linkedin.com/in/pascal-meier-md-18055919
http://profiles.ucsf.edu/rita.redberg
http://www.rocprivateclinic.com/about-us-aberdeen/dr-aseem-malhotra/

