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O oleo de coco possui inimeras utilidades para saude humana. Produto derivado do
coco, espécie Cocos nuciferalL., sua principal substancia é o &cido laurico, acido graxo
de cadeia média, que dispde energia ao corpo. O 6leo de coco se tornou um alimento
funcional por induzir efeitos metabdlicos e fisiologicos que sdo benéficos a salde,
qguando utilizado de maneira adequada. Vem sendo alvo de estudos, por possuir
propriedades terapéuticas. O prdprio fruto o coco, traz beneficios a saude, a sua agua
possui um forte potencial de hidratacdo para o corpo humano. Neste sentido, o objetivo
deste estudo foi demonstrar os beneficios terapéuticos do 6leo de coco, abordando
também mitos e verdades sobre a substancia tdo utilizada de diversas formas pela
populacdo. A metodologia usada foi uma revisdo sistematica da literatura, a qual foi
utilizada as bases de dados Scielo, Pubmed e LiLacs. Foi feito um levantamento de 22
artigos, sendo utilizadas as palavras chaves: 6leo de coco, coco, beneficios do coco,
substancias do coco. Os critérios de inclusdo utilizados para a escolha dos artigos
foram: artigos escritos na lingua inglesa e em portugués, publicados entre os anos de
2008 a 2018 e que abordem a temaética pesquisada. Foram excluidos os artigos que nao
obedeceram aos critérios descritos. Segundo pesquisas, quando em contato com sistema
digestorio através do pH estomacal, o 6leo de coco se transforma em monolaurina,
substancia que tem acdo antibacteriana, antiviral e antifingica. Além destes, o 6leo de
coco possui um grande potencial anti-inflamatério, e tem capacidade de reduzir o LDL e
aumentar o HDL, como também apresenta acdo antioxidante, por possuir alta
concentracdo de vitamina E, e acido géalico. O 6leo é multiuso, além de fortalecer o
sistema imunoldgico contra microrganismos prevenindo o desenvolvimento de doencas,
auxilia também no aumento da queima de gordura, aumentando a saciedade e
auxiliando no emagrecimento, pois ha reducdo no apetite. Por esse e outros motivos tem
sido cada vez mais inseridos o 6leo de coco em dietas alimentares. Possui beneficios
iguais, tanto na utilizacdo na alimentacdo ou em forma de capsula. Apesar de todos
esses beneficios, deve ser consumido de maneira adequada, pois ingerido em grandes
quantidades traz maleficios a saude, tais como, problemas no figado, cirrose, podendo
causar sobrepeso, entre outros problemas.Conclui-se que os efeitos terapéuticos estdo de
fato presentes no 6leo de coco, proporcionando inimeros beneficios a saude humana,
sem riscos quando utilizados de forma correta.
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