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Superzdrowy pokarm

Książki, czasopisma i  doniesienia prasowe reklamują korzyści 
spożywania „superżywności”. Gdy słyszymy to określenie, na 
myśl przychodzą nam jarmuż, brokuły, borówki, jagody goji i sok 
noni, ponieważ są one przedstawiane jako tego typu pokarmy. 
Ale czym dokładnie jest „superżywność” i co czyni ją taką super?

Nie istnieje oficjalna definicja określenia superżywność, ale 
ogólnie są to pokarmy zawierające niezwykle wysoki poziom 
witamin, minerałów i  przeciwutleniaczy lub zawierające pew-
ne składniki posiadające niesamowite właściwości uzdrawiające. 
Dobrym przykładem superżywności jest kurkuma – przyprawa 
korzenna często używana w kuchni południowowschodniej Azji 
i Indii. Kurkuma nadaje curry jej charakterystyczny żółty kolor. 
Kurkuma należy do tej samej rodziny, co imbir. Swoją reputa-
cję superpokarmu zawdzięcza związkowi chemicznemu zwane-
mu kurkuminą, który posiada silne właściwości przeciwzapalne. 
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Dlatego kurkumina często używana jako środek przeciwzapal-
ny w leczeniu artretyzmu i innych dolegliwości wywoływanych 
przez stan zapalny. Kurkumina wykazuje również właściwości 
przeciwnowotworowe i może być pomocna w normalizowaniu 
poziomu cukru we krwi.

Jest wiele pokarmów, ziół i przypraw, które pasują do defi-
nicji superżywności. Ze wszystkich pokarmów, które uważane 
są za super żywność, szczególnie wyróżnia się jeden – to kokos, 
a konkretnie olej kokosowy. Olej kokosowy może być słusznie 
nazywany najpotężniejszym superpokarmem na świecie. 

Dla wielu ludzi może to być szok, ponieważ tłuszcze gene-
ralnie nie są uważane za superżywność. Często postrzega się je 
jako niepożądane składniki, które powinniśmy ograniczać w na-
szej diecie. To błędne przekonanie utrwalane jest przez pseudo-
naukę, błędne założenia i przez uprzedzenia. Gdy już poznasz 
wiele korzyści dla zdrowia, które daje olej kokosowy, zrozumiesz, 
dlaczego zasługuje on na tytuł najważniejszego superpokarmu.

Olej kokosowy produkuje się wydobywając go z miąższu doj-
rzałych kokosów zerwanych z palmy kokosowej (Cocos nucife-
ra). W tropikach jest on od pokoleń głównym źródłem tłuszczu 
w diecie milionów ludzi.

Olej kokosowy od wieków używany jest na całym świecie 
zarówno jako pokarm, jak i  lekarstwo. Liczące ponad 2000 lat 
chińskie księgi medyczne opisują stosowanie oleju kokosowe-
go w leczeniu przynajmniej 69 chorób. Olej kokosowy zajmuje 
również wysokie miejsce w medycynie ajurwedyjskiej w Indiach, 
gdzie stosowany jest w leczeniu wielu problemów zdrowotnych. 
W środkowej Ameryce i Afryce Wschodniej ludzie piją olej ko-
kosowy zawsze, gdy są chorzy. W ciągu stuleci przekonali się, że 
olej kokosowy jest bezpiecznym, naturalnym lekarstwem na wiele 
popularnych chorób. Na Filipinach od dawna stosowany jest jako 
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lek na wszystko i jako maść. Mieszkańcy wysp Pacyfiku uważają 
olej kokosowy za lekarstwo na wszystkie choroby. Palmy kokosowe 
otaczane są takim szacunkiem, że nazywa się je „drzewami życia”. 

W  tradycyjnych formach medycyny na całym świecie olej 
kokosowy używany jest w  leczeniu różnych problemów zdro-
wotnych, od oparzeń i zaparć do rzeżączki i grypy. Współcze-
sne badania potwierdzają zasadność stosowania oleju przy wielu 
z tych dolegliwości. 

Gdy Europejczycy zaczęli eksplorować południowy Pacyfik, 
jednym z pierwszych towarów, jakie ze sobą przywieźli był olej 
kokosowy. W Europie olej używany był jako pokarm, paliwo 
i składnik mydła. Stanowił tańszą i bardziej czystą alternatywę 
dla tłuszczów zwierzęcych. Olej był dobrym paliwem do lamp, 
był szczególnie ceniony przy wytwarzaniu mydła, ponieważ 
w przeciwieństwie do innych mydeł dobrze pieni się w twardej 
wodzie, a nawet w wodzie morskiej. 

Obecnie olej kokosowy i jego składniki (kwasy tłuszczowe) 
używane są do gotowania i przygotowywania posiłków, mleka 
dla dzieci; przy karmieniu przez rurkę oraz w  pozajelitowych 
(dożylnych) odżywkach dla pacjentów szpitali oraz jako nośnik 
dla leków stosowanych na skórę, a także w kremach, balsamach, 
kremach z  filtrem, kosmetykach, pastach do zębów, mydłach 
i detergentach, jako biopaliwo i do wielu innych celów farmaceu-
tycznych, odżywczych i kosmetycznych. Żaden inny pokarm nie 
ma tylu zastosowań – to naprawdę niesamowity superpokarm.

Średniołańcuchowe kwasy tłuszczowe

Olej kokosowy zyskał zasłużoną reputację nie tylko jako zdrowy 
pokarm, ale też jako super zdrowy pokarm. Klasyfikowany jest 
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jako żywność „funkcjonalna” – to jest pokarm, który ma korzy-
ści zdrowotne wykraczające poza wartość odżywczą. Wpływa na 
organizm na wiele pozytywnych sposobów, których nie moż-
na przypisać jedynie wartości odżywczej. Z tego powodu zna-
lazł wiele zastosowań w żywności, lekarstwach i kosmetykach. 
Gdybyś przyjrzał się naukowo udokumentowanym korzyściom 
zdrowotnym przypisanym olejowi kokosowemu, odkryłbyś, że 
znacznie przewyższa jakikolwiek inny tłuszcz, dzięki czemu jest 
najbardziej użytecznym olejem na świecie. 

Na czym polega jego sekret? Co sprawia, że olej kokosowy jest 
tak dobry? Czym wyróżnia się na tle wszystkich innych olejów?

Różnica tkwi w cząsteczce tłuszczu. Wszystkie tłuszcze i oleje 
składają się z cząsteczek zwanych kwasami tłuszczowymi. Kwasy 
tłuszczowe składają się z  łańcucha atomów węgla połączonych 
z atomami wodoru. W oparciu o rozmiar cząsteczki lub długość 
łańcucha, dzieli się je na trzy grupy. Istnieją krótkołańcuchowe 
kwasy tłuszczowe (SCFA), średniołańcuchowe kwasy tłuszczowe 
(MCFA) i długołańcuchowe kwasy tłuszczowe (LCFA).

Średniołańcuchowy kwas tłuszczowy
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kwasy tłuszczowe tworzą trójgliceryd, więc możemy mieć trój-
glicerydy krótkołańcuchowe (SCT), średniołańcuchowe (MCT) 
lub długołańcuchowe (LCT). Na etykietach wielu zdrowych pro-
duktów na liście składników znajdziesz raczej określenie MCT, 
nie MCFA. Powodem tego jest to, że oleje i  tłuszcze w naszej 
diecie w  rzeczywistości występują w  formie trój glicerydów. 
Gdy spożywamy oleje i tłuszcze, nasze organizmy rozkładają je 
na pojedyncze kwasy tłuszczowe, które mogą być wykorzystane 
do produkcji hormonów, błon komórkowych i innych struktu-
ralnych składników naszych ciał lub mogą zostać wykorzystane 
przy produkcji energii. Zatem gdy konsumujemy oleje i tłuszcze, 
właściwie spożywamy trójglicerydy, które, z kolei, w przewodzie 
pokarmowym rozkładane są na pojedyncze kwasy tłuszczowe.

Ogromna większość tłuszczów i olejów w naszej diecie, czy 
są nasycone, czy nienasycone, roślinne czy zwierzęce, składa się 
z  długołańcuchowych kwasów tłuszczowych. 97-100% tłusz-
czów, jakie spożywasz, składa się z LCFA.

Olej kokosowy jest wyjątkowy, ponieważ składa się głównie 
z MCFA. Rozmiar kwasów tłuszczowych jest niezwykle istotny; 
fizjologiczne działanie średniołańcuchowych kwasów tłuszczo-
wych zawartych w oleju kokosowym jest zdecydowanie inne od 
działania długołańcuchowych kwasów tłuszczowych, częściej 
spotykanych w naszej diecie. To MCT w oleju kokosowym wy-
różniają go na tle innych tłuszczów i nadają mu wyjątkowe cechy 
oraz właściwości uzdrawiające. W naszej diecie jest tylko kilka 
dobrych źródeł MCFA. Najlepszym z nich jest olej kokosowy. 

Główna różnica” pomiędzy MCFA, a LCFA to rozmiar czą-
steczki, a bardziej precyzyjnie długość łańcucha węglowego, któ-
ry tworzy szkielet kwasu tłuszczowego. Łańcuch w MCFA składa 
się z od 6 do 12 atomów węgla. LCFA zawierają 14 lub więcej 
atomów węgla.
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Długość łańcucha węglowego wpływa na wiele fizycznych 
i chemicznych właściwości oleju. Po skonsumowaniu organizm 
przetwarza i metabolizuje każdy kwas tłuszczowy inaczej, w za-
leżności od rozmiaru łańcucha węglowego. Dlatego fizjologicz-
ne działanie MCFA w kokosie jest zupełnie inne niż działanie 
LCFA, które częściej można znaleźć w naszej diecie.

MCFA i LCFA mogą być również zaklasyfikowane jako nasy-
cone, jednonienasycone lub wielonienasycone kwasy tłuszczowe. 
Olej kokosowy zawiera 92% nasyconych kwasów tłuszczowych. 
Wszystkie MCFA w oleju kokosowym są nasycone. Jednak znacz-
nie różnią się pod względem chemicznym od długich łańcuchów 
nasyconych kwasów tłuszczowych, które znajdują się w tłuszczu 
zwierzęcym i innych olejach roślinnych.

Podobnie jak wszystkie inne tłuszcze i oleje, olej kokosowy 
składa się z mieszaniny różnych pod względem wielkości kwasów 
tłuszczowych. Olej kokosowy zawiera 10 typów kwasów tłusz-
czowych, 4 z nich klasyfikowane są jako średniołańcuchowe i są 
to kwasy kapronowy, kaprylowy, kaprynowy i laury nowy, które 
stanowią około 63% kwasów tłuszczowych w oleju kokosowym. 
Kwas laurynowy jest dominującym kwasem tłuszczowym w oleju 
i stanowi prawie 50% zawartości kwasów tłuszczowych. 

Profil kwasów tłuszczowych w oleju kokosowym

Kwas tłuszczowy Nasycenie Atomy  
węgla Procent

Kapronowy Nasycony 6 0,5
Kaprylowy Nasycony 8 7,8
Kaprynowy Nasycony 10 6,7
Laurynowy Nasycony 12 47,5
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Mirystynowy Nasycony 14 18,1
Palmitynowy Nasycony 16 8,8
Stearynowy Nasycony 18 2,6
Arachidowy Nasycony 20 0,1
Olefinowy Jednonienasycony 18 6,2
Linolowy Wielonienasycony 18 1,6

Olej kokosowy zawiera około 92% nasyconych kwasów tłuszczowych, 6% 
jednonienasyconych kwasów tłuszczowych i 2% wielonienasyconych kwasów 
tłuszczowych. Powyższe liczby stanowią średnią w oparciu o analizowane 
próbki. Liczby te mogą się lekko różnić w zależności od wieku kokosa, wa-
runków, w których rósł i jego odmiany.

LICZNE KORZYŚCI DLA ZDROWIA

Uważa się, że wiele pokarmów oraz ziół i  suplementów diety 
poprawia pewne aspekty naszego zdrowia, ale ile z nich może 
poprawić prawie każdy aspekt zdrowia, co udowadniają badania 
medyczne? Olej kokosowy może, sprawdź w rozdziale 2.

Badania medyczne i żywieniowe udowodniły wiele korzyści 
zdrowotnych płynących z regularnego używania oleju kokosowe-
go. Konsumpcja oleju kokosowego może:
•	 Zabijać lub usuwać szkodliwe bakterie, wirusy grzyby 

i pasożyty 
•	 Równoważyć mikrobiom w jelitach 
•	 Zwiększać energię 
•	 Stymulować metabolizm 
•	 Poprawiać funkcjonowanie tarczycy 
•	 Wspomagać utratę wagi 
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•	 Poprawiać wchłanianie witamin i minerałów oraz stan sub-
stancji odżywczych 

•	 Poprawiać funkcjonowanie wątroby 
•	 Poprawiać funkcjonowanie nerek 
•	 Chronić przed artretyzmem i fibromialgią 
•	 Zmniejszać ryzyko łagodnego przerostu prostaty 
•	 Poprawiać chronić przed rakiem 
•	 Zmiękczać suchą, szorstką skórę 
•	 Przyspieszać gojenie ran i oparzeń 
•	 Poprawiać wygląd skóry i włosów 

Badania trwają, liczba korzyści zdrowotnych związanych 
z olejem kokosowym stale rośnie. Nowe badania pokazują, że 
olej kokosowy może zapobiegać i odwracać wiele przewlekłych, 
zwyrodnieniowych chorób, a także spowalniać starzenie.

MOC KETONÓW

Gdy pisałem moją bestsellerową książkę, Cud oleju kokosowego 
(Wyd. Studio Astropsychologii, 2011, tłum. Beata Piecychna – 
przyp. tłum.), przeczytałem każde opublikowane badanie na ten 
temat, które znalazłem. Przewertowałem setki badań medycznych 
i żywieniowych, z których dowiedziałem się wiele o zdumiewają-
cych korzyściach zdrowotnych związanych z olejem kokosowym 
i jego średniołańcuchowymi trójglicerydami (MCT).

W mojej książce wymieniłem wszystkie właściwości i korzy-
ści zdrowotne wspomniane w literaturze medycznej i podałem 
odniesienia. Umieściłem również kilka tradycyjnych korzyści, 
które przeszły próbę czasu i  tu ponownie zacytowałem wiary-
godne źródła. 
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Niedługo po tym, gdy książka została wydana, zaczęli kon-
taktować się ze mną czytelnicy, aby podzielić się swoimi historia-
mi związanymi ze stosowaniem oleju kokosowego. Uwielbiam 
takie historie o sukcesach, ponieważ dzięki nim dowiaduję się, 
że odkrycia dokonane podczas badań, które opisuje w moich 
książkach, dostrzegane są przez używających oleju kokosowego, 
a jego korzystne działanie nie jest jedynie teorią i nie ogranicza się 
do warunków laboratoryjnych, ale może być doświadczane przez 
ludzi w codziennym życiu. 

Przez lata ludzie zgłaszali się do mnie jako dyrektora Cen-
trum Badań nad Kokosem i autora wielu książek na temat ko-
rzystnego dla zdrowia działania oleju kokosowego, i opowiadali, 
jak olej kokosowy pomógł im pokonać infekcje, poprawił trawie-
nie, zwiększył energię, wspomógł utratę wagi, poprawił poziom 
cholesterolu we krwi i wartości trójglicerydów oraz obniżył po-
ziom cukru i pomógł pokonać kłopotliwe dolegliwości skórne; 
wszystko to opisałem w swoich książkach oraz artykułach i po-
parte jest to dowodami naukowymi. Każda historia była wiary-
godna i pomogła mi poprzeć dowodami wyniki badań opisane 
w moich książkach i na stronie internetowej (http://www.coco-
nutresearchcenter.org/).

Jednakże niektórzy ludzie wspominali mi o  tym, jak olej 
kokosowy pomógł im na problem zdrowotny, o  którym nie 
wspominałem, na temat, którego nie przeprowadzono badań 
i którego nie popiera żaden naukowy racjonalizm. Patrzyłem na 
te doniesienia z pewnym sceptycyzmem. Z natury jestem bardzo 
sceptyczny jeśli chodzi o doniesienia związane z prozdrowotnym 
działaniem wszelkich produktów i potrzebuję solidnego nauko-
wego wyjaśnienia, dlaczego to tak działa lub muszę zobaczyć 
opublikowane odpowiednie badania, nim zechcę to przyjąć do 
wiadomości. Istnieje zbyt wiele doniesień na temat produktów, 
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nie mają one naukowych podstaw i poparte są jedynie przez nie-
udowodnione teorie lub osobiste historie entuzjastycznie nasta-
wionych zwolenników. Takie stwierdzenia notorycznie okazują 
się niegodne zaufania. Ludzie mogą tak podekscytować się no-
wym produktem, że pozytywne działanie, które zgłaszają, to po 
prostu wytwór ich wyobraźni.

Zanotowałem w pamięci te historie, ale nie poświęciłem im 
zbyt wiele uwagi. Z czasem jednak zacząłem słyszeć powtarzające 
się historie od różnych osób. Mogłem zignorować jeden przypa-
dek, ale gdy wielu ludzi zaczęło opowiadać mi o tym, jak olej ko-
kosowy pomógł im lub członkom ich rodzin na te same problemy, 
zacząłem się temu przyglądać. Takich przypadków nie da się igno-
rować. To, że w tamtym czasie nie istniały opublikowane badania 
popierające to działanie nie oznaczało, że nie było ono ważne; 
oznaczało to tylko tyle, że potrzebne były dodatkowe badania.

Niektóre z  tych historii dotyczyły dolegliwości takich, jak 
demencja, choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane, cukrzyca, 
rak i epilepsja. Przez wiele lat epilepsję skutecznie leczono przy 
zastosowaniu specjalnej diety, znanej jako dieta ketogeniczna. 
Dieta ketogeniczna jest bardzo uboga w węglowodany i bogata 
w tłuszcz. Węglowodany z pokarmu organizm zamienia na gluko-
zę, a glukoza jest głównym paliwem dla naszych komórek. Dieta 
uboga w węglowodany sprawia, że organizm zaspokaja potrze-
by energetyczne wykorzystując zmagazynowany tłuszcz. Tkanka 
tłuszczowa organizmu rozkładana jest na kwasy tłuszczowe, które 
wykorzystywane są jako paliwo, gdy brak jest glukozy. Niektóre 
z  tych kwasów tłuszczowych zamieniane są w  inny typ paliwa, 
znany jako ciała ketonowe, czyli ketony. W przypadku braku glu-
kozy mózg wykazuje szczególne zapotrzebowanie na ketony. Same 
ketony mają terapeutyczny wpływ na całe ciało, ale szczególnie na 
mózg. To dlatego dieta ketogeniczna tak skutecznie leczy epilepsję. 
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W ostatnich latach dieta okazała się tak samo skuteczna w lecze-
niu innych neurologicznych dolegliwości, takich jak choroba Par-
kinsona, stwardnienie rozsiane i choroba Alzheimera. Pozytywnie 
wpływa też na cukrzycę, raka i inne problemy zdrowotne.

MTC są naturalnie, ketogerniczne, co oznacza, że po skonsu-
mowaniu są automatycznie zamieniane w ketony, bez względu na 
ilość węglowodanów w diecie. MCT są jedynymi tłuszczami po-
karmowymi, które są naturalnie ketogeniczne. Po spożyciu oleju 
kokosowego wiele zawartych w nim MTC jest automatycznie 
zamienianych w ketony. To tu pojawia się związek pomiędzy za-
burzeniami neurologicznymi, takimi jak epilepsja, a olejem ko-
kosowym. Zacząłem analizować dietę ketogeniczną i jej związek 
z MCT. Doprowadziło mnie to do brakującego ogniwa pomię-
dzy olejem kokosowym, a wieloma historiami z happy endem, 
które opowiadali mi ludzie, bez żadnego innego naukowego 
usprawiedliwienia. 

Oryginalna, klasyczna dieta ketogeniczna pojawiła się na po-
czątku lat 20. ubiegłego wieku, konkretnie, aby leczyć epilepsję. 
W przeciwieństwie do leków używanych w leczeniu tej dolegli-
wości, dieta ketogeniczna pozwala mózgowi zdrowieć i w wie-
lu przypadkach może znacznie zredukować, a nawet całkowicie 
wyeliminować napady. Jednak ta dieta jest nieprzyjemna. Aby 
zredukować poziom glukozy we krwi i wspomagać wytwarzanie 
ketonów ze zmagazynowanego w organizmie tłuszczu, węglowo-
dany w pożywieniu ograniczono do 2% wszystkich kalorii. Po 
to, by uzupełnić brakujące kalorie z węglowodanów i dostarczyć 
dodatkowego tłuszczu do produkcji ketonów, spożycie tłuszczu 
zwiększono do 90% wszystkich kalorii. Pozostałe 8% kalorii po-
chodziło z białka. Choć dieta doskonale działa leczniczo, trudno 
ją utrzymać. Przygotowanie posiłków wymagało dodatkowego 
wysiłku i szybko traciło się apetyt. Wielu pacjentów na dłuższą 
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metę nie tolerowało diety wysokotłuszczowej i gdy na rynku po-
jawiało się więcej leków, wybierali drogę farmakologii. 

W latach 70. ubiegłego wieku odkryto, że MCT z oleju ko-
kosowego są naturalnie ketogeniczne, to znaczy mogą być za-
mienione w ketony bez względu na to, ile węglowodanów spożył 
człowiek. Naukowcy używali oleju kokosowego, aby wytwa-
rzać produkt znany jako olej MCT, który ze składa się w 100% 
z MCT. Użycie oleju kokosowego i olejów MCT jako głównego 
źródła tłuszczu w diecie ketogenicznej zredukowało zapotrzebo-
wanie na całkowitą ilość kalorii z tłuszczu do około 50 – 60%, 
z zachowaniem tego samego poziomu skuteczności, jak przy kla-
sycznej diecie ektogenicznej. To pozwoliło na dodanie więcej wę-
glowodanów i białka. Zmodyfikowana dieta ketogeniczna MCT 
jest lepiej tolerowana, ponieważ pozwala na większą różnorod-
ność pokarmów, dzięki czemu posiłki są smaczniejsze i bardziej 
odżywcze. Sprawia to również, że dietę jest łatwiej wprowadzić 
bez specjalnego przygotowania przez dietetyka, więc dzięki pod-
stawowym instrukcjom każdy może czerpać korzyści z tej diety.

Zastąpienie niektórych lub większości tłuszczów w diecie ke-
togenicznej olejami kokosowym lub MCT poprawia terapeutycz-
ne działanie diety. Ostatecznie odkryto, że jeśli w zwykłej diecie 
spożywasz odpowiednią ilość MCT, możesz podnieść poziom ke-
tonów we krwi do łagodnego terapeutycznego poziomu i osiągnąć 
rezultaty przypominające te osiągane w diecie ektogenicznej. 

Badania wykazały wiele korzystnych dla zdrowia działań 
związanych z ketonami. Ketony uważane są za superpaliwo dla 
organizmu, dostarczają do 25% energii więcej niż glukoza. Po-
prawiają zużycie tlenu przez komórki i zwiększają dopływ krwi 
do mózgu o 39%, w tym samym poprawiając krążenie i dopro-
wadzanie tlenu do tego ważnego organu. W przeciwieństwie do 
glukozy ketony są łatwo wchłaniane przez komórki bez udziału 
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insuliny i dlatego nie są hamowane przez insulinooporność. Po-
prawiają funkcjonowanie układu immunologicznego i stymulują 
produkcję białych krwinek. Mają silne działanie przeciwzapalne 
i sygnalizują genom zwiększenie produkcji ochronnych przeci-
wutleniaczy, takich jak glutation. Ketony aktywują w mózgu spe-
cjalne białka, które regulują funkcjonowanie, żywienie i naprawę 
komórek mózgu. Zbudowane z tłuszczu ketony dostarczają pod-
stawowego lipidowego budulca do rozwoju nowych komórek 
mózgowych. Chronią mózg przed lepkim osadem blaszek amy-
loidowych, które rozwijają się u pacjentów z chorobą Alzheime-
ra. Zakłócają zdolność komórek nowotworowych do wchłaniania 
glukozy, zwiększają ich wrażliwość na chemio- i radioterapię oraz 
chronią przed okropnymi skutkami ubocznymi tych terapii. Ke-
tony poprawiają wrażliwość na insulinę i pomagają moderować 
poziom cukru we krwi. Lista nieskończoność. 

Sporo udokumentowanych korzystnych działań ketonów 
w ostatnich latach zostało również udokumentowane w przypad-
ku konsumpcji oleju kokosowego. Stało się jasne, że wiele zdro-
wotnych działań oleju kokosowego, o których mówili mi ludzie, 
jest skutkiem ketogenicznego wpływu oleju, co popiera nauka. 
Właściwie jest znacznie więcej badań nad skutkami ketonów 
i diety ektogenicznej, niż nad olejem kokosowym. To doprowa-
dziło mnie do zbadania ketogenicznej strony oleju kokosowego 
i napisania serii książek opartych na tych nowych danych:

Jak pokonać Alzheimera, Parkinsona, SM i  inne choroby 
neurodegeneracyjne. 

Zdrowe oczy 
Kokos naturalny antybiotyk
Przepisy diety ketogenicznej
Terapia ketonowa
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Oczywiście wszystkie stwierdzenia w  tych książkach mają 
pokrycie w opublikowanych badaniach i potwierdzają je rzeczy-
wiste sukcesy, o których opowiadają ludzie. Każda z tych książek 
opisuje korzystne działanie ketonów i diety ektogenicznej oraz 
to, jak włączenie oleju kokosowego do diety może skutecznie 
leczyć wiele wcześniej nieuleczalnych dolegliwości.

Książka Terapia ketonowa opisuje terapeutyczne zastosowanie 
ketonów oraz jak olej i dieta ketogeniczna, razem lub oddzielnie, 
może zapobiegać, zatrzymywać i odwracać wiele przewlekłych 
chorób zwyrodnieniowych i mieć działanie spowalniające starze-
nie – wszystko to zostało udokumentowane przez opublikowane 
badania.

Chciałbym podkreślić, że tylko te oleje, które składają się 
głównie z MCT, a mianowicie olej kokosowy i palmowy, mają 
działanie ketogeniczne. Żadnych z wyżej wymienionych korzyści 
nie znajdziemy w oliwie z oliwek, oleju z krylu, oleju z ogórecz-
nika ani w żadnym innym tak zwanym zdrowym oleju, ponieważ 
żaden z tych olejów nie zawiera MCT. Olej kokosowy naprawdę 
jest superpokarmem, który przewyższa wszystkie inne oleje spo-
żywcze pod względem korzyści zdrowotnych. Właściwie nie ma 
innego pokarmu, w żadnej innej kategorii, który ma korzystnych 
działań, co olej kokosowy. 

Bez względu na to, czy ketony pochodzą z niskowęglowo-
danowej, ketogenicznej diety, czy z oleju kokosowego (ketony 
kokosowe), ich terapeutyczne działanie jest takie samo. Ketony 
poprawiają wszystkie markery zdrowotne, które lekarze mierzą 
oceniając zdrowie pacjenta. Udowodniono, że ketony: 
•	 Redukują poziom glukozy we krwi i poprawiają wrażliwość 

na insulinę 
•	 Redukują poziom insuliny we krwi 
•	 Podnoszą poziom cholesterolu HDL (dobrego cholesterolu) 
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•	 Redukują poziom trójglicerydów we krwi 
•	 Zwiększają ilość dużego, korzystnego cholesterolu LDL 

(wykorzystywanego do produkcji hormonów i witaminy D) 
•	 Redukują poziom małego, gęstego, potencjalnie szkodliwego 

cholesterolu
•	 Redukują masę ciała i BMI 
•	 Redukują obwód talii (zmniejszają ilość tłuszczu brzusznego) 
•	 Normalizują ciśnienie krwi 
•	 Redukują proporcje cholesterolu (cholesterol całkowity/HDL) 
•	 Redukują proporcje trójglicerydów (trójglicerydy/HDL) 
•	 Redukują poziom białka C-reaktywnego (markera stanu 

zapalnego w organizmie)
•	 Zwiększają poziom ludzkiego hormonu wzrostu (HGH) 
•	 Redukują ilość produktów końcowych zaawansowanej glikacji 
•	 Redukują ilość wolnych rodników i stres oksydacyjny

Wszystko to przyczynia się do poprawy zdrowia i wydłużenia 
życia. Produkty końcowe zaawansowanej glikacji i wolne rodniki 
(stres oksydacyjny) od dawna uznawane są za główne przyczyny 
procesu starzenia, a zredukowanie ich wpływu postrzegane jest 
jako kluczowa kwestia w zachowaniu dobrego zdrowia i wydłu-
żenia zdrowego życia.

Ludzki hormon wzrostu (HGH) zdobył reputację hormonu 
zapobiegającego starzeniu. W młodości mamy wysoki poziom 
hormonu wzrostu, ale z wiekiem się on zmniejsza. HGH wspo-
maga mineralizację i  zagęszczanie kości, utrzymuje i  zwiększa 
masę mięśniową, redukuje produkcję i magazynowanie tkanki 
tłuszczowej, wspiera funkcjonowanie układu immunologicznego, 
poprawia pamięć i funkcje poznawcze, redukuje ryzyko choroby 
układu krwionośnego i wspiera szybkie dochodzenie do siebie 
po urazach i chorobach. Kulturyści i sportowcy często używają 
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syntetycznej wersji tego hormonu, by gubić wagę, zwiększać siłę 
mięśni i poprawiać swoje wyniki. Nie musisz jednak robić sobie 
zastrzyków z syntetycznego hormonu, aby to osiągnąć – terapeu-
tyczny poziom ketonów w twojej diecie może stymulować twój 
organizm, aby zaczął produkować naturalny HGH, najbardziej 
odpowiedni dla twojego organizmu, bez skutków ubocznych 
związanych z syntetycznymi wersjami. 

Badania wielokrotnie pokazały, że dieta ketogeniczna spowalnia 
proces starzenia i wydłuża okres zdrowego życia. Przez dziesięciole-
cia badacze analizowali przedłużające życie działanie diet o ograni-
czonej kaloryczności, w których całościowe dzienne spożycie kalorii 
ograniczone jest o 20 do 40%. U zwierząt okres życia wydłużył 
się aż o 40%, tylko dzięki redukcji ilości spożywanego pokarmu. 
Dolegliwości związane z wiekiem, takie jak cukrzyca, choroba serca 
i słabsza pamięć, również są hamowane. Badania wykazały, że to 
samo działanie można uzyskać redukując konsumpcję węglowoda-
nów, bez potrzeby redukowania całkowitego spożycia kalorii1,2.

Niedawno przeprowadzone badanie sugeruje, że dieta keto-
geniczna może wydłużać okres życia nawet o 10 lat. W badaniu 
myszom przypisano jedną z trzech diet: ketogeniczną, niskowę-
glowodanową albo kontrolną. Gdy myszy się starzały, tylko te na 
diecie ketogenicznej zachowały młodzieńcze fizjologiczne funk-
cje. Bogata w tłuszcz dieta ketogeniczna znacznie wydłużyła dłu-
gość życia w porównaniu do pozostałych dwóch diet. U myszy 
zaobserwowano 13-procentowy wzrost długości życia, co można 
przełożyć na 10 dodatkowych lat u ludzi3. 

Jeśli doświadczasz objawów przedwczesnego starzenia, dieta 
ketogeniczna lub spożywanie terapeutycznej ilości oleju kokoso-
wego może nie tylko spowolnić ten proces, ale możliwe, że go od-
wróci! Wielu ludzi z wysokim ciśnieniem krwi, podwyższonym 
poziomem cukru i  insuliny we krwi, niezdrowym poziomem 
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cholesterolu, wysokim stresem oksydacyjnym, nadmiarem tkan-
ki tłuszczowej i z innymi objawami starzenia oraz słabego zdro-
wia było w stanie skutecznie odwrócić wszystkie te dolegliwości, 
zasadniczo odwracając zegar procesu starzenia.

PODSTAWY OLEJU KOKOSOWEGO

Olej kokosowy jest dostępny we wszystkich sklepach ze zdrową 
żywnością, można go kupić przez Internet, a także w wielu skle-
pach sieciowych. Istnieją dwa główne typy oleju kokosowego: vir-
gin i rafinowany. Olej kokosowy virgin robiony jest ze świeżego 
kokosa i minimalnie przetworzony. Zachowuje delikatny smak 
i  zapach kokosa. Na etykiecie zawsze ma słowo „virgin”. Olej 
rafinowany zwykle robiony jest z suszonego na słońcu miąższu 
kokosa (kopry) i przechodzi bardziej intensywny proces oczysz-
czania. Otrzymany olej pozbawiony jest smaku i zapachu koko-
sa. Rafinowany olej można odróżnić od oleju virgin po tym, że 
nie będzie miał napisu „virgin” na etykiecie. Może zawierać słowo 
„tłoczony”, „oczyszczony”, „ekologiczny” lub inne, ale nie będzie 
miał słowa „virgin”. Możesz używać obu typów. Niektórzy ludzie 
nie lubią smaku kokosa lub nie mają ochoty, aby wszystkie ich 
pokarmy smakowały jak kokos, więc wybierają olej rafinowany.

Gdy kupisz słoik oleju kokosowego, jego zawartość może być 
biała i twarda, jak margaryna do pieczenia. Kiedy przyniesiesz go 
do domu i schowasz do szafki, po kilku dniach może zamienić 
się w bezbarwny płyn. Nie ma powodu do niepokoju. Z olejem 
nic się nie stało. To normalne i naturalne. Olej kokosowy ma 
stosunkowo wysoką temperaturę topnienia. Powyżej 24 stopni 
Celsjusza staje się bezbarwnym płynem. Poniżej tej temperatury 
twardnieje i  jest biały. Zatem olej może być albo płynny albo 



Olej kokosowy24

stały, w zależności od temperatury, w której jest przechowywany. 
Olej kokosowy ma przedłużoną trwałość, więc może być prze-
chowywany w temperaturze pokojowej. Dobrej jakości olej ko-
kosowy może być używany przez ponad 2 lata.

Lecząc problemy zdrowotne za pomocą oleju kokosowego, 
każdego dnia będziesz konsumował kilka jego łyżek. Zamiast 
dodawać olej do diety, powinieneś zastąpić nim wszystkie inne 
oleje, których używasz do gotowania. Olej kokosowy jest od-
porny na podgrzewanie, więc jest wspaniałym olejem do goto-
wania, pieczenia i smażenia. Używaj go do wszystkich dań, jakie 
przygotowujesz. Możesz używać go również jako masła lub jako 
przyprawy. Rozsmaruj go na chlebie lub krakersach albo połóż 
na gorących warzywach. Możesz dodawać go do prawie każdego 
rodzaju dań. Przykładowo, używaj go w zupach, gulaszach, curry 
i zapiekankach. Dodawaj do mięs i warzyw. Możesz go nawet 
stosować w gorących napojach. Napoje muszą mieć więcej niż 
24 stopnie Celsjusza, aby olej się rozpuścił. Jeśli dodasz go do 
zimnych napojów, stwardnieje tworząc małe grudki.

Gdy zaczniesz wprowadzać olej kokosowy do diety, rób to po-
woli. Wielu ludzi nie jest przyzwyczajonych do jedzenia dużych 
ilości tłuszczu. W konsekwencji spożywanie 2 lub 3 łyżek może 
wywołać mdłości i biegunkę. Nie każdy doświadcza tych objawów, 
ale dla bezpieczeństwa zacznij od małych ilości. Spożywaj nie wię-
cej niż 1 łyżkę dziennie i łącz ją z jedzeniem. Możesz podzielić tę 
porcję i dodać się do dwóch lub trzech posiłków. Jeżeli nie do-
świadczasz żadnych problemów, możesz zwiększyć dawkę do 1 ½ 
lub 2 łyżek, z pokarmami. Jeśli nie wystąpią problemy trawienne, 
zwiększ dawkę. Jeżeli pojawiają się symptomy, wróć do ilości, która 
nie powoduje problemów. Trzymaj się tej dawki przez 2 lub 3 ty-
godnie, a następnie spróbuj zwiększyć ją o ½ łyżki. W ten sposób 
możesz stopniowo dojść do 3 lub więcej łyżek dziennie.
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Naukowe dowody 
dotyczące oleju 

kokosowego

Christine Tomlinson, lekarka i  dyrektorka National Candida 
Society w Wielkiej Brytanii, wierzy w przeciwbakteryjne wła-
ściwości oleju kokosowego i radzi cierpiącym na drożdżycę, aby 
włączyli go do swojej diety.

Dr Mary Newport, dyrektorka oddziału neonatologii w szpi-
talu Spring Hill Regional na Florydzie, wierzy w moc kokosa 
w  leczeniu zaburzeń neurologicznych, takich jak choroba Al-
zheimera i  Parkinsona. Powinna, jej mąż cierpiał na chorobę 
Alzheimera przez pięć lat, nim odkryła olej kokosowy. Dzięki 
olejowi w niezwykły sposób powrócił do zdrowia. 

Lekarz David Perlmutter, neurolog i autor międzynarodowe-
go bestsellera Grain brain. Zbożowa głowa wierzy w moc oleju 
kokosowego, jeśli chodzi o poprawę zdrowia mózgu i poleca go 
w swojej książce. Do innych znanych autorów, którzy polecają 
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olej kokosowy należą lekarz osteopata Joseph Mercola i doktor 
Mark Hyman.

Specjalista żywienia sportowców, Matt Lovell, zaleca stoso-
wanie oleju kokosowego, ponieważ zwiększa on poziom energii, 
pomaga organizmowi skuteczniej spalać tłuszcz i poprawia meta-
bolizm. Lovell pracuje z profesjonalnymi drużynami sportowymi 
w Wielkiej Brytanii, takimi jak Bolton Wanderers (piłka nożna) 
i Leicester Tigers (rugby), które włączyły olej kokosowy do swo-
ich programów żywienia. 

Dr Carwyn Sharp, dyrektor naukowy amerykańskiego stowa-
rzyszenia National Strength and Conditioning Association wie, 
że olej kokosowy może podnieść poziom energii i poprawić wy-
trzymałość oraz wyniki sportowe. Trenuje sportowców olimpij-
skich w Amerykańskim Olimpijskim Centrum Szkolenia i sam 
jest świetnym sportowcem. Tak bardzo wierzy w olej kokosowy, 
że spożywa go 12 łyżek (180 ml) dziennie.

Inni twierdzą, że może być pomocny przy cukrzycy, nowotwo-
rach, wspomagać funkcjonowanie nerek i wątroby, wchłanianie 
witamin i minerałów, pomagać przy problemach trawiennych, funk-
cjonowaniu układu immunologicznego i odchudzaniu. Wszystkie 
entuzjastyczne doniesienia sugerują, że olej kokosowy jest super-
pokarmem z wieloma odżywczymi i leczniczymi zastosowaniami.

W  ostatnich latach olej kokosowy zyskał status gwiazdy 
w  świecie zdrowych pokarmów. Używają go celebryci, zalecają 
specjaliści od odżywiania, a pacjenci wychwalają jego liczne zalety.

POKAŻCIE MI DOWODY

Jednak pomimo rosnącej popularności, niektórzy ludzie są 
sceptyczni. Jak to możliwe, aby jedna rzecz miała tyle korzyści 
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zdrowotnych? To zbyt dobre, by mogło być prawdziwe. Dodat-
kowo wielu lekarzy, dietetyków i innych specjalistów do spraw 
zdrowia niechętnie akceptuje olej kokosowy jako zdrowy po-
karm. Olej kokosowy zawiera wysoki procent nasyconego tłusz-
czu. Nasycone tłuszcze są potępiane od tak wielu lat, że trudno 
im zmienić opinię, nawet jeśli mają dowody. 

Ich obiekcje są zawsze takie same: nie ma tylu materiałów, 
aby udowodnić, że olej kokosowy jest nieszkodliwy lub że ma 
jakiekolwiek korzyści zdrowotne. „Jeżeli korzystnie wpływa na 
zdrowie” – krzyczą – „pokażcie nam dowody”. Żądają zweryfi-
kowanych badań opublikowanych w szanowanych czasopismach 
medycznych. Krzycząc „pokażcie nam dowody” sugerują, że tych 
dowodów jest niewiele i nie istnieją takie badania. 

W ostatnich latach lekarze i redaktorzy czasopism medycz-
nych często byli pytani o olej kokosowy. Większość nic o nim nie 
wie i uważa go za kolejną modę, która przeminie. Ich odpowiedzi 
odzwierciedlają ten pogląd.

W liście wysłanym do redaktorów Journal of the American 
Dietetic Association padło pytanie: „Czy nauka popierająca 
stwierdzenia dotyczące oleju kokosowego?”. Odpowiedź redak-
tora zaczyna się od wydedukowania, że wszystkie te stwierdzenia 
pochodzą ze stron internetowych sprzedających olej kokosowy, 
a następnie mówi: „Według tych źródeł prozdrowotne korzyści 
oleju kokosowego pomagają zapobiegać lub łagodzić wiele pro-
blemów medycznych. Jednak … nie ma wystarczających dowo-
dów potwierdzających te stwierdzenia”4.

Podobne pytanie zostało zadane znanemu pisarzowi, dokto-
rowi Andrew Weilowi. „Nie mamy żadnych dowodów, że olej 
kokosowy jest lepszy dla ciebie niż inne nasycone tłuszcze” – pi-
sze na swojej stronie. „Korzyści płynące z włączenia oleju ko-
kosowego do diety, jeżeli jakiekolwiek są, prawdopodobnie są 
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minimalne i dopóki nie będziemy mieć więcej i lepszych dowo-
dów dotyczących działania oleju… nie zalecam jego stosowania”5.

Czytelnicy newslettera doktora Johna McDougalla zadali mu 
to samo pytanie. „Olej kokosowy jest to najnowszy cudowny po-
karm, promowany w Internecie i w sklepach ze zdrową żywno-
ścią jako środek odmładzający i lek »na wszystko«” – odpowiada 
dr McDougall. „Zwolennicy oleju kokosowego twierdzą, że ten 
niesamowity pokarm ma właściwości przeciwbakteryjne i prze-
ciwnowotworowe oraz że zapobiega chorobom serca i otyłości. 
Co więcej, ten tłuszcz sprzedawany jest jako lekarstwo na nie-
doczynność tarczycy.

To ogromna zmiana dla substancji, która tradycyjnie uważana 
była za nasycony tłuszcz zapychający arterie. To nie przemyślane 
i starannie przygotowane eksperymenty, tylko wypowiedzi zado-
wolonych klientów dostarczają najwięcej dowodów cudownego 
działania tego oleju. Dlatego większość tych stwierdzeń oparta 
jest na rozdmuchanym ziarnku prawdy, dzięki któremu sprzedaż 
oleju kokosowego wzrosła”6.

Odpowiedzi są zawsze takie same, doniesienia o prozdrowot-
nym działaniu oleju przypisywane są ludziom, którzy go sprze-
dają i dowodów popierających ich stwierdzenia jest niewiele lub 
nie ma ich wcale. Oczywiście ci lekarze nie zawracają sobie głowy 
zgłębieniem tematu, tylko po prostu wygłaszają pełne uprzedzeń 
opinie. Problem polega na tym, że nie chcą przyjąć do wiado-
mości postępów w nauce i medycynie. Nie szukają odpowiedzi 
i lekceważą tych, którzy je mają. 

Lekarz celebry ta, dr Mehmet Oz, kilka lat temu napisał arty-
kuł krytykujący olej kokosowy w podobnym tonie, jak wyżej wy-
mienieni. Jednak ostatnio doktor Oz zmienił swoje stanowisko 
i przyjął do wiadomości, że olej kokosowy jest zdrowy pokarmem, 
a także przyznał, że on sam przyjmuje go codziennie. W swoim 



Naukowe dowody dotyczące oleju kokosowego 29

programie telewizyjnym poświęcił kilka segmentów korzystnemu 
działaniu oleju kokosowego. (Tu możesz je obejrzeć: http://www.
doctoroz.com/videos/coconut-oil-superpowers-pt-1.). Gdyby ci 
inni lekarze byli wystarczająco otwarci i poświęcili trochę czasu 
na zgłębienie tematu, jak zrobił to doktor Oz, dostrzegliby przy-
tłaczające dowody i sami staliby się zwolennikami oleju. 

„Pokażcie nam dowody” to uniwersalny slogan krytyków. 
Czy istnieją wystarczające dowody uzasadniające bezpieczeństwo 
i wartość oleju kokosowego? W rzeczywistości jest mnóstwo do-
wodów, jeśli wiesz, gdzie ich szukać.

BADANIA

W Internecie można znaleźć stronę sponsorowaną przez Amery-
kańskie Instytuty Zdrowia, zwaną PubMed (www.pubmed.gov). 
To narzędzie, w którym można znaleźć prawie 6000 czasopism 
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medycznych i biologicznych publikowanych na całym świecie. 
Naukowcy mogą tam znaleźć opublikowane badania z dziedziny 
medycyny, biologii i żywienia. 

Gdy wpiszesz hasło „olej kokosowy”, pojawią się wszystkie 
badania dotyczące oleju kokosowego dostępne w bazie danych. 
Obecnie na liście znajduje się 1715 badań. Ponad 1700 badań 
to bardzo poważne dowody! Ciągle dodawane są nowe badania. 
Możemy zapytać krytyków, czy tyle wystarczy? Prawdopodobnie 
odpowiedzą, że „nie, chcemy więcej badań”. Dobrze, dodatko-
we badania możecie znaleźć wyszukując podobne hasła, takie jak 
„olej kokosowy virgin”, „średniołańcuchowe kwasy tłuszczowe”, 
„średniołańcuchowe trójglicerydy”, „kwas laury nowy”, „kwas 
kaprynowy”, „kwas kaprylowy”, itd. Gdy to zrobicie, otrzymacie 
ponad 17 000 badań! Tyle chyba wystarczy! To zrobi wrażenie na 
krytykach. Niektóre z tych badań pojawiają się dwa razy, więc 
jeśli weźmiemy pod uwagę pewne podwojenia, wciąż znajdziemy 
około 10 000 badań nad olejem kokosowym. 

Dziesięć tysięcy badań powinno wystarczyć, aby przekonać 
każdego sceptyka. Szczególnie, gdy weźmiemy pod uwagę, że 
FDA zatwierdza nowe leki, gdy zostaną opublikowane tylko dwa 
pozytywne badania. Co prawda nie wszystkie z 10 000 badań 
nad olejem kokosowym mają taką samą wartość, niektóre do-
starczają niewiele użytecznych informacji lub wcale. Jednak tak 
samo jest w przypadku badań nad lekami, one też nie zawsze są 
użyteczne. Niemniej jednak istnieje dużo badań nad olejem ko-
kosowym, które wyraźnie pokazują wiele jego leczniczych i od-
żywczych właściwości.

Prawie wszystkie leki uważane są za odpowiednio przebadane 
i zatwierdzane przez FDA po przeprowadzeniu znacznie mniej-
szej liczby badań, niż nad olejem kokosowym. Nad lekiem na ar-
tretyzm, Vioxxem, przeprowadzono tylko cztery badania, zanim 
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został zatwierdzony. Dlaczego lekarze nie wstają i  nie krzyczą 
o więcej dowodów, gdy do użytku dopuszczalne są nowe leki? 
Dlaczego społeczność medyczna nie protestowała i nie prosiła 
o więcej dowodów popierających skuteczność i bezpieczeństwo, 
kiedy zatwierdzone zostały Vioxx, Baycol i Darvon? Szkoda, po-
nieważ każdy z tych leków został później wycofany z rynku, gdyż 
okaleczał i zabijał ludzi. 

Kiedy w 1996 roku FDA zatwierdziła lek na chorobę Al-
zheimera, Aricept, istniało mniej niż 10 badań dotyczących tego 
leku i nie wszystkie z nich były pozytywne. Skutki jego działania 
nie robiły wrażenia. Kilka badań sugerowało, że dla niektórych 
pacjentów może być korzystny, zaś u innych nie znaleziono żad-
nych korzyści płynących z działania leku. Generalnie u mniej niż 
połowy osób przyjmujących lek zaobserwowano jakiekolwiek 
pozytywne działanie. Jeśli następowała poprawa, to utrzymywała 
się tylko przez kilka miesięcy i nie była na tyle duża, aby mieć 
jakikolwiek wartościowy wpływ na objawy lub codzienne funk-
cjonowanie pacjenta. Ogólnie rezultaty raczej rozczarowywały. 
Niemniej jednak lek został zatwierdzony i obecnie jest najczęściej 
stosowanym lekiem w leczeniu choroby Alzheimera.

Jaką cenę musi zapłacić pacjent za możliwość kilku miesię-
cy niewielkiej poprawy? Tę cenę można zmierzyć w kontekście 
niepożądanych reakcji na lek, które mogą obejmować poniższe: 
biegunka, zawroty głowy, skurcze mięśni, mdłości, zmęczenie, 
bezsenność, wymioty, utrata wagi, drgawki i śmierć. Czy warto? 
Choć działanie ma utrzymywać się tylko kilka miesięcy, pacjen-
ci często przyjmują lek latami. Gdzie podziały się głosy wołające 
o więcej badań nad Ariceptem? Gdzie są głosy podważające jego 
bezpieczeństwo? Czy to dlatego, że jest on mieszanką stworzoną 
w laboratorium, która uzyskała akceptację społeczności medycz-
nej, podczas gdy na olej kokosowy jako produkt naturalny patrzy 
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się podejrzliwie? Co interesujące, olej kokosowy okazał się znacz-
nie skuteczniejszy w leczeniu choroby Alzheimera niż Aricept7. 
Jednak krytycy wciąż domagają się większej liczby badań nad nim.

OLEJ KOKOSOWY JEST BEZPIECZNY

Jednym z powodów, dla których ludzie domagają się większej 
liczby badań nad olejem kokosowym jest to, że ich zdaniem nie 
ma wystarczającej liczby badań potwierdzających jego bezpie-
czeństwo. To na pewno powód do niepokoju w przypadku le-
ków i substancji chemicznych wykorzystywanych jako dodatki 
do żywności, ponieważ nie wiemy, jakie skutki uboczne mogą 
one wywołać, szczególnie po latach używania. Ale olej kokoso-
wy jest pokarmem, a nie lekiem. Od tysięcy lat jest bezpiecznie 
używany przez miliony ludzi, bez żadnego szkodliwego działania. 
Stosowanie go nie niesie za sobą żadnego ryzyka. Przyjrzyjmy się 
statystykom.

Zgony i urazy spowodowane stosowaniem leków*  
i oleju kokosowego (Stany Zjednoczone)

Roczna liczba zgonów na skutek stosowania leków  
na receptę** – 106 000 
Roczna liczba zgonów na skutek spożywania oleju 
kokosowego – 0 
Roczna liczba poważnych urazów na skutek stosowania 
leków na receptę** – 2 miliony
Roczna liczba poważnych urazów na skutek spożywania 
oleju kokosowego – 0


