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Este trabajo destaca la importancia so-
cioambiental de la palma de cocotero en las
comunidades costeras rurales. Se describen al-
gunos de sus beneficios en la economia familiar,
el medio ambiente y la salud, demostrando que
esta especie es una parte integral de la estructu-
ra de la comunidad.



La palma de cocotero (Cocos nucifera L.),
es una planta que pertenece a la familia de las
monocotileddneas; crece exitosamente en los
tropicos del mundo, donde brinda beneficios so-
ciales y ambientales. En las zonas costeras cer-
canas a las playas, donde la salinidad del suelo
es altay las temperaturas son elevadas, muchas
plantas encuentran dificultades para crecer. De-
pendiendo de la época del afo, la temperatura
promedio fluctua entre 26 y 36 °C; ambas con-
diciones limitan el crecimiento de muchas plan-
tas, tanto silvestres como cultivadas (Mazhar et
al., 2022). Sin embargo, el cocotero es tolerante
a la sal (halofila) y a las altas temperaturas, lo
que lo convierte en una presencia comun en las
playas de todo el mundo. Ya sea para proporcio-
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nar sombra, frutos para el consumo o materia-
les para la construccién, las palmas del coco-
tero son una parte inseparable de la vida en las
comunidades costeras (Figura 1).

En el aspecto socioecondmico, la palma
de cocotero, es una fuente complementaria de
ingresos, pues su tallo hojas y frutos se utilizan
en la elaboracion y comercializaciéon de herra-
mientas, enseres domésticos y artesanias. In-
dudablemente, el fruto del cocotero, es la parte
econdmicamente mas rentable, esto, porque a
partir del mismo se obtienen productos como
el agua de coco, altamente apreciada por sus
propiedades nutricias y medicinales (Figura 2).
A partir de la carne o meollo del coco, se obtie-
ne el aceite virgen de coco (VCO, por sus siglas
en inglés), la harina de coco y la leche de coco,
entre otros.

Figura 1. La palma de cocotero y la importancia socioeconomica de sus subproductos. La palma de
cocotero es fuente de a) materiales de construccion y artesanias, b) agua de coco, c) salud, d) aceite
virgen de coco, e) alimentos derivados de la carne del coco (llustracion, Tzec-Sima e Islas-Flores,

2023).
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El consumo local, es fundamental en el
sostén de la economia rural, de tal forma que
el establecimiento de huertos o plantaciones de
cocoteroy el autoempleo en las mismas, produ-
ce bienes inmediatos de consumo para mante-
ner activa la economia familiar. En este sentido,
una vez que la palma de cocotero ha iniciado la
produccion de frutos, dependiendo del cuidado,
la misma puede continuar haciéndolo por 60-70
anos (Foale et al., 2020).

El fruto de cocotero es una fuente de pro-
ductos naturales que, en la zona rural, con base
en el conocimiento tradicional, representa una
opcion para el tratamiento de diversos desor-
denes de salud;
aunque siempre
es preferible re-
currir a los servi-
cios de salud cer-
tificados. El agua
de coco (Figuras
1, 2), dada su
composicion de
azucares, mine-
rales y aminoaci-
dos, casi idéntica
con la del cuer-
po humano, se
utiliza para rehi-
dratacién, para
combatir infec-
ciones intestinales, asi como para un mejor con-
trol de la glucosa en caso de diabetes, dado que
estabiliza los niveles de azucar en la sangre. Sus
efectos antimicrobianos estan asociados con su
capacidad para estimular al sistema inmune, su
alto contenido de polifenolesy a la presencia de
acidos laurico, capricoy caprilico, éstos ultimos,
acidos grasos con propiedades antimicrobianas,
bien conocidas (Edison & Ann, 2018).
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Las propiedades antidiabéticas del agua de
coco son debidas, al menos en parte, a la pre-
sencia del aminoacido arginina el cual, en ratas,
tiene capacidad para inducir la activacion o re-
generacion de las células B-pancreaticas, pro-
ductoras de insulina (Nwangwa & Aloamaka,
2011).

La leche de coco, se obtiene después de ex-
primir la molienda de la carne o meollo del coco,
dicha actividad se realiza en los hogares de ma-
nera artesanal o en agroindustrias. En los hoga-
res de Asia e India, la leche de coco es parte de
la cocina tradicional en forma de curry; mientras
que, en México, este producto se utiliza en la

panaderia, en be-
bidasy en la elabo-
racion de dulces y
helados. Ademas,
se ha observado
que la ingesta de
leche de coco fa-
vorece a la salud;
hallazgos de in-
vestigacion funda-
mental, en sesenta
humanos, sanos vy
enfermos, mostro
que la ingesta tem-
poral (cinco dias a
la semana duran-

Figura 2. El fruto de cocotero, una fuente de agua con
propiedades curativas. El agua de coco esunrehidratante
natural de facil acceso en las zonas costeras tropicales.
Sus propiedades curativas se pueden asociar a su
contenido de metabolitos primarios y secundarios, pero
ya sea que se ingiera por necesidad o diversion, siempre
proporciona relajacion (ilustracion, lslas-Flores e Tzec-
Sima, 2023).



te ocho semanas) de papilla de leche de coco,
equilibré los niveles de lipidos totales mediante
la disminucién de los lipidos de baja densidad
(LDL, por sus siglas en inglés) y el aumento de
los lipidos de alta densidad (HDL, de sus siglas
en inglés).

El aceite virgen de coco (VCO), se obtie-
ne mediante prensado de la carne o meollo del
coco en condiciones controladas de frio o de ca-
lor. Dependiendo de la temperatura de extrac-
cion, el VCO puede o no retener a los compues-
tos biolégicamente activos y benéficos para la
salud, tales como los polifenoles (compuestos
antioxidantes). Una vez obtenido, el VCO pue-
de ser consumido directamente o utilizado en la
cocina pues es rico en acidos grasos saturados
de cadena media (MCFA, por sus siglas en in-
glés), mismos que son metabolizados de mane-
ra diferente a los acidos grasos de cadena larga
(LCFA, por sus siglas en inglés) y que son los mas
comunes en la dieta humana.

Una vez ingeridos, los MCFA, son parcial-
mente hidrolizados en la saliva por la lipasa
lingual, y en los jugos gastricos, digeridos com-
pletamente por la lipasa pancreatica. Una vez
digeridos, se absorben en el intestino delgado
e incorporan al torrente sanguineo de la vena
Porta, por donde son enviados directamente
al higado, para ser convertidos en energia me-
tabdlica, es decir, no se acumulan en el cuerpo.
En contraste, los LCFA y el propio colesterol, se
asocian con proteinas para formar lipoprotei-
nas, mismas que entran al torrente sanguineo a
través del sistema linfatico, sin llegar al higado.
Conforme las lipoproteinas circulan en la sangre,
sus acidos grasos son dispersados en los tejidos,
contribuyendo a la acumulacién de grasas. Sin
embargo, en el proceso, algunas de esas grasas
se depositan y adhieren en las paredes internas
de las arterias, incrementando el riesgo cardio-
vascular y de hipertension arterial. Dado lo an-
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terior, el VCO, tiene propiedades que lo ubican
como un alimento funcional valioso para la sa-
lud humana, inicialmente por su alta capacidad
antioxidante, debido a su alto contenido de aci-
dos fendlicos como el acido p-cumarico, el acido
cafeico, el acido ferulico y las catequinas.

Por ultimo, el residuo de la molienda de la
carne del coco puede ser destinado a la alimen-
tacion de animales de granja como cerdos y va-
cas o a las aves de corral como son las gallinas y
los patos. En todos los casos no se han observa-
do efectos negativos de este tipo de dieta en los
animalesy por el contrario si se ha observado un
aumento en el peso de las aves y los cerdos (Mat
etal., 2022). En conclusiodn, la palma de cocote-
ro es una planta de aprovechamiento integral
cuyo beneficio medioambiental y social viene
desde el pasado, alcanzo el presente y dada su
utilidad, es probable que trascienda al futuro.

La palma de cocotero es una planta de benefi-
cio universal dado que, junto con otras plantas,
participa en la mitigacion de los efectos de los
diferentes componentes medioambientales,
tal es el caso de la temperatura, la irradiacion
solar, la humedad y la erosion; tales beneficios
son mas evidentes en las regiones costeras. En
la parte social, el beneficio de esta especie se
acentua en las comunidades, donde es parte
fundamental en el complemento de la econo-
mia familiar, a través de la comercializacidon de
sus diferentes subproductos, como son el agua
de coco, el VCO y los aperitivos derivados de la
carne del coco. En referencia a la salud humana
y animal, si bien, siempre es preferible contar
con el apoyo de servicios médicos profesiona-
les y especialistas de la salud; el agua de coco,
dada su esterilidad hasta el momento de abrir el
fruto, es una opcidn en casos cuyas condiciones
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no hacen posible la atencion médica inmediata.
Por todo lo anterior, la palma de cocotero y sus
frutos son un bien antiguo cuya explotacién en
beneficio de los seres humanos, ha alcanzado el
presente y dadas sus caracteristicas benéficas es
probable que se mantenga hacia el futuro.
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