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RESUMEN

Introduccion:

El aceite de coco es considerado por los medios de comunicacion, principalmente en redes sociales, como
un aceite saludable para el corazén. Se reviso la literatura sobre el efecto del consumo de coco y su relacion
con el riesgo cardiovascular. Hay mucha controversia entre las diferentes posturas al respecto, que llevan
a consumir 0 no este u otro tipo de aceite. Esta revisibn toma como relevante, el incremento de la
produccion y el consumo de este aceite en los Ultimos afios. Se realizé una importante blsqueda basada
en fuentes de origen cientifico principalmente.

Objetivo:

Determinar mediante una revision bibliografica, los posibles beneficios y contraindicaciones del aceite de
coco en la salud humana.

Metodologia:

Para la realizacion de este trabajo, se obtuvo una muestra de 103 investigaciones que cumplian con los
criterios de inclusién y exclusién. De los escogidos, el 26 % corresponde a metaanalisis, 50 % a revisiones
sisteméticas, 13 % a ensayos controlados y 12 % a estudios de cohortes, ademés de otras comunicaciones
cortas, libros y capitulos de libro; publicados en bases de datos como Cochrane, Pubmed, Scielo, Lilacs, y
Google académico. Para esta seleccion realizo un muestreo no probabilistico. Los términos claves que se
utilizaron para la busqueda de la informacién fueron combinados y la blusqueda se hizo tanto en espafiol
como en inglés. Se combinaron para la busqueda las palabras tales como: aceite de coco - &cidos grasos
de cadena media — enfermedades cardiovasculares - coco - salud y coco - aceite de coco virgen - coconut
oil - medium chain fatty acids - cardiovascular diseases - coconut - health and coconut - virgin coconut oil.
Discusioén:

Los estudios realizados en humanos no son definitorios, dado que sus muestras no son representativas
del total de la poblaciéon. Ademas, la mayoria de los estudios realizados, son estudios que no fueron
analizados en diferentes periodos de tiempo ni comparando casos, 0 realizado bajo muestras mas
numerosas y variadas. Esto hace que se desconozca el efecto del aceite de coco a largo plazo.
Conclusion:

Se determiné que el exceso de consumo del aceite de coco aumenta los niveles de colesterol LDL y aun
no hay evidencia concluyente sobre su incidencia en el aumento del colesterol HDL. Esto hace que sea
poco factible su indicaciébn para un tratamiento no farmacolégico en pacientes con dislipemias o
enfermedades cardiovasculares. Ademas, los métodos de extraccion influyen en la calidad del aceite de
coco obtenido. Esta comprobado que su tratamiento en altas temperaturas disminuye notablemente su
aporte nutricional y se considera que su consumo debe ser moderado.

Palabras claves:

Aceite de coco - acidos grasos de cadena media — enfermedades cardiovasculares - salud cardiometabdlica
- triglicéridos de cadena media.
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ABSTRACT

Introduction:

Coconut oil is considered by the media, mainly on social networks, as a healthy oil for the heart. The
literature on the effect of coconut consumption and its relationship with cardiovascular risk was reviewed.
There is a lot of controversy between the different positions in this regard, which leads to the consumption
or not of this or another type of oil. This review takes as relevant the increase in the production and
consumption of this oil in recent years. An important search was carried out based on sources of scientific
origin mainly.

Aim:

Determine, through a bibliographic review, the possible benefits and contraindications of coconut oil on
human health.

Methodology:

To carry out this work, a sample of 103 investigations that met the inclusion and exclusion criteria was
obtained. Of those chosen, 26% correspond to meta-analyses, 50% to systematic reviews, 13% to
controlled trials and 12% to cohort studies, in addition to other short communications, books and book
chapters; published in databases such as Cochrane, Pubmed, Scielo, Lilacs, and Google scholar. For this
selection | carry out a non-probabilistic sampling. The key terms that were used to search for the information
were combined and the search was done in both Spanish and English. Words such as: coconut oil - medium
chain fatty acids - cardiovascular diseases - coconut - health and coconut - virgin coconut oil - were
combined for the search.

Discussion:

Studies conducted in humans are not definitive, since their samples are not representative of the total
population. In addition, most of the studies carried out are studies that were not analyzed in different periods
of time or comparing cases, or carried out with larger and more varied samples. This makes the long-term
effect of coconut oil unknown.

Conclusion:

It was determined that excess consumption of coconut oil increases LDL cholesterol levels and there is still
no conclusive evidence on its incidence in increasing HDL cholesterol. This makes its indication for non-
pharmacological treatment in patients with dyslipidemia or cardiovascular diseases infeasible. In addition,
the extraction methods influence the quality of the coconut oil obtained. It has been proven that its treatment
at high temperatures significantly decreases its nutritional contribution and it is considered that its
consumption should be moderate.

Keywords:

Coconut oil - medium chain fatty acids - cardiovascular diseases - cardiometabolic health - medium chain
triglycerides.
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RESUMO

Introducéo:

O éleo de coco é considerado pela midia, principalmente nas redes sociais, como um 6leo saudavel para
0 coragdo. Foi revisada a literatura sobre o efeito do consumo do coco e sua relagdo com 0 risco
cardiovascular, havendo muita controvérsia entre os diferentes posicionamentos a esse respeito, 0 que
leva ao consumo ou nao deste ou de outro tipo de éleo. Esta revisdo toma como relevante o aumento da
producdo e consumo deste 6leo nos dltimos anos. Uma importante pesquisa foi realizada com base
principalmente em fontes de origem cientifica.

Mirar:

Determinar, através de revisao bibliografica, os possiveis beneficios e contraindicagdes do 6leo de coco
na satde humana.

Metodologia:

Foram selecionados artigos cientificos dos anos de 2012 a 2022, publicados em bases de dados como
Cochrane, Pubmed, Scielo, Lilacs, e Google Académico. Palavras como coco oil - acidos graxos de cadeia
média - doengas cardiovasculares - coco - saude e coco - 6leo de coco virgem foram combinadas para a
busca.

Discusséo:

Estudos realizados em humanos ndo sédo definitivos, pois suas amostras ndo séo representativas da
populacao total. Além disso, a maioria dos estudos realizados sédo estudos que ndo foram analisados em
diferentes periodos de tempo ou comparando casos, ou realizados com amostras maiores e mais variadas.
Isso torna o efeito a longo prazo do 6leo de coco desconhecido.

Concluséo:

Foi determinado que o consumo excessivo de 6leo de coco aumenta os niveis de colesterol LDL e ainda
ndo ha evidéncias conclusivas sobre sua incidéncia no aumento do colesterol HDL. Isso inviabiliza sua
indicagdo para tratamento ndo farmacoldgico em pacientes com dislipidemias ou doencas
cardiovasculares. Além disso, os métodos de extracao influenciam na qualidade do 6leo de coco obtido.
Esta provado que o seu tratamento a altas temperaturas diminui significativamente o seu aporte nutricional
e considera-se que o0 seu consumo deve ser moderado.

Palavras-chave:

Oleo de coco - acidos graxos de cadeia média - doencas cardiovasculares - satde cardiometabdlica -
triglicerideos de cadeia média.
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Introduccion

La presente tesina tiene como objetivo describir la composicion nutricional del aceite de
coco, asi como sus propiedades y su posible aporte a la salud humana. Los tiempos
fueron cambiando y las blsquedas para satisfacer las necesidades de las personas
también. Gracias a los medios de comunicacion, en especial las redes sociales, los
individuos buscan cada vez mas, consumir productos saludables que no solo aporten los
nutrientes basicos, sino que tengan un plus diferenciador al no comprometer o afectar la
salud. Por lo que el reemplazo de grasas de consumo tradicional (aceite de maiz, de
girasol, entre otros) por aceites, como el de coco, se ha convertido en una alternativa
dentro de la alimentacion? .

Este tema de revisién surge con el fin de dar a conocer a la poblacién, en general, la
informacion cientifica que existe actualmente en torno al aceite de coco y sus efectos
sobre la salud humana; dadas las tendencias de la industria de alimentos, de algunos
profesionales de la salud y de influenciadores en redes sociales que incentivan o
desincentivan el consumo de este aceite; lo cual viene generando controversias que
afectan la decisién de la poblacién al momento de elegir qué aceite consumir?,

Esta revision tiene una importante relevancia, ya que en los ultimos afios se ha
incrementado la produccion y el consumo de este aceite como grasa saludable, sin
embargo, la desinformacion con respecto a los posibles beneficios o no del aceite de
coco sobre la salud humana, también vienen en aumento. Por lo cual, se realizé una
importante busqueda que permitié encontrar destacada informacion en los ultimos afios.
Esta detallada blusqueda se basé en fuentes de origen cientifico principalmente?.

El aceite de coco se promociona fuertemente como un aceite saludable, con beneficios
gue incluyen el apoyo a la salud del corazon. Para evaluar los méritos de esta afirmacion,

se reviso la literatura sobre el efecto del consumo de coco en los factores de riesgo
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cardiovascular y los resultados en humanos*.

Este ha sido un aceite comestible importante para la industria alimentaria durante muchos
afos y normalmente se denomina o clasifica como aceite laurico, aceite tropical o grasa
de confiteria. El producto comercial habitual es aceite de coco refinado, blanqueado y
desodorizado o, mas recientemente, aceite de coco virgen (sin refinar)®.

Se ha recomendado la restriccion de grasas saturadas para la enfermedad arterial
coronaria, pero el papel del aceite de coco (Cocos nucifera L.) virgen extra, fuente de
acido laurico, en el manejo del perfil lipidico sigue sin estar claro. Es por ello que se busca
evaluar el efecto del tratamiento nutricional asociado al consumo de aceite de coco extra

virgen en parametros antropomeétricos y perfil lipidico®.

MARCO TEORICO

El aceite de coco, conocido también como manteca de coco, es un aceite vegetal. Existen
diferentes métodos de extraccidon, unos mas utilizados que otros y de donde se obtienen
dos tipos de aceites: el virgen y el refinado. Dependiendo de su fuente de extraccién,
tienen ciertas particularidades tanto quimicas como sensoriales que los diferencian entre
si y son reflejo de su calidad nutricional’.

Las plantaciones de coco se cultivan en regiones orientales tropicales del continente
asiatico, en América Central y del Sur, y en algunas zonas de Africa. Una palmera de
coco puede producir hasta 75 frutos por afio, es de facil recoleccion, tiene un alto
rendimiento por hectarea y su esperanza de vida son 70 afios®.

La palma de coco (Cocos nucifera L.) pertenece al orden Arecales de la familia Arecaceae
o Palmae. Dentro de la especie Cocos nucifera, se distinguen dos grupos principales, las
palmas de porte alto comunmente llamadas variedad tipica y las palmas de bajo porte, 0

enanas como se les llama generalmente®.

Diferentes tipos de aceite de coco

Los aceites de coco que se pueden encontrar en el mercado son: aceite virgen y aceite
refinado, que presentan ciertas caracteristicas tanto quimicas como sensoriales que los
diferencian entre si y las cuales son el reflejo de su calidad nutricional. En la tabla 5 se

enuncian de forma cualitativa algunas de ellas® 11 12,

10
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Tabla 1. Tipos de aceite de coco 314

Aceite virgen Aceite refinado

Extraido por Extraido por procesamiento en
procesamiento himedo seco, sometido a procesos de
con ayuda de medios altas temperaturas,
mecanicos, sin refinacién, neutralizacion,
refinamiento quimico y blanqueoy

sin tratamientos = desodorizacion.

térmicos.

Contiene 4cidos grasos Contiene 4cidos grasos de

de cadena media cadena media

Contenido de contenido de compuestos
compuestos fenolicos

polifendlicos,

tocoferoles y

Fitoesteroles.

11
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Contenido de Bajo contenido de componentes
componentes biol6gicamente activos.
biol6gicamente activos

(hormonas, tales como;

esteroides,

testosterona, estrégeno

y progesterona)

Incoloro, con aroma Amarillo, sin aroma perceptible,
acido, sabor dulce y a ligero sabor salado.
nuez.

Indicadores de calidad del aceite de coco

La calidad de las grasas y los aceites estan directamente relacionadas con la seguridad
de los alimentos, asi como también, a las especificaciones sensoriales y fisicoquimicas
de estas. Para el control de la calidad de los aceites existen normas y organismos que
ayudan a controlar la produccion de las grasas y aceites enfocados directamente a
proteger a los consumidores. A nivel internacional es el Codex alimentarius el que
proporciona los parametros de calidad. En la tabla 2 se puede observar los diferentes
parametros con los cuales deben de cumplir los aceites de coco.'®

Tabla 2. indices de calidad del aceite de coco?®

Especificaciones Codex Stan 210

Fisicoquimicas (Codex Alimentarius,
2015)

Densidad relativa (15,5 0,908 - 0,921

°C/15,5 °C)

12
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Acidez (% de &cido laurico )

Punto de fusion -

indice de perdxidos -
(meqg/kg)

Indice de refraccién 40°C 1,448 - 1,450

indice de saponificacion (mg 248 - 265
KOH/Q)

indice de yodo (12/100g) 6,3 a 10,6

Materia insaponifocable <15
(9/ka)

Color Lovibond, celda 25,4 -
mm

Reaccion de Halphen -
Reaccién de Villavecchia

Determinacion de aceite de
pescado

Compuestos bioactivos en el aceite de coco

El aceite de coco contiene varios compuestos bioactivos, entre los que se encuentran los
acidos fendlicos, tocoferoles, tocotrienoles y fitoesteroles; a los que junto con los AGCM
serian los responsables de los efectos benéficos para la salud.

Los compuestos fendlicos son el grupo mas extenso de sustancias no energéticas
presentes en los alimentos de origen vegetal. En los Ultimos afios estudios han
demostrado que tener una dieta rica en estos compuestos puede reducir el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares y mejorar la salud*6,?’.

La capacidad de los compuestos fendlicos de actuar en diferentes procesos enzimaticos

13
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les puede permitir llegar a participar en distintas reacciones metabdlicas celulares de
6xido-reduccion, eliminar radicales libres e inhibir la peroxidacion?'® 8,

En la tabla 3 se puede observar los compuestos fendlicos reportados por varios
autores para el aceite de coco.

Tabla 3. Compuestos fendlicos identificados en diferentes aceites de coco 1° %0,

) CO (pg/100 RBD (mg/kg)  ACV (mg/kg) CTO (ng/100 g)
Acidos Fendlicos g) Appaiah Seneviratne & Seneviratne & Appaiah et al.,

et al., 2014 Sudarshana, Sudarshana, 2014
2008 2008

Polifenoles 131,2 618 322 313,9
Totales
Acido - 0,16 - -
Protocatecuico
Acido Galico 24.7 - - 32,1
Acido 7,6 - - 126,4
Hidroxibenzoico
Acido Vanilico 63,8 - 2,08 -
Acido Siringico 17,9 - 0,45 -
Acido p- 10,0 0,34 2,0 42,1
Cumarico
Acido Cafeico 3,1 0,13 3,0 12,8
Acido Fertlico 1,7 0,31 3,3 47,5
Acido Cinamico 2.4 - - 4,1

14
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Los tocoferoles son compuestos organicos que actian como antioxidantes
liposolubles los cuales presentan varios fenoles metilados que actian como la
vitamina E. Existen 8 formas de la vitamina E, de los cuales, cuatro, son
tocoferoles (ver tabla 4)?!. Los tocotrienoles (T3) son la forma insaturada de los
tocoferoles, y todos son isoformas de la vitamina E. Los T3 se encuentran en
ciertos cereales y vegetales; tales como aceite de palma, aceite de salvado de
arroz, aceite de coco, germen de cebada Y germen de trigo. Estos poseen
propiedades neuroprotectoras, antioxidantes, anticancerigenas y reductoras del
colesterol que a menudo difieren de las propiedades de los tocoferoles (ver tabla

5)22,

Tabla 4. Composicion de Tocoferoles para ACV extraido de diferentes métodos (mg/kg)?3

Método de a-Tocoferol B-Tocoferol y-Tocoferol o-Tocoferol
extraccion

ND 0,04 0,01 9,26x10-5
En frio
Enzimatico ND 0,04 0,05 1,30x10-5
Fermentaci6 ND 0,04 0,05 6,41x10-5
n
Seco ND 0,04 0,01 1,10x10-3
Codex ND-17 ND-11 ND-14
estandar ND
para AC

15
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Tabla 5. Niveles (mg/L) de tocotrienoles en aceite de coco 22.

a-Tocotrienol y-Tocotrienol O-Tocotrienol Total

5 1 19

Tocotrienoles

25

Los fitoesteroles son esteroles de origen vegetal, los cuales reducen la absorcion

de colesterol debido a la similitud de sus estructuras quimicas. A su vez, estos

compiten con el colesterol al mezclarse con las micelas, lo que reduce la

absorcién de colesterol en el intestino delgado (ver tabla 6) 24.

Tabla 6. Contenido total de fenoles, fitoesteroles y antioxidantes del aceite de

coco virgen fermentado (ACVF)?*
Parametro

Contenido total de polifenoles (mg
GAE/100 g)

FRAP (umole Trolox/100g)

ORAC (umole Trolox/1009)
Fitoesteroles y fitoestanoles (mg/100g)
Campesterol

B-sitosterol

Stigmasterol

D>-Avenasterol

Valor

59,44+13,40

0,83+0,12

5,22+0,42

6,21+0,11

51,57+3,38

9,20+0,43

18,26+0,04

16
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Cycloartenol 5,30+0,82
B-sitostenol 4,18+0,32
Campestenol 0,97+0,32
Total fitoesteroles 95,12+3,37

Tabla 7. Composicién de acidos grasos del aceite de coco (expresadas en

porcentaje del contenido total de acidos grasos) 2° 14

Dia,
Codex Estdndar Estandar Garcia, Rajamoh
composi estandar  para para Marina Mabesa, & an &
Acido cion para *APCC Malasia | etal., Tecson- Archana,
graso aceitede *ACV de ACV 2009 Mendoza, 2019
coco 2005
RBD,
Codex,
2015
Acido C8:0 4,6-10 5,0-10,0 8,0-9,0 7,19- 5,98-10,44 8,05
Caprilico 8,81
Acido C10:0 5,0-8,0 4,5-8,0 5,0-7,0 5,65- 537-6,60 5,42
Céaprico 6,59
Acido C12:.0 45,1-53,2  43,0-53,0 47,0-50,0 46,89- 47,63- 45,51
Laurico 48,03 52,55

17
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Acido C14:0 16,8-21,0 16,0-21,0 17,0-18,5 16,23- 16,79- 19,74
Miristico 18,90 20,08

Acido C16:0 7,5-10,2 7,5-10,0 7,5-9,5 7,41- 6,38-10,17 7,83
Palmitico 9,55

Acido C18:0 2,0-4,0 2,0-4,0 2,5-3,5 2,81- 7,45-10,73 3,14
Estearic 3,57

0

Acido C18:1 5,0-10,0 5,0-10,0 4,5-6,0 5,72- - 4.7
Oleico 6,72

Acido C18:2 1,0-2,5 1,0-2,5 0,7-1,5 0,90- nd-0,12 1,88
Linoleico 1,60

Acido C20:0 - - - - - 0,086
Araquidi

co

Métodos de extraccidon y de procesos de produccion del aceite de coco

La industria actual ha desarrollado varios métodos para extraer el aceite de la fruta de
coco. Diferentes métodos de extraccién producirdn aceite de coco con diferentes
rendimientos y pureza de acido laurico, por lo que tendran diferentes usos y aplicaciones.
Es importante explorar los desafios que enfrentan las industrias en la extraccion del aceite
de coco utilizando diferentes métodos de extraccion para que se pueda avanzar en la
tecnologia de extraccion de aceite para un procesamiento posterior eficiente?®

En cuanto a los aceites, el aceite de coco se puede clasificar en aceite de coco virgen
(VCO) o aceite de coco refinado (RCO. De acuerdo con el estdndar nacional filipino, la
definicion de VCO es el aceite que se obtiene a partir de la semilla madura del coco, ya
sea por métodos naturales o mecanicos en presencia o no de calor, sin refinaciéon
quimica, blanqueo y desodorizacion, y que no conduce al cambio de la naturaleza del
aceite. VCO es aceite puro, claro e incoloro, con olor a coco fresco, que depende del
método de produccion del aceite. Se pueden usar dos procedimientos principales para
extraer VCO, que son procedimientos humedos y secos, en el procedimiento himedo, el

VCO se obtiene presionando coco fresco y maduro por métodos manuales 0 mecanicos
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con adicion de agua o sin ella, que forman la mezcla de coco liquido lechoso a partir de
este coco. Se puede obtener VCO de leche, en el método humedo se debe evitar el
secado de la nuez de coco, después de eso, el VCO se produce mediante tres métodos
principales; cocina modificada, fermentacion natural modificada y métodos de
centrifugado fresco humedo. En el método seco, el VCO se obtiene inmediatamente de
la nuez de coco fresca, después de secar la nuez parcialmente bajo calor controlado para
alcanzar una humedad del 10-13 % y luego presionar mecanicamente la nuez para
obtener el aceite, incluido el método seco; extraccion de aceite a baja presion, expulsor
a alta presion y métodos de centrifugado fresco-seco, estos métodos que se utilizan en
la extraccibn de VCO lo hacen muy util sin perder la naturaleza de VCO o los
componentes naturales activos como vitaminas, especialmente vitamina E, polifenoles y
antioxidantes. Por otro lado, el RCO se extrae de la semilla de coco seca "copra”, el
proceso de secado puede ser al sol, humo o aire caliente, el aceite obtenido debe
purificarse para que sea apto para el consumo, por lo que el aceite debe ser
quimicamente refinado, desodorizado y blanqueado, el calor se usa para desodorizar el
aceite y para blanquear. El aceite se filtra con arcillas para separar las impurezas,
mientras que se usa hidroxido de sodio para separar los acidos grasos libres que hacen
gue el aceite de coco tenga una larga vida Util, estos procesos eliminaran algunas
caracteristicas del aceite, y eso hace que el RCO resultante sea amarillo, sin olor ni sabor,
mientras que el VCO, que no tiene ningun proceso de refinacion, desodorizacion o
blanqueo, lo convierte en la forma Unica y mas Uutil, que se puede usar en muchas
aplicaciones en los campos de la salud y la medicina en comparacion con el RCO que
tiene un uso tradicional?”:

Recientemente, existe una tendencia hacia la produccion de aceite de coco que no tiene
que pasar por el proceso de refinado (RBD). En lugar de ir al proceso seco normal, este
aceite se obtiene mediante un procesamiento humedo que implica la extraccion de la
crema de la leche de coco fresca y, en consecuencia, la ruptura de la emulsion de la
crema. Este proceso es mas deseable ya que no se impone ningun tratamiento quimico
o térmico al aceite. El aceite de coco producido a través del método humedo se conoce
como aceite de coco virgen (VCO)°

En general, existen dos tipos de proceso para obtener aceite de coco virgen (VCO); el
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proceso seco y humedo. En la planta piloto de ingenieria quimica (CEPP), se ha utilizado
un proceso humedo integrado para producir VCO de alta calidad. El proceso humedo
integrado ofrece un tiempo de produccion mas corto y una retencion de aceite de mayor
rendimiento de los componentes menores en el producto final?8.

El aceite de coco virgen se produce mediante varios métodos que generalmente se
pueden clasificar en métodos humedos y secos. En el método hiumedo, el VCO se extrae
directamente de la pulpa/grano del coco mediante enfriamiento y centrifugacion,
fermentacién, método enzimatico, pH o cualquiera de estas combinaciones para
desestabilizar la emulsion de leche de coco sin el proceso de secado. Por el contrario,
para el método seco, el grano se seca mediante calentamiento controlado para eliminar
la humedad y evitar que ocurra una invasion microbiana. El VCO se obtiene presionando
mecanicamente el grano seco. El rendimiento de VCO depende en gran medida no solo
de los métodos de extraccion, sino también de varios factores, que incluyen el momento
de la cosecha, la edad del coco, la ubicacion de la plantacion y la edad de la copra antes
de la extraccién?®.

El aceite de coco refinado (RCO) muestra una perspectiva mas econOmica para la
extraccion de aceite de coco debido a un mayor rendimiento. El método de extraccion no
altera significativamente la composicion de acidos grasos del aceite de coco°.

En particular, el aceite de coco virgen tiende a tener mayor humedad y materia volatil y
menor valor de peréxido que el aceite de coco refinado. Sin embargo, el rango de valores
se superpone y no se puede usar un solo parametro estandar para diferenciarloss?. El
VCO extraido del método de centrifugaciéon en frio contenia méas acido laurico, tocoferol,
fenoles totales y actividad antioxidante que los métodos calientes y enzimaticos. La
mayor cantidad de &cido laurico, tocoferol, polifenoles y mayor actividad antioxidante
otorga un importante valor medicinal al aceite. Por lo tanto, VCO tiene un gran futuro
como aceite funcional. Se puede incorporar en diversos productos alimenticios para
mejorar su calidad nutricional*.

La fraccion de acido fenolico del aceite de coco preparado hirviendo leche de coco (aceite
de coco tradicional) fue mas compleja en comparacion con la del aceite de coco
preparado prensando copra (aceite de coco comercial). El contenido total de fenoles del

aceite de coco tradicional fue casi siete veces mayor que el del aceite de coco comercial.
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Lo que sugiere que el contenido de fenoles varia segin el método de extraccion?°,

Se ha documentado que el VCO tiene efectos mas beneficiosos en aplicaciones clinicas,
como un mayor potencial antioxidante en comparacion con el aceite de coco refinado. La
explicacion fundamental se basoé en el hecho de que el VCO no pas6 por el proceso RBD,
gue destruye algunos de los componentes bioldégicamente activos, como los compuestos
fendlicos®2.

La calidad de los VCO disponibles en el mercado varia segun la calidad de las
instalaciones de produccion, lo que también afecta su precio de mercado. En
comparacion con el VCO tradicional producido por extraccibn mecanica de la copra
(carne de coco secada al sol), la nueva generacion de VCO se produce mediante la
separacion del aceite de la leche de coco fresca. El proceso de separacion del aceite se
realiza en condiciones menos severas o suaves, lo que da como resultado productos de
mejor calidad?*.

Metodologia de extraccion artesanal del aceite de coco: Es importante que los frutos no
se encuentren verdes o inmaduros. Se saca la concha y queda al descubierto la fruta que
a la vez tiene una cascara gruesa, esta se quita con la ayuda de un machete o cuchillo
guedando solamente la pulpa. Luego de realizar la respectiva esterilizacion de los
materiales a utilizar, se procede a extraer el agua que contiene el fruto. Esta pulpa se
raya o se licua, a la masa obtenida se le adiciona agua, y se llevan a cabo dos lavadas.
Luego se cuela (colador, balay) se deja reposar de 2 a 4 horas, para que asi el liquido
gue se va a utilizar se separe del agua. El liquido que se obtiene de este proceso es
llevado al fuego, se deja hervir hasta que se evapore toda el agua, quedando en el fondo
un tipo de “nata”, que a ponerlo a fuego lento va separando el aceite. Esto se hace durante
un tiempo de dos horas. Con la ayuda de un cucharén se va extrayendo el aceite, se
deposita en un recipiente, se deja enfriar y luego es depositado en unos frascos quedando
listo para la comercializaciéon y el consumo con sus diferentes usos®:.

La variacion del valor de yodo y el valor de saponificacion con el método de extraccion
de aceite de coco no es significativa, aunque el valor de yodo varia segun la calidad de
la copra utilizada para la extracciéon de aceite de coco3* %,

Por sus caracteristicas grasas, su proceso de oxidacién es lento, por lo que mantenido a
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temperatura ambiente tiene una duracién de 6 meses sin que se ponga rancio motivo por

el cual su conservacion es muy sencilla y duradera3.

Agronomia del cultivo del Coco

Este fruto presenta alta productividad en comparacion con otros cultivos de semillas
oleaginosas. El coco proviene del tropico himedo que crece en costas arenosas a
altitudes por debajo de los 1.000 m en un rango de temperatura media de 25 a 30 °C y

puede vivir en cualquier tipo de suelo que posea buen drenaje®®.

Tabla 8. Paises con la principal produccién de coco en el mundo, 201337

Pais Area (ha) Produccién (Mt) Rendimiento (t/ha)
Brasil 0,26 2,82 11

India 2,16 11,93 5,5

Indonesi 3,00 18,3 6,1

a

Malasia 0,11 0,61 54

México 0,17 1,10 6,5

Filipinas | 3,55 15,35 4,3

22



Mariano LAGOMARSINO, Pablo LASALA, Débora, SZABLINSKI

Sri Lanka 0,42 2,20 5,2

Tailandia | 0,68 0,58 0,9

La gran oferta se encuentra liderada por los paises asiaticos. Los tres principales
productores del mundo han sido Indonesia, Filipinas e India, en donde la
produccion de este alimento es muy importante debido a que en Indonesia genera
ingresos por exportaciones, en Filipinas el cultivo representa un cuarto del total
de tierras del pais y en India aporta en la economia general especialmente de las

zonas ruraless.

Tabla 9. Regiones principales de cultivo de coco del mundial, 201138 37

Region Produccién Alimentacién Procesado (%)
(ton) (consumo directo)
(%)
12,4 0,4 24,3

Asia del sur

36,1 0,1 475
Sudeste de
Asia

0,6 27,5
Caribe 0

3,3 5,1
Sur 0
América
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Mundo 57,2 0,1 40,9

En el caso de Colombia, la produccion se desarrolla principalmente en ecorregiones
de selva humeda tropical del Chocé biogeografico. Esta no sobrepasa las 100.000
toneladas y su aporte porcentual histérico no supera el 0,3% con respecto a los otros
paises como Brasil y México que se encuentran dentro de los 10 primeros paises

productores de coco en el mundo 63,

Composicion del fruto del Coco

El coco proviene de una palma formada por la raiz, el tronco, las hojas y el fruto
(coco), el cual se divide en: copra, concha, cascara y agua.

Su estructura es beneficiosa para algunos sectores ya que, se pueden obtener
diferentes productos: de la cubierta se puede obtener la fibra con la que se fabrican
textiles, vasijas, recipientes y carbén de primera calidad®®, de la copra se puede
obtener aceites que son utilizados en las industrias alimentarias y farmacéuticas, y el
agua es utilizada como bebida y se puede procesar por fermentacién para obtener
bebidas alcohdlicas®.

El coco es una fruta de la palma de coco (cocos nucifera), también conocido como la
semilla mas grande del mundo (nuez) y tiene una composicién en su mayoria de
acidos grasos saturados de cadena media. En la tabla 3 se podemos observar la
composicién del fruto del coco en base himeda reportada por varios autores en
diferentes regiones del mundo. La variabilidad presente en los diferentes resultados
para cada uno de los parametros mencionados en la tabla 10, se debe,
probablemente, a las condiciones edafoclimaticas que presentan cada una de las
regiones donde es cultivado el coco, asi como su grado de madurez; lo que ocasiona

que el perfil de cada fruto sea muy diferente 38 14,

Tabla 10. Composicion proximal del coco 39 40 41,
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Humeda | Grasa @Proteina | Carbohidratos @ Fibra cruda  Ceniza Referencias
d (%) (%) (%) (%) (%) (%)

42,2 37,0 7,5 12,3 14,3 10 (Zaragoza,
2018)

(Moreiras,
46,6 36 3,2 3,7 10,5 - Carbajal,
Cabrera, &
Cuadrado,
2013)

46,9 33,49 3,33 15,23 9 - (USDA,
2019)

47,3 355 3,6 12,6 9 1,1 (ICBF &
UNAL,
2018)

47 335 3,9 6,22 9 0,97 (ANSES,
2017)

Productos provenientes del coco

Los principales productos obtenidos del coco son extraidos de su fruta; asimismo se
busca el aprovechamiento del 100% del fruto dentro del cual se obtienen como resultados
productos comestibles o de uso industrial, como aceite de coco, agua de coco, fibra,
proteina, entre otros. En la tabla 4 se puede observar en detalle los productos obtenidos

del fruto del coco.

Tabla 11. Productos obtenidos a partir del coco 42 14

Productos
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Aceite de
coco

Aguade coco

Semilla de
coco

Haustorio de
coco

Coco toddy

Azlcar de
coco

Fibra de coco

Savia de coco

Proteina de
coco

Crema
inflorescencia

de
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Se puede utilizar para cocinar, sirve para
frituras y para sazonar. Tiene caracteristicas
como color claro,

aroma y sabor agradable; saturado y estable.

Es un liquido transparente que se encuentra
dentro

del coco. Es utilizado como una bebida
refrescante y contiene compuestos bioactivos
como antioxidantes.

Es un alimento rico en calorias, vitaminas y
minerales.

Es una parte esponjosa que se desarrolla a
partir de la parte basal del embrion durante la
germinacion. Lo

gue se traduce en un manjar tropical nutritivo.

Bebida de alcohol dulce

Es sutilmente dulce parecida a la azUcar
morena.

Se obtiene a partir de la semilla de coco la
cual pasa

por un proceso de molienda, secado y
desengrasado.

También conocido como Neera o néctar de
palma, es extraida de la inflorescencia del
coco y es de alto valor

nutricional.

Calidad nutricional, 60-80% de las proteinas
son
globulinas.

Es una preparacion cremosa obtenida de
la inflorescencia joven, se utiliza como
medicina tradicional.

26



Mariano LAGOMARSINO, Pablo LASALA, Débora, SZABLINSKI

Coco desecado Es el grano blanco deshidratado y rallado del
coco y se produce a partir de granos de coco
completamente
maduros.

En los dltimos afios, y en concordancia con el auge del consumo de aceite de coco en la
poblacién de diversos paises, se realizaron estudios cientificos para determinar si las
propiedades de este alimento, compuesto principalmente de &cidos grasos saturados de
cadena media podria ser beneficioso para la salud. Los planteos cientificos propuestos
en los estudios intentan determinar si, especialmente, el alto contenido de &cido laurico
de cadena media, junto con el poder antioxidante que otorgan sus tocoferoles,
tocotrienoles, entre otros, pueden incidir en un impacto beneficioso en el perfil lipidico o
en enfermedades cardiovasculares, ademas de otros efectos saludables.

El analisis bibliografico basado en estudios de metanalisis, informes sistematicos,
ensayos, estudios de cohortes, casos y controles y opiniones de expertos nos permiten
indagar en las propiedades y beneficios nutricionales del aceite de coco. Es de interés de
este trabajo obtener informacién sustanciosa que de luz acerca de los beneficios del
aceite para la salud, fundamentalmente en lo que refiere al perfil lipidico de los
consumidores y lo relacionado con enfermedades cardiovasculares.

Los estudios hallados ponen en discusioén la relacién entre las propiedades del aceite de
COCO Yy sus supuestos beneficios en la mejora de los rangos de colesterol (aumento del
HDL y disminucion del LDL), los beneficios terapéuticos para la enfermedad del
Alzheimer*®, la utilidad en tratamientos para controlar la obesidad y el poder saciante**.
Otra aplicacion de interés es el uso en la prevencién de caries y enfermedad
periodontal®®. Se pueda verificar los beneficios que posee para la reduccién de la placa
bacteriana®®. También se validaron estudios con aceite de coco virgen como un
tratamiento eficaz y econdmico que genera buenos resultados en el manejo del Eccema
(hinchazon de la piel), siendo un poco superior con respecto al otro tipo de tratamientos
usados*’.

Respecto a la publicidad negativa que se hace del aceite de coco, hay estudios que

manifiestan que no contiene acidos grasos esenciales Omega 3 y 6. Argumentan que al
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ser el aceite de coco una grasa saturada, desempefa un papel en las enfermedades

cardiovasculares y que por tanto consumir aceite de coco es riesgoso para la salud

humana?s.

Consumo domeéstico de Aceite de Coco por pais en miles de toneladas

Puesto Pais Consumo doméstico (miles de toneladas)

1 Filipinas 605 I
2 Unién Europea (UE-27) 615 I
3 India 570 I——
4 Estados Unidos 540 I
5 Indonesia A0

6 China 240 I

7 Vietnam 177 ——

8 Sri Lanka 85

9 Malasia 60 .

10 Corea del Sur 55 mm

11 Tailandia 52

12 Japon 40 mm

13 México 35

14 Singapur 27m

15 Reino Unido 24|

16 Rusia 23m

17 Canada 21|

18 Turguia 20m

19 Australia 150

20 Bangladesh 13m

21 Costa de Marfil 130

22 Mozambique 120

23 Tanzania 1010

24 Irén 101

25 Suiza 91

26 Nigeria 71

27 Taiwan 6l

28 Samoa 61

29 Sudafrica 51

30 Papla-Nueva Guinea 51

31 Irag 4]

32 Noruega 11

Fuente: indexmundi.com

Curva de busqueda del término: Aceite de Coco en Google en Argentina

O NIVEL DE POPULARIDAD
siendo 100 el periodo de mayor popularidad
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T |

Fuente: Google Trends

JUSTIFICACION

En los ultimos afios se observa un aumento en el interés en la poblacién en general por
llevar a cabo hébitos y rutinas saludables procurando verse bien fisicamente y a su vez
priorizando una buena salud integral. El mercado y el marketing han observado esta
tendencia y aprovechado para lanzar informacion y publicidad de distintos tipos de
productos que podrian ayudar en este sentido, y contribuir también en la disminucién de
enfermedades crénicas no transmisibles (como ser la diabetes, enfermedades
cardiovasculares, colesterol, alzheimer, cancer entre otras). Dentro de la industria
alimentaria se promocionan productos que podrian ser beneficiosos si se consumen de
manera periddica, para un correcto y saludable funcionamiento del cuerpo humano. En
este sentido el consumo de aceites vegetales virgenes — como ser el aceite de oliva,
cartamo, uva, palta, nuez y coco - se ha incrementado. Sin embargo, la informacién que
se brinda a la poblacién es diversa y confusa, y en algunos casos con opiniones
contrapuestas respecto de ventajas y contraindicaciones. Por tanto, es importante hacer
una revision de este aceite a fin de tener una visibn mas clara respecto a su contribucion
para la salud cardiovascular, entender si ayuda en la pérdida de grasa corporal, si
favorece en la reduccién en la sintomatologia del Alzheimer y su aporte nutricional a largo
plazo en la salud humana. Esta revision bibliografica brindara nuevos conocimientos
basados en investigaciones actuales, sobre el aceite de coco. Destinado a quienes
busquen comprender si el consumo de este aceite es nutricionalmente beneficioso para
la salud humana.

OBJETIVOS

Objetivo General:
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Determinar mediante una revision bibliografica, los posibles beneficios vy
contraindicaciones del aceite de coco en la salud humana.
Objetivos especificos:

- Enunciar las propiedades nutricionales del aceite de coco.

- ldentificar los posibles beneficios y contraindicaciones sobre el perfil lipidico y

enfermedad cardiovascular del aceite de coco.

DISENO:
Revision bibliogréafica
Metodologia y fuentes de informacion
Poblacién: Investigaciones sobre el aceite de coco.
Para la realizacion de este trabajo, se obtuvo una muestra de 103 investigaciones que
cumplian con los criterios de inclusién y exclusion. De los escogidos, el 26 % corresponde
a metaanalisis, 50 % a revisiones sistematicas, 13 % a ensayos controlados y 12 % a
estudios de cohortes, ademas de otras comunicaciones cortas, libros y capitulos de libro;
publicados en bases de datos como Cochrane, Pubmed, Scielo, Lilacs, y Google
académico. Para esta seleccion realizo un muestreo no probabilistico. Los términos
claves que se utilizaron para la busqueda de la informacion fueron combinados y se hizo
tanto en espafol como en inglés. Se combinaron para la busqueda las palabras tales
como: aceite de coco - acidos grasos de cadena media — enfermedades cardiovasculares
- coco - salud y coco - aceite de coco virgen - coconut oil - medium chain fatty acids -

cardiovascular diseases - coconut - health and coconut - virgin coconut oil.

CRITERIOS DE INCLUSION:

- Articulos que hayan sido publicados entre 2012 y 2022. Sin embargo, se
incluyeron algunos articulos anteriores que comprenden desde el afio 2002 en
adelante, dado su importancia para el tema revisado.

- Estudios clinicos en humanos, y estudios con modelos animales, in vitro y ex vivo.

- Estudios relacionados al colesterol, algunas enfermedades cardiovasculares y
enfermedad Alzheimer, las cuales presentaron el mayor niumero de estudios

confiables.
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CRITERIOS DE EXCLUSION:
- Articulos con fines benéficos en animales.
- Articulos con fines benéficos para la industria alimentaria
- Articulos que no hablaran sobre la salud humana.
- Atrticulos informativos con fines publicitarios.

- Articulos que proponen beneficios combinando diferentes aceites

DESARROLLO:
- Enunciar las propiedades nutricionales del aceite de coco

El aceite de coco es una grasa, y estas estan formadas por acidos grasos. A su vez, los
acidos grasos son cadenas de atomos de carbono unidos por enlaces dobles o simples
y con cierto nimero de atomos de hidrogeno. Estos pueden tener diferentes longitudes
que van desde los 4 a los 22 atomos de carbono. El aceite de coco contiene
aproximadamente un 90% de grasas saturada, predominantemente triglicéridos con un
86,5 % de acidos grasos saturados, un 5,8 % de acidos grasos monoinsaturados y un 1,8
% de &cidos grasos poliinsaturados. En més de un 65% es un &acido graso de cadena
media ya que posee entre 6 y 12 dtomos de carbono. Esto hace que pueda cruzar las
membranas celulares con mayor facilidad (que lo que podria hacer una cadena larga
como por ejemplo las del aceite de girasol), convirtiéndose en energia en el higado en
lugar de quedar almacenado en el cuerpo en forma de grasa, como asi también es un
componente importante de las formulas infantiles, ya que el perfil de acidos grasos del
aceite de coco comparte caracteristicas similares con la leche materna. El aceite de coco
posee varios compuestos bioactivos, entre los que se encuentran los acidos fendlicos,
tocoferoles, tocotrienoles y fitoesteroles; los cuales junto con los acidos grasos de cadena
media seria los responsables de los efectos benéficos para la salud. Los compuestos
fendlicos son un grupo de sustancias no energéticas presentes en los alimentos de origen
vegetal (como ser el aceite de coco) y en los ultimos afios hay cada vez mas estudios
gue demuestran que tener una dieta rica en estos compuestos puede reducir el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares y mejorar la salud. La capacidad de los
compuestos fendlicos de actuar en diferentes procesos enzimaticos permite llegar a

participar en distintas reacciones metabdlicas celulares de O6xido-reduccién, eliminar
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radicales libres e inhibir la peroxidacion. Cabe destacar que casi la mitad del acido graso
del aceite de coco se encuentra en forma de &cido laurico. Este acido graso tiene una
amplia aplicaciébn como un amplio espectro de sustancias antimicrobianas contra hongos,
bacterias y virus'®. Otras caracteristicas especificas del aceite de coco es que pasa
abruptamente de un sélido quebradizo a un liquido, dentro de un rango de temperatura
estrecho. El aceite de coco es un sélido duro quebradizo a temperatura ambiente (21,1
°C), pero se derrite brusca y completamente por debajo de la temperatura corporal. Las
marcadas caracteristicas de fusion de los aceites de coco se derivan de la similitud de
los puntos de fusién de los triglicéridos?® .

Los aceites de coco dejan una sensacion limpia, fresca y no grasosa en el paladar, que
es dificil de igualar con otros aceites. Otras caracteristicas fisicas del aceite de coco,
como la densidad, la viscosidad, la capacidad calorifica y el calor de fusion, son
importantes para las consideraciones tedricas y para la ingenieria de alimentos. Por
ejemplo, la viscosidad es una propiedad importante para el gusto y la sensacién en la
boca. El olor y el sabor caracteristicos del aceite de coco se deben principalmente a las
lactonas y que estan presentes en cantidades minimas*°.

En el caso de los aceites de coco virgenes, las caracteristicas fisicoquimicas incluyen el
contenido de acidos grasos libres, indice de yodo, indice de saponificacion, indice de
refraccion indice, gravedad especifica, materia insaponificable, humedad e impurezas.
Todas estas caracteristicas estan relacionadas con la autenticidad del aceite de coco y
los valores van disminuyendo durante el refinado. Para los aceites de coco refinados, las
caracteristicas fisicoquimicas también suelen incluir el color, el indice de peroéxido, el
punto de fusion por deslizamiento y el contenido de grasa solida. Todas estas
caracteristicas son indicadores de calidad y comportamiento durante la coccion o uso
como alimento®.

Debido a que el aceite de coco es bajo en acidos grasos insaturados, tiene una alta
resistencia a la oxidacién; sin embargo, el aceite de coco se hidrolizara de dos a diez
veces mas rapido que los aceites normales para producir un sabor jabonoso y
desagradable. La hidrolisis del aceite de coco avanza lentamente en presencia de
humedad, pero rapidamente cuando una enzima lipasa esta presente en el producto

alimenticio. La masa para pasteles son ejemplos de tales productos. Otro tema relevante
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es la autenticacion y adulteracion de los aceites, especialmente los aceites alimentarios
funcionales como el aceite de coco virgen, es de crucial importancia para los
consumidores, los procesadores de alimentos y las industrias alimentarias. La
adulteracion a menudo involucraba el reemplazo de ingredientes de alto costo con
sustitutos mas baratos®.

El aceite de coco virgen puede ser adulterado con otros aceites vegetales de menor valor
comercial o de composicion similar. Si bien la adulteracion se lleva a cabo por razones
econdmicas, la accion puede afectar la calidad de los alimentos, donde el aceite de coco
virgen es uno de los componentes de los alimentos. El conocimiento de las caracteristicas
del aceite vegetal es importante no solo con respecto a la importancia comercial de
establecer la autenticidad del aceite comestible, sino también con respecto a la necesidad
de cumplir con la legislacién de etiquetado de productos alimenticios en muchos paises*®.
Se puede realizar un analisis sensorial descriptivo para diferenciar el aceite de coco
virgen y las muestras de aceite de coco refinado, blanqueado y desodorizado (RBD). El
aceite de coco virgen es relativamente nuevo en el mercado de grasas y aceites, podria
ser un aceite valioso, comparable con el aceite de oliva virgen. Por esa razon, es
importante establecer criterios de pureza confiables para asegurar su calidad premium.
Aungue los valores de los parametros fisicoquimicos son utiles para distinguir entre
aceites, la obtencion y el andlisis de estos son muy dificiles, consumen mucho tiempo y
requieren materiales y equipos costosos, asi como personal altamente calificado. Por lo
tanto, se desarrollaron varios métodos para aplicaciones practicas en el control de
calidad. Estos son: Refractometria: EI conocimiento del indice de refraccion del aceite es
de vital importancia en aplicaciones de adulteracion de aceites y pureza. El indice de
refraccion de los aceites aumenta con el aumento de la insaturacion y también con la
longitud de la cadena de los acidos grasos. Por lo tanto, este parametro se puede utilizar
para distinguir entre aceites. Espectroscopia FTIR: La espectroscopia infrarroja
transformada de Fourier (FTIR) es bien conocida en el campo analitico para el andlisis
cuantitativo de aceites y grasas. FTIR también se esta volviendo popular para el analisis
de autenticacion. Calorimetria diferencial de barrido: La calorimetria diferencial de barrido
(DSC) proporciona un perfil térmico Unico para cada aceite y puede usarse para detectar

aceites mas baratos o adulteracion de manteca en aceite de coco virgen. Nariz
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electronica: Una nariz electronica puede ser util para analizar compuestos volatiles.
Funciona de manera analoga a la forma en que funciona la nariz humana y no requiere
una separacion previa de los compuestos volétiles individuales. El sistema proporciona
un patron de compuestos volatiles presentes en las muestras. Sensor de fibra optica: El
campo de investigacion en tecnologia de redes de fibra Optica ha abierto una nueva
plataforma para aplicaciones de sensores. Esta técnica se puede utilizar para discriminar
diferentes aceites, asi como para detectar la adulteracion. Espectroscopia de RMN 13C
y Espectroscopia de RMN 31P: Se utilizaron técnicas de resonancia magnética nuclear
(RMN) para cuantificar y perfilar aceites virgenes y refinados mediante el analisis de
monoacilglicéridos (MG), diacilglicéridos (DG), esteroles, acidos grasos libres (FFA) y
otros componentes menores. Estos compuestos son Uutiles en los estudios de
adulteracion. El aceite de coco virgen podria considerarse aceite alimentario funcional.
Por lo tanto, la determinacion de la autenticidad del aceite de coco y la deteccion de
adulteracion son de gran importancia para los productores y consumidores de
alimentos®.

Cada vez més esta premisa cobra valor frente a los descubrimientos recientes en los
cuales se destaca la importancia de sus propiedades en relacidon con su caracteristica
principal de poseer AGCM. Asi como también su gran fuente de macromoléculas y su
resistencia a la generacion de radicales libres durante su calentamiento®® 5 52

Estos descubrimientos llevaron a que en paises asiaticos ya se haya incorporado a la
produccion de productos de panaderia, asi como otorgar mejor sabor a las galletitas,
aumentando su consumo y dando como resultado un producto final con mayores
beneficios 53 54 5,

A su vez, se puede decir que son un gran sustituto a la grasa lactea, asi como también
fue adquirido como reemplazo en la industria pastelera para mejorar la calidad de los
nutrientes que se ofrecen, y la salud de los consumidores en el resultado final de estos
productos alimenticios. Aunque no estd comprobado en estos que sus propiedades
antiinflamatorias®® 57 58,

Los descubrimientos de estas propiedades han logrado el aumento de su consumo en
los ultimos afios donde se ve resaltado alrededor de 50 fitoquimicos de gran calidad y se

estudia su incorporacion a la produccioén de chocolates, mejorando su calidad y sumando
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mas beneficios a la salud de sus consumidores®® 60 61,

AUTOR, ANO,

PAIS

PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL ACEITE DE
COCO

Appaiah P, Sunil L,
Prasanth P, Gopala
A, 2014, Estados
Unidos®®

Revision

La composicion de los aceites de coco tiene 90-98,2 % de
triacilgliceroles, 1-8 % de diacilgliceroles y 0,4-2 % de
monoacilgliceroles. El aceite de coco de testa contiene mas
antioxidantes naturales como tocoferoles, tocotrienoles y
fenoles en comparacion con el aceite de nuez de coco y

puede conferir beneficios para la salud.

Ngampeerapong C,
Chavasit V, Durst,
R, 2018, Estados
Unidos?

Revision

Una racion (80 g) de leche de coco que contiene 30 mg de
fitoesteroles se acerca a la cantidad de frutos secos como la
almendra (37,78 mg/ racion) y la nuez (37,99 mg/ racion) Sin
embargo, en el caso de los VCO, que son los extractos de la
leche de coco, una porcién proporciona solo 13,5 mg de
fitoesteroles, esta cantidad es demasiado baja para

considerar sus fitoesteroles como un compuesto bioactivo.

Krishnakumar V,
Thampan P,
Achuthan M, 2018,

India>°

Revision

Los acidos grasos saturados del aceite de coco son
principalmente &cidos grasos de cadena media y &cido
laurico. (C12:0) es el mas predominante entre ellos. Los
acidos grasos de cadena corta y media tienen mayor
solubilidad en agua y en otros fluidos biologicos que los
acidos grasos de cadena larga. El acido laurico es uno de
los mejores acidos grasos inactivantes, y su monoglicérido
(monolaurina) es el mas efectivo. La monolaurina inactiva
bacterias, Las

levaduras, hongos y virus envueltos.

membranas lipidicas de los microorganismos son
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inactivadas por los acidos grasos de cadena media.

Quifiones M, Miguel | Revision | Los efectos de los polifenoles son fundamentalmente
M, Aleixandre A, consecuencia de sus propiedades antioxidantes. Estos
2012, Espafia® compuestos presentan efectos vasodilatadores, son
capaces ademas de mejorar el perfil lipidico y atentan la
oxidacion de las lipoproteinas de baja densidad (LDL).
Srivastava Y, | Revision | El aceite de coco virgen tiene muchos beneficios para la
Semwal A, G, 2018, salud, como prevenir la oxidacion de los lipidos de
Indial? lipoproteinas de baja densidad aumentando las enzimas
antioxidantes. Ademas del contenido total de polifenoles,
actividad antioxidante, tocoferol, fitoesteroles,
monoglicéridos y diglicéridos.
Revision | Los resultados de este estudio muestran que es una buena
Chinedu Imo, , L .
fuente de macromoléculas basicas como carbohidratos,
Chukwuma Stephen . . . o -,
lipidos y proteinas. Esta investigacion establecié que el coco
Ezeonu, Nkeiruka . . .
es una buena fuente de energia y podria desempeiiar
Glory Imo y . , - L i
funciones inmunoldgicas, fisiolégicas, nutricionales vy
Chigozie Joshua L. . ,
farmacoldgicas. Los elementos minerales que podrian
Anigbo, 2018 _ . . L.
o estimular el sistema inmunolégico, apoyar el correcto
Nigeria . : .

g funcionamiento de las células del cuerpo humano y ayudar
al sustento de la vida pueden obtenerse adecuadamente
mediante el consumo de coco.

T. Rajamohan Revision | A pesar de las enormes utilidades beneficiosas del aceite de

and U. Archana,
India

2019%

coco, muchos creen que aumenta el nivel de colesterol en la
sangre, promoviendo asi el riesgo de enfermedades
cardiacas. Hay suficientes resultados de investigacion para
indicar los beneficios para la salud del aceite de coco. debido

a su composicion Unica de acidos grasos. El procesamiento
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hamedo de semilla de coco fresco produce aceite de coco
virgen (VCO) que es muy nutritivo y tiene importantes
propiedades promotoras de la salud. El aceite de coco tiene
propiedades antibacterianas, antiprotozoarias y antivirales

Los acidos grasos de cadena corta y media (SMCFA) tienen
mayor solubilidad en agua y en otros fluidos biolégicos que
los &cidos grasos de cadena larga (LCFA). Estos Las
caracteristicas facilitan la acciéon de varias lipasas que
conducen a una digestion mas rapida y completa de los
glicéridos compuestos por SMCFA. Los productos de la
hidrdlisis llegan al higado. directamente a través del sistema
venoso portal y se utlizan preferentemente para la
produccion de energia. Los estudios han revelado que la
suplementacién  con aceite de coco modula
beneficiosamente el metabolismo de los &cidos grasos al

reducir la lipogénesis y mejorar la tasa de grasa.

Shankar, P., Ahuja,
S. y Tracchio, A,
2013, Georgia
(EEUU)>?

Revision

El coco esta categorizado como un “alimento funcional’
debido al rico suministro de fibra, vitaminas y minerales del
aceite. Debido a la fuerte estabilidad, es resistente a la
generacion de radicales libres durante el calentamiento
intenso, lo que hace que el aceite de coco sea un aceite muy

seguro para cocinar.

Chavasit V, Photi J,
Dunkum P, 2020,
Tailandia®3

Revision

En este documento de revision, describe las estrategias para
reducir el consumo de &cidos grasos trans (AGT) en
Tailandia con base en un analisis de la situacion que consiste
en una evaluacion del contenido de AGT en el suministro
nacional de alimentos, su ingesta y un analisis basado en las
partes interesadas de las Fortalezas, Debilidades,
Oportunidades y Amenazas (FODA). El analisis resulté en la
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redaccion de un enfoque regulatorio, que luego fue
considerado por las partes interesadas. Los productos de
panaderia que contienen aceites parcialmente hidrogenados
(PHO) son las principales fuentes de AGT en Tailandia. El
aceite de coco fue dispuesto localmente como uno de los
principales reemplazos de PHO en el mercado, por ser una

fuente de grasas mas saludables.

Revision

Esta revision se centra en el conocimiento actual de la
calidad que determina las propiedades fisicas, quimicas,
térmicas, microestructurales y funcionales de las grasas y
aceites en relaciéon con la reologia de la masa para galletas
y la calidad de las galletas. Se determind que el aceite de
coco esta incluido entre los aceites que otorgan mejor sabor
y textura a las galletas. En comparacion con otro tipo de
grasas de uso habitual proveniente de animales, mejorando
las caracteristicas fisicas y sensoriales de las galletas.

contribuyendo a una mejora en la calidad del producto.

Devi A, Khatkar BS.
2016, India®*
Jadhav HB,
Annapure US.

2022 India®®

Revision

Los triglicéridos de cadena media contienen acidos grasos
de cadena media esterificados con el esqueleto de glicerol.
Estos MCFA tienen una longitud de cadena mas corta y se
metabolizan rapidamente en el cuerpo sirviendo como fuente
de energia inmediata. Se sabe que tienen buenas
caracteristicas fisioldgicas y funcionales que ayudan en el
tratamiento de diversos trastornos de la salud. Naturalmente,
se encuentran en el aceite de coco y la grasa de la leche de
coco. Se producen sintéticamente mediante reacciones de
esterificacion e interesterificacion. Debido a sus numerosos
beneficios para la salud, los MCT se utilizan como aceite

funcional o nutracéutico en diversas formulaciones
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alimentarias y farmacéuticas. Para aumentar sus beneficios
nutracéuticos y aplicaciones alimentarias, los MCFA se
pueden usar junto con acidos grasos poliinsaturados en la

sintesis de lipidos estructurados.

Trivana L, Suyatma
NE, Huunaefi D,

Munarso SJ,
Pradhana AY,
Rindengan B. 2023,
Indonesia®®

Revisiéon

Los aceites vegetales como el VCO se pueden utilizar como
sustitutos de la grasa lactea, los sélidos lacteos no grasos
(leche descremada en polvo), edulcorantes, estabilizantes y
emulsionantes, y agua mineral en la elaboracion de helados.
Se realizé un estudio para determinar los efectos del uso de
la proporcidén con aceites, entre ellos el aceite de coco con
fruto de palma como estabilizante, en la elaboracion de
helados sobre las propiedades fisicoquimicas (pH, proximo,
overrun, viscosidad y tasa de fusion) . El uso de la fruta del
coco se basa en el contenido de galactomanano. Se practicé
en helado premium con diferentes proporciones de VCO. La
produccién de helado implica mezcla, pasteurizacion,
homogeneizacién, envejecimiento y congelacién. El
resultado fisicoquimico muestra que la muestra de helado
obtuvo buenas propiedades fisicas, la retencion de
forma/gota por primera vez mas baja y una tasa de fusion
baja en comparacion con los demas. Se concluyé que,
dentro de los aceites vegetales, el de coco seria un buen
reemplazo para la produccion de helados premium de mejor

calidad y mas saludables.
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Harikrishnan ~ MP, | Revision | En este estudio hace referencia a la incorporacién de aceite
Vishnu V, Kothakota coco para la produccion de tortas, ya que es rico en
A, Pandiselvam R, nutrientes, fibras, vitaminas y minerales, y que ademas
Venkatesh T, Pillai contiene varios fitoquimicos como alcaloides, flavonoides,
S, et al. 2023 India fenoles, taninos y otros elementos bioactivos importantes y
57 se puede utilizar en alimentos funcionales y saludables tales
como extruidos, productos de panaderia y confiteria.
Patty AL, Tandisalla | Revision | El aceite de coco virgen (VCO) contiene acidos grasos de
J, Popoko S, Hunila cadena media, de los cuales un 45-50 % es &cido laurico. Se
E ha demostrado que el &cido laurico se convierte en un fuerte
Indonesia agente antiinflamatorio y antimicrobiano.
202258
Kasapoglu MZ, | Revision | ElI consumo de aceite de coco ha aumentado en los ultimos
Sagdic O, Avci E, afios en todo el mundo debido a las propiedades
Tekin-Cakmak ZH, beneficiosas para la salud y funcionales. Los aceites de coco
Karasu S, Turker consisten en un 90% de acidos grasos saturados y el 62%
RS. de su composicion total de &cidos grasos se compone de
Turquia triglicéridos de cadena media. La técnica de prensado en frio
2022 %° es uno de los métodos de extraccion en seco mas utilizados
en la produccion de aceite de coco. Tras la elaboracion del
aceite de coco prensado en frio, surge un subproducto con
un contenido muy alto en fibra y proteina otorgando grandes
beneficios nutricionales.
Revision
Umaru 1J, Umaru Los desechos de coco se clasificaron junto con otros
HA, Umaru KL desechos sin valor y se consideraron materiales de desecho

Nigeria. 2023650

y se alegé que tenian un impacto negativo en el medio
ambiente y la salud. Por el contrario, este trabajo de
los desechos de coco son

investigacion reveld que
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abundantes en aceites ricos en 4cidos grasos de cadena
media. Asi, esto puede abrir nuevas potencialidades para su
uso en numerosas disciplinas. Como consecuencia de sus
numerosas actividades farmacoldgicas, como propiedades
anticancerigenas, hipocolesterolémicas,
antihepatoesteatoticas, antioxidantes, antidiabéticas,
antimicrobianas, antiinflamatorias y humectantes de la piel,
el aceite de coco ha despertado interés ademas de su uso
en la cocina. Se evalud que el producto de coco de desecho
estaba compuesto por 50 fitoquimicos de calidad, se
identificaron los compuestos que constituyen el 72,81% de
la muestra. Los principales compuestos observados en gran
medida fueron; Stigmastan-3-ol, 5-cloro-acetato, (3.beta, 5
de 13,4% + 0,03%, Stigmasta-5, 2, 2-dien-3-ol, acetato,
(3.beta.)- de 12,4 % + 0,03 %, Stigmasta-4, 2, 2-dieno de 8,6
% + 0,05 %, Clozapina, N-metil- de 6,6 % + 0,05 %, Acido
octadecanoico, éster etilico de 4,6 + 0,05.

Castro-Alayo EM,
Balcazar-Zumaeta
CR, Torrején-Valqui
L, Medina-Mendoza
M, Cayo-Colca IS,
Cérdenas-Toro.
Peru. 202261

Revision

El aceite de coco cristaliza a temperaturas bajo cero, sus
propiedades cambian cuando se mezcla con la manteca de
cacao. El aceite de coco cristaliza mas rapido que la manteca
de cacao, pero cuando se mezcla para producir equivalentes
de manteca de cacao (CBE), la tasa de cristalizacion de la
mezcla, las temperaturas de fusion y la entalpia de fusion se
reducen. Las proporciones del aceite de coco en
combinacion con pequefios cambios en la temperatura del
réegimen de templado modificaron la cinética de
cristalizacion, fusion y propiedades fisicas de estos
chocolates, cuyos niveles se mantuvieron dentro de valores

aceptables. Finalmente, consideramos de especial
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importancia encontrar nuevas materias primas vegetales
como alternativa a los CBE tradicionales, por lo que
sugerimos el aceite de coco como bue candidato para

mejorar las propiedades de los chocolates negros.

Describir los posibles beneficios y contraindicaciones del aceite de coco sobre el
perfil lipidico y enfermedades cardiovasculares.

La composicién del aceite de coco, compuesto por una gran cantidad de acidos grasos
saturados de cadena media, desperto el interés de la ciencia por determinar si realmente
este alimento puede brindar beneficios para la salud humana y especificamente en
relacion con el perfil lipidico y enfermedades cardiovasculares en quienes lo consumen
con asiduidad.

A continuacion, se abordan los estudios mas significativos acerca del impacto que tendria
el consumo del aceite de coco sobre el perfil lipidico y las enfermedades
cardiovasculares.

Los beneficios identificados en el aceite de coco se aplican a diferentes patologias de
enfermedades no transmisibles.

Ademas, se pudo encontrar especificamente en su variedad de aceite de coco extra
virgen, que su consumo aumenta el colesterol HDL, también disminuye la circunferencia
de cintura y de masa corporal en pacientes con patologias cardiacas.

Por el contrario, en otras revisiones y en un estudio de metaanalisis, se encontré que el
aceite de coco incremento los niveles de LDL en plasma desaconsejando su consumo.
También se realizaron investigaciones en tratamientos contra la obesidad, donde se pudo
hallar modificaciones en las medidas perimétricas de la adiposidad central sin cambiar la

masa grasa.
Aceite de coco y sus efectos sobre la salud

El uso de aceite de coco ha generado una discusion sobre sus posibles efectos sobre la

salud debido especialmente a su composicion, ya que los AGS pueden contribuir a la
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aterosclerosis y, en consecuencia, al desarrollo de enfermedades cardiovasculares. Sin
embargo, aunque el aceite de coco esta compuesto en gran parte de AGS, tiene una
cantidad significativa de acido laurico, lo que puede evitar la deposicion de grasa en
Organos y vasos sanguineos y, por lo tanto, no se considera como una grasa potencial
alergénica®. Ademas, los flavonoides y los polifenoles presentes en el aceite de coco
pueden tener un efecto beneficioso con respecto a la mejora del estrés oxidativo,
involucrado en la etiologia de diversas enfermedades, incluida la diabetes mellitus tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y cancer® Desde hace varios afios se ha buscado la
forma de elaborar dietas con acidos grasos de cadena media que puedan contribuir al
control del peso y reducir su efecto negativo en diversas patologias. Debido a que los
triglicéridos de cadena media se metabolizan en diferente manera a los de cadena larga,
los primeros han sido utilizados como fuente de energia en la nutricién clinica y por lo
tanto han merecido la denominacion de sustancia generalmente reconocida como
segura3®’ 64,

A pesar de todos los posibles efectos beneficiosos del aceite de coco, la mayoria de los
estudios se han realizado en modelos in vitro y en animales y la literatura es escasa sobre

estudios en seres humanos.

Otros beneficios hallados en el aceite de coco

Los acidos grasos de cadena media son una gran fuente de energia en el metabolismo
de los lipidos de los bebés. Estos AGCM provenientes del aceite de coco, ademas,
mejoran el sistema inmunoldgico. Sin embargo, no se recomienda su consumo en
exceso, ya que con los afios podria poner en riesgo la salud cardiovascular 65 6 67,

Se lo ha comparado con la mantequilla, manteniendo casi el mismo nivel de grasas
saturadas. Y ambas, casi por igual, aumentan el colesterol LDL. Aunque estos estudios
no son del todo precisos, por el contrario, se lo relaciona con una mayor pérdida de peso®®
69 70_

Para acompaniar estos hallazgos, en estudios in vitro con animales, se ha encontrado que
su consumo prolongado se asocia con menor adiposidad y también con la mejora de los
trastornos metabdlicos e inflamatorios, asi como también en trastornos de ansiedad 7 2,

En cuanto al efecto supresor del hambre y sus beneficios en la salud intestinal, son casi
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nulas las probabilidades de asociacion con el aceite. Los estudios realizados no
presentan muestras suficientes 3 74,

Sin embargo, en paises de oriente, es consumido de manera diaria y los indices de
enfermedad cardiovascular son muy bajos. Desde occidente, el consumo diario esta dado
por el aceite de oliva, donde abunda la evidencia cientifica sobre sus beneficios a la salud
cardiovascular 7> 76,

Es por ello, que mayoritariamente, los estudios realizados refieren a que los acidos
laurico, miristico y palmitico enriquecen los fosfolipidos de las membranas celulares,
interfiriendo con la funcién normal de los receptores de lipoproteinas de baja densidad,
reduciendo su absorcion y aumentando su concentracion en el plasma, por lo que son

considerados aterogénicos’’.

Las contraindicaciones de las grasas saturadas en la dieta de humanos y animales
Las grasas saturadas representan mayor riesgo de enfermedad cardiovascular’® .Esta
comprobado que el factor nutricional es el que desempefia el papel mas importante al
momento de proteger la salud del corazén’. Asi como también, el exceso en el consumo
de la sal y el bajo consumo de frutas y verduras en la dieta, tiene un impacto significativo
en las enfermedades que afectan el sistema cardiovascular®.

Las grasas saturadas que contiene el aceite de coco pueden tener efectos negativos y
convertirse en un factor de riesgo para la salud coronaria cuando se consume a diario 8.
Muchos estudios revelan que el aceite de coco elevo significativamente el colesterol de
lipoproteinas de baja densidad en humanos 82 83 84 8586 87,

Sin embargo, esto se contrapone con estudios que han demostrado que las poblaciones
gue usan aceite de coco como fuente principal de grasa en la dieta, tienen tasas muy
bajas de enfermedades cardiovasculares. Siendo que es més facil de digerir que otras
grasas, se estudia su mejora en la absorcidon de nutrientes y su contribucién en el
aumento de peso? .

Profesionales de la salud recomiendan la reduccion del colesterol en sangre mediante la
modificacion de la dieta, para asi disminuir el riesgo de enfermedades de las arterias
coronarias. Por lo tanto, es Util identificar y limitar los alimentos ricos en colesterol .

Por otro lado, en estudios en animales de laboratorio como ratas y ratones que
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incorporaron la suplementacion de aceite de coco a su dieta, se vio reflejado un aumento
significativo en los niveles de colesterol total y colesterol no HDL; también hubo una
reduccion significativa en las fracciones de colesterol HDL, y la reduccion de los
triglicéridos no fue significativa®.

Y al igual que en humanos, algunos de estos estudios se contraponen al demostrar que
la incorporacion del aceite de coco a la dieta de estos animales, llevo a una baja

importante en los niveles séricos de triglicéridos y colesterol total®?.

Enfermedades crdonicas no transmisibles

Las enfermedades cronicas, se definen como un proceso de larga evolucion, de
progresion lenta, que normalmente no se resuelven solos y pocas veces se curan
completamente. Segun la organizacion mundial de la salud las enfermedades cardiacas,
los infartos, el cancer, las enfermedades respiratorias y la diabetes, son las principales
causas de mortalidad en el mundo, siendo responsables del 63% de las muertes®?. Estas
enfermedades entre ellas las cardiopatias son causadas principalmente por factores de
riesgo como la hipertension, hipoglicemia, hiperlipidemia, estos sumado a dietas basadas
en consumos altos de grasas no saludables, azlcares, sal, baja ingesta de frutas,
verduras, granos integrales, cereales y legumbres ademas de poca actividad fisica se
hacen factores claves en el aumento de la prevalencia del sobrepeso y la obesidad®?.

A través del tiempo las grasas y aceites han generado un importante debate sobre el tipo
y las cantidades Optimas que se deben ingerir en la dieta, el papel que juegan en la
regulacion del peso corporal y su importancia en la causa de enfermedades cronicas. A
pesar de la polémica que han generado, las grasas son consideradas nutrientes
esenciales encargadas de realizar funciones como servir como portador de vitaminas
liposolubles, mejorar la biodisponibilidad de micronutrientes liposolubles y proporcionar
sustrato esencial para la sintesis de compuestos como las hormonas esteroides, la
testosterona, estrogeno y progesterona entre otras funciones vitales. Sin embargo, las
dietas altas en grasas, sobre todo grasas saturadas de cadena larga estan asociadas con
una mayor prevalencia de obesidad y un mayor riesgo de desarrollar enfermedad de las
arterias coronarias, presion arterial alta, diabetes mellitus y ciertos tipos de cancer®.

El aceite de coco a pesar de tener en su composicién acidos grasos saturados, los cuales
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durante décadas han sido considerados perjudiciales para la salud, estos gracias a sus
caracteristicas estan siendo evaluados en tratamientos clinicos con el fin de determinar
su aporte benéfico a la salud. A continuacién, se presentan algunos estudios que
relacionan el consumo de aceite de coco y su efecto en algunas enfermedades crénicas

no transmisibles®*.

Impacto del aceite de coco en los niveles plasméaticos de colesterol

Uno de los beneficios mas importantes que se le atribuyen al aceite de coco, es la
capacidad de mejorar el perfil lipidico en las personas que lo consumen con asiduidad.
Esto desperto el interés de la ciencia y de los profesionales de la nutricion debido a que
la composicion del aceite de coco es en mayor medida de acidos grasos saturados, que
se sabe, su consumo en exceso aumenta las concentraciones de colesterol en sangre y
pueden aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares (ECV), en comparacion
con los &cidos grasos polinsaturados.

Esto llevo a que en los ultimos diez afios se llevaran a cabo varios estudios cientificos
que derivaron en metaandlisis e informes sistematicos, sobre ensayos, estudios de
cohortes, casos y controles para determinar si esto podria afirmarse con severidad. La
composicién del aceite de coco, segun su calidad, contiene alrededor del 92% de &cidos
grasos saturados, y junto a la mantequilla y grasas animales, era considerada una fuente
de &cidos grasos saturados para consumir en bajos niveles. Sin embargo, en los ultimos
afios, numerosas afirmaciones en sitios web y en la literatura comercial han comparado
el aceite de coco con los triglicéridos de cadena media, afirmando que se comporta de
manera atipica en comparacion con otros alimentos ricos en grasas saturadas y que es
beneficioso para la salud humana.

Si se analiza el tipo de acidos grasos del aceite de coco, encontramos que el principal
acido graso es el laurico (12:0). El acido laurico se puede clasificar como un acido graso
de cadena media o de cadena larga. Sin embargo, en términos de digestién y
metabolismo, se comporta mas como un acido graso de cadena larga porque la mayoria
(70%-75%) se absorbe con quilomicrones. En comparacion, el 95 % de los acidos grasos
de cadena media se absorben directamente en la vena porta®. Los triglicéridos de cadena

media (TGCM) que contienen acidos caprilico (C8:0) y acidos caprico (C10:0), son
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hidrolizados por las lipasas gastrica, lingual e intestinal y rapidamente absorbidos. La
masa molar es lo suficientemente pequefia para que sean hidrosolubles por lo que se
requieren menos sales biliares para su digestidén, no se reesterifican en el enterocito, y
son transportados por la vena porta. Pueden ingresar en las células de la mucosa
intestinal en forma de diglicéridos y monoglicéridos, los cuales son hidrolizados por la
lipasa de la mucosa a acidos grasos de cadena media (AGCM) y glicerol, los AGCM libres
son unidos a albumina y transportados via porta al higado.

En virtud de que la velocidad de flujo sanguineo portal es casi 250 veces mayor que el
flujo de la linfa, los AGCM son absorbidos con rapidez y es probable que no sean
afectados por factores intestinales que inhiban la absorcién grasa®. Por lo tanto, en lugar
de los acidos grasos de cadena larga (LCFA) que ingresan a la circulacion sistémica y se
transportan al tejido adiposo y se almacenan como grasa, los AGCM son inmediatamente
accesibles para generar energia. (ver figura)%

La discusion proviene de que la mayoria de los triglicéridos de cadena media (TGCM)
que tendrian una mejor absorcién son los que contienen acidos caprilico (C8:0) y acidos
caprico (C10:0), y en el aceite de coco la presencia de estos acidos es menor, 9% y 7%
respectivamente. A esto debemos agregarle que el 25% de la grasa del coco consiste en

acidos grasos saturados de cadena larga, acido miristico (14:0) y acido palmitico (16:0)°".
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Digestidn de acidos grasos de cadena media (AGCM)

y &cidos grasos de cadena larga (AGCL)%.

Los estudios de metaanalisis de los ultimos afios parecen confirmar la teoria de que la
absorcién de los aceites de coco, mas alla de la calidad de su composicion, se produce
a traves de quilomicrones en plasma. La mayoria de ellos demuestra que el aceite de
coco no se comportd de manera diferente a otras grasas saturadas para reducir el
colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL)%.

Por el contrario, es de amplia coincidencia que la sustitucion de aceites ricos en acidos
grasos poliinsaturados (PUFA) y aceites ricos en acidos grasos monoinsaturados (MUFA)
por aceite de coco aumenté significativamente el colesterol LDL®°.

En cambio, algunos estudios le aportan al aceite de coco el beneficio de aumentar el
colesterol de lipoproteinas de alta densidad (HDL)®. Esto influenciaria positivamente en
aquellos que piensan que este aceite es beneficioso para mejorar el perfil lipidico a pesar

del aumento de LDL y del colesterol total.

Las grasas saturadas como factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares
(ECV)

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la primera causa de muerte a nivel
mundial segun la Organizacion Mundial de la Salud, representando el 16% del total de
muertes por todas las causas'®.

En la etiopatogenia de esta enfermedad, la disfuncién endotelial se considera como una
manifestacion precoz de la arterioesclerosis, siendo el hipercolesterolemia el principal
factor de riesgo para su desarrollo.

Numerosos estudios han demostrado que una dieta alta en grasas induce una
interrupcioén transitoria de la funcién endotelial®l. Las lipo-proteinas de baja densidad
(LDL) se introducen a través del endotelio vascular hacia la intima, donde son retenidas.
Las LDL sufren modificaciones a través de la oxidacién o el ataque enzimatico en la
intima. La interaccion entre LDL oxidadas y proteoglicanos es crucial en las primeras
etapas de la arterioesclerosis, principalmente en el fendmeno de retencion de

lipoproteinas y agregacion intravascular de LDL, que llevan a modificaciones quimicas e
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inducen la inflamacion. Las LDL modificadas son reconocidas por los macrofagos, lo que
lleva a la formacion de células espumosas, las cuales progresan hasta formar placas

fibrosas.
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Acciones biolégicas de los acidos grasos saturados (AGS) que aumentan

el riesgo de enfermedades cardiovasculares (ECV)%2

Las investigaciones han demostrado la asociacion de la ingesta de acidos grasos en los
niveles de colesterol sérico y ECV, sin embargo, queddé demostrado que no todos se
comportan de la misma manera y no producen los mismos efectos. En estudios
metabolicos se ha observado que los acidos grasos poliinsaturados (AGP) disminuyen
los niveles de colesterol mientras que los acidos grasos saturados (AGS) lo aumentan?02,
Asimismo, estudios de metaandlisis indican que la reduccién de la ingesta de grasas
saturadas durante al menos dos afios provoca una reduccion potencialmente importante
de los eventos cardiovasculares combinados. Se cree que reemplazar la energia de las
grasas saturadas con grasas poliinsaturadas o carbohidratos parece ser una estrategia
atil, mientras que los efectos del reemplazo con grasas monoinsaturadas no estan
claros?®s.

El aceite de coco esta conformado en un 92% por acidos grasos saturados, de los cuales
el 45% corresponden a acido laurico (12:0) que puede ser considerado de cadena media
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o larga. Sin embargo, en términos de digestion y metabolismo, se comporta mas como

un acido graso de cadena larga porque la mayoria (70%-75%) se absorbe con

quilomicrones 194, A esto debemos agregarle que el 25% de la grasa del coco consiste

en &cidos grasos saturados de cadena larga, &cido miristico (14:0) y acido palmitico

(16:0) 59 105 106,

POSIBLES BENEFICIOS Y CONTRAINDICACIONES

AUTOR’ ANO, IN SOBRE EL PERFIL LIPIDICO Y ENFERMEDAD

PAIS CARDIOVASCULAR DEL ACEITE DE COCO

Diuli A, Moreira A , | 116 Se determind que una dieta rica en aceite extra virgen de

Glaucia M, Ronir L coco aumenta el colesterol HDL y disminuye la

Glorimar R circunferencia de la cintura y la masa corporal en pacientes

2015, Brasil® con enfermedad de las arterias coronarias.

Neelakantan N, | Revisién vy | Estudio de meta-analisis encontré que el aceite de coco

Seah J, Dam R, meta- aumento significativamente el colesterol LDL y el colesterol

2020, analisis de lipoproteinas de alta densidad (HDL) en plasma. No

Singapur®’ tuvo un efecto significativo sobre el peso corporal, la
circunferencia de la cintura, el porcentaje de grasa
corporal, la proteina C reactiva o la glucosa plasmética en
ayunas en comparacion con los aceites vegetales no
tropicales.

Otto M, Ricelli E, 20 El estudio demostr6 que en el tratamiento contra la

Da Rocha R
2019, Brasil10®

obesidad, la suplementacién con aceite de coco, asociada
a un programa de ejercicio aerébico modifica las medidas
perimétricas de la adiposidad central sin cambiar la masa

grasa.
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Revision

Se ha sugerido que el acido Laurico (C12:0), la principal
grasa saturada que se encuentra en el aceite de coco,
actiia como acidos grasos de cadena media o larga (MCFA
o LCFA). Solo un tercio de las grasas del aceite de coco
se absorben como acidos grasos de cadena media.
Limitada evidencia en beneficios para el tratamiento de la
dermatitis y caries dental. La evidencia no respalda el uso
para prevencion o tratamiento del Alzheimer. Se necesitan
mas estudios para demostrar un beneficio en la pérdida de
peso y ECV. También se requiere mayor conocimiento de
como se absorbe y metaboliza el &cido Laurico para
evidenciar impacto en el LDL y HDL.

Taylor C Wallace,
Virginia, 2018,
USA104

Ernst Erb,

Fundacién Salud y
Alimentacion, 2022,

Esparia’®

Revision

La Sociedad Alemana de Nutricion revoco los estudios que
adjudicaban al aceite de coco los poderes para ayudar a
los adultos a bajar de peso. Los estudios mas recientes no
muestran ningun tipo de efecto sobre la termogénesis o la
guema de grasas. Deberiamos sustituir el aceite de coco
por otro mas saludable, compuesto por un nivel alto de

acidos grasos insaturados.

Eyres L, Eyres MF,
Chisholm A, Marrén
RC

EEUU

2022°

Revision

Recopilacion de 21 trabajos de investigacion, 8 ensayos
clinicos y 13 estudios observacionales sobre el consumo
de aceite de coco y factores de riesgo cardiovascular en
humanos. El aceite de coco elevo el colesterol total y de
lipoproteinas de baja densidad en mayor medida que los

aceites vegetales cis insaturados, pero en menor medida
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gue la mantequilla.

JUunior FAO, Ruiz
CR, de Oliveira VY, et

al.

Brasil 2021106

45

Un estudio aleatorio tuvo como objetivo determinar si la
suplementacién con aceite de coco afectaba o no, la

variabilidad de la presion arterial o el estrés oxidativo.
Discusion:

A pesar de los resultados observados en los estudios
preclinicos, el estudio clinico actual no proporcion6
evidencia para respaldar el uso del aceite de coco como
adyuvante en el tratamiento de la hipertension en

humanos.
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Yuan, T., Wang, L.,
Jin, J., Mi, L., Pang,

J., Liu,
Wang,
China®®

Z,
X.

y
2022,

Revision

Los aceites enriquecidos con Acido graso de cadena media
(MCFA), como el aceite de coco y el aceite de palma, a
menudo se agregan a las formulas infantiles como fuente
de MCFA para facilitar la absorcion de grasas y el
crecimiento de los bebés, especialmente en formulas
disefiadas para bebés prematuros o con bajo peso al
nacer. Los MCFA son una fuente importante de energia
porque sus propiedades durante los procesos de digestion,
absorcion y metabolismo son diferentes a las de los acidos
grasos de cadena larga (LCFA). Ha sido bien documentado
gue los MCFA se absorben y oxidan mas facilmente para
obtener energia que los LCFA, ya que se absorben
principalmente directamente en el higado a través de la
vena porta y se transfirio rapidamente independientemente
del sistema de transporte de carnitina a la mitocondria. La
adicion de MCT a la férmula infantil podria facilitar una
mejor absorcién de los lipidos. Los MCFA también
muestran actividades antivirales y antibacterianas y tienen
un impacto funcional en la modulacion de la microbiota.
intestinal durante la primera infancia, que esta relacionada
con la maduracion del sistema inmunitario y la salud
general.

Como fuente de energia importante, el papel de los MCFA
en el metabolismo de los lipidos en los bebés merece mas
atenciéon. Sin embargo, una revision sistematica
actualizada recientemente concluyé que una formula de
MCT no mejor6 el crecimiento de los bebés prematuros ni

tuvo menos efectos adversos.
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T. Rajamohan Revision Las investigaciones indican que el aceite de coco puede
and U. Archana. reducir la aparicion de enfermedades relacionadas con el
India estilo de vida. Este reduce el riesgo de enfermedades del
corazon y tiene importantes efectos hipocolesterolémicos,

14 . . . L o- .

2019 antioxidantes y antitromboticos. Ademas, el efecto
hipoglucemiante del agua de coco madura se ha informado
en ratas diabéticas. Se destaca que posee importantes
propiedades cardioprotectoras y antioxidantes.

Revision El aceite de coco virgen (VCO) tiene una gran demanda

Ramirez Morillo, |I. . .
entre los consumidores conscientes de la salud. Este

M., Veronica, L., & . o :
estudio tuvo como obijetivo investigar sus efectos sobre el

Fernandez Barrera, . . : .
contenido de compuestos bioactivos seleccionados que

M. A 2016 , . - ,
tienen beneficios potenciales para la salud.

México®® . . :

Se determindé que ambos tipos de aceite de coco se
encuentran disponibles en el mercado y otorgan varios
beneficios para la salud, como reduccion de peso y
colesterol, mejora del sistema inmunol6gico, menor riesgo
de Alzheimer y el crecimiento antimicrobiano

M., Foale, 2003 Revision En Estados Unidos la Administracion de Alimentos y

EEUU®’

Medicamentos, la Asociacibn Americana del Corazon,
afirman que las grasas saturadas en aceite de coco son
perjudiciales para la salud del corazon, elevando el
colesterol LDL.
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Fleming, A.
2017

Reino Unido®8

Revision

El aceite de coco tiene un contenido tan alto de grasas
saturadas como la mantequilla, pero hay cuatro acidos
grasos saturados principales que contribuyen a grasas
saturadas totales. El aceite de coco es relativamente alto
en acido laurico. La mantequilla es relativamente baja en
este acido graso y alta en acidos miristico y palmitico. El
acido laurico esta asociado con un mejor perfil de lipidos
que el miristico y el palmitico, por lo que la mantequilla
tiene un perfil general peor que el aceite de coco en este
importante predictor de enfermedad coronaria. Sin
embargo, lo mas importante es que no se fomente el uso
de aceite de coco. Aunque puede ser preferible a la
mantequilla, hay evidencia de que la grasa saturada total
estd asociada con resultados adversos para la salud:

enfermedad cardiaca y la diabetes

Sacks, FM,
Lichtenstein,  AH,
Wu, JHY, Appel, LJ,
Creager, MA, Kiris-
Etherton, PM, Miller,
M., Rimm, EB,

Rudel, LL,
Robinson, JG,
Stone, NJ, Van
Homn, LV vy la
Asociacion

Americana del

Corazoén, 2017

Reino Unido®°®

Revision

Un experimento cuidadosamente controlado comparo los
efectos del aceite de coco, la mantequilla y el aceite de
cartamo que suministran acido linoleico poliinsaturado.
Tanto la mantequilla como el aceite de coco aumentan el
colesterol LDL en comparacién con el aceite de cartamo, la
mantequilla mas que el aceite de coco, segun lo previsto
por el andlisis de metarregresion de los acidos grasos
saturados dietéticos individuales.

Otro experimento cuidadosamente controlado encontrd
gque el aceite de coco aumento significativamente el
colesterol LDL en comparacion con el aceite de oliva. Una
revision sistematica reciente encontr6 7 ensayos
controlados, incluidos los 2 que se acaban de mencionar,

gque compararon el aceite de coco con aceites

55




Mariano LAGOMARSINO, Pablo LASALA, Débora, SZABLINSKI

monoinsaturados o poliinsaturados. EI  aceite de coco
elevé el colesterol LDL en los 7 de estos ensayos,
significativamente en 6 de ellos.

Los autores también notaron que los 7 ensayos no
encontraron una diferencia en el aumento del colesterol
LDL entre el aceite de coco y otros aceites con alto
contenido de grasas saturadas como la mantequilla, la
grasa de res o el aceite de palma. No se han informado
ensayos clinicos que comparen los efectos directos sobre
la CVD del aceite de coco y otros aceites dietéticos.

Sin embargo, debido a que el aceite de coco aumenta el
colesterol LDL, una causa de ECV, y no tiene efectos
favorables compensatorios conocidos, desaconsejan el

uso de aceite de coco.

Largues J.
2016

Esparia’®

Revision

El aceite de coco es uno de los pocos alimentos que se
pueden clasificar como un “superalimento”. Su
combinacién Unica de &cidos grasos puede tener
profundos efectos positivos en la salud. Esto incluye la

pérdida de grasa y una mejor funcion cerebral.
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Zicker, MC,
Montalvany-

Antonucci, CC,
Lacerda, DR,

Oliveira, MC, Silva,
TA, Macari, S,
Ferreira, AV, 2022,

Brasil’?

En conjunto, los datos mostraron que la suplementacion
con VCO mejoro efectivamente la estructura 6seay previno
la pérdida 6sea en los huesos largos, las vértebras
lumbares y el hueso alveolar maxilar en ratones
alimentados con una dieta HC. Los efectos beneficiosos de
VCO sobre la microarquitectura 6sea pueden estar
asociados con la promocién de una menor adiposidad y
también con la mejora de los trastornos metabolicos e
inflamatorios relacionados. Los contenidos significativos de
polifenoles y vitaminas en VCO, que exhiben propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias, pueden haber contribuido
a una mayor integridad Osea. Por lo tanto, la
suplementacion con VCO podria ser una estrategia
interesante para prevenir los efectos perjudiciales para los
huesos inducidos por la obesidad y sus comorbilidades

relacionadas.

Kay-Tee Khaw,
Esteban J Sharp,
Leila Finikarides,

islam afzal, marleen

lentjes, roberto
luben, Nita G.
Forouhi, 2017,

Reino Unido82

160

Se realizé un ensayo con 160 participantes a los cuales se
les indicé al azar, aceite de coco, aceite de oliva o
mantequilla sin sal. Si bien en los casos que consumieron
mantequilla se noté un aumento de LDL, casi no hubo
diferencias en el perfil LDL entre el aceite de coco y el de
oliva. En cambio, el aceite de coco aumento levemente el
colesterol HDL en comparacién con el de oliva. No hubo
diferencias significativas en los cambios de peso, IMC,
adiposidad central, glucemia en ayunas, presion arterial
sistélica o diastélica entre ninguno de los tres grupos de

intervencion.
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Supriya Sekhar, | Revision
: El estudio se centra en los aspectos cardiovasculares del
Surabhi  Makaram
. uso de aceite de coco por su influencia en las lipoproteinas
Ravinarayan, Ann
de baja densidad (LDL). Se revisaron 899 articulos
Kashmer D Yu,
. referidos a los beneficios del aceite de coco para
Fatma Kilic, Raghav
. enfermedades cardio vasculares. Los resultados
Dhawan, rubani
. mostraron que el aceite de coco no se comportd de manera
sidhu, Shahd E a P
diferente a otras grasas saturadas para reducir el LDL. El
Elazrag, Manaal
N aceite de coco también tiene propiedades antioxidantes
Bijoora, lubna
gue pueden prevenir el estrés oxidativo que afecta la salud
mohamed, 2023,
cardiovascular. Sin embargo, los estudios en este sector
EEUU%
son limitados.
José Luis Platero, | 51

Maria Cuerda
Ballester, vanessa
ibanez, david

sancho, Maria Mar
Lépez-Rodriguez,

Eraci Drehmer, José
Enrique de la Rubia
Orti, 2023, Espaiia’?

Impacto del aceite de coco y el galato de epigalocatequina
(EGCQG) en los niveles de interleucina 6 (IL - 6), ansiedad y
discapacidad en pacientes con esclerosis multiple. Estudio
aleatorizado. El galato de epigalocatequina (EGCG)
disminuye la IL-6, que podria verse potenciada por el
efecto antiinflamatorio de los cuerpos ceténicos altos
después de administrar aceite de coco (los cuales son
ansioliticos). Los resultados arrojaron que la ansiedad y la
capacidad funcional disminuyeron en el grupo de
intervencién y la IL-6 disminuyé6 en ambos grupos. El
EGCG y aceite de coco mejoran el estado de ansiedad y la

capacidad funcional.
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Chanita
Unhapipatpong,
Prapimporn
Chattranukulchai
Shantavasinkul, Vijj
Kasemsup,
Sukanya Siriyotha,
Daruneewan
Warodomwichit,
Sirikan
Maneesuwannarat,
Prin Vathesatogkit,
Piyamitr Sritara,
Ammarin
Thakkinstian, 2021,
Tailandia®®

Revision

Se recopilaron 9 estudios de metanalisis sobre los efectos
del aceite de coco en los niveles séricos de lipidos. Las
conclusiones fueron que la sustitucion de grasas
insaturadas de origen vegetal por grasas saturadas de
origen vegetal aumenta ligeramente el LDL pero también

aumenta el HDL.

SG Sayago-Ayerdi,
MP  Cowboy, A.
Schultz-Moreira, S.
Bastida y FJ

Sanchez-Muniz®

Revision

Describe la absorcion de los acidos grasos de cadena
media en el organismo y como se comporta el aceite de

coco de acuerdo a su composicion.

Los triglicéridos de cadena media (TGCM) que contienen
acidos caprilico (C8:0) y acidos caprico (C10:0), son
hidrolizados por las lipasas gastrica, lingual e intestinal y
rapidamente absorbidos. La masa molar es lo
suficientemente pequefia para que sean hidrosolubles por
lo que se requieren menos sales biliares para su digestion,
no se reesterifican en el enterocito, y son transportados por
la vena porta. Pueden ingresar en las células de la mucosa

intestinal en forma de diglicéridos y monoglicéridos, los
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cuales son hidrolizados por la lipasa de la mucosa a acidos
grasos de cadena media (AGCM) y glicerol, los AGCM
libres son unidos a albumina y transportados via porta al
higado. En virtud de que la velocidad de flujo sanguineo
portal es casi 250 veces mayor que el flujo de la linfa, los
AGCM son absorbidos con rapidez y es probable que no
sean afectados por factores intestinales que inhiban la
absorcion grasa.

Metin ZE, Bilgic P, | Revision
Tengilimoglu Metin El consumo de EVCO en comparacion con el AOVE puede
MM, Akkoca M"3 tener un efecto supresor sobre el hambre y el deseo de
comer, puede afectar los niveles de PYY posprandial de
manera diferente y no tener efecto sobre el gasto
energético posprandial.
Revision
Basson AR, Chen C, Los estudios experimentales han demostrado que ciertas
Sagl F, Trotter A, grasas saturadas (p. ej., aceite de coco rico en acidos
Bederman l, grasos laurico y miristico) podrian ejercer el efecto
Gomez-Nguyen A, contrario; es decir, mecanismos antiinflamatorios vy
et al. protectores deseables que promueven la salud intestinal
por vias no anticipadas.
EE.UU
202074
McCarty MF, | Revision
. . A constituye aproximadamente el 50% del contenido de
DiNicolantonio JJ.
EEUU acidos grasos del aceite de coco; Las sociedades del sur
de Asia y Oceania que utilizan el aceite de coco como
20167

fuente principal de grasas en la dieta tienden a tener un

riesgo cardiovascular bajo. Dado que los cuerpos

cetonicos pueden ejercer efectos neuroprotectores, la
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cetosis moderada inducida por la ingestion regular de MCT
puede tener un potencial neuroprotector. En comparacion
con los MCT tradicionales con C6-C10, los MCT ricos en
laurato son més factibles para su uso en frituras a
temperatura moderada y tienden a producir un patrén mas
bajo, pero mas sostenido de elevacidon de cetonas en
sangre debido a la oxidacion hepética més gradual del
laurato ingerido.

Naciones  Unidas, _ _ o _
100 Se analizan las diez principales causas de muerte a nivel
2020 . o
mundial. La principal entre todas las muertes es la
enfermedad cardiovascular.
Claudia  Torrejon, | Revision . .
: _ Se analiza la calidad de grasa. Las grasas saturadas
Ricardo Uauy, Chile,
aumentan los riesgos de padecer enfermedades
2011102 _ 9 P _
cardiovasculares mientras que los acidos grasos
polinsaturados los disminuyen. Cémo actuan las LDL en el
endotelio vascular para generar inflamacion.

o _ Revision . _ _ .
DiNicolantonio  JJ, En comparacién con una comida rica en acidos grasos
O’Keefe JH 20276 monoinsaturados (MUFA), como el aceite de oliva, una

comida rica en grasas saturadas de mantequilla o crema
parece tener peores efectos generales sobre los lipidos en
sangre.

Metanalisis

Lee Hooper, Nicole
martin,
Jimoh , Cristian Kirk

Oluseyi F

Eva Foster, Asmaa
S. Abdelhamid,

La reduccion de la ingesta de grasas saturadas durante al
menos dos afios provoca una reduccion potencialmente
importante de los eventos cardiovasculares combinados.
Reemplazar la energia de las grasas saturadas con grasas

poliinsaturadas o carbohidratos parece ser una estrategia
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Manchester, atil.
2020103
_ Revision _ _ _ _ o
Nuria Maria Fol | _. L. Una dieta alta en grasas induce una interrupcién transitoria
Sistematica _ _
Rodriguez, La de la funcién endotelial. Este efecto se ha observado con
Corufia, 2018101 diferentes tipos de grasas, incluidas las saturadas, cis-
monoinsaturadas y trans-monoinsaturadas.
Revision . _ . . .
Castro-Bolafios M, | _. L. Se analiza el potencial aterogénico de los diferentes acidos
Sistematica ' ' o . '
Herrera-Ramirez grasos. Los acidos laurico, miristico y palmitico enriquecen
CH, Lutz-Cruz G., los fosfolipidos de las membranas celulares, interfiriendo
Costa Rica, 200577 con la funcién normal de los receptores de lipoproteinas de
baja densidad, reduciendo su absorcion y aumentando su
concentracion en el plasma, por lo que son considerados
aterogeénicos.
116

Cardoso D, Moraes
G, Rosa G, Bello
Moreira AS,

Madrid”®

Un estudio realizado a 116 pacientes demostré que el

tratamiento nutricional es un factor de proteccion

importante para la prevencion de la enfermedad
cardiovascular recurrente. Durante tres meses redujeron el
consumo de grasas saturadas, colesterol y sodio. El
tratamiento nutricional intensivo fue eficaz en la reduccion
de las medidas antropométricas y a la hora de conseguir

un mejor control glucémico.
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Metanalisis
O Flaherty M, El exceso de grasas trans, grasas saturadas y sal en la
Flores-Mateo G, dieta, asi como la ingesta insuficiente de frutas y verduras
Nnoaham K, Lloyd- generan un impacto sustancial de ECV en el Reino Unido.
Williams F, Se pueden lograr mejoras similares a las logradas en otros
Capewell S. paises a través de politicas alimentarias mas estrictas.
Potential, Reino
Unido, 20158°
Revision
Fife B, USA, 20134 Los estudios han demostrado que las poblaciones que
usan aceite de coco como fuente principal de grasa en la
dieta tienen tasas muy bajas de enfermedades
cardiovasculares. El aceite de coco es mas facil de digerir
gue otras grasas, mejora la absorcion de nutrientes, no
contribuye al aumento de peso, estimula el metabolismo,
aumenta la energia, posee potentes propiedades
antimicrobianas y mejora el metabolismo energético en el
cerebro. Todas estas caracteristicas sugieren que el aceite
de coco es una opcién saludable con importantes
aplicaciones nutricionales y medicinales.
Revision

Daksha A, Jaywant
P, Bhagyashree C,
Subodh P,
2010%°

India,

Los resultados de todos los ensayos clinicos muestran que
una reduccion del uno por ciento en el colesterol total
provoca una reduccion del dos por ciento en los ataques
cardiacos. La reduccion del colesterol en sangre mediante
la administracion de los farmacos o mediante la

modificacion de la dieta disminuye el riesgo de
enfermedades de las arterias coronarias. Por lo tanto, es
util identificar y limitar los alimentos ricos en colesterol. La

presente investigacion se realizé para identificar y acotar
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aquella muestra de grasas comestibles ricas en colesterol.

Fundaciéon

Iberoamericana de

Salud,
202083

Metandlisis

El consumo de aceite de coco incrementa de forma
significativa las concentraciones de colesterol LDL en
comparacion con aceites vegetales no tropicales. Aunque
el consumo de aceite de coco también increment6 las
concentraciones de colesterol HDL, los esfuerzos para
reducir la enfermedad cardiovascular en relaciéon con el
riesgo de incrementar el colesterol HDL, no han sido del
todo concluyentes. Segun los resultados de este estudio,
seria preocupante el alto consumo de aceite de coco en
detrimento de otros aceites vegetales que aportarian
mayores beneficios para la salud. El aceite de coco no
deberia considerarse como uno de los aceites mas
saludables para la disminucion del riesgo de enfermedad

cardiovascular.

ABBASI,
202084

Metandlisis

Los ensayos clinicos no respaldan la percepcion positiva
del publico sobre el aceite de coco, segun sugiere una
revision sisteméatica y un metanalisis recientes. El estudio,
publicado en Circulation, encontré6 que, en comparacion
con otros aceites vegetales, el aceite de coco aumenta el
colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL-C), el
tipo "malo” que aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, sin mejorar el peso, la glucosa en

sangre, o marcadores de inflamacién.
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Teng M, Zhao YJ,
Khoo AL, Tc Y.
China. 20208°

Metanalisis

Los metandlisis incluyeron 12 estudios para proporcionar
estimaciones de los efectos. Se realizaron analisis de
subgrupos para tener en cuenta cualquier diferencia en las
caracteristicas del nivel de estudio. En comparacion con
los aceites vegetales y animales, se encontro que el aceite
de coco aumenta significativamente el colesterol de
lipoproteinas de alta densidad (HDL-C) en 0,57 mg/dL (95
% IC, 0,40-0,74 mg/dL; | 2 = 6,7 % ) y 0,33 mg/dL (0,01—
0,65 mg/dL; | 2 = 0%), respectivamente. El aceite de coco
elevo significativamente el colesterol de lipoproteinas de
baja densidad (LDL-C) en 0,26 mg/dL (0,09—-0,43 mg/dL; |
2 = 59,7 %) en comparacion con los aceites vegetales y
redujo el LDL-C (-0,37 mg/dL; — 0,69 a -0,05 mg/dL, | 2=
48,1%) en comparacion con los aceites animales. No se
observaron efectos significativos sobre los triglicéridos. Se
demostraron mejores perfiles de lipidos con la forma virgen
de aceite de coco. En comparaciébn con los aceites
animales, el aceite de coco demostr6 un mejor perfil
lipidico. En comparacion con los aceites vegetales, el
aceite de coco aumento significativamente el HDL-C vy el
LDL-C.

Cabezas-Zabala
CC, Hernandez-
Torres BC, Vargas-
Zarate M.,
Colombia, 201578

Revision

La asociacion de las grasas saturadas con la alteracion en
el perfil lipidico y mayor riesgo de enfermedad
cardiovascular es alta. Considerando los efectos que tiene
sobre la salud el consumo elevado de grasas trans y

grasas saturadas, de manera especial lo relacionado con
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enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cancery
ganancia de peso, es necesario que desde las politicas
publicas se siga trabajando en la modificacion del consumo
de este tipo de grasas a través de medidas regulatorias que
generen entornos positivos para la poblacion y a través de
estrategias de educacion, informacién y comunicacion,

esto con el fin de beneficiar la salud de los individuos

Bernardez L. Brasil
202087

Revision

En el uso de la suplementacién con OCV en ratones, en
cuanto al perfil lipidico no mostraron un aumento de
triglicéridos ni de colesterol total, en comparacién con el
grupo que no lo consumia. Durante el tratamiento mostré
un valor mas bajo de triglicéridos en comparacién con el

grupo de control, asi como de colesterol total.

Pehowich DJ,
Gomes AV, Barnes
JA. Canada 20008!

Revision

El vinculo entre la composiciébn excesiva de grasas
saturadas en la dieta y la cardiopatia coronaria (CHD, por
sus siglas en inglés) ahora esta bien establecido. Debido a
su alto contenido de acidos grasos saturados, la
composicion de los alimentos que contienen aceite de coco
puede ser un factor de riesgo para la enfermedad
coronaria. Sin embargo, los posibles efectos negativos de
los &cidos saturados y la ausencia del acido graso esencial
acido linolénico de todos los componentes del coco
sugieren que la leche, el aceite y la crema de coco no

deben usarse de forma regular en adultos.
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Susimary Aparecida
Trevizan, Azoubel
Reinaldo, Bonfim
Mariana Rotta,
Accioly Marilita
Falangola, Camargo
Filho José Carlos
Silva, Padovani
Jodo Armando et al

2009 Brasil®?

40

Las ratas recibieron durante todo el periodo experimental
una dieta hiperlipidica adicionada con 20% de aceite de

coco y 1,25% de colesterol

Al inicio de la investigacion y luego de 30 dias de ingestion
de dieta hiperlipidica, se recolectaron muestras de sangre

para analisis de perfil lipidico y verificacion de dislipidemia

De acuerdo con los resultados de la prueba t pareada,
hubo un aumento significativo en los niveles de colesterol
total y colesterol no HDL; también hubo una reduccién
significativa en las fracciones de colesterol HDL, y la

reduccion de los triglicéridos no fue significativa.

Kribeche, Aicha;
Idoui, Tayeb. Argelia
202286

24

Dieta alta en colesterol que contiene yema de huevo y
aceite de coco. Los resultados demostraron un aumento
significativo del colesterol de lipoproteinas de alta densidad
(HDL)

Discusién y conclusién

Esta revision bibliografica nacié de la necesidad de saber y conocer las propiedades
nutricionales del aceite de coco y entender a la luz del conocimiento técnico y cientifico
si su consumo regular puede ser benéfico o perjudicial para la salud; ya que actualmente
es un producto mencionado y recomendado por personas de diferentes areas de la salud
tales como médicos, nutricionistas, health coach entre otros y que va en una tendencia
de consumo bastante elevado, por lo tanto, se puede concluir lo siguiente:

El aceite de <coco esta compuesto mayormente por grasas saturadas,
predominantemente triglicéridos, un moderado porcentaje de acidos grasos

monoinsaturados y en menor medida acidos grasos poliinsaturados.
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Entre sus propiedades nutricionales, el aceite de coco contiene varios compuestos
bioactivos, entre los que se encuentran los acidos fendlicos, tocoferoles, tocotrienoles y
fitoesteroles; a los que junto con los AGCM serian los responsables de los efectos
benéficos para la salud.

Los métodos de extraccion influyen en la calidad del aceite de coco obtenido, es decir,
cuando son sometidos a procesos de refinamiento con altas temperaturas, se pueden
perder compuestos bioactivos como fitoesteroles, antioxidantes y vitaminas por lo tanto
es importante tener en cuenta bajo qué proceso fue extraido para su consumo y aporte
nutricional.

Gracias a sus acidos grasos de cadena media, los cuales tienen una estructura quimica
mMA&s corta que otras grasas, por lo que son rdpidamente absorbidos y utilizados por el
cuerpo, entre estos se destacan el acido caprilico, el caprico y en especial el laurico, al
cual se le atribuyen propiedades antibacterianas conformando un aporte extra nutricional
gue le concede gran valor a esta fruta.

Si bien algunos estudios le atribuyen un efecto positivo para la mejora del perfil lipidico,
la mayor parte de la evidencia cientifica descarta esos atributos. Se basa en que los
AGCM en términos de digestion y metabolismo, se comportan mas como un acido graso
de cadena larga porgue la mayoria se absorbe con quilomicrones.

Se comprob6 mayoritariamente, que el consumo en exceso de aceite de coco aumenta
el colesterol LDL y siguen siendo contradictorios los resultados que evidencian un
aumento del colesterol HDL. Esto hace que sea poco factible su indicacion para un
tratamiento no farmacolégico en pacientes con dislipemias o enfermedades
cardiovasculares. Asimismo, se pudo corroborar mediante la consulta a expertos
relacionados con la nutricién, que no se cuenta con evidencia suficiente como para indicar
el aceite de coco a pacientes con hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia o
enfermedades cardiovasculares.

El consumo de aceite de coco debe de estar en el marco de un plan de alimentacién y
estilo de vida saludable; pero su consumo debe ser moderado, ya que como todo lipido
puede generar efectos adversos si se excede su ingesta. Aunque algunos estudios
publicados hasta el momento han identificado efectos benéficos del consumo de aceite

de coco en la salud humana, la informacién disponible es escasa y los estudios en
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humanos son controversiales y poco concluyentes. Se desconocen los efectos del
consumo a largo plazo del aceite de coco, sin embargo, hay que destacar que el aceite
de coco presenta un perfil lipido muy interesante.

Aunque algunos estudios han identificado efectos beneficiosos del consumo de aceite de
coco en la salud humana y animal, hay pocos datos disponibles y la mayoria de los
estudios tienen limitaciones. A pesar de la relacion positiva que ha mostrado el aceite de
frente a ciertos factores de riesgo cardiovascular y la mejora en la capacidad cognitiva de
personas con enfermedad de Alzheimer, asi como efectos positivos en el estado
nutricional, los estudios realizados en humanos no son concluyentes; debido a que se
han realizado en poblaciones muy especificas, personas con sobrepeso, obesidad y
dislipidemias entre otros; dificultando la generalizacion de los resultados. Ademas, el
corto tiempo de seguimiento en algunos estudios es otro tema importante que se debe
de tener en cuenta.

Por otra parte, se encontrd que el aceite de coco virgen presenta un perfil de compuestos
bioactivos que en sinergia con los &cidos grasos de cadena media podria potencializar
efectos positivos en la salud humana, teniendo un consumo moderado y bajo un estilo de
vida saludable.

Se sugieren nuevos estudios a futuro donde se incluya un mayor namero poblacional
donde participen individuos de caracteristicas bien diversas, en las que incluyan
diferentes estadios biolégicos, pacientes que gozan de buena salud, pacientes con
diagndstico preexistente de hiperlipidemias, enfermedad cardiovascular o afines, donde
se estudien los casos a largo plazo, durante afios y se logre evidenciar material
sustentable que pueda ser mayormente representativo de las diferentes poblaciones.
Que se establezcan regimenes de control donde se pueda verificar con certeza, la calidad
del producto final obtenido del AC segun su proceso de recoleccion y de produccion, asi
como también la realizacion de nuevos estudios que den a conocer las diferencias entre

las propiedades existentes del aceite de coco virgen y el aceite de coco refinado.
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