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Аннотация 

Статья представляет исчерпывающий обзор кокосовой муки как питательного и универсального 

продукта, широко используемого в современной кулинарии и здоровом питании. В ней рассматрива-

ются питательные свойства кокосовой муки, такие как содержание пищевых волокон, белка и полез-

ных жиров, а также питательные элементы, необходимые для здоровья. Обсуждается использование 

кокосовой муки в качестве безглютеновой альтернативы, обладающей низким уровнем углеводов и 

высоким содержанием пищевых волокон, что способствует улучшению здоровья кишечника и кон-

тролю уровня сахара в крови. 
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Summary 

The article provides an exhaustive overview of coconut flour as a nutritious and versatile product widely 

used in modern cooking and healthy nutrition. It examines the nutritional properties of coconut flour, such as 

the content of dietary fiber, protein and healthy fats, as well as nutrients necessary for health. The use of co-

conut flour as a gluten-free alternative, low in carbohydrates and high in dietary fiber, which helps to im-

prove intestinal health and control blood sugar levels, is discussed. 
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 Кокос (Cocos nucifera), принадлежащий к семейству акантовых (Arecaceae), является од-

ним из наиболее распространенных плодовых растений в тропических зонах. Кокосовый 

орех включает в себя твердую оболочку (экзокарп) с волокнистым слоем (мезокарп) и пита-

тельный эндосперм – мякоть, насыщенная жидкостью (молоком). Мякоть и молоко ореха 

обогащены жирами, включая среднецепочечные триглицериды, а также витаминами (вита-

мин С, группы B), минералами (калий, магний), аминокислотами и пищевыми волокнами. 

Кокосовое дерево имеет значительное экономическое значение для тропических регионов за 

счет предоставления разнообразных продуктов, таких как масло, молоко, мука, волокно, дре-

весина и другие материалы. 

Кокосовая мука производится из мякоти одноимённого ореха после отжима молока. Это 

нежное и питательное мукообразное вещество имеет уникальные свойства и широко исполь-

зуется в кулинарии и для здорового питания. Вот некоторые интересные факты о кокосовой 

муке: 

1. Питательные свойства: Кокосовая мука богата пищевыми волокнами, белком и здоро-

выми жирами, пищевые волокна в свою очередь обеспечивают долгое чувство сытости и по-



могают контролировать уровень сахара в крови. Она также содержит марганец, медь, селен и 

другие питательные вещества. 

2. Безглютеновая альтернатива: Именно эта мука не содержит глютена, что делает её от-

личным выбором для людей с целиакией или чувствительными к глютену. Она имеет низкий 

гликемический индекс, что помогает контролировать уровень сахара в крови, и способствует 

насыщению за счёт высокого содержания пищевых волокон. 

3. Использование в кулинарии: Кокосовая мука является отличным ингредиентом для вы-

печки, добавления в каши, йогурты и другие блюда. Она придаёт продуктам нежный вкус 

кокоса и тягучую текстуру. 

4. Повышает здоровье кишечника: Благодаря высокому содержанию пищевых волокон, 

эта мука способствует поддержанию здоровья кишечника и нормальной функции пищевари-

тельной системы. Кроме того, данный продукт содержит среднецепочечные триглицериды, 

которые могут способствовать улучшению обмена веществ и предоставлять дополнительную 

энергию. 

Кокосовая мука становится все более популярным продуктом благодаря своим питатель-

ным свойствам, уникальному вкусу и широкому спектру использования в кулинарии и здо-

ровом питании [1]. 

Производство кокосовой муки включает несколько основных этапов, которые позволяют 

получить высококачественный продукт с сохранением его пищевых свойств. Вот общий 

план процесса производства: 

1. Подготовка сырья:  

– Сначала кокосовые орехи делят на мякоть и молоко. 

– Мякоть очищается от кожуры и измельчается для дальнейшей обработки. 

2. Отжим молока:  

– Мякоть кокоса подвергается отжиму, чтобы получить кокосовое молоко. 

– Молоко обычно сначала экстрагируется для производства кокосового масла, а затем 

оставшаяся кокосовая мякоть используется для производства кокосовой муки. 

3. Дегидратация и измельчение: 

– Отфильтрованная кокосовая мякоть сушится до определённого уровня влажности. 

– Затем сушёная мякоть измельчается до получения мукообразного состояния. 

4. Упаковка и хранение: 

– Готовая кокосовая мука упаковывается в соответствии со стандартами безопасности и 

качества. 

– Хранят кокосовую муку в прохладном и сухом месте. 

Технология производства кокосовой муки может немного различаться в зависимости от 

производителя и региона, однако эти основные этапы остаются общими. Полученная кокосо-

вая мука может использоваться в различных рецептах для выпечки, приготовления напитков 

и блюд, обогащая их питательными компонентами и придавая неповторимый вкус кокоса [2]. 

Кокосовая мука обладает высокой питательностью и содержит ценные питательные эле-

менты, которые могут принести пользу здоровью. Вот основные питательные составляющие 

кокосовой муки: 

Пищевые волокна: Кокосовая мука богата пищевыми волокнами, которые играют важную 

роль в пищеварении, поддержании здоровья кишечника и контроле уровня сахара в крови. 

Протеин: Кокосовая мука содержит белок, необходимый для строительства и восстанов-

ления клеток, а также для поддержания здоровых мышц и тканей. 



Здоровые жиры: Кокосовая мука содержит здоровые жиры, включая среднецепочечные 

триглицериды, которые могут способствовать улучшению обмена веществ и энергии. 

Витамины и минералы: Кокосовая мука содержит витамины группы B, витамин Е, мине-

ралы, такие как железо, марганец и медь, которые играют важную роль в обмене веществ и 

поддержании здоровья. 

Низкий гликемический индекс: Кокосовая мука имеет низкий гликемический индекс, что 

делает её полезной для тех, кто следит за уровнем сахара в крови. 

Кокосовая мука, обладая богатой питательной ценностью, представляет собой привлека-

тельный ингредиент для разнообразного и здорового питания. Сочетание разнообразных пи-

тательных компонентов делает ее ценным элементом в рационе, способствуя сбалансирован-

ному и вкусному питанию [3]. 

Кокосовая мука – это продукт, который имеет широкий спектр применений в кулинарии 

благодаря своим уникальным свойствам. Ниже представлены более научные способы ис-

пользования кокосовой муки: 

1. Функциональная добавка: Кокосовая мука может быть использована в качестве функ-

циональной добавки в пищевых продуктах, благодаря высокому содержанию пищевых воло-

кон, белка и здоровых жиров, способствующих улучшению характеристик продукта. 

2. Альтернативный источник питательных веществ: Может быть использована в качестве 

альтернативного источника питательных веществ и добавлена в рецепты для повышения их 

питательной ценности, так как она содержит витамины, минералы и антисептические свойства. 

3. Текстурирующее вещество: Благодаря своей структуре и способности впитывать влагу, 

кокосовая мука может использоваться в качестве текстурирующего вещества для регулиров-

ки консистенции продуктов, таких как соусы, пудинги и кремы. 

4. Функциональные продукты и добавки: Кокосовая мука может служить основой для со-

здания функциональных продуктов и добавок с высоким содержанием пищевых волокон и 

питательных компонентов, способствующих улучшению пищевой ценности и здоровья по-

требителя. 

Использование кокосовой муки в кулинарии и пищевой промышленности представляет 

широкие возможности для создания инновационных продуктов с улучшенной питательной 

ценностью [4]. 

Кокосовая мука привлекает внимание из-за своей питательной ценности и разнообразных 

преимуществ для здоровья. Вот некоторые из полезных качеств, о которых ещё не упоминалось: 

1. Улучшение состава крови: Благодаря своему составу, кокосовая мука может помочь 

улучшить уровень холестерина в крови и общее состояние сердечно-сосудистой системы. 

2. Источник важных микроэлементов: Кокосовая мука содержит витамины, минералы и 

антиоксиданты, такие как витамин C, марганец и медь, которые способствуют общему здо-

ровью и укреплению иммунитета. 

3. Снижение воспаления: Кокосовая мука может иметь противовоспалительные свойства, 

благодаря наличию полезных жиров и фитонутриентов. 

Использование кокосовой муки в питании может быть полезным для поддержания общего 

здоровья, контроля веса и повышения уровня питательности пищи [5].  

Этот вид муки является новым и непривычным для общего использования, в связи с этим 

можно разрабатывать много новых технологий с применением кокосовой муки. Исходя из 

обработанной информации можно смело сделать вывод, что кокосовая мука не только новый 

и модный продукт, но и крайне питательный и многофункциональный. Спектр использова-

ния кокосовой муки крайне широкий, а содержание макро- и микроэлементов достаточно 



высокое, так же нельзя оставлять без внимания усвояимость этого продукта и возможность 

его употребления при различных режимах питания, заболеваниях и т.д. 
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