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Superzdrowy pokarm

Ksiazki, czasopisma i doniesienia prasowe reklamuja korzysci
spozywania ,superzywnosci”. Gdy styszymy to okreslenie, na
mysl przychodza nam jarmuz, brokuty, boréwki, jagody goji i sok
noni, poniewaz sg one przedstawiane jako tego typu pokarmy.
Ale czym doktadnie jest ,superzywnos¢” i co czyni ja taka super?

Nie istnieje oficjalna definicja okreslenia superzywnos¢, ale
ogdlnie s3 to pokarmy zawierajace niezwykle wysoki poziom
witamin, mineraléw i przeciwutleniaczy lub zawierajace pew-
ne sktadniki posiadajace niesamowite wlasciwosci uzdrawiajace.
Dobrym przyktadem superzywnosci jest kurkuma — przyprawa
korzenna czgsto uzywana w kuchni potudniowowschodniej Azji
i Indii. Kurkuma nadaje curry jej charakterystyczny z6tty kolor.
Kurkuma nalezy do tej samej rodziny, co imbir. Swoja reputa-
cje superpokarmu zawdzigcza zwiazkowi chemicznemu zwane-
mu kurkuming, ktéry posiada silne wlasciwosci przeciwzapalne.
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Dlatego kurkumina czgsto uzywana jako $rodek przeciwzapal-
ny w leczeniu artretyzmu i innych dolegliwosci wywotywanych
przez stan zapalny. Kurkumina wykazuje réwniez wiasciwosci
przeciwnowotworowe i moze by¢ pomocna w normalizowaniu
poziomu cukru we krwi.

Jest wiele pokarméw, zi6t i przypraw, ktére pasuja do defi-
nicji superzywnosci. Ze wszystkich pokarméw, ktére uwazane
s za super zywno$¢, szczegdlnie wyrdznia sig jeden — to kokos,
a konkretnie olej kokosowy. Olej kokosowy moze by¢ stusznie
nazywany najpot¢zniejszym superpokarmem na $wiecie.

Dla wielu ludzi moze to by¢ szok, poniewaz ttuszcze gene-
ralnie nie sa uwazane za superzywnos¢. Czgsto postrzega si¢ je
jako niepozadane skfadniki, ktére powinniémy ogranicza¢ w na-
szej diecie. To bledne przekonanie utrwalane jest przez pseudo-
nauke, bledne zatozenia i przez uprzedzenia. Gdy juz poznasz
wiele korzysci dla zdrowia, ktére daje olej kokosowy, zrozumiesz,
dlaczego zastuguje on na tytut najwazniejszego superpokarmu.

Olej kokosowy produkuje si¢ wydobywajac go z miazszu doj-
rzatych kokoséw zerwanych z palmy kokosowej (Cocos nucife-
ra). W tropikach jest on od pokoleri gléwnym Zrédlem thuszezu
w diecie milionéw ludzi.

Olej kokosowy od wickéw uzywany jest na calym $wiecie
zaréwno jako pokarm, jak i lekarstwo. Liczace ponad 2000 lat
chiriskie ksiggi medyczne opisuja stosowanie oleju kokosowe-
go w leczeniu przynajmniej 69 choréb. Olej kokosowy zajmuje
réwniez wysokie miejsce w medycynie ajurwedyjskiej w Indiach,
gdzie stosowany jest w leczeniu wielu probleméw zdrowotnych.
W $rodkowej Ameryce i Afryce Wschodniej ludzie pijg olej ko-
kosowy zawsze, gdy sa chorzy. W ciagu stuleci przekonali sie, ze
olej kokosowy jest bezpiecznym, naturalnym lekarstwem na wiele
popularnych choréb. Na Filipinach od dawna stosowany jest jako
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lek na wszystko i jako mas¢. Mieszkaricy wysp Pacyfiku uwazaja
olej kokosowy za lekarstwo na wszystkie choroby. Palmy kokosowe
otaczane sg takim szacunkiem, ze nazywa si¢ je ,,drzewami zycia’.

W tradycyjnych formach medycyny na calym $wiecie olej
kokosowy uzywany jest w leczeniu réznych probleméw zdro-
wotnych, od oparzeni i zapar¢ do rzezaczki i grypy. Wspotcze-
sne badania potwierdzaja zasadno$¢ stosowania oleju przy wielu
z tych dolegliwosci.

Gdy Europejczycy zaczeli eksplorowaé potudniowy Pacyfik,
jednym z pierwszych towardw, jakie ze sobg przywiezli byt olej
kokosowy. W Europie olej uzywany byt jako pokarm, paliwo
i sktadnik mydta. Stanowit tariszg i bardziej czysta alternatywe
dla thuszczéw zwierzgeych. Olej byt dobrym paliwem do lamp,
byl szczegblnie ceniony przy wytwarzaniu mydla, poniewaz
w przeciwieistwie do innych mydet dobrze pieni si¢ w twardej
wodzie, a nawet w wodzie morskiej.

Obecnie olej kokosowy i jego sktadniki (kwasy ttuszczowe)
uzywane sa do gotowania i przygotowywania positkéw, mleka
dla dzieci; przy karmieniu przez rurk¢ oraz w pozajelitowych
(dozylnych) odzywkach dla pacjentéw szpitali oraz jako nosnik
dla lekéw stosowanych na skore, a takze w kremach, balsamach,
kremach z filtrem, kosmetykach, pastach do z¢béw, mydtach
i detergentach, jako biopaliwo i do wielu innych celéw farmaceu-
tycznych, odzywczych i kosmetycznych. Zaden inny pokarm nie
ma tylu zastosowar — to naprawdg niesamowity superpokarm.

SREDNIOtANCUCHOWE KWASY TtUSZCZOWE

Olej kokosowy zyskat zastuzona reputacj¢ nie tylko jako zdrowy
pokarm, ale tez jako super zdrowy pokarm. Klasyfikowany jest
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jako zywno$¢ ,funkcjonalna” — to jest pokarm, ktéry ma korzy-
$ci zdrowotne wykraczajace poza warto$¢ odzywcza. Wplywa na
organizm na wiele pozytywnych sposobéw, ktérych nie moz-
na przypisaé jedynie wartosci odzywczej. Z tego powodu zna-
lazt wiele zastosowari w zywnosci, lekarstwach i kosmetykach.
Gdybys przyjrzat si¢ naukowo udokumentowanym korzysciom
zdrowotnym przypisanym olejowi kokosowemu, odkrytbys, ze
znacznie przewyzsza jakikolwiek inny ttuszcz, dzigki czemu jest
najbardziej uzytecznym olejem na $wiecie.

Na czym polega jego sekret? Co sprawia, ze olej kokosowy jest
tak dobry? Czym wyréznia si¢ na tle wszystkich innych olejéw?

Réznica thkwi w czasteczee thuszczu. Wszystkie thuszeze i oleje
sktadajg si¢ z czasteczek zwanych kwasami ttuszczowymi. Kwasy
ttuszczowe skladajg si¢ z faicucha atoméw wegla potaczonych
z atomami wodoru. W oparciu o rozmiar czasteczki lub dtugos¢
taficucha, dzieli si¢ je na trzy grupy. Istnieja krétkotaricuchowe
kwasy ttuszczowe (SCFA), $redniotaricuchowe kwasy ttuszczowe
(MCFA) i dtugotaricuchowe kwasy ttuszczowe (LCFA).

Sredniolaﬁcuchowy kwas tduszczowy
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Innym pojeciem, ktére czgsto pojawia si¢ w odniesieniu do
kwaséw ttuszczowych, jest trdjgliceryd. Trzy potaczone ze sobg
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kwasy ttuszczowe tworza tréjgliceryd, wigc mozemy mie¢ tréj-
glicerydy krétkotaricuchowe (SCT), $redniotaricuchowe (MCT)
lub dtugotancuchowe (LCT). Na etykietach wielu zdrowych pro-
duktéw na liscie sktadnikéw znajdziesz raczej okreslenie MCT,
nie MCFA. Powodem tego jest to, ze oleje i tluszcze w naszej
diecie w rzeczywistosci wystgpuja w formie tréj glicerydéw.
Gdy spozywamy oleje i ttuszcze, nasze organizmy rozkladajq je
na pojedyncze kwasy ttuszczowe, ktére moga by¢ wykorzystane
do produkgji hormonéw, bton komérkowych i innych strukeu-
ralnych sktadnikéw naszych ciat lub mogg zosta¢ wykorzystane
przy produkcji energii. Zatem gdy konsumujemy oleje i ttuszeze,
wlasciwie spozywamy tréjglicerydy, ktére, z kolei, w przewodzie
pokarmowym rozkladane s3 na pojedyncze kwasy ttuszczowe.

Ogromna wickszo$¢ ttuszezéw i olejéw w naszej diecie, czy
sa nasycone, czy nienasycone, rolinne czy zwierzece, sktada sie
z dhugotanicuchowych kwaséw tluszczowych. 97-100% ttusz-
czdw, jakie spozywasz, sklada si¢ z LCFA.

Olej kokosowy jest wyjatkowy, poniewaz sktada si¢ gléwnie
z MCFA. Rozmiar kwaséw tluszczowych jest niezwykle istotny;
fizjologiczne dziatanie $redniotancuchowych kwaséw ttuszezo-
wych zawartych w oleju kokosowym jest zdecydowanie inne od
dziatania dlugotaricuchowych kwaséw tluszczowych, czgdciej
spotykanych w naszej diecie. To MCT w oleju kokosowym wy-
rézniaja go na tle innych ttuszczéw i nadaja mu wyjatkowe cechy
oraz wlasciwosci uzdrawiajace. W naszej diecie jest tylko kilka
dobrych zrédet MCFA. Najlepszym z nich jest olej kokosowy.

Gl6éwna réznica” pomigdzy MCFA, a LCFA to rozmiar cza-
steczki, a bardziej precyzyjnie dtugos¢ taricucha weglowego, kté-
ry tworzy szkielet kwasu ttuszczowego. Laricuch w MCFA sklada
si¢ z od 6 do 12 atoméw wegla. LCFA zawierajg 14 lub wigcej
atoméw wegla.
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Dtugo$¢ taficucha weglowego wptywa na wiele fizycznych
i chemicznych wiasciwosci oleju. Po skonsumowaniu organizm
przetwarza i metabolizuje kazdy kwas ttuszczowy inaczej, w za-
leznosci od rozmiaru fadcucha weglowego. Dlatego fizjologicz-
ne dzialanie MCFA w kokosie jest zupetnie inne niz dziatanie
LCFA, ktére czgiciej mozna znalezé w naszej diecie.

MCFA i LCFA mogg by¢ réwniez zaklasyfikowane jako nasy-
cone, jednonienasycone lub wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
Olej kokosowy zawiera 92% nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Wszystkie MCFA w oleju kokosowym s nasycone. Jednak znacz-
nie réznia si¢ pod wzgledem chemicznym od dtugich taricuchéw
nasyconych kwaséw thuszczowych, ktére znajduja si¢ w thuszezu
zwierz¢geym i innych olejach roslinnych.

Podobnie jak wszystkie inne ttuszcze i oleje, olej kokosowy
sktada si¢ z mieszaniny réznych pod wzgledem wielkosci kwaséw
ttuszczowych. Olej kokosowy zawiera 10 typéw kwaséw thusz-
czowych, 4 z nich klasyfikowane s jako $redniotaricuchowe i sg
to kwasy kapronowy, kaprylowy, kaprynowy i laury nowy, ktdre
stanowig okoto 63% kwaséw ttuszczowych w oleju kokosowym.
Kwas laurynowy jest dominujacym kwasem ttuszczowym w oleju
i stanowi prawie 50% zawartosci kwaséw ttuszczowych.

Profil kwaséw ttuszczowych w oleju kokosowym

Kwas tluszczowy | Nasycenie ?vt;(glzy 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 okoto 92% nasyconych kwaséw thuszczowych, 6%
Jjednonienasyconych kwaséw thuszczowych i 2% wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Powyzsze liczby stanowiq Sredniq w oparciu o analizowane
probki. Liczby te mogy si¢ lekko réznic w zaleznosci od wieku kokosa, wa-

runkdw, w ktdrych rést i jego odmiany.

LICZNE KORZYSCI DLA ZDROWIA

Uwaza si¢, ze wiele pokarméw oraz ziét i suplementéw diety
poprawia pewne aspekty naszego zdrowia, ale ile z nich moze
poprawi¢ prawie kazdy aspekt zdrowia, co udowadniajg badania
medyczne? Olej kokosowy moze, sprawdz w rozdziale 2.
Badania medyczne i zywieniowe udowodnity wiele korzysci
zdrowotnych plynacych z regularnego uzywania oleju kokosowe-
go. Konsumpgja oleju kokosowego moze:
* Zabija¢ lub usuwac szkodliwe bakterie, wirusy grzyby
i pasozyty
* Réwnowazy¢ mikrobiom w jelitach
* Zwigksza¢ energic
e Stymulowaé metabolizm
e Poprawia¢ funkcjonowanie tarczycy
*  Wspomaga¢ utrate wagi
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* Poprawia¢ wchtanianie witamin i mineraléw oraz stan sub-
stangji odzywczych

* Poprawia¢ funkcjonowanie watroby

* Poprawia¢ funkcjonowanie nerek

*  Chroni¢ przed artretyzmem i fibromialgia

* Zmniejszaé ryzyko tagodnego przerostu prostaty

* Poprawia¢ chroni¢ przed rakiem

*  Zmiekczaé sucha, szorstka skére

* DPrzyspiesza¢ gojenie ran i oparzen

* Poprawia¢ wyglad skéry i whoséw

Badania trwaja, liczba korzysci zdrowotnych zwiazanych
z olejem kokosowym stale rosnie. Nowe badania pokazuja, ze
olej kokosowy moze zapobiega¢ i odwraca¢ wiele przewlektych,
zwyrodnieniowych chordb, a takze spowalnia¢ starzenie.

MOC KETONOW

Gdy pisatem moja bestsellerowa ksiazke, Cud oleju kokosowego
(Wyd. Studio Astropsychologii, 2011, ttum. Beata Piecychna —
przyp. ttum.), przeczytatlem kazde opublikowane badanie na ten
temat, ktdre znalaztem. Przewertowatem setki badait medycznych
i zywieniowych, z ktérych dowiedziatem si¢ wiele o zdumiewaja-
cych korzy$ciach zdrowotnych zwiazanych z olejem kokosowym
i jego $redniotaricuchowymi tréjglicerydami (MCT).

W mojej ksiazce wymienitem wszystkie wasciwosci i korzy-
$ci zdrowotne wspomniane w literaturze medycznej i podatem
odniesienia. Umiescitem réwniez kilka tradycyjnych korzysci,
ktére przeszly probe czasu i tu ponownie zacytowalem wiary-
godne Zrédta.
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Niedtugo po tym, gdy ksigzka zostata wydana, zaczgli kon-
taktowad si¢ ze mng czytelnicy, aby podzieli¢ si¢ swoimi historia-
mi zwigzanymi ze stosowaniem oleju kokosowego. Uwielbiam
takie historie o sukcesach, poniewaz dzigki nim dowiaduje sig,
ze odkrycia dokonane podczas badan, ktére opisuje w moich
ksigzkach, dostrzegane sa przez uzywajacych oleju kokosowego,
a jego korzystne dzialanie nie jest jedynie teorig i nie ogranicza si¢
do warunkéw laboratoryjnych, ale moze by¢ doswiadczane przez
ludzi w codziennym zyciu.

Przez lata ludzie zglaszali si¢ do mnie jako dyrektora Cen-
trum Badar nad Kokosem i autora wielu ksigzek na temat ko-
rzystnego dla zdrowia dziatania oleju kokosowego, i opowiadali,
jak olej kokosowy pomégt im pokona¢ infekcje, poprawit trawie-
nie, zwigkszyl energi¢, wspomogl utrate wagi, poprawit poziom
cholesterolu we krwi i wartosci tréjglicerydéw oraz obnizyl po-
ziom cukru i pomégl pokona¢ klopotliwe dolegliwosci skérne;
wszystko to opisalem w swoich ksiazkach oraz artykutach i po-
parte jest to dowodami naukowymi. Kazda historia byta wiary-
godna i pomogta mi poprze¢ dowodami wyniki badai opisane
w moich ksigzkach i na stronie internetowej (http://www.coco-
nutresearchcenter.org/).

Jednakze niekt6rzy ludzie wspominali mi o tym, jak olej
kokosowy pomdgt im na problem zdrowotny, o ktérym nie
wspominalem, na temat, ktérego nie przeprowadzono badan
i ktérego nie popiera zaden naukowy racjonalizm. Patrzytem na
te doniesienia z pewnym sceptycyzmem. Z natury jestem bardzo
sceptyczny jedli chodzi o doniesienia zwigzane z prozdrowotnym
dziataniem wszelkich produktéw i potrzebuje solidnego nauko-
wego wyjasnienia, dlaczego to tak dziala lub musz¢ zobaczy¢
opublikowane odpowiednie badania, nim zechcg to przyja¢ do
wiadomosci. Istnieje zbyt wiele doniesieri na temat produktéw,
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nie maja one naukowych podstaw i poparte s3 jedynie przez nie-
udowodnione teorie lub osobiste historie entuzjastycznie nasta-
wionych zwolennikéw. Takie stwierdzenia notorycznie okazujg
si¢ niegodne zaufania. Ludzie moga tak podekscytowa¢ si¢ no-
wym produktem, ze pozytywne dziatanie, ktére zglaszaja, to po
prostu wytwér ich wyobrazni.

Zanotowalem w pamieci te historie, ale nie poswiecitem im
zbyt wiele uwagi. Z czasem jednak zaczatem slysze¢ powtarzajace
si¢ historie od réznych oséb. Mogtem zignorowa¢ jeden przypa-
dek, ale gdy wielu ludzi zaczgto opowiada¢ mi o tym, jak olej ko-
kosowy pomégt im lub cztonkom ich rodzin na te same problemy;,
zaczatem si¢ temu przygladad. Takich przypadkéw nie da si¢ igno-
rowaé. To, ze w tamtym czasie nie istnialy opublikowane badania
popierajace to dziatanie nie oznaczalo, ze nie bylo ono wazne;
oznaczato to tylko tyle, ze potrzebne byty dodatkowe badania.

Niektére z tych historii dotyczyly dolegliwosci takich, jak
demencja, choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane, cukrzyca,
rak i epilepsja. Przez wiele lat epilepsj¢ skutecznie leczono przy
zastosowaniu specjalnej diety, znanej jako dieta ketogeniczna.
Dieta ketogeniczna jest bardzo uboga w weglowodany i bogata
w thuszez. Weglowodany z pokarmu organizm zamienia na gluko-
z¢, a glukoza jest gtéwnym paliwem dla naszych komérek. Dieta
uboga w weglowodany sprawia, ze organizm zaspokaja potrze-
by energetyczne wykorzystujac zmagazynowany thuszcz. Tkanka
ttuszczowa organizmu rozkladana jest na kwasy thuszczowe, ktére
wykorzystywane sg jako paliwo, gdy brak jest glukozy. Niektére
z tych kwaséw ttuszczowych zamieniane s3 w inny typ paliwa,
znany jako ciata ketonowe, czyli ketony. W przypadku braku glu-
kozy mézg wykazuje szczegdlne zapotrzebowanie na ketony. Same
ketony maja terapeutyczny wplyw na cate ciato, ale szczegdlnie na
mozg. To dlatego dieta ketogeniczna tak skutecznie leczy epilepsje.
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W ostatnich latach dieta okazata sie tak samo skuteczna w lecze-
niu innych neurologicznych dolegliwosci, takich jak choroba Par-
kinsona, stwardnienie rozsiane i choroba Alzheimera. Pozytywnie
wplywa tez na cukrzycg, raka i inne problemy zdrowotne.

MTC sg naturalnie, ketogerniczne, co oznacza, ze po skonsu-
mowaniu sg automatycznie zamieniane w ketony, bez wzgledu na
ilo$¢ weglowodanéw w diecie. MCT sg jedynymi ttuszczami po-
karmowymi, ktére sg naturalnie ketogeniczne. Po spozyciu oleju
kokosowego wiele zawartych w nim MTC jest automatycznie
zamienianych w ketony. To tu pojawia si¢ zwiazek pomiedzy za-
burzeniami neurologicznymi, takimi jak epilepsja, a olejem ko-
kosowym. Zaczatem analizowa¢ diet¢ ketogeniczng i jej zwiazek
z MCT. Doprowadzito mnie to do brakujacego ogniwa pomig-
dzy olejem kokosowym, a wieloma historiami z happy endem,
ktére opowiadali mi ludzie, bez zadnego innego naukowego
usprawiedliwienia.

Oryginalna, klasyczna dieta ketogeniczna pojawita si¢ na po-
czatku lat 20. ubiegtego wicku, konkretnie, aby leczy¢ epilepsje.
W przeciwienistwie do lekéw uzywanych w leczeniu tej dolegli-
wosci, dieta ketogeniczna pozwala mézgowi zdrowieé i w wie-
lu przypadkach moze znacznie zredukowaé, a nawet catkowicie
wyeliminowa¢ napady. Jednak ta dieta jest nieprzyjemna. Aby
zredukowa¢ poziom glukozy we krwi i wspomaga¢ wytwarzanie
ketonéw ze zmagazynowanego w organizmie thuszczu, weglowo-
dany w pozywieniu ograniczono do 2% wszystkich kalorii. Po
to, by uzupetni¢ brakujace kalorie z weglowodanéw i dostarczy¢
dodatkowego thuszczu do produkcji ketonéw, spozycie ttuszezu
zwickszono do 90% wszystkich kalorii. Pozostate 8% kalorii po-
chodzilo z bialka. Cho¢ dieta doskonale dziala leczniczo, trudno
ja utrzymad. Przygotowanie positkéw wymagato dodatkowego
wysitku i szybko tracito si¢ apetyt. Wielu pacjentéw na dluzsza
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mete nie tolerowato diety wysokottuszczowej i gdy na rynku po-
jawiato si¢ wigcej lekéw, wybierali droge farmakologii.

W latach 70. ubiegtego wicku odkryto, ze MCT z oleju ko-
kosowego s naturalnie ketogeniczne, to znaczy mogg by¢ za-
mienione w ketony bez wzgledu na to, ile weglowodanéw spozyt
cztowiek. Naukowcy uzywali oleju kokosowego, aby wytwa-
rzaé produkt znany jako olej MCT, ktéry ze sktada si¢ w 100%
z MCT. Uzycie oleju kokosowego i olejéow MCT jako gtéwnego
zrédta ttuszezu w diecie ketogenicznej zredukowato zapotrzebo-
wanie na catkowitg ilo$¢ kalorii z ttuszczu do okoto 50 — 60%,
z zachowaniem tego samego poziomu skutecznosci, jak przy kla-
sycznej diecie ektogenicznej. To pozwolito na dodanie wigcej we-
glowodanéw i biatka. Zmodyfikowana dieta ketogeniczna MCT
jest lepiej tolerowana, poniewaz pozwala na wigksza réznorod-
nos$¢ pokarmoéw, dzigki czemu positki s smaczniejsze i bardziej
odzywcze. Sprawia to réwniez, ze dietg jest tatwiej wprowadzié
bez specjalnego przygotowania przez dietetyka, wigc dzigki pod-
stawowym instrukcjom kazdy moze czerpa¢ korzysci z tej diety.

Zastapienie niektérych lub wigkszosci thuszczéw w diecie ke-
togenicznej olejami kokosowym lub MCT poprawia terapeutycz-
ne dzialanie diety. Ostatecznie odkryto, ze jesli w zwyklej diecie
spozywasz odpowiednig ilo$¢ MCT, mozesz podnies¢ poziom ke-
tonéw we krwi do tagodnego terapeutycznego poziomu i osiagnaé
rezultaty przypominajace te osiagane w diecie ektogeniczne;.

Badania wykazaly wiele korzystnych dla zdrowia dziatan
zwiazanych z ketonami. Ketony uwazane s3 za superpaliwo dla
organizmu, dostarczaja do 25% energii wigcej niz glukoza. Po-
prawiajg zuzycie tlenu przez komorki i zwigkszaja doptyw krwi
do mézgu 0 39%, w tym samym poprawiajac krazenie i dopro-
wadzanie tlenu do tego waznego organu. W przeciwienstwie do
glukozy ketony sg tatwo wchtaniane przez komérki bez udziatu
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insuliny i dlatego nie s3 hamowane przez insulinoopornos¢. Po-
prawiajg funkcjonowanie uktadu immunologicznego i stymuluja
produkeje biatych krwinek. Majg silne dziatanie przeciwzapalne
i sygnalizujg genom zwigkszenie produkeji ochronnych przeci-
wutleniaczy, takich jak glutation. Ketony aktywuja w mézgu spe-
cjalne biatka, ktére regulujg funkcjonowanie, zywienie i naprawe
komérek mézgu. Zbudowane z thuszczu ketony dostarczajg pod-
stawowego lipidowego budulca do rozwoju nowych komérek
moézgowych. Chronig mézg przed lepkim osadem blaszek amy-
loidowych, ktére rozwijajg si¢ u pacjentéw z chorobg Alzheime-
ra. Zaktécaja zdolnos¢ komérek nowotworowych do wehtaniania
glukozy, zwigkszaja ich wrazliwo$¢ na chemio- i radioterapi¢ oraz
chronig przed okropnymi skutkami ubocznymi tych terapii. Ke-
tony poprawiaja wrazliwo$¢ na insuling i pomagaja moderowac
poziom cukru we krwi. Lista nieskoriczono$é.

Sporo udokumentowanych korzystnych dziatan ketonéw
w ostatnich latach zostato réwniez udokumentowane w przypad-
ku konsumpcji oleju kokosowego. Stato si¢ jasne, ze wiele zdro-
wotnych dziatari oleju kokosowego, o ktérych méwili mi ludzie,
jest skutkiem ketogenicznego wplywu oleju, co popiera nauka.
Whasciwie jest znacznie wigcej badani nad skutkami ketonéw
i diety ektogenicznej, niz nad olejem kokosowym. To doprowa-
dzito mnie do zbadania ketogenicznej strony oleju kokosowego
i napisania serii ksiazek opartych na tych nowych danych:

Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby
neurodegeneracyjne.

Zdrowe oczy

Kokos naturalny antybiotyk
Przepisy dz’ety ketogenicznej
Terapia ketonowa
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Oczywiscie wszystkie stwierdzenia w tych ksigzkach majg
pokrycie w opublikowanych badaniach i potwierdzajg je rzeczy-
wiste sukcesy, o ktérych opowiadajg ludzie. Kazda z tych ksiazek
opisuje korzystne dziatanie ketonéw i diety ektogenicznej oraz
to, jak wlaczenie oleju kokosowego do diety moze skutecznie
leczy¢ wiele wezesniej nieuleczalnych dolegliwosci.

Ksigzka Terapia ketonowa opisuje terapeutyczne zastosowanie
ketondéw oraz jak olej i dieta ketogeniczna, razem lub oddzielnie,
moze zapobiegaé, zatrzymywaé i odwracaé wiele przewlektych
chordb zwyrodnieniowych i mie¢ dziatanie spowalniajace starze-
nie — wszystko to zostato udokumentowane przez opublikowane
badania.

Chciatbym podkresli¢, ze tylko te oleje, ktére sktadajg sie
gléwnie z MCT, a mianowicie olej kokosowy i palmowy, maja
dzialanie ketogeniczne. Zadnych z wyzej wymienionych korzysci
nie znajdziemy w oliwie z oliwek, oleju z krylu, oleju z ogérecz-
nika ani w zadnym innym tak zwanym zdrowym oleju, poniewaz
zaden z tych olejéw nie zawiera MCT. Olej kokosowy naprawde
jest superpokarmem, ktéry przewyzsza wszystkie inne oleje spo-
zyweze pod wzgledem korzyséci zdrowotnych. Whasciwie nie ma
innego pokarmu, w zadnej innej kategorii, ktéry ma korzystnych
dziatari, co olej kokosowy.

Bez wzgledu na to, czy ketony pochodzg z niskoweglowo-
danowej, ketogenicznej diety, czy z oleju kokosowego (ketony
kokosowe), ich terapeutyczne dziatanie jest takie samo. Ketony
poprawiaja wszystkie markery zdrowotne, ktére lekarze mierza
oceniajac zdrowie pacjenta. Udowodniono, ze ketony:

*  Redukuja poziom glukozy we krwi i poprawiajg wrazliwos¢
na insuline

*  Redukuja poziom insuliny we krwi

* Podnosza poziom cholesterolu HDL (dobrego cholesterolu)
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* Redukujg poziom tréjglicerydéw we krwi

* Zwigkszajg ilo$¢ duzego, korzystnego cholesterolu LDL
(wykorzystywanego do produkcji hormonéw i witaminy D)

* Redukujg poziom malego, gestego, potencjalnie szkodliwego
cholesterolu

* Redukujg masg ciata i BMI

* Redukuja obwdd talii (zmniejszajg ilos¢ ttuszezu brzusznego)

* Normalizujg ci$nienie krwi

* Redukujg proporcje cholesterolu (cholesterol catkowity/HDL)

* Redukuja proporcje tréjglicerydéw (tréjglicerydy/HDL)

e Redukujg poziom biatka C-reaktywnego (markera stanu
zapalnego w organizmie)

* Zwickszaja poziom ludzkiego hormonu wzrostu (HGH)

*  Redukujj ilo$¢ produktéw koricowych zaawansowanej glikacji

* Redukujg ilo$¢ wolnych rodnikéw i stres oksydacyjny

Wszystko to przyczynia si¢ do poprawy zdrowia i wydtuzenia
zycia. Produkty koficowe zaawansowanej glikacji i wolne rodniki
(stres oksydacyjny) od dawna uznawane sg za gléwne przyczyny
procesu starzenia, a zredukowanie ich wplywu postrzegane jest
jako kluczowa kwestia w zachowaniu dobrego zdrowia i wydtu-
zenia zdrowego zycia.

Ludzki hormon wzrostu (HGH) zdoby! reputacj¢ hormonu
zapobiegajacego starzeniu. W mlodosci mamy wysoki poziom
hormonu wzrostu, ale z wiekiem si¢ on zmniejsza. HGH wspo-
maga mineralizacj¢ i zaggszczanie kosci, utrzymuje i zwigksza
mas¢ mig$niows, redukuje produkcje i magazynowanie tkanki
ttuszczowej, wspiera funkcjonowanie uktadu immunologicznego,
poprawia pamie¢ i funkcje poznawcze, redukuje ryzyko choroby
uktadu krwiono$nego i wspiera szybkie dochodzenie do siebie
po urazach i chorobach. Kulturysci i sportowcy czgsto uzywaja
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syntetycznej wersji tego hormonu, by gubi¢ wage, zwicksza¢ site
miesni i poprawia¢ swoje wyniki. Nie musisz jednak robi¢ sobie
zastrzykéw z syntetycznego hormonu, aby to osiagnaé — terapeu-
tyczny poziom ketonéw w twojej diecie moze stymulowaé twdj
organizm, aby zaczal produkowad naturalny HGH, najbardziej
odpowiedni dla twojego organizmu, bez skutkéw ubocznych
zwigzanych z syntetycznymi wersjami.

Badania wielokrotnie pokazaly, ze dieta ketogeniczna spowalnia
proces starzenia i wydtuza okres zdrowego zycia. Przez dziesigciole-
cia badacze analizowali przedtuzajace zycie dziatanie diet o ograni-
czonej kalorycznosci, w ktérych catosciowe dzienne spozycie kalorii
ograniczone jest o 20 do 40%. U zwierzat okres zycia wydtuzyt
si¢ az 0 40%, tylko dzigki redukdji ilosci spozywanego pokarmu.
Dolegliwosci zwiazane z wiekiem, takie jak cukrzyca, choroba serca
i stabsza pamig¢, réwniez sa hamowane. Badania wykazaly, ze to
samo dziatanie mozna uzyska¢ redukujac konsumpcje weglowoda-
néw, bez potrzeby redukowania catkowitego spozycia kalorii'~.

Niedawno przeprowadzone badanie sugeruje, ze dieta keto-
geniczna moze wydtuzaé okres zycia nawet o 10 lat. W badaniu
myszom przypisano jedna z trzech diet: ketogeniczna, niskowe-
glowodanowa albo kontrolng. Gdy myszy si¢ starzaly, tylko te na
diecie ketogenicznej zachowaly mtodziericze fizjologiczne funk-
cje. Bogata w ttuszez dieta ketogeniczna znacznie wydtuzyta dtu-
go$¢ zycia w poréwnaniu do pozostatych dwoéch diet. U myszy
zaobserwowano 13-procentowy wzrost dtugosci zycia, co mozna
przetozy¢ na 10 dodatkowych lat u ludzi®.

Jesli doswiadczasz objawdéw przedwezesnego starzenia, dieta
ketogeniczna lub spozywanie terapeutycznej ilosci oleju kokoso-
wego moze nie tylko spowolni¢ ten proces, ale mozliwe, ze go od-
wréci! Wielu ludzi z wysokim ci$nieniem krwi, podwyzszonym
poziomem cukru i insuliny we krwi, niezdrowym poziomem
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cholesterolu, wysokim stresem oksydacyjnym, nadmiarem tkan-
ki ttuszczowej i z innymi objawami starzenia oraz stabego zdro-
wia bylo w stanie skutecznie odwréci¢ wszystkie te dolegliwosci,
zasadniczo odwracajac zegar procesu starzenia.

PODSTAWY OLEJU KOKOSOWEGO

Olej kokosowy jest dostgpny we wszystkich sklepach ze zdrowg
zywnoscia, mozna go kupi¢ przez Internet, a takze w wielu skle-
pach sieciowych. Istnieja dwa gléwne typy oleju kokosowego: vir-
gin i rafinowany. Olej kokosowy virgin robiony jest ze $wiezego
kokosa i minimalnie przetworzony. Zachowuje delikatny smak
i zapach kokosa. Na etykiecie zawsze ma stowo ,virgin”. Olej
rafinowany zwykle robiony jest z suszonego na storicu miazszu
kokosa (kopry) i przechodzi bardziej intensywny proces oczysz-
czania. Otrzymany olej pozbawiony jest smaku i zapachu koko-
sa. Rafinowany olej mozna odrézni¢ od oleju virgin po tym, ze
nie bedzie miat napisu ,,virgin” na etykiecie. Moze zawiera¢ stowo
»toczony”, ,oczyszczony”, ,ekologiczny” lub inne, ale nie bedzie
miat sfowa ,,virgin”. Mozesz uzywac obu typéw. Niektdrzy ludzie
nie lubig smaku kokosa lub nie maja ochoty, aby wszystkie ich
pokarmy smakowaly jak kokos, wigc wybieraja olej rafinowany.
Gdy kupisz stoik oleju kokosowego, jego zawartos¢ moze by¢
biata i twarda, jak margaryna do pieczenia. Kiedy przyniesiesz go
do domu i schowasz do szafki, po kilku dniach moze zamieni¢
si¢ w bezbarwny ptyn. Nie ma powodu do niepokoju. Z olejem
nic si¢ nie stato. To normalne i naturalne. Olej kokosowy ma
stosunkowo wysoka temperatur¢ topnienia. Powyzej 24 stopni
Celsjusza staje si¢ bezbarwnym plynem. Ponizej tej temperatury
twardnieje i jest bialy. Zatem olej moze by¢ albo ptynny albo
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staly, w zaleznosci od temperatury, w ktérej jest przechowywany.
Olej kokosowy ma przedtuzong trwalo$é, wigc moze by¢ prze-
chowywany w temperaturze pokojowej. Dobrej jakosci olej ko-
kosowy moze by¢ uzywany przez ponad 2 lata.

Leczac problemy zdrowotne za pomoca oleju kokosowego,
kazdego dnia bedziesz konsumowat kilka jego tyzek. Zamiast
dodawac¢ olej do diety, powinienes zastapi¢ nim wszystkie inne
oleje, ktérych uzywasz do gotowania. Olej kokosowy jest od-
porny na podgrzewanie, wigc jest wspanialym olejem do goto-
wania, pieczenia i smazenia. Uzywaj go do wszystkich dan, jakie
przygotowujesz. Mozesz uzywaé go réwniez jako masta lub jako
przyprawy. Rozsmaruj go na chlebie lub krakersach albo pot6z
na goracych warzywach. Mozesz dodawac go do prawie kazdego
rodzaju dan. Przykladowo, uzywaj go w zupach, gulaszach, curry
i zapiekankach. Dodawaj do migs i warzyw. Mozesz go nawet
stosowaé w goragcych napojach. Napoje musza mie¢ wigcej niz
24 stopnie Celsjusza, aby olej si¢ rozpuscil. Jesli dodasz go do
zimnych napojéw, stwardnieje tworzac mate grudki.

Gdy zaczniesz wprowadzal olej kokosowy do diety, réb to po-
woli. Wielu ludzi nie jest przyzwyczajonych do jedzenia duzych
ilosci thuszczu. W konsekwencji spozywanie 2 lub 3 tyzek moze
wywotaé mdlosci i biegunke. Nie kazdy doswiadcza tych objawdw,
ale dla bezpieczenistwa zacznij od matych ilosci. Spozywaj nie wig-
cej niz 1 tyzke dziennie i tacz ja z jedzeniem. Mozesz podzieli¢ tg
porcje i doda¢ si¢ do dwéch lub trzech positkéw. Jezeli nie do-
$wiadczasz zadnych problemdw, mozesz zwigkszy¢ dawke do 1 V2
lub 2 tyzek, z pokarmami. Jesli nie wystapia problemy trawienne,
zwicksz dawke. Jezeli pojawiaja si¢ symptomy, wrd¢ do ilosci, ktdra
nie powoduje probleméw. Trzymaj si¢ tej dawki przez 2 lub 3 ty-
godnie, a nastgpnie sprébuj zwickszy¢ ja o ¥4 tyzki. W ten sposéb
mozesz stopniowo dojé¢ do 3 lub wigcej tyzek dziennie.



Naukowe dowody
dotyczace oleju
kokosowego

Christine Tomlinson, lekarka i dyrektorka National Candida
Society w Wielkiej Brytanii, wierzy w przeciwbakteryjne wia-
$ciwosci oleju kokosowego i radzi cierpigcym na drozdzycg, aby
wlaczyli go do swojej diety.

Dr Mary Newport, dyrektorka oddziatu neonatologii w szpi-
talu Spring Hill Regional na Florydzie, wierzy w moc kokosa
w leczeniu zaburzeri neurologicznych, takich jak choroba Al-
zheimera i Parkinsona. Powinna, jej maz cierpial na chorobe
Alzheimera przez pig¢ lat, nim odkryla olej kokosowy. Dzigki
olejowi w niezwykty sposéb powrécit do zdrowia.

Lekarz David Perlmutter, neurolog i autor migdzynarodowe-
go bestsellera Grain brain. Zbozowa glowa wierzy w moc oleju
kokosowego, jesli chodzi o poprawg zdrowia mézgu i poleca go
w swojej ksiazce. Do innych znanych autoréw, ktérzy polecaja
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olej kokosowy naleza lekarz osteopata Joseph Mercola i doktor
Mark Hyman.

Specjalista zywienia sportowcéw, Matt Lovell, zaleca stoso-
wanie oleju kokosowego, poniewaz zwigksza on poziom energii,
pomaga organizmowi skuteczniej spala¢ ttuszez i poprawia meta-
bolizm. Lovell pracuje z profesjonalnymi druzynami sportowymi
w Wielkiej Brytanii, takimi jak Bolton Wanderers (pitka nozna)
i Leicester Tigers (rugby), ktére whaczyly olej kokosowy do swo-
ich programéw zywienia.

Dr Carwyn Sharp, dyrektor naukowy amerykariskiego stowa-
rzyszenia National Strength and Conditioning Association wie,
ze olej kokosowy moze podnie$¢ poziom energii i poprawi¢ wy-
trzymato$¢ oraz wyniki sportowe. Trenuje sportowcéw olimpij-
skich w Amerykanskim Olimpijskim Centrum Szkolenia i sam
jest $wietnym sportowcem. Tak bardzo wierzy w olej kokosowy,
ze spozywa go 12 tyzek (180 ml) dziennie.

Inni twierdza, ze moze by¢ pomocny przy cukrzycy, nowotwo-
rach, wspomaga¢ funkcjonowanie nerek i watroby, wchlanianie
witamin i mineraléw, pomaga¢ przy problemach trawiennych, funk-
cjonowaniu ukladu immunologicznego i odchudzaniu. Wszystkie
entuzjastyczne doniesienia sugeruja, ze olej kokosowy jest super-
pokarmem z wieloma odzywczymi i leczniczymi zastosowaniami.

W ostatnich latach olej kokosowy zyskal status gwiazdy
w $wiecie zdrowych pokarméw. Uzywaja go celebryci, zalecaja
specjalisci od odzywiania, a pacjenci wychwalajg jego liczne zalety.

POKAZCIE MI DOWODY

Jednak pomimo rosnacej popularnosci, niektérzy ludzie sa
sceptyczni. Jak to mozliwe, aby jedna rzecz miata tyle korzysci
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zdrowotnych? To zbyt dobre, by mogto by¢ prawdziwe. Dodat-
kowo wielu lekarzy, dietetykéw i innych specjalistéw do spraw
zdrowia niechetnie akceptuje olej kokosowy jako zdrowy po-
karm. Olej kokosowy zawiera wysoki procent nasyconego thusz-
czu. Nasycone tluszcze sg potgpiane od tak wielu lat, ze trudno
im zmieni¢ opinig, nawet jesli maja dowody.

Ich obiekcje s zawsze takie same: nie ma tylu materiatéw,
aby udowodni¢, ze olej kokosowy jest nieszkodliwy lub ze ma
jakiekolwiek korzysci zdrowotne. ,Jezeli korzystnie wplywa na
zdrowie” — krzycza — ,pokazcie nam dowody”. Zadaja zweryfi-
kowanych badan opublikowanych w szanowanych czasopismach
medycznych. Krzyczac , pokazcie nam dowody” sugeruja, ze tych
dowodéw jest niewiele i nie istniejg takie badania.

W ostatnich latach lekarze i redaktorzy czasopism medycz-
nych czgsto byli pytani o olej kokosowy. Wigkszos$¢ nic o nim nie
wie i uwaza go za kolejna modg, ktéra przeminie. Ich odpowiedzi
odzwierciedlaja ten poglad.

W liscie wystanym do redaktoréw Journal of the American
Dietetic Association padio pytanie: ,Czy nauka popierajaca
stwierdzenia dotyczace oleju kokosowego?”. Odpowiedz redak-
tora zaczyna si¢ od wydedukowania, ze wszystkie te stwierdzenia
pochodzg ze stron internetowych sprzedajacych olej kokosowy,
a nastepnie méwi: , Wedlug tych zrédel prozdrowotne korzysci
oleju kokosowego pomagaja zapobiega¢ lub tagodzi¢ wiele pro-
bleméw medycznych. Jednak ... nie ma wystarczajacych dowo-
déw potwierdzajacych te stwierdzenia™.

Podobne pytanie zostato zadane znanemu pisarzowi, dokto-
rowi Andrew Weilowi. ,Nie mamy zadnych dowodéw, ze olej
kokosowy jest lepszy dla ciebie niz inne nasycone ttuszcze” — pi-
sze na swojej stronie. ,Korzysci plynace z wlaczenia oleju ko-
kosowego do diety, jezeli jakiekolwiek sa, prawdopodobnie sa
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minimalne i dopéki nie bedziemy mie¢ wigcej i lepszych dowo-
déw dotyczacych dziatania oleju. .. nie zalecam jego stosowania™.

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 zdrowg zywno-
$cig jako srodek odmtadzajacy i lek »na wszystko«” — odpowiada
dr McDougall. ,,Zwolennicy oleju kokosowego twierdza, ze ten
niesamowity pokarm ma wlasciwosci przeciwbakteryjne i prze-
ciwnowotworowe oraz ze zapobiega chorobom serca i otytosci.
Co wigcej, ten tluszez sprzedawany jest jako lekarstwo na nie-
doczynno$¢ tarczycy.

To ogromna zmiana dla substancji, ktéra tradycyjnie uwazana
byla za nasycony ttuszcz zapychajacy arterie. To nie przemyslane
i starannie przygotowane eksperymenty, tylko wypowiedzi zado-
wolonych klientéw dostarczaja najwigcej dowodéw cudownego
dziatania tego oleju. Dlatego wigkszo$¢ tych stwierdzen oparta
jest na rozdmuchanym ziarnku prawdy, dzi¢ki ktéremu sprzedaz
oleju kokosowego wzrosta™.

Odpowiedzi sg zawsze takie same, doniesienia o prozdrowot-
nym dziataniu oleju przypisywane sa ludziom, ktdrzy go sprze-
daja i dowodéw popierajacych ich stwierdzenia jest niewiele lub
nie ma ich weale. Oczywiscie ci lekarze nie zawracaja sobie glowy
zglebieniem tematu, tylko po prostu wygtaszaja petne uprzedzen
opinie. Problem polega na tym, ze nie cheg przyja¢ do wiado-
mosci postgpédw w nauce i medycynie. Nie szukaja odpowiedzi
i lekcewaza tych, ktérzy je maja.

Lekarz celebry ta, dr Mehmet Oz, kilka lat temu napisat arty-
kut krytykujacy olej kokosowy w podobnym tonie, jak wyzej wy-
mienieni. Jednak ostatnio doktor Oz zmienit swoje stanowisko
i przyjat do wiadomosci, ze olej kokosowy jest zdrowy pokarmem,
a takze przyznal, ze on sam przyjmuje go codziennie. W swoim
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programie telewizyjnym poswiecit kilka segmentéw korzystnemu
dziataniu oleju kokosowego. (Tu mozesz je obejrzeé: http://www.
doctoroz.com/videos/coconut-oil-superpowers-pt-1.). Gdyby ci
inni lekarze byli wystarczajaco otwarci i poswigcili trochg czasu
na zglebienie tematu, jak zrobit to doktor Oz, dostrzegliby przy-
ttaczajace dowody i sami staliby si¢ zwolennikami oleju.

,Pokazcie nam dowody” to uniwersalny slogan krytykéw.
Czy istnieja wystarczajace dowody uzasadniajace bezpieczeristwo
i warto$¢ oleju kokosowego? W rzeczywistosci jest mnéstwo do-
wodéw, jesli wiesz, gdzie ich szukad.

THE JOWLI
“OF NUTRI

BADANIA

W Internecie mozna znalez¢é strong sponsorowang przez Amery-
kariskie Instytuty Zdrowia, zwana PubMed (www.pubmed.gov).

To narzedzie, w ktérym mozna znalezé prawie 6000 czasopism
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medycznych i biologicznych publikowanych na catym $wiecie.
Naukowcy mogg tam znalez¢ opublikowane badania z dziedziny
medycyny, biologii i zywienia.

Gdy wpiszesz hasto ,,0lej kokosowy”, pojawia si¢ wszystkie
badania dotyczace oleju kokosowego dostgpne w bazie danych.
Obecnie na liscie znajduje si¢ 1715 badari. Ponad 1700 badan
to bardzo powazne dowody! Ciagle dodawane sa nowe badania.
Mozemy zapytaé krytykéw, czy tyle wystarczy? Prawdopodobnie
odpowiedza, ze ,nie, chcemy wigcej badait”. Dobrze, dodatko-
we badania mozecie znalez¢ wyszukujac podobne hasta, takie jak
»olej kokosowy virgin”, ,$redniotaricuchowe kwasy ttuszczowe”,
Sredniotaficuchowe tréjglicerydy”, ,kwas laury nowy”, ,kwas
kaprynowy”, ,kwas kaprylowy”, itd. Gdy to zrobicie, otrzymacie
ponad 17 000 badar! Tyle chyba wystarczy! To zrobi wrazenie na
krytykach. Niektére z tych badari pojawiajg si¢ dwa razy, wigc
jesli wezmiemy pod uwage pewne podwojenia, wciaz znajdziemy
okoto 10 000 badan nad olejem kokosowym.

Dziesi¢é tysiecy badari powinno wystarczy¢, aby przekonaé
kazdego sceptyka. Szczegdlnie, gdy wezmiemy pod uwage, ze
FDA zatwierdza nowe leki, gdy zostang opublikowane tylko dwa
pozytywne badania. Co prawda nie wszystkie z 10 000 badan
nad olejem kokosowym maja taka sama warto$¢, niektére do-
starczaja niewiele uzytecznych informacji lub weale. Jednak tak
samo jest w przypadku badari nad lekami, one tez nie zawsze sg
uzyteczne. Niemniej jednak istnieje duzo badan nad olejem ko-
kosowym, ktére wyraznie pokazuja wiele jego leczniczych i od-
zywezych wihasciwosci.

Prawie wszystkie leki uwazane sa za odpowiednio przebadane
i zatwierdzane przez FDA po przeprowadzeniu znacznie mniej-
szej liczby badar, niz nad olejem kokosowym. Nad lekiem na ar-
tretyzm, Vioxxem, przeprowadzono tylko cztery badania, zanim
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zostat zatwierdzony. Dlaczego lekarze nie wstaja i nie krzycza
o wigcej dowoddw, gdy do uzytku dopuszczalne s nowe leki?
Dlaczego spoteczno$¢ medyczna nie protestowala i nie prosita
o wigcej dowoddéw popierajacych skutecznoéé i bezpieczenstwo,
kiedy zatwierdzone zostaly Vioxx, Baycol i Darvon? Szkoda, po-
niewaz kazdy z tych lekéw zostat pézniej wycofany z rynku, gdyz
okaleczat i zabijat ludzi.

Kiedy w 1996 roku FDA zatwierdzita lek na chorobe Al-
zheimera, Aricept, istniato mniej niz 10 badan dotyczacych tego
leku i nie wszystkie z nich byly pozytywne. Skutki jego dziatania
nie robily wrazenia. Kilka badani sugerowato, ze dla niekt6rych
pacjentéw moze by¢ korzystny, za$ u innych nie znaleziono zad-
nych korzysci ptynacych z dziatania leku. Generalnie u mniej niz
potowy os6b przyjmujacych lek zaobserwowano jakiekolwiek
pozytywne dziatanie. Jesli nastgpowata poprawa, to utrzymywata
si¢ tylko przez kilka miesi¢cy i nie byta na tyle duza, aby mie¢
jakikolwiek wartosciowy wplyw na objawy lub codzienne funk-
cjonowanie pacjenta. Ogélnie rezultaty raczej rozczarowywaty.
Niemniej jednak lek zostat zatwierdzony i obecnie jest najczesciej
stosowanym lekiem w leczeniu choroby Alzheimera.

Jaka cen¢ musi zaptaci¢ pacjent za mozliwos¢ kilku miesie-
cy niewielkiej poprawy? Te cen¢ mozna zmierzy¢ w kontekscie
niepozadanych reakeji na lek, ktére moga obejmowaé ponizsze:
biegunka, zawroty glowy, skurcze migéni, mdtosci, zmeczenie,
bezsennos$¢, wymioty, utrata wagi, drgawki i $mier¢. Czy warto?
Cho¢ dziatanie ma utrzymywac¢ si¢ tylko kilka miesiecy, pacjen-
ci czgsto przyjmuja lek latami. Gdzie podzialy si¢ glosy wotajace
o wigcej badan nad Ariceptem? Gdzie sg glosy podwazajace jego
bezpieczenstwo? Czy to dlatego, ze jest on mieszanka stworzona
w laboratorium, ktéra uzyskata akceptacjg spotecznosci medycz-
nej, podczas gdy na olej kokosowy jako produkt naturalny patrzy
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si¢ podejrzliwie? Co interesujace, olej kokosowy okazal si¢ znacz-
nie skuteczniejszy w leczeniu choroby Alzheimera niz Aricept’.
Jednak krytycy wcigz domagaja si¢ wigkszej liczby badan nad nim.

OLEJ KOKOSOWY JEST BEZPIECZNY

Jednym z powodéw, dla ktdrych ludzie domagaja si¢ wickszej
liczby badan nad olejem kokosowym jest to, ze ich zdaniem nie
ma wystarczajacej liczby badan potwierdzajacych jego bezpie-
czefistwo. To na pewno powdd do niepokoju w przypadku le-
kéw i substangji chemicznych wykorzystywanych jako dodatki
do zywnosci, poniewaz nie wiemy, jakie skutki uboczne moga
one wywolad, szczegélnie po latach uzywania. Ale olej kokoso-
wy jest pokarmem, a nie lekiem. Od tysigcy lat jest bezpiecznie
uzywany przez miliony ludzi, bez Zadnego szkodliwego dziatania.
Stosowanie go nie niesie za sobg zadnego ryzyka. Przyjrzyjmy si¢
statystykom.

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

Roczna liczba zgonéw na skutek stosowania lekéw

na recept¢*™ — 106 000

Roczna liczba zgonéw na skutek spozywania oleju
kokosowego — 0

Roczna liczba powaznych urazéw na skutek stosowania
lekéw na recepte™ — 2 miliony

Roczna liczba powaznych urazéw na skutek spozywania
oleju kokosowego — 0



