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Coconut palm probably derives from Polynesia or Asia. The variety of coconut products
in Poland includes fruit of the coconut, desiccated coconut, oil, water, milk, sugar and
coconut flour. Over the years, coconut products are becoming more and more popular.
Their import and consumption in Poland are increasing. Coconut products have also
many health benefits. They have anti-inflammatory, antitumor and hepatoprotective
properties. The aim of this paper is to review the literature on changes in the market of
vegetable fats in Poland in recent years and the variety and health properties of various

© 2015 Polish Pediatric Society. Published by Elsevier Sp. z o.0. All rights reserved.

Kokos wlasciwy, palma kokosowa (Cocos Nucifera L.) to
gatunek z rodziny arekowatych (Arecaceae), ktéry rozprze-
strzenit sie w calej strefie tropikalnej z Polinezji lub Azji
potudniowo-wschodniej. Stowo ,,kokos” w sanskrycie brzmi
kalpa vriksha i oznacza ,,drzewo, ktére zaspokaja wszystkie
potrzeby zycia” [1]. Jest ro$ling bardzo szeroko stosowang
i doceniang w krajach azjatyckich.

Przemyst ttuszczow roslinnych Polsce

Przemyst tluszczowy w Polsce jest jednym z najszybciej
rozwijajacych sie na rynku branzy spozywczej. W latach 90.
nastapita zmiana modelu konsumpcji tluszczu - zaczat
dynamicznie rosngé popyt na tluszcze roslinne kosztem
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spozycia ttuszczu zwierzecego. W 1988 r. spozycie tluszczu
roslinnego wynosilo 6 kg/osobe rocznie, po czym do 2007 r.
wzrosto dwukrotnie [2-4]. Import nasion i owocéw roslin
oleistych (w tym kokosa) od 2000 r. w ciggu 11 lat wzrést
o 738%, a konsumpcja o 95% (Ryc. 1) [5]. W latach 2012-2013
spozyto 521 tys. ton tluszczéw i olejéw roslinnych [6].
W 2012 r. import samego oleju kokosowego wynidst 27 tys.
ton, a jego bezposrednie spozycie - 6 tys. ton. Rok pdzniej
importowano o 5 tys. ton wiecej, a spozycie wzrosto o 1 tys.
ton [7, 8. W 2013 r. warto$¢ importu réznego rodzaju
orzechéw (kokosowych, brazylijskich, nerkowca) wyniosta
ponad 86 mln zl, a oleju kokosowego - 140 mln zl [6].
W 2012 r. przecietne miesieczne wydatki na ttuszcz roslinny
w gospodarstwach domowych wyniosty 35,58 zl, natomiast
w 2013 r. Srednie miesieczne spozycie ttuszczu roslinnego
na osobe wyniosto - 0,44 kg [9].

Na polskim rynku asortyment produktéw kokosowych
obejmuje:
e Owoc kokosa — potocznie zwany orzechem. Bialy i mie-
sisty, mozna go spozywal na surowo. Znajduje takze
zastosowanie w kosmetyce. Swiezy owoc mozna poznaé
po wyraznym odglosie przelewania sie wody kokosowej
podczas potrzgsania.
Wiérki kokosowe - starte jadalne czeSci owocu kokoso-
wego, wykorzystywane gtéwnie w cukiernictwie.
Olej kokosowy - bialy ttuszcz o stalej, kremowej konsysten-
¢ji (w temperaturze powyzej 25°C przechodzi w stan plynny),
o duzej odpornosci na dlugotrwalg obrébke cieplng, szcze-
gélnie w potgczeniu z olejem palmowym, w zwigzku z czym
jest czesto wykorzystywany do produkcji ttuszczu smazelni-
czego. Olej kokosowy stanowi czesto substytut tluszczu
odseparowanego z przetworéw mlecznych (np. w sproszko-
wanym chudym mleku lub $mietanie). Na polskim rynku
dostepny jest olej nierafinowany i rafinowany, ktéry tworzy
na powierzchni wzér podobny do plastra miodu i nie ma
zapachu. Z kolei olej nierafinowany ma gladka konsystencje
i charakterystyczny zapach kokosa. Proces rafinacji pozba-
wia produkt wiekszosci steroli, polifenoli, witaminy E
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Ryc. 1 - Zmiany importu (w tys. ton) i spozycia (w tys. ton)
nasion roslin oleistych w Polsce w XXI w.

Fig. 1 - Changes in import (in thousands of tons) and
consumption (in thousands of tons) of oilseeds in Poland in the
21st century [5]

i karotenoidéw. Niewgtpliwg zaletg oleju kokosowego jest
jego stabilnos¢ oksydacyjna. Podatnos¢ tluszczu na utlenia-
nie jest proporcjonalna do ilosci wigzan podwoéjnych
w kwasach tluszczowych. Olej z duzg zawartoScig wielonie-
nasyconych kwasow ttuszczowych charakteryzuje sie wiek-
szg podatno$cig na utlenianie niz tluszcz zawierajacy np.
jednonienasycony kwas oleinowy czy kwasy ttuszczowe
nasycone. Obecno$¢ kwasu oleinowego w tluszczu bedgcym
jednoczesnie zrédlem wielonienasyconych kwaséw tlusz-
czowych zwieksza jego stabilno$¢ oksydacyjng. Olej koko-
sowy sklada sie gléwnie z nasyconych tluszczéw oraz
zawiera wspomniany kwas oleinowy, czemu zawdziecza
duzg stabilnos¢ oksydacyjna [10].

e Woda kokosowa (sok z kokosa) — plyn bogaty w elektrolity

znajdujacy sie we wnetrzu orzecha kokosowego. Wyko-

rzystywany jako izotoniczny napdj spozywczy u dzieci we
wczesnej fazie tagodnej biegunki lub u dorostych po
intensywnym wysitku fizycznym [11-13]. Nie wszyscy
zywieniowcy polecajg wykorzystanie wody kokosowej jako
plynu nawadniajgcego ze wzgledu na duzg zmiennosé
sktadu wody kokosowej (stezenia glukozy i sodu, osmolal-

nosci) na réznych etapach dojrzewania kokosa [14].

Mleczko kokosowe - pozyskiwane z jadalnych czesci

owocu kokosa przetartego z wody. Typowy sktadnik

kuchni potudniowo-azjatyckich.

e Krem kokosowy (pasta kokosowa) - pozyskuje sie z migz-
szu kokosa, podobnie jak mleczko, jednak zawiera mniej
wody. Ma konsystencje gestej Smietany.

e Cukier kokosowy - pozyskiwany z sokéw pgkéw kwiato-
wych palmy kokosowej. W jego sklad wchodzi gléwnie
sacharoza (ok. 70%), glukoza (ok. 3%) i fruktoza (ok. 3%) [15].

e Maka kokosowa - ma stodkawy smak i delikatnie koko-
sowy zapach oraz silne wtasciwosci absorpcyjne, dlatego
musi byé przechowywana w suchym miejscu i szczelnie
zamknieta. Duza zdolno$¢ absorpcyjna oraz brak glutenu
przekltada sie na mniejsze mozliwoéci jej wykorzystania
technologicznego — wymaga dodatku wiekszej ilosci wody
oraz produktu spajajacego, jak jaja, zmielone siemie
Iniane czy nasiona babki ptesznik. Mgka kokosowa zawie-
ra wiecej biatka i tluszczu, 13-krotnie wiecej blonnika
i mniej weglowodanéw niz oczyszczona maka pszenna. Jej
indeks glikemiczny wynosi 35, natomiast maki pszennej
biatej - 85, stagd mozliwosé wykorzystania takze przez
diabetykéw. Magka kokosowa oraz hydrolizat kokosowy
jest istotnym skladnikiem diety paleolitycznej [16].

Wartos¢ odzywcza réznych produktow
kokosowych

Produkty kokosowe charakteryzujg sie duzg zawartoScig
tluszczu, z czego wiekszo$¢ stanowig tluszcze nasycone
(gléwnie kwas laurynowy i mirystynowy stanowigce odpo-
wiednio 50 i 6-7% wszystkich kwaséw ttuszczowych).
Z kwasow tluszczowych nienasyconych w kokosie wyste-
puja jedynie jednonienasycony kwas oleinowy oraz wielo-
nienasycony kwas linolowy. Produkty kokosowe s3 réwniez
dobrym zZrédtem aminokwaséw, magnezu, potasu oraz bton-
nika pokarmowego. Szczegblowa warto$¢ odzywcza produk-
téw kokosowych zostata przedstawiona w tabeli I.
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