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Introduzione

In questi ultimi anni si sta assistendo, sempre più, a 
una rivalutazione di metodi naturali che includono 
complementi alimentari e in genere anche alimenti 
funzionali, ossia dotati di proprietà benefiche per l’or-
ganismo. Tra questi, si parla molto dell’olio extravergi-
ne di oliva (o EVO), tipico dell’ambiente mediterraneo 
e del nostro Paese. Trattando così di oli buoni e salu-
tari, spesso però si dimentica che ci sono alternative 
all’EVO altrettanto valide e sane che meritano di essere 
prese in considerazione. L’olio di cocco è una di queste.

Si tratta di un alimento-medicamento il cui utilizzo 
è noto da millenni, specie nei paesi asiatici. Il frutto 
da cui si estrae – la noce di cocco – infatti cresce nei 
posti caldi del nostro pianeta. Molte delle sue partico-
lari caratteristiche sono del resto rese possibili grazie ad 
alcuni componenti essenziali che si formano solo con 
l’esposizione alle alte temperature. Ma non solo: poi-
ché la Natura sa sempre quello che fa, non deve stupire 
sapere che tali componenti abbiano anche lo scopo di 
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contrastare gli effetti nocivi di un calore intenso.
L’olio di cocco, così conosciuto e apprezzato nei luo-

ghi d’origine, nel nostro Paese deve ancora fare i conti 
con la predominanza di altri oli più famosi e diffusi – 
come è normale che sia – che fanno tra l’altro parte di 
una delle diete più famose al mondo: la mediterranea. 
Eppure l’olio di cocco è molto più che un mero pro-
dotto esotico, magari da relegare alla preparazione di 
qualche piatto o rimedio estemporaneo. È invero un 
prodotto eccezionale sia dal punto di vista nutrizionale 
che cosmetico. È adatto alla preparazione di numerosi 
cibi – non solo dolci – e si presta a infiniti utilizzi. 
Questo libro vuole essere una guida alla scoperta dei 
suoi benefìci e usi, lasciando la piena libertà al lettore 
di sperimentare nuovi, salutari o curiosi impieghi.
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1.

Palma da cocco, una delle 
piante più antiche della storia

L’albero di palma da cocco, dal cui frutto si estrae l’olio 
di cocco, è una tra le piante più grandi che crescono al 
mondo. Il suo fusto, infatti, può arrivare a ben ottanta 
metri di altezza, con un diametro di settanta centimetri 
alla base. Inoltre, si tratta di un albero relativamente 
longevo, se si tiene presente che la lunghezza media 
della sua vita è simile a quella di un essere umano. Ma 
l’aspetto più curioso riguarda le sue origini. Molte te-
orie lo ritengono infatti essere uno degli alberi più an-
tichi della storia. A conferma di tale tesi ci sarebbero 
alcuni ritrovamenti fossili in India e Australia datati 
oltre 50 milioni di anni fa. Nonostante ciò, si ritiene 
che in altri continenti del nostro pianeta la pianta esi-
stesse ancora prima. La palma da cocco fece quindi la 
sua comparsa sulla Terra ben prima degli esseri umani. 
Va da sé, tuttavia, che per mezzo dell’uomo sia riuscita 
a diffondersi piuttosto velocemente anche in altri luo-
ghi, oltre a quelli di naturale origine.
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Come si diffusero le palme da cocco

In realtà nessuno conosce con certezza il meccanismo 
di diffusione delle piante da cocco, tuttavia vi sono al-
cuni studiosi che ritengono che buona parte del lavoro 
sia stato espletato dai Polinesiani, che le trasportavano 
con le loro imbarcazioni. In realtà, se ci si pensa bene, 
il guscio del frutto si presta a numerosi utilizzi, anche 
come contenitore naturale per alimenti. È forse questo 
il motivo che ha permesso di farlo conoscere – e suc-
cessivamente diffondere – anche in altre terre? Di certo 
vi è il lungo periodo di tempo che ci è voluto prima 
che il cocco potesse essere apprezzato e utilizzato an-
che dalla popolazione europea. Fu, infatti, dopo l’anno 
Mille – precisamente con la scoperta dell’America – che 
il frutto cominciò a essere menzionato e poi esportato 
nei vari paesi oltreoceano. Furono poi i portoghesi e gli 
spagnoli a esplorare l’America meridionale intorno al 
1500 e a favorirne la diffusione.

Faccia da scimmia?

Il primo nome conferito a questo particolare 
frutto fu coco, il cui significato è sostanzial-
mente faccia da scimmia. Il motivo del curioso 
nome è molto semplice da spiegare: nella noce 



13

di cocco si trovano delle strane formazioni, simili a tac-
che, che ricordano in minima parte l’aspetto del pri-
mate. Una leggenda che ruota intorno al cocco vuole il 
frutto somigliante a un cranio e forse a causa di questa 
peculiarità alcune antiche popolazioni l’offrivano agli 
dèi come una sorta di sacrificio umano, sostituendo la 
testa umana con quella della palma. Ma questa non è 
l’unica credenza in merito. In alcune aree del nostro 
pianeta, si ritiene che per far sì che un matrimonio fun-
zioni correttamente si debba far ruotare una noce di 
cocco accanto allo sposo e, dopo averla rotta, spargere 
vari pezzettini nei punti cardinali. Tutto ciò avrebbe la 
funzione di scacciare gli spiriti maligni.

Per capire invece se una perso-
na malata poteva guarire, si inter-
rogava il frutto facendolo ruotare 
vicino al paziente. Se la noce si 
fermava con la punta direziona-
ta a est sarebbe guarita; a ovest 
sarebbe morta. Documenti rela-
tivi alla pianta si trovano anche 
in alcuni papiri egizi datati circa 
tremila anni fa o nei testi gre-
ci dei primi secoli dopo Cristo. 
Più recentemente, il cocco viene 
menzionato da Marco Polo ne Il 
Milione.

Marco Polo


