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Resumo

O 6leo de coco € obtido da polpa do coco fresco maduro, podendo de ser extraido de
diferentes maneiras; seja por extracdo artesanal, por solvente ou mecénica. Diferente dos
demais Oleos vegetais este, possui um elevado teor de acido graxos de cadeia média, que
representam em torno de 60% de sua composi¢do. Este alto teor de &cidos graxos de cadeia
média resultam em diversos beneficios para o organismo humano. O presente trabalho teve
por objetivo avaliar os impactos causado pelo consumo didrio do 6leo de coco na reducédo da
circunferéncia abdominal de homens e mulheres e na perda de peso, sua atividade
antibacteriana contra Staphylococcus aureus e por fim sua influéncia na prevencdo e
desenvolvimento de Alzheimer .A maior parte dos acidos graxos presentes no 6leo de coco
sdo de rapida absor¢do no intestino gerando energia de forma rapida, mesmo sem sofrer acédo
da enzimatica das lipases pancredticas. A partir da revisdo bibliografica realizada, considerou-
se a efetividade do 6leo de coco na reducdo da circunferéncia abdominal de homens e
mulheres e na perda de peso, além da sua atividade antibacteriana contra Staphylococcus
aureus e sua influéncia do 6éleo de coco na prevencdo e desenvolvimento de Alzheimer.
Contudo considerou-se viavel o consumo de até 12 gramas de 6leo de coco diariamente,

podendo ser usado como substituto para outros 6leos de origem vegetal.

Palavras chave: Cocos nucifera, L; Acidos graxos de cadeia média; Oleo Vegetal.

Abstract

Coconut oil is obtained from the pulp of fresh ripe coconut and can be extracted in different
ways; either by artisanal, solvent or mechanical extraction. Unlike other vegetable oils, this
one has a high content of medium chain fatty acids, which represent around 60% of its
composition. This high content of medium chain fatty acids results in several benefits for the
human organism. The present study aimed to evaluate the impacts caused by the daily
consumption of coconut oil on the reduction of the abdominal circumference of men and
women and on weight loss, its antibacterial activity against Staphylococcus aureus and,
finally, its influence on the prevention and development of Alzheimer's. Most of the fatty
acids present in coconut oil are rapidly absorbed in the intestine, generating energy quickly,
even without suffering the action of pancreatic lipase enzymes. From the bibliographic review
carried out, the effectiveness of coconut oil in reducing the abdominal circumference of men
and women and weight loss was considered, in addition to its antibacterial activity against
Staphylococcus aureus and its influence of coconut oil on prevention and development

Alzheimer's disease. However, it was considered viable to consume up to 12 grams of coconut
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oil daily, and can be used as a substitute for other oils of vegetable origin.
Keywords: Cocos nucifera, L; Medium chain fatty acids; Vegetable oil.

Resumen

El aceite de coco se obtiene de la pulpa de coco fresco maduro y se puede extraer de
diferentes maneras; ya sea por extraccion artesanal, solvente o mecéanica. A diferencia de
otros aceites vegetales, este tiene un alto contenido de acidos grasos de cadena media, que
representan alrededor del 60% de su composicion. Este alto contenido de &cidos grasos de
cadena media da como resultado varios beneficios para el organismo humano. El presente
estudio tuvo como objetivo evaluar los impactos causados por el consumo diario de aceite de
coco en la reduccion de la circunferencia abdominal de hombres y mujeres y en la pérdida de
peso, su actividad antibacteriana contra Staphylococcus aureus Y, finalmente, su influencia en
la prevencion y el desarrollo de la enfermedad de Alzheimer. La mayoria de los &cidos grasos
presentes en el aceite de coco se absorben rapidamente en el intestino, generando energia
rapidamente, incluso sin sufrir la accion de la enzima pancreatica lipasa. A partir de la
revision bibliografica realizada, se considero la efectividad del aceite de coco para reducir la
circunferencia abdominal de hombres y mujeres y la pérdida de peso, ademas de su actividad
antibacteriana contra Staphylococcus aureus y su influencia del aceite de coco en la
prevencion y el desarrollo. Enfermedad de Alzheimer Sin embargo, se consider6 viable
consumir hasta 12 gramos de aceite de coco al dia, y puede usarse como sustituto de otros

aceites de origen vegetal.

Palabras clave: Cocos nucifera, L; Acidos grasos de cadena media; Aceite vegetal.

1. Introducéo

O coqueiro (Cocos nucifera, L.) é cultivado em 86 paises tropicais, sua inser¢do no
Brasil se deu 1553 no estado da Bahia, a partir de um material advindo de Cabo Verde
tornando se comum em todo litoral nordestino, sendo cultivado para consumo, geracdo de
rendas, emprego e producdo industrial (Aragéo, et al 2010; Figueira, 2012). Os principais
produtos sdo oriundos dos frutos, como a copra, 6leo, acido laurico, leite de coco, farinha,
agua-de-coco, fibra e racdo animal, se constituindo em matéria-prima tanto para uso
agroindustrial, na fabricacdo de alimentos, na saboaria e detergentes, entre outras, quanto no

uso in natura na culinéria. (Loiola, 2009).
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O o6leo de coco pode ser obtido da polpa do coco fresco maduro sendo entdo
denominado de 6leo de coco virgem e também da polpa do coco seco, este sendo homeado
como oOleo copra. O 6leo de coco virgem tem em sua com composi¢do 70% de gorduras
saturadas sendo que 80% dos acidos graxos sdo de cadeia média, o restante é composto por
acidos graxos insaturados, sendo encontrado na forma liquida (Debmandal et al., 2011). No
6leo de coco sdo encontrados os seguintes &cidos graxos insaturados: caprico, caprilico,
miristico, palmitico, estearico, linoleico, oleico e laurico, sendo que o acido laurico é
encontrado em maior propor¢do (Araujo et al., 2008).

A obtencdo do dleo de coco pode ser realizada de diferentes maneiras sendo: extracdo
artesanal, solvente ou mecénica. A extracdo artesanal a polpa do fruto é cozida, ademais é
feita a secagem do 0leo pelo aquecimento em fogo baixo, e pela utilizacdo de um recipiente
metalico sobre uma chapa quente, até que o Oleo perca a opacidade devido a umidade. Este
processo artesanal possui algumas desvantagens como: baixo rendimento, umidade final alta e
opacidade (Carvalho et al., 2011).

Na extracdo por solvente, a matriz vegetal do coco é colocada em contato direto com o
solvente por tempo suficiente para que ocorra a transferéncia dos constituintes soltveis
presentes no coco. Passado este tempo € realizada separacdo das fases sélidas e liquidas. Apos
a evaporacdo dos solventes da fase liquida é obtido o 6leo. Os solventes mais utilizados neste
processo sdo: hexano, o benzeno, o etanol, o propanol, a acetona, o pentano e varios solventes
clorados (Steffanl, 2003).

O processo de extragdo mecanica € realizado por prensagem da polpa do coco, neste
caso ndo ha uso de solvente, que garante um produto final com as propriedades naturais
conservadas. Devido ao baixo rendimento a extracdo mecanica pode ser cominada ao uso de
solventes; exceto quando a prensagem € feita com alta pressao onde ha um aumento de pelo
menos 5% do rendimento da extracdo. A obtencdo do Oleo por prensagem apresenta um
menor custo de extracdo por ndo necessitar de solventes, energia elétrica ou tanques de
aquecimento (Carvalho, 2011).

O oleo de coco se diferencia dos demais 6leos vegetais por possui um elevado teor de

acidos graxos de cadeia média, que representam em torno de 60% de sua composicao,

tornando-se responsaveis pelo aumento da saciedade e a reducdo do consumo de energia do
organismo humano, além de possuir uma acdo antibacteriana contra patdgenos da microbiota
intestinal, um alto teor de &cidos graxos de cadeia media resulta em diversos beneficios
quando consumidos. Dentre eles pode-se citar a reducdo do perimetro da cintura de mulheres

obesas, prevencdo de Alzheimer e atividades antibacterianas e imunomoduladoras contra
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Staphylococcus aureus. (Hanczakowska et al., 2016; Hanczakowska et al., 2011).

Diante dos diversos trabalhos realizados avaliando efeitos do consumo do 6leo de
coco para a saude humana, o presente trabalho teve por objetivo avaliar 0s impactos causados
pelo consumo diério do 6leo de coco na reducdo da circunferéncia abdominal de homens e
mulheres e na perda de peso, sua atividade antibacteriana contra Staphylococcus aureus e por
fim sua influéncia na prevencéo e desenvolvimento de Alzheimer, verificando a viabilidade

do consumo regular do 6leo de coco na alimentagéo.

2. Metodologia

O presente trabalho consiste em uma pesquisa de abordagem qualitativa, caracterizado
como uma revisdo bibliografica como considera Pereira et al.(2018) e, que é trabalhada de
forma sisteméatica com foco em descrever sobre os impactos a saude correlacionados ao
consumo do Gleo de coco a partir dos principais trabalhos publicados entre os anos de 2009 e
2019. Aplicou-se como parametro de busca artigos com obtencdo de resultados por

experimentacao.

Realizou-se pesquisas por meio de consultas a bases de dados nacionais e
internacionais, sendo livros, periddicos, informacgdes governamentais, revistas, informativos,

trabalhos de dissertacédo e teses publicadas. As buscas foram realizadas a partir das seguintes

palavras-chave, nos idiomas portugués e inglés: 6éleo de coco (coconutoil), consumo

(consumption), saude (cheers) e beneficios (benefit). Foram incluidos no estudo resultados de
ensaios clinicos, estudos de caso controle e uma série de casos realizados em animais e

humanos.

3. Revisdo de Literatura

3.1 Caracteristicas do 6leo de coco

O Coco (C. nucifera) pertence a familia Arecaceae (Palmae) sendo a subfamilia
Cocoideae. Os principais produtos oriundos dos cocos sdo a copra, 6leo de coco, acido
laurico, leite de coco, farinha, agua-de-coco a partir de trabalhos publicados. O dleo de coco é
extraido a frio a partir da polpa do coco, sendo classificado como gordura saturada; 0 nimero

de saturacdes dos acidos graxos é que determina a consisténcia da gordura em temperatura
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ambiente, quanto maior for esse grau de satura¢do, mais dura serd a gordura (Martins; Jesus-
Junior, 2011).

Dos acidos graxos saturados, é composto principalmente de &cidos graxos saturados,
tais como caprdico, caprilico, caprico, laurico, miristico, palmitico, estearico, e araquidico
além de &cidos graxos insaturados, como oléico, palmitoléico, e linolénico em menor
quantidade (Assuncéo et al., 2009). O 6leo de coco e os seus derivados sdo extensamente
utilizados por varias industrias, tais como a industria de cosmético, que utiliza em grande
escala o &cido miristico, segundo 16 principal &cido graxo (~ 20%) do 6leo de coco. Além
disso, o0 6leo de coco é uma substancia base para muitos produtos farmacéuticos e também
para a producdo de biocombustivel através da utilizacdo de ésteres metilicos (Kumar, 2011).

Diferente dos acidos graxos de cadeia longa, os acidos graxos de cadeia média nédo
fazem parte do ciclo de colesterol, ndo sdo estocados no corpo como reserva energética. Essas
caracteristicas fazem com que Oleos tropicais, como o 6leo de coco, sejam indicados para
pacientes em tratamento da hipercriolonicronemia, como substituto a outros éleos de origem
vegetal (Valerius et al., 2018).

O fato de o 6leo de coco possuir maior quantidade de &cidos graxos de cadeia média,
diferente de outras gorduras saturadas, faz com que este possua um comportamento
metabdlico diferente em virtude de suas caracteristicas estruturais. Os acidos graxos sdo
rapidamente absorvidos no intestino gerando energia, mesmo sem sofrer acd da enzimatica
das lipases pancreaticas. No caso dos acidos graxos de cadeia longa, estes necessitam da

lipase pancredtica para a absor¢do e sdo transportados pela linfa para a circulagdo sistémica na

forma de quilomicrons e sé depois atingem o figado, onde sofrem beta-oxidacdo, biossintese

de colesterol, ou sdo resintetizados como triglicérides (Bitar et al., 2017).

Diferente dos acidos graxos de cadeia longa, os acidos graxos de cadeia média ndo
fazer parte do ciclo de colesterol e ndo sdo estocados no corpo como reserva energética. Essas
caracteristicas fazem com que Oleos tropicais, como o 6leo de coco, sejam indicados para
pacientes em tratamento da hipercriolonicronemia, como substituto a outros éleos de origem
vegetal (Valerius et al., 2018).

Segundo Rodrigues, (2012) a remocdo da gordura trans da dieta traz inimeros
beneficios no perfil lipidico e na redugéo do risco cardiovascular. Em contrapartida, ndo se
tem conhecimento se a substituicdo da gordura trans pela gordura saturada realmente trans
beneficios ao organismo humano. Sabe-se porem que a gordura saturada esta relacionada ao
aumento do colesterol total. Um estudo realizado na Dinamarca comparou dietas ricas em

acidos graxos de cadeia longa e de cadeia curta sobre o perfil lipidico e os resultados
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mostraram que houve maior aumento do colesterol plasmatico total, do colesterol de baixa
densidade, mas também do de alta densidade para dietas ricas em acidos graxos de cadeia

média.

3.2 Aplicacdes e uso do 6leo de coco

O oleo de coco é utilizado como substituto a outras fontes lipidicas no preparo dos
alimentos recurso para frituras e cocc¢des. Possui uma grande vantagem se comparado aos
demais Gleos vegetais, pois sdo resistentes a oxidagdo, estaveis ao calor e conserva-se por
longos periodos sem alteracGes (Perroni ,2017).

Apbs a realizacdo de estudos correlacionando o consumo de gorduras trans ao
desenvolvimento de diferentes doencas, uma das alternativas tem sido o uso de Oleos
tropicais, como € o caso do dleo de coco. Outra forma de utilizar o 6leo de coco € na forma
de suplementos, mas infelizmente neste caso, as evidéncias comprovando seus beneficios sdo
desconhecidas e ndo se sabe quais ricos podem estar envolvidos (Oliveira, 2015).

As gorduras lauricas presentes no 6leo de coco sdo resistentes a oxidacdo ndo
enzimatica e ao contrario de outros dleos e gorduras apresentam temperatura de fusdo baixa
(24,4 - 25,6 °C). As gorduras lauricas sdo muito usadas na indudstria cosmética e alimenticia.
Em virtude das suas propriedades fisicas e resisténcia a oxidacdo sdo muito empregadas no
preparo de gorduras especiais para confeitaria, sorvetes, margarinas e substitutos de manteiga
de cacau; na inddstria farmacéutica e cosmética é usado como base e veiculo de substancias,
em pomadas e protetores solar. Na industria quimica é usado em produtos de limpeza e base
para sabdes (Machado, 2006).

Os maus habitos alimentares, o sobrepeso e a obesidade tém aumentado
exponencialmente nos ultimos anos e por isso, vem acontecendo uma busca desenfreada de
suplementos que auxiliem no processo de emagrecimento, € 0 6leo de coco estdo entre 0s

mais procurados, seja em capsulas ou para o uso culinario do proprio 6leo, principalmente

devido a divulgagdo na midia (Goncalves, et al., 2019).

Alimentos e suplementos nutricionais com &cidos graxos em sua composicao, tém se
tornado alvos da industria e da midia, buscando popularizar o consumo destes produtos, 0s
quais, possivelmente, modificariam o balango entre a lipogénese e a oxidagédo lipidica
podendo reduzir ou reverter os efeitos negativos ocasionados pelo excesso de tecido adiposo
no abdémen (Rodrigues,2012).

O oleo de coco possui grandes vantagens quanto ao uso na industria alimenticia,
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principalmente no processo produtivo de alimentos fritos e cozidos, pois apresenta boa
estabilidade térmica quando comparado a demais Gleos vegetais, e uma alta resisténcia a
oxidacdo, tornando-o um bom substituinte ao uso de gorduras trans. Além destas vantagens,
este, mostra-se um potencial suplemento nutricional, podendo reduzir os efeitos negativos do

acumulo de tecido adiposo na regido abdominal de homens e mulheres.

3.3 Influéncia do 6leo de coco na prevencgao do Alzheimer

O dano em células no decorrer da vida é um efeito comum em praticamente todas as
células com o tempo, e pode gerar o desenvolvimento de diversas doengas que sdo comuns
em idades avancadas como as doencas neurodesgenerativas. Diversas neuropatias sdo
resultado do acimulo desenfreado de componentes presentes nas células, como por exemplo a
doenga de Alzheimer que ocorre principalmente pelo acumulo de placas formadas pelas -
amiloides que impossibilitam a comunicagéo neuronal gerando falhas cognitivas (Silva, 2017)

O Alzheimer é extremamente debilitante, além disso pode ter como sintoma a perda da
capacidade de exercer as atividades didrias, trazendo impactos negativos na vida pessoal,
social, profissional e familiar do individuo. Neste contexto alimento funcional como o 6leo de
coco tem-se mostrado eficiente na prevencdo ou mesmo no retardamento dos estagios da
doenca, as explicacBes para estes efeitos sdo os polifenois e vitamina E, conferem ao 6leo de

coco carater antioxidante, protegendo os neurdnios de lesdes causadas principalmente pelo

estresse oxidativo, o que garante a melhora da memoria. (Siméo,2017).

A atividade antioxidante do 6leo de coco possui efeitos preventivos ao dano de células
nervosas, por possuir em sua composicdo polifenois e vitamina E. Os estudos ligados a tais
problemas avaliaram o Oleo de coco de forma in vitro ou em testes com animais, nao
permitindo assim, a afirmacdo de que seus resultados sejam eficientes em seres humanos. O
6leo de coco ndo possui resultados comprovados quanto a sua capacidade de curar o
Alzheimer, mas, assim como outros alimentos nutritivos, tem sido considerando eficiente no

retardamento dessa e de outras doengas neurodesgenerativas.

3.4 Uso do 6leo de coco na reducéo de peso e circunferéncia abdominal

O consumo do Oleo de coco vem sendo destaque no efeito de reducdo da
circunferéncia abdominal e reducéo de peso. Por possuir triglicerideos de cadeia média, apos

0 consumo sao oxidados e transformados em energia sem depdsito de energia em forma de
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gordura. Um estudo realizado por Valerius (2018), verificou o efeito do consumo do 6leo de
coco na reducdo de peso, circunferéncia abdominal e indice de massa corporal de praticantes
de atividade. Notou-se que o indice de massa corporal ndo obteve alteracdo ao final das
avaliacbes, com relagdo a circunferéncia abdominal reduziu de 95,87(+£10,32) para
94,35(+10,36) cm. O estudo concluiu que a ingestao diaria de 12g de 6leo de coco apresentou
efeito redutor da circunferéncia abdominal e peso corporal.

Outro estudo realizado por um grupo de pesquisadores em Alagoas estudou 40
mulheres entre 20 e 40 anos, sendo que estas foram divididas em dois grupos - um que
recebeu 6leo de coco e, outro, recebeu 6leo de soja, de forma duplo-cega por 12 semanas,
recebendo durante esse periodo orientagdo dietética de uma nutricionista, e seguindo uma
dieta hipocalorica além de orientacGes para a pratica de atividade fisica. Como resultado, a
suplementacédo de 6leo de coco ndo alterou o perfil lipidico e a perda de peso foi idéntica nos
dois grupos (Assungéo, 2009).

Os pesquisadores que defendem o consumo do éleo de coco se baseiam na teoria de
que os acidos graxos de cadeia média sdo facilmente oxidados a lipideos e ndo armazenados
no tecido adiposo como reserva energética (Bittar, 2017).

O Consumo diéario do Oleo de coco possui efeitos na reducdo da circunferéncia
abdominal, por ser rico em &cidos graxos de cadeia média, que aceleram o gasto cal6rico e
sd0 menos propicios ao acumulo em forma de gordura, pois oxidam mais facilmente que
acidos graxos da cadeia longa. Quanto a perca de peso, o 6leo de coco possui um alto valor
energético que é equivalente aos demais Oleos vegetais, sendo assim, este ndo deve ser

consumido com tal finalidade.

4. Considerac0es Finais

Devido a alta quantidade de acidos graxos saturados presente no 6leo de coco, estudos
epidemioldgicos sugerem que 0s consumos de grandes quantidades de gordura saturada

aumentam o nivel do colesterol. Tal afirmacdo fez com que o déleo de coco fosse visto como

um vildo para a saude. No entanto, nos ultimos anos, foram realizados estudos clinicos sobre
0leo de coco obtidos resultados positivos que podem acabar com essa ma reputacao.

O oleo de coco pode ser utilizado como substituto a outras fontes lipidicas no preparo
dos alimentos recurso para frituras e cocgOes e possui uma grande vantagem se comparado
aos demais 0leos vegetais pois este € mais resistente a oxidagdo, mais estavel ao calor e

conserva-se por longos periodos sem alteragcdes. Além disso o 6leo de coco mostrou-se
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eficiente na reducdo de circunferéncia abdominal e diminuigcdo de peso corporal, mas, ndo
mostrou alteraces nos resultados do indice de massa corporal. Quanto ao efeito do dleo de
coco na melhora da fungdo cognitiva ha necessidade de maiores investigacdes sobre o0s
mecanismos de acdo envolvidos, bem como avaliar a seguranca do uso, visto possiveis efeitos
colaterais como hiperlipidemia, sendo considerado seguro o consumo de até 12 gramas de

6leo de coco como substituto dos 6leos vegetais comumente consumidos.

E de grande importancia o desenvolvimento de novos estudos a respeito dos beneficios

do consumo regular do 6leo de coco por experimentacao no organismo humano, uma vez que,

grandes partes dos ensaios realizados sdo em animais ou in vitro.
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