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| OLEO DE COCO | Depois de ganhar destaque na culinaria, satide e cosmética, os beneficios
deste 0leo vegetal sdo questionados. Pesquisadora de Harvard afirma que ¢ “veneno puro”
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Relacionado a uma lista
extensa de beneficios a satde
que iam do auxilio no emagre-
cimento até funcdes antibac-
terianas, o 6leo de coco, até
entdo queridinho das dietas,
se viu no meio de uma polé-
mica. A epidemiologista Ka-
rin Michel, da Universidade
de Harvard, define, em video
em alemao e em uma palestra
intitulada “Oleo de Coco e ou-
tro erros nutricionais”, o 6leo
proveniente do coco como
sendo “uma das piores coisas
que alguém pode comer”. A
pesquisadora compara o dleo
a banha de porco devido ao
alto teor de gordura saturada
e aponta para os riscos car-
diovasculares. As afirmacdes
puseram em xeque os alar-
deados beneficios da substan-
cia. Mas, afinal, o 6leo de coco
€ bom ou ruim para satde?

Concordando “integral-
mente” com as observacoes
apresentadas pela pesquisa-
dora de Harvard, o professor
titular da Faculdade de Cién-
cias Farmacéuticas da Uni-
versidade de Sao Paulo (USP)
e membro da Sociedade Bra-
sileira de Alimentacdo e Nu-
tricdo (Sban) Jorge Mancini
Filho detalha que 14 gramas
de 6leo de coco contém 12
gramas de gordura saturada,
significando que 86% do 6leo
de coco é gordura saturada”.
“Com o 6leo de coco se tor-
nando cada vez mais popular
ha a preocupacdo com o au-
mento da ingestao de gordura
saturada”, aponta.

O professor explica que a
comparacgdo do 6leo de coco
e da banha de porco, feita por
Karin, apesar de gerar espan-
to por equiparar uma gordu-
ra de origem animal a uma
de origem vegetal, faz sen-
tido. “Considerando a com-
posicdo da gordura de por-
co. Esta contém 41% gordura
saturada; 11% de acido lino-
leico e 47% de acidos graxo

monoinsaturados, enquanto
que o 6leo de coco contém
86% de gordura saturada, 2%
acido linoleico e 6% de aci-
dos graxos monoinsaturados.
Comparando a composicao
pode-se inferir que o 6leo de
coco é mais prejudicial do que
a gordura de porco”, detalha.
Para a nutricionista Teté
Dias, ha que se ponderar os
papéis que o 6leo de coco pode
desempenhar, e, mesmo es-
clarecendo sobre o alto teor
de gordura saturada de sua
composicao ela discorda que,
como exposto por Karin Mi-
chel, o dleo seja veneno. “Se
fosse, nos ultimos anos varias
pessoas ja teriam morrido de-
corrente de seu uso. O 6leo de
coco é fonte de gordura satu-
rada e por isso deve, sim, ser
ingerido com moderacdo den-
tro de uma dieta equilibrada,
balanceada e adequada”, in-
dica. Ela acredita que o 6leo
nao se trata de “uma gordura
ruim”. “Ruim é a ma interpre-
tacdo que as pessoas fazem em
torno dos alimentos e a busca
incessante por classifica-los
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como mocinhos ou vildes. Com
equilibrio e moderacao, pode
tudo”, aponta.

A nutricionista indica o uso
do 6leo em receitas doces
como bolos e tortas, por ser
uma “boa opg¢ao a palatabi-
lidade” e por “se tratar de
uma gordura com uma boa
estabilidade quando expos-
ta em altas temperaturas”.
Porém, ela alerta que, de-
vido a falsas promessas re-
lacionando o dleo de coco a
emagrecimento, “houve um
consumo excessivo deste
6leo por parte da popula-
¢ao, adicionando-o de forma
desnecessdria e elevada na
alimentacdo”, lamenta.

As alegacdes do suposto
auxilio no emagrecimento se
daria pela reducao da veloci-
dade de esvaziamento do es-
tomago e atividade em regides
responsaveis pelo controle da
fome e saciedade no sistema
nervoso central, além de efei-
to termogénico, aumentando
a taxa de metabolismo basal

- 0 que poderia contribuir
para a perda de peso.

“Entretanto, quando trata-
mos do potencial efeito do 6leo
de coco no processo de ema-
grecimento, é imprescindivel
ter em mente que a reducao
de peso consiste num proces-
so continuo que deve ser pla-
nejado a médio e longo prazo.
0 ganho de peso trata de um
somatorio de diversos fatores.
(E para combaté-lo é preciso)
ajustar excessos e mudar a
qualidade da alimentacao, as-
sociado a pratica de exercicios
fisicos para aumentar o gasto
energético e ganho de mas-
sa magra, além de controlar
stress e ter uma boa qualida-
de do sono”, salienta a nutri-
cionista Clarissa Hiwatashi
Fujiwara, membro do Depar-
tamento de Nutricao da Asso-
ciacao Brasileira para o Estudo
da Obesidade e da Sindrome
Metabdlica (Abeso) e coorde-
nadora de Nutricdo da Liga de
Obesidade Infantil do Hospital
do Coracdo da Faculdade de
Medicina da Universidade de
Sao Paulo (HC-FMUSP).
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0LEO DE coCo
EMAGRECE

MITO

Emagrecimento

depende de mudancas
comportamentais,
mudanca de habitos,
incorporacao de estilo de
vida saudavel. 100 gramas
de dleo de coco fornecem
cerca de 862 kcal.

@ OLEO DE COCO
AJUDA NO

FORTALECIMENTO DO
SISTEMA IMUNOLOGICO
E TEM PROPRIEDADES
ANTIBACTERIANAS

MITO (em partes)

Nao ha estudos que
comprovem. Contudo, a
nutricionista Teté Dias
pondera que o 6leo possui
acido laurico, "que ao ser
digerido se transforma
em monolaurina, uma
substancia que é capaz
de combater bactérias e
fungos do nosso corpo”.

0LEO DE COCO

PREVINE DOENCAS

COMO ALZHEIMER,
DOENCAS CORONARIAS
E ATE MESMO CANCER

MITO

Nao ha estudos que,
submetendo uma
populacao ao uso

de 6leo de coco,
indique diminuicao

da incidéncia dessas
doencas. Portanto,
ndo ha comprovacao
cientifica acerca de tais
afirmacdes. Em relacao
as doencas coronarias,
é possivel que agrave
os riscos de acidente J
cardiovasculares, devido
ao alto teor de gordurg
saturada. 1

@ OLEO DE COCO
AJUDA NO
FUNCIONAMENTO
DA TIREOIDE

MITO

Nao ha comprovacao
cientifica acerca
de tal afirmacao.
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Efeito no Colesterol

Os 4cidos graxos saturados que compoem
primordialmente o 6leo de coco, aumen-

RISCOS

tam o colesterol HDL (conhecido como
colesterol “bom”), no entanto, elevam
também o colesterol LDL (denominado

popularmente como colesterol “ruim”), o
que repercute negativamente aumento o
risco cardiovascular. “A recomendacdo é
que as gorduras saturadas contemplem o
limite de 10% do total de calorias didrias
ingeridas segundo a American Heart Asso-
ciation. Dessa forma, o consumo indiscri-
minado de 6leo de coco - sobretudo como
um substituto a qualquer outros 6leos na
alimentacdo didria - ndo é indicada diante
da hipercolesterolemia, por exemplo”, as-
severa a nutricionista membro da Abeso,
Clarissa Hiwatashi Fujiwara.

VERDADE (em partes)

0 dleo de coco contem
acido laurico, Util para a
nutricao da pele e da fibra
capilar, assim como autros
6leos. O uso pode agravar
situacoes como couro
cabeludo oleoso e caspa.
No caso da pele, pode levar
a piora de peles acneicas.

(mas com cautela)

" Para a nutricionista Teté

Dias, ha a possibilidade

de substituicao em alguns
preparos, “pois o dleo

de coco tem uma boa
estabilidade em altas
temperaturas”. No entanto,
é recomendado que 0 Uso
seja continuo, rotineiro.

VERDADE (em partes]

De acordo com a
nutricionista Teté Dias

“a principal funcdo da
vitamina E é a de ser
antioxidante, desta forma,
qualquer alimento que a
contenha, tera esta funcao
também”. De acordo com
médico nutrélogo Nelson
lucif Jr, conter vitamina E é
uma caracteristica de dleo
vegetais. A nutricionista
Clarissa Hiwatashi Fujiwara
detalha que encontra-se
no 6lec de coco cerca de
0,20 mg em 100 g de 6leo.
“A titulo de referéncia, a
recomendacao de ingestao
de vitamina E para adultos
é de 15 mg diarias, nao
fazendo do 6leo de

coco, portanto, fonte
significativa de vitamina

E”. A vitamina atua nos
radicais livres, combatendo
envelhecimento precoce,

e o risco de doencas
neurodegenerativas.



