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Przedmowa
Conrado S. Dayrit, doktor medycyny, FACC, FPCC, FPCP
Emerytowany profesor farmakologii, UP College of Medicine.

,.Jezeli zawarte w oleju kokosowym Sredniotanicuchowe tréjglicery-
dy sa dobre dla wczesniakéw, niemowlat i dzieci, dla os6b powra-
cajacych do zdrowia, seniordéw i sportowcdw, to chyba oczywiste, ze
olej kokosowy jest dobry dla zdrowia”. To intrygujace spostrzezenie
poczynione przez doktora Bruce’a Fife’a sklonilo go do badan za-
koniczonych odkryciem pouczajacych faktéw na temat oleju koko-
sowego, ukrytych na stronach czasopism medycznych, do ktérych
zagladaja tylko nieliczni lekarze. W niniejszej ksiazce autor przed-
stawia zalety orzecha kokosowego, przybliza czytelnikowi jego licz-
ne i zréznicowane dzialania zdrowotne, w szczegdlnosci skupia sie
na oleju kokosowym i jego wlasciwosciach leczniczych.

Najbardziej zadziwiajaca wiasciwoscia oleju kokosowego jest
fakt, ze bedac pokarmem dziala takze jak antybiotyk, srodek im-
munologiczny oraz jak lek regulujacy funkcjonowanie i odpornosé
organizmu. Co wiecej, przywraca naturalng réwnowage tkanek
komoérkowych, ktére staly si¢ ,dysfunkcjonalne”.

Jako pokarm jest odzywczy, bezpieczny i moze by¢ spozywany
niemalze ad libitum (bez ograniczen). Dostarcza energii i pozy-
wienia nie tylko sam w sobie, ale wspomaga przyswajanie innych
skfadnikéw odzywczych, jak chocby rozpuszczajacych thuszez wita-
min (A, D, E i K) i mineraléw (wapno, zelazo, magnez) zawartych
w innych pokarmach.

Jednoczesnie olej kokosowy jest silnym i nietoksycznym lekiem.
Chroni organizm przed infekcjami wywolywanymi przez wirusy,
bakterie, drozdze, grzyby, pierwotniaki i owady — potrafi je neutra-
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lizowaé. Innymi sfowy jest antybiotykiem, ktérego zakres dzialania
przewyzsza wszystkie inne $rodki zwalczajace czynniki chorobo-
tworcze i nie ma szkodliwych skutkéw ubocznych. Badania nie
wykazaly jak dotad zwigkszajacej si¢ odpornosci na jego dziatanie.
Cbz to za dar Natury!

A to nie wszystko — to dopiero poczatek. Orzech kokosowy jest
regulatorem odporno$ci (immunoregulatorem), ochrony i funk-
cjonowania organizmu. Sprawia, ze organizm lepiej funkcjonuje,
poprawia jego metabolizm, pomaga skuteczniej broni¢ si¢ przed
infekcjami i szybciej wracaé¢ do zdrowia. Wspomaga tez leczenie
przewleklych chordb.

Kondycja pacjentéw z cukrzyca, astma, miazdzyca, nadci$nie-
niem, zapaleniem stawéw, choroba Alzheimera, z chorobami au-
toimmunologicznymi takimi jak choroba Le$niowskiego-Crohna,
tuszczyca, choroba Mikulicza-Radeckiego, a nawet nowotwor, staja
sie tatwiejsze do unormowania przy zmniejszonej dawce lekdw,
a czasem nawet przy rezygnacji z tradycyjnej terapii. Wszystkie
powyzsze choroby powiazane sa ze stanami zapalnymi.

Stan zapalny powstaje, gdy rézne biale ciatka osocza gromadza
siec wokél miejsca infekcji lub zaburzenia. Jest to mechanizm or-
ganizmu, ktéry ma pomédc go bronié, dostosowaé do zaistnialej
zmiany lub wyleczy¢. Gdy to si¢ udaje, wtedy choroba ustepuje.
W przeciwnym wypadku, co ma miejsce do$¢ czesto, trwanie stanu
zapalnego przedhtuza sie i w koficu zmienia si¢ w chorobe z wlasnym
zespolem objawéw i powiktan.

Jakie leczenie podejmujemy? Oczywiscie badamy etiologie dole-
gliwosci i probujemy jako$ zaradzi¢ przyczynie choroby. W wick-
szo$ci przypadkéw koficzy sie to niepowodzeniem i skupiamy sie na
symptomach. Staramy si¢ réwniez redukowal proces zapalny (do-
brym przyktadem jest tu Vioxx, ktérego skutkiem ubocznym byto
powstawanie stanu zapalnego w innym miejscu i obecnie wycofano
go z rynku). Proces zapalny w organizmie to wyjatkowo zlozone
zaburzenie réwnowagi (dysfunkcja) mechanizméw za-i-przeciw,
substancji za-i-przeciw (cytokin), ktérych réznorodnych oddzia-
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lywan nie udato nam si¢ jeszcze do kofica rozszyfrowad. Interleu-
kinie (kilkanascie rodzajéow), czynniki powodujace martwice guza
(réznego typu), interferony (takze réznych typéw), i tym podobne,
sa wytwarzane przez makrofagi, polimorfonuklearne granulocyty,
limfocyty T, limfocyty B, limfocyty Tc, limfocyty Th, komoérki pla-
zmatyczne. Cialo czlowieka ma na wyposazeniu arsenal, ktérego
pozazdro$ci¢ mu moze departament obrony USA. Niestety, my,
wlasciciele tego ciala, wciaz nie zdajemy sobie sprawy, w co wypo-
sazyl nas Stworca.

Zatem, zwracamy si¢ o pomoc do Natury. Oto palma kokosowa
i jej owoce, woda kokosowa, proteiny i olej z tego orzecha. Zdaje
sie, ze Natura stworzyla nam kolejny arsenal, arsenal obronny spe-
cjalnie dla nas, jej dzieci. Tu na wyciggniecie reki mamy czynniki
wzrostu, czynniki antyzapalne, czynniki regulujace. Udowodnio-
no na przyklad, ze olej kokosowy hamuje (nowoczesny termin to
»obniza poziom”) prozapalne cytokiny, takie jak IL-1, IL-6, IL-8,
i stymuluje (,podwyzsza poziom”) antyzapalne cytokiny, takie jak
IL-10. To odkrycie pomaga nam zrozumie(, dlaczego olej kokoso-
wy moze mie¢ taki zbawienny wplyw w przypadku niewiarygodnie
szerokiego wachlarza stanéw chorobowych.

~Apteka w butelce”, tak wyrazaja si¢ o oleju kokosowym z pierw-
szego tloczenia mieszkancy Filipin, gdzie od jakiego§ czasu ma
miejsce ,eksplozja” jego popularno$ci. Olej kokosowy z pierwszego
tloczenia jest tam stosowany przez mniej lub bardziej chore osoby
w leczeniu niemal kazdej dolegliwosci i przynosi niewiarygodnie
szybka ulge i efekty lecznicze. Swiadectwa potwierdzajace skutecz-
no$¢ oleju kokosowego naplywaja w setkach, a teraz juz tysiacach
takich przypadkéw, a kazdemu z nich towarzyszy zapytanie: ,,Gdzie
mozna dostaé wiecej tego oleju?”. Podaz ledwo nadaza za popytem.
W rozdziale dziewigtym zamieszczono alfabetyczna liste dolegliwo-
$ci, ktére mozna wyleczy¢ za pomoca oleju kokosowego lub innych
produktéw wytwarzanych na bazie orzechéw kokosowych.

Doktor Fife prosi o nadsylanie kolejnych o$wiadczen potwier-
dzajacych skutecznos¢ oleju kokosowego. Przedstawiam wam jed-
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no pickne $wiadectwo, ktérego jeszcze nie zdazyl doda¢ do swojego
zbioru. Méj kuzyn i kolega ze studiéw medycznych na uniwersyte-
cie w Manili od jakiego$ czasu przestal uczestniczyé w corocznym
spotkaniu absolwentéw. Okazalo sie, ze cierpi z powodu choroby
Mikulicza-Radeckiego, ktéra objawia si¢ suchoscia skéry i blon §lu-
zowych ust, gardla, nosa, oczu i odbytu. Kazdy kes spozywanego
pokarmu musial popija¢ woda, bo dokuczata mu sucho$¢ w ustach.
Aby nawilzy¢ spojowki, co godzing musial zakraplaé oczy. Peka-
jaca skore 1 usta musial nawilza¢ oliwka dla niemowlat. W czasie
jednego ze zjazdéw, na ktéry udalo mu sie przyjechaé, dalem mu
buteleczke oleju kokosowego i zalecitem spozywanie trzech tyzek
stolowych dziennie. Ktérego$ dnia zadzwonil do mnie, informu-
jac, ze nastapila u niego 80-90 procentowa poprawa zdrowia. Nie
ma klopotéw z jedzeniem, wrécil do swojej poprzedniej wagi, jego
skoéra odzyskala prawidlowe napiccie tkankowe, a oczy zakrapla
jedynie dwiema lub trzema kroplami $§rodka nawilzajacego. Olej
kokosowy dokonal tego ,,cudu” w ciagu dwdch miesiecy.

Przez diugie lata ten czyniacy cuda olej cieszyl sie bardzo nie-
pochlebna opiniag — poniewaz za sprawg zawartego w nim tluszczu
nasyconego, uwazano, ze przyczynia si¢ do powstawania choréb
serca. Prawda wyglada inaczej. Spolecznosci, ktére maja w swoim
codziennym menu olej kokosowy zapadaja na wieficowe choroby
serca rzadko lub wcale. Co wigcej nie choruja na raka, cukrzyce
oraz inne przewlekle dolegliwo$ci. Trzeci rozdzial ksiazki zatytu-
fowany ,Moja walka z nowotworem” przedstawia histori¢ kobiety,
u ktérej rozwinat si¢ ztosliwy i odporny na terapie nowotwér piersi.
W jej rodzinie nie bylo przypadkéw zachorowan na nowotwér. Ko-
bieta unikata oleju kokosowego i innych pokarméw zawierajacych
tluszcze nasycone. Jadla tylko to, co zalecali lekarze — utwardzony
olej sojowy i olej z kukurydzy. Czy to wlasnie ,,dobre” oleje roslinne,
wybrane dla celéw Food Pyramid Program (Piramida Zdrowego
Odzywiania) w USA, sa prawdziwymi sprawcami wzrostu zacho-
rowan na cukrzyce, choroby serca, chorob¢ Alzheimera i nowotwor
w tym kraju?
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Porazki i sukcesy pomagaja nam gromadzi¢ wiedz¢. Potrzeba
doktadnych badan, ktére wyjasnia, w jaki sposéb olej kokosowy
niszczy czynniki chorobotwoércze i reguluje funkcje organizmu lub
tez pokaza, ze wcale nie ma takiego dzialania. Przed nami dlugi
i cigzki wysilek badawczy, ktérego zwieniczeniem bedzie troche
lepsze zrozumienie nie tajemnicy zycia, lecz tego jak zy¢ zdrowiej.
W konsekwencji, bedziemy mogli cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem
przez cala naturalng dtugos¢ naszego zycia, czyli 120-140 lat.

Doktor Conrado S. Dayrit jest kardiologiem
i emerytowanym profesorem farmakologii na
Uniwersytecie Filipinskim. Jest bylym prze-
wodniczqcym  Federacji Azjatyckich Aka-
demii i Towarzystw Nankowych, a takze
Narodowej Akademii Nauki i Technologii.
Doktor Dayrit uczestniczyl w wielu bada-
niach wlasciwosci zdrowotnych oleju kokoso-

wego 1 jego pochodnych. Jako pierwszy opu-
blikowal wyniki badan klinicznych dotyczqcych wplywu oleju kokosowego
na pacjentow zarvazonych wirnsem HIV.
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Z\WIEKSZENIE ENERGII I POPRAWA METABOLIZMU

Poniewaz watroba skutecznie wykorzystuje kwasy tluszczowe
MCEFA jako zrédlo paliwa do wytwarzania energii, to konsumpcja
oleju kokosowego moze zwickszy¢ witalno$¢ organizmu. To tak
jakby wla¢ doskonatej jako$ci paliwo do szybkiego samochodu.
Metabolizm organizmu wskakuje na wyzsze obroty. Whaczenie
oleju kokosowego do codziennej diety moze poméc w zachowaniu
sprawnosci umystowej i daje dodatkowy zastrzyk energii potrzeb-
nej w wykonywaniu codziennych czynnosci. Wiele os6b szybko
sie meczy i narzeka na brak energii. Olej kokosowy moze pomdc
zaradzi¢ tym problemom. Zastrzyk energii, jaki daje olej kokoso-
wy, rézni sie od tego, jaki zapewnia kofeina. Jest bardziej subtelny
i trwa dluzej. W przeciwienstwie do kofeiny, efekt spozycia oleju
kokosowego moze utrzymywac si¢ przez wiele godzin, a organizm
nie uzaleznia si¢ od niego.

Olej kokosowy wlaczylem do swojej diety po tym, jak stopniowo
poznawalem liczne zalety tego specyfiku. Chociaz z fachowej lite-
ratury dowiedzialem sie o wplywie kwaséw ttuszczowych MCFA
na metabolizm i wydolno$¢ organizmu, to nie spodziewalem sig,
jak ogromny jest ich wplyw. Pamietam jak kilka godzin przed
péjsciem do tézka, spozylem odrobing oleju kokosowego. Kiedy
nadszedl méj zwyczajowy czas na spanie, bylem pelen energii,
oczy nie chcialy mi sie zamkna¢ i w ogdle nie bytem senny. Zanim
w koficu udalo mi si¢ zasnaé, przelezalem w 16zku przynajmniej
trzy godziny. Z poczatku nie wiedzialem, skad wzial si¢ ten nagly
przyplyw energii — nie skojarzytem go z olejem kokosowym. Po-
dobna sytuacja powtérzyla si¢ kilka dni p6zniej. Wieczorem wypi-
tem troszke oleju i gdy polozylem si¢ do 16zka, znowu nie moglem
zasnal. Wtedy zrozumialem, ze przyczyna takiego stanu rzeczy byt
olej kokosowy. Moje doswiadczenie potwierdzity takze inne osoby.
Obecnie unikam spozywania oleju kokosowego przed zasnieciem.

Co za wspaniala, naturalna alternatywa dla kawy! Zamiast po-
rannej filizanki kawy ,na rozruch” i picia kolejnych filizanek, aby
przetrwaé meczacy dzien, wystarczy troche oleju kokosowego. To
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samo dzialanie, ale pozbawione skutkéw ubocznych kofeiny. Lyzka
stolowa oleju kokosowego dodana do herbaty ziotlowej, kakao lub
soku zapewni potrzebny organizmowi zastrzyk energii.

Dziatanie kwaséw tluszczowych MCFA na organizm czlowie-
ka robi ogromne wrazenie na naukowcach, ktérzy postanowili
sprawdzi¢ ich przydatnos¢ dla zwickszenia wytrzymalosci i wyni-
kéw osiaganych przez sportowcéw'® . Rezultaty badafi, chociaz
zachecajace, pokazaly jednak, ze olej kokosowy jest jedynie umiar-
kowanie skuteczny w poréwnaniu z farmaceutycznymi $rodkami
dopingujacymi. W Australii, trenerzy koni wyscigowych karmia
swoje wierzchowce ciastami kokosowymi, ktére zawieraja okolo
dziesie¢ procent oleju kokosowego. Twierdza, ze poprawia to wy-
dolnos¢ tych zwierzat. Poniewaz olej kokosowy nie dziala jak $rodek
dopingujacy, to moze by¢ bez przeszkdd stosowany w trakcie zawo-
doéw sportowych. Z tego powodu olej kokosowy lub olej MTC sa
czestym skladnikiem sportowych napojéw w proszku i batonikéw
energetycznych. Nawet osoby, ktére nie uprawiaja sportu w sposéb
wyczynowy, moga wykorzystac energie ukryta w oleju kokosowym.
Kazdy chcialby przejs¢ przez dzien pelen energii i osiagnaé wigcej
bez nieprzyjemnego uczucia zmeczenia i wyczerpania. Osoby, kt6-
rym brakuje tej energii oraz te, ktére cierpia z powodu chronicznego
zmeczenia, moga uczyni¢ swoje zycie lepszym, wzbogacajac swoja
diete o olej kokosowy.

KONTROLA WAGI CIAEA

Poniewaz organizm wykorzystuje kwasy tluszczowe MFCA do wy-
twarzania energii i nie gromadzi ich w komérkach ttuszczowych, to
olej kokosowy moze by¢ stosowany takze do kontroli indywidual-
nej masy ciata. Faktycznie, olej kokosowy zyskal reputacje jedyne-
go na Swiecie tluszczu o niskiej zawarto$ci kalorii. Niskokaloryczny
thuszcz to raczej niecodzienne zestawienie tych dwoch stow, jednak
doktadnie opisuje wlasciwosci oleju kokosowego. Niskokalorycz-
nos$¢ tego specyfiku wynika z trzech podstawowych czynnikéw.
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Energia

Wezoraj po raz pierwszy sprobowatam tego oleju — dwie lyzki stolowe.
Nie odczutam nic, az do dzisiejszego poranka. Mam sze$édziesiat lat.
W zeszlym roku miatam problemy ze wstawaniem i po przebudzeniu me-
czyly mnie zawroty glowy. DziS, jeszcze zanim otworzylam oczy (o piatej
rano), wiedzialam, ze czuj¢ si¢ jako$ inaczej. M6j umyst byt jasny i znikly
zawroty glowy. Moglam po prostu wyskoczy¢ z 16zka, ale wolalam poleze¢
jeszcze przez chwilg i napawac si¢ tym wspanialym uczuciem.

— Ruth

Od kilku miesigcy cata nasza rodzina nie uzywa zadnych innych olejéow
z wyjatkiem oleju kokosowego. Jestem pelna energii i nie nachodzi mnie
ochota na stodycze.

— Susan

Uzywam oleju kokosowego od okolo szesciu tygodni. W tym czasie stra-
citam na wadze blisko dwa kilogramy. Zauwazylam tez, ze mam wigcej
energii. Od kiedy skoficzytam dziesi¢¢ lat, mam wolna przemiang materii.
Teraz mam siedemdziesiat sze$¢ lat. Trzy razy w tygodniu wybieram si¢ na
godzinne spacery, ale przedwczoraj czutam si¢ tak wy$Smienicie, ze moja
przechadzka trwala dwie godziny. Czulam si¢ wspaniale.

— Sally

Od sze$ciu tygodni regularnie stosuj¢ olej kokosowy. Wypijam siedem-
dziesiat mililitréw dziennie i efekt jest fantastyczny... Czuje si¢ wspa-
niale i mam o wiele wigcej energii. Pracuje jako masazysta i mam sporo
pacjentéw. Przez ostatnie lata, chociaz czulem si¢ wypalony i zmeczony,
staralem sie jak najlepiej obstuzy¢ moich klientéw. Od tygodni nie czuje
si¢ zmeczony.

— Bruce

Uzywam oleju kokosowego od szesciu tygodni i natychmiast méj poziom
energii (do§¢ niski z powodu niedoczynnosci tarczycy) podnidst si¢ o jakies
sze$éset procent. Kurcze! Czujg sig, jakby ubylo mi dziesig¢ lat.

— Noah

Po pierwsze, olej kokosowy naprawde zawiera mniej kalorii niz
jakikolwiek inny olej. Jeden gram kazdego innego oleju zawiera
9 kalorii. Jeden gram oleju kokosowego zawiera nieco mniej, bo
tylko 8,6 kalorii. Nie jest to ogromna réznica, ale nie jest to tez
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jedyny powdd jego niskokalorycznej reputacji. Dwa pozostale sa
zdecydowanie wazniejsze.

Drugi powdd to fakt, ze olej kokosowy zaspokaja gtdd lepiej
niz jakikolwiek inny thuszcz, a by¢ moze niz jakikolwiek inny po-
karm. Po dodaniu oleju kokosowego do positku organizm szybciej
poczuje si¢ najedzony. Co wigcej, zniknie taknienie towarzyszace
nam mig¢dzy positkami i tym samym dodatkowe przekaski migdzy
nimi. W rezultacie, osoba je skromniej i konsumuje mniejsze ilo$ci
kalorii. Tym samym zmniejsza si¢ liczba zbe¢dnych kalorii, ktére
organizm odktada w postaci komérek ttuszczowych.

Powyzsze dzialanie oleju kokosowego ilustruje badanie opisane
w International Journal of Obesity'®. W trakcie badania poréwnano,
jak na odczuwanie glodu wplywaja tréjglicerydy MCT oraz tréj-
glicerydy LCT. Badanie przebiegalo w trzech czternastodniowych
etapach. W czasie pierwszego etapu dieta uczestnikéw badania
sktadata sic w dwudziestu procentach z tluszczu z tréjglicerydéw
MCT, a w czterdziestu procentach z tluszczu z tréjglicerydéw
LCT. W czasie drugiego etapu proporcje tych tluszczy zostaly
wyréwnane. Podczas trzeciego etapu dieta uczestnikow zawierala
czterdzie$ci procent tluszczu z tréjglicerydéw MCT i dwadzie$cia
procent tluszczu z tréjglicerydéw LCT. W trakcie kazdego etapu
uczestnicy mogli spozywaé dowolne iloci pozywienia. Naukowcy
ustalili, ze wraz ze wzrostem zawartosci tréjglicerydéw MTC w je-
dzeniu, zmniejszalo si¢ catkowite spozycie pokarmoéw i tym samym
ilo$¢ konsumowanych kalorii. Olej kokosowy, w wigkszosci zlozony
z tréjglicerydé6w MCT, zaspokaja gléd szybciej i na dtuzej, niz jaki-
kolwiek inny olej spozywczy.

Olej kokosowy znacznie przyspiesza przemiane materii. Jest to
trzeci czynnik, ktdry wyjasnia, dlaczego cieszy si¢ on reputacja ni-
skokalorycznego tluszczu. Organizm szybciej spala kalorie, kiedy
poprawia si¢ jego metabolizm. Skoro kalorie sa szybciej spalane, to
mniejsza ich ilo§¢ odklada sie w postaci tkanki tluszczowe;.

Metabolizm organizmu ocenia si¢ na podstawie indywidualnego
nakladu energetycznego. Naklad energetyczny oznacza tempo,
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Utrata wagi
Najlepsze jest to, ze nie mam juz tych napadéw glodu w rodzaju ,NA-
TYCHMIAST musze zjes¢ co$ stodkiego, albo zabije”. Dzi§ rano stane-
tam na wadze i z rado$cia odkrytam, ze schudlam prawie trzy kilogramy.
Niesamowite!
— Alice

Kiedy zaczatem si¢ odchudzaé, mialem w obwodzie sto trzydziesci dwa
centymetry i wazylem prawie sto czterdziesci pig¢ kilograméw. Dzi§ rano
stanalem na wadze. Schudlem w sumie dwadziescia siedem kilograméw;
waze sto szesna$cie kilograméw i wkladam spodnie o rozmiarze sto jede-
nascie centymetréw. Ludzie, z ktérymi pracuje zauwazyli, ze mam o wiele
wiecej energii. M6j syn tez stara si¢ zrzuci¢ wage. W ciagu trzech tygodni
zjechal z dziewigédziesieciu dwoch kilograméw do osiemdziesigciu. Nie
przeliczam zjedzonych kalorii, ale mysle, ze gubig kilogramy juz przy spo-
zyciu mniejszym niz dwa tysiace pigéset, moze trzy tysiace kalorii. I tak
wlasnie sie dzieje, poniewaz nie jestem glodny. Przy spozyciu tluszczu
w takich ilo$ciach pozostaje syty przez okolo dziewie¢ godzin i zdarza mi
si¢ nawet przegapic jeden positek, gdy jestem bardzo zajety.

— Chuck

Przez ostatnie dwadzieScia lat systematycznie i stopniowo przybieratam
na wadze. Moze nie bylam gruba, ale miatam za duzo tluszczyku w tych
miejscach, gdzie nie trzeba. W tym roku postanowilam co§ z tym zrobi¢ —
nareszcie. Przesztam na diete¢ owocows. Zero efektéw. Sprobowatam diety
kapuscianej (bezmiesnej). Zero efektéw. Urzadzitam sobie tygodniowy
post. ZERO EFEKTOW!

Wtedy wlasnie wpadta mi w rece ta ksiazka (The Coconut Ketogenic Diet,
napisana przez Bruca Fife’a) — prawdziwy dar z niebios. Przestatam poscic.
Zaczetam normalnie jes¢ i dodawaé olej kokosowy do positkéw. Po kilku
dniach stan¢tam na wadze — schudlam nieco ponad dwa kilogramy. Od
tamtego momentu, nie rezygnujac ze smacznych positkéw, stracitam pra-
wie jedenascie kilograméw i ciagle gubig jakies§ pét kilograma tygodniowo.

— Sharon

w jakim wydatkowane sa kalorie. Im szybszy metabolizm, tym
wicksze zuzycie energii. Liczbe spozywanych kalorii mozna sku-
tecznie zmniejszy¢, poprzez dodanie oleju kokosowego do posit-
kéw. Podczas badania mierzacego naklad energetyczny przed i po
positku zawierajacym tréjglicerydy MCT, naktad energetyczny
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u 0séb o przeci¢tnej masie ciala wzrdst o czterdziesci osiem pro-
cent. U o0s6b otytych warto$¢ ta wzrosta az do zadziwiajacych sze§é-
dziesieciu pieciu procent!'” Z powyzszego wynika, ze im wieksza
nadwaga danej osoby, tym lepiej olej kokosowy stymuluje jej meta-
bolizm. To wspaniala wiadomo$¢ dla tych, ktérzy za pomoca oleju
kokosowego chcieliby pozby¢ sie zbednych kilograméw.

To nie jedyna dobra wiadomos¢: pobudzenie przemiany materii
trwa dhluzej niz godzing czy dwie po positku. Badania wykazaly,
ze nawet po jednorazowym spozyciu dania zawierajacego trojgli-
cerydy MCT, metabolizm przyspiesza na cale dwadzie$cia cztery
godziny!"® To znaczy, ze po positku zawierajacym olej kokosowy
przemiana materii w organizmie bedzie szybsza przez nastepne
dwadziescia cztery godziny. Przez ten czas cialo szybciej spali kalo-
rie, a ty odczujesz dodatkowy przyplyw energii.

Badacze z kanadyjskiego Uniwersytetu McGill ustalili, ze zaste-
pujac oleje i thuszcze zawierajace tréjglicerydy LCT (takie jak olej
sojowy, rzepakowy, stonecznikowy, czy inne oleje spozywcze) olejem
zawierajacym tréjglicerydy MCT, takim jak olej kokosowy, mozna
schudna¢ nawet 16 kilograméw w ciagu dwunastu miesigcy'. Po-
wyzszy efekt jest mozliwy bez zmiany kulinarnych przyzwyczajen
oraz zmniejszenia liczby spozywanych kalorii. Wystarczy zmiana
konsumowanego oleju. W zwiazku z powyzszym, olej kokosowy
jest polecany nie tylko tym osobom, ktére cheg zrzuci¢ zbedne ki-
logramy, ale stosuje sie go takze w leczeniu otylosci.

Odwiedza mnie sporo osob, ktére jedynie poprzez wzbogacenie
swojej diety olejem kokosowym, zgubily dwa, pigé, a nawet dzie-
si¢¢ kilograméw. Dostatem list od pewnej kobiety, ktéra od péltora
roku stosuje olej kokosowy. W tym czasie schudta dwadzie$cia pie¢
kilograméw. Wplyw oleju kokosowego na utrate wagi, rézni si¢
w zalezno$ci od stosowanej diety i poziomu aktywnosci fizycznej.
Osoby niezbyt aktywne fizycznie, ktére zajadaja si¢ takociami
i opychaja w trakcie gléwnych positkéw, nie moga spodziewac sie
cudéw. Najlepsze rezultaty stosowania oleju kokosowego osiaga si¢
w polaczeniu z rozsadng dieta i aktywnoscia fizyczng. Wprowadze-



Kokosowa apteczka I: Olej kokosowy 59

nie oleju kokosowego do indywidualnej diety pomoze zaspokoié
gléd i zapewni dodatkowy zastrzyk energii. Osobom poszukujacym
bezpiecznego sposobu zgubienia dodatkowych kilograméw pole-
cam mojq ksiazke Jeds tlusto, wygladaj szczuplo. Publikacja opisuje,
jak stosowaé olej kokosowy w walce z nadwaga, jak radzi¢ sobie
z naglym taknieniem i nie dojadaé pomiedzy gtéwnymi positkami.

Poniewaz olej kokosowy pomaga schudnaé, wiele oséb pyta,
czy pomoze takze wyszczuple¢ osobom bez problemu z nadwa-
ga. Z mojego do$wiadczenia wynika, ze odpowiedz brzmi: Nie.
Badania pokazuja, ze wraz ze spadkiem masy ciala, zmniejsza si¢
dziatanie oleju kokosowego na metabolizm czlowieka i spalanie
kalorii. Co wigcej, kiedy olej kokosowy dodany zostaje do diety
os6b niedozywionych i ze zbyt niska masa ciala, to odzyskuja one
kilogramy i staja si¢ zdrowsze. Wynika z tego, ze osobom z nad-
waga olej kokosowy pomaga schudnad, a osobom niedozywionym
pomaga odzyskaé potrzebne kilogramy. Niezaleznie od tego czy
masz nadwage, czy niedowage, olej kokosowy pomoze ci osiagnaé
odpowiedniag mase ciala.

CzZYNNOSC TARCZYCY

Niedoczynno$¢ tarczycy stala sie jednym z najczesciej wystepuja-
cych probleméw zdrowotnych. Lekarze specjalizujacy si¢ w dole-
gliwosciach tarczycy utrzymuja, ze okolo czterdziesci procent po-
pulacji ma problemy zwiazane z zaburzeniem pracy tego gruczotu.
Klopoty z tarczyca zakldcaja funkcjonowanie kazdej komérki i kaz-
dego organu w ludzkim ciele. Dzieje si¢ tak, poniewaz tarczyca jest
gruczolem, ktéry reguluje metabolizm. Niedoczynnos$¢ tarczycy
powoduje zaburzenia wickszosci proceséw zachodzacych w ludzkim
organizmie: zwalnia tempo, w jakim organizm trawi pokarmy oraz
leczy i naprawia uszkodzenia, zmniejsza si¢ szybkos¢ reakcji uktadu
odpornosciowego, zwalnia produkcja hormonéw i enzymoéw, spada
temperatura ciala. Organizm i jego funkcje dzialaja ze zredukowa-
ng wydolno$cia. W konsekwencji pojawia sie szereg przewleklych
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dolegliwos$ci zdrowotnych. Symptomy kojarzone z niedoczynnoscia

tarczycy to miedzy innymi:

Nadwaga

Zimne dlonie i stopy

Uczucie przemeczenia

Migreny

Zesp6t napiecia
przedmiesigczkowego
Drazliwos¢

Zatrzymywanie pltynéw/obrzeki
Niepokdj i napady paniki
Ostra depresja

Zaburzenia pamieci

Zaburzenia koncentracji
Zaburzenia popedu seksualnego
Niska temperatura ciata
Bezsennos¢

Swedzenie
Nietolerancja/wrazliwos¢
pokarmowa

Eamliwo$¢ paznokci

Wolne gojenie skaleczen

Czeste krwawienie i powstawa-
nie siniakow

Latwe marzniecie, uczucie
chtodu

Hipoglikemia

Czgste i uporczywe przezigbienia
Czeste infekcje drég moczowych
Czeste infekcje wywolywane
przez drozdzaki

Obnizona odpornosé

Bole stawow

Zaburzenia koordynacji
ruchowej

Zaburzenia cyklu
miesigczkowego

Jednoczesne wystgpowanie trzech lub wiecej z powyzszych symp-

toméw moze wskazywaé na problemy z niedoczynno$cia tarczycy.
Niedoczynno$¢ tarczycy moze by¢ skutkiem potaczenia czynnikéw
genetycznych, dietetycznych, tych zwigzanym ze stylem zycia,
a takze wystepowaniem innych choréb (np. choroby autoimmuno-
logicznej, nowotworu i innych). Jezeli niedoczynnos¢ tarczycy nie
jest zwiazana z czynnikami genetycznymi lub innymi chorobami,
to mozna leczy¢ ja poprzez zmiang przyzwyczajef zwigzanych z in-
dywidualnym stylem zycia, w tym z rodzajem codziennej diety.
W tej sytuacji olej kokosowy moze okaza¢ si¢ wyjatkowo pomocny.

Metabolizm ludzkiego organizmu moze dziala¢ na trzech réznych
biegach — wysokim (szybkim), $rednim (neutralnym) i niskim (wol-
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nym). W ciagu dnia, w zaleznosci od potrzeb, metabolizm moze
przeskakiwa¢ na odpowiedni bieg. Czasami ludzkie cialo funkcjo-
nuje najlepiej, gdy przemiana materii odbywa si¢ na najszybszym
biegu, czasami bardziej funkcjonalny jest metabolizm dzialajacy
wolniej. Przez wigkszo§¢ czasu metabolizm dziala na $rodkowym,
neutralnym biegu.

Istnieja pewne okoliczno$ci, ktére wymuszaja szybsza przemiang
materii. Podczas wysitku fizycznego wzrasta zapotrzebowanie na
energie, wigc metabolizm wskakuje na najwyzszy bieg. W przy-
padku infekcji i choroby metabolizm przyspiesza, zeby nadazy¢
z produkcja przeciwcial i przyspieszy¢ powrdt do zdrowia.

W czasie snu lub kiedy organizmowi brakuje pozywienia, meta-
bolizm pracuje najwolniej. Kiedy poscisz lub jestes na diecie, cialo
interpretuje to jako oznake zblizajacego si¢ niedoboru pokarmu.
W odpowiedzi, by zaoszczedzi¢ energie i zapewnic przetrwanie orga-
nizmu w trudnym okresie, metabolizm wskakuje na najnizszy bieg.

Metabolizm zdrowego organizmu nieustannie przeskakuje miedzy
tymi trzema biegami. Kiedy znikaja okolicznosci, ktére wymusily
prace na wyzszym lub nizszym biegu, przemiana materii odbywa si¢
na biegu neutralnym. Tak to wyglada w teorii.

Niestety, z roznych przyczyn, przemiana materii moze zablokowac
sie na najwolniejszym biegu i pozosta¢ na nim przez cale tygodnie,
miesiace, a nawet lata. Co gorsza, ponowne wystapienie czynnikéw,
ktére ograniczajg predko$¢ metabolizmu, bedzie potegowal ten
efekt. Jezeli przemiana materii nie zdazy na czas wskoczy¢ na wyz-
szy bieg, to jej tempo bedzie sukcesywnie spadaé. Im nizsze tempo
przemiany materii, tym nizsza temperatura ciala. Wtasnie dlatego
podczas gdy temperatura ciala zdrowych 0s6b moze by¢ minimalnie
nizsza od normy, to u 0séb chorych ta réznica moze wynie$¢ jeden
stopiefi Celsjusza.

Dlaczego metabolizm blokuje si¢ na najwolniejszym biegu? Przy-
czyna moze by¢ wypadkowa zlego odzywania i stresu. Kiedy czlowiek
przezywa silne emocje, jego metabolizm przyspiesza. Kiedy zdajesz
trudny test, uczestniczysz w wyscigu lub $cigasz sie z ostatecznym
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terminem oddania pracy, twdj organizm reaguje na t¢ sytuacje
przyspieszeniem przemiany materii. Kiedy metabolizm przyspiesza,
to procesy zachodzace w komorkach rowniez wskakuja na wyzszy
bieg. Zwicksza sie tez zapotrzebowanie na paliwo potrzebne w tych
procesach. Wzrasta popyt organizmu na witaminy i mineraly, po-
niewaz enzymy, ktére zawiaduja wszystkimi procesami chemicznymi
zachodzacymi w organizmie czlowieka, potrzebuja tych skladnikéw
odzywczych. Tym samym, takze witaminy i mineraly sa zuzywane
znacznie szybciej. Jezeli organizmowi nie brakuje sktadnikéw odzyw-
czych i jezeli napiecie emocjonalne nie trwa zbyt dlugo, to organizm
poradzi sobie z okresem przyspieszonego metabolizmu.

Problemy pojawiaja sic w wyniku dlugotrwalego stresu i gdy
cialo nie jest prawidlowo odzywione — sytuacja nagminna u oséb
odzywiajacych sie przetworzonym i niezdrowym jedzeniem. W sy-
tuacji czgstego lub powaznego napigcia emocjonalnego cialo potrze-
buje duzych ilosci witamin i mineraléw. Jezeli organizmowi brakuje
potrzebnych skladnikéw odzywczych, to interpretuje te sytuacje
jako niedobér pozywienia i przelacza metabolizm na nizszy bieg.
Kiedy skladniki odzywcze ulegaja wyczerpaniu, cialo przechodzi
w stan wycieficzenia i metabolizm blokuje si¢ na najwolniejszym
biegu. Jest to naturalna reakcja. Zeby przezy¢, organizm oszczedza
energie i sktadniki odzywcze.

Jezeli magazynowane w ciele skladniki odzywcze nie zostana
na czas uzupelnione, to metabolizm czlowieka moze zablokowa¢
si¢ na najnizszym biegu. Powtarzajace si¢ sytuacje stresowe moga
dodatkowo obnizy¢ tempo przemiany materii i sprawié, ze trudniej
bedzie jej powrdci¢ na neutralny bieg. Jakie rodzaje emocjonalnego
napiecia moga spowodowac opisana powyzej sytuacje? Jakikolwiek
rodzaj fizycznego, psychicznego lub emocjonalnego napiecia: ciaza,
porédd, rozwdd, $mieré ukochanej osoby, stres zwiazany z praca,
klopoty rodzinne, operacja, wypadek, choroba, czy brak snu. Zle
odzywianie, a raczej bezobjawowe niedozywienie jest w naszym
spoleczefistwie dos¢ powszechne. Zyjemy w spoleczefistwie na kra-
wedzi zywieniowej katastrofy. Spoteczefistwie, ktérego dieta skta-
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da si¢ glownie ze stodyczy, rafinowanych produktéw zbozowych
i przetworzonych olei ro$linnych, czyli produktéw pozbawionych
wickszosci naturalnych witamin i mineralow. Kobiety w ciazy
réwniez nie mogg obejs$¢ sie bez duzych ilosci pelnowarto$ciowe-
go pozywienia. Nienarodzone dziecko potrzebuje znacznych ilo-
$ci sktadnikéw odzywczych, by rosnaé i prawidlowo sie rozwijaé.
W sytuacji, gdy dieta kobiety jest uboga w takie sktadniki, dziecko
bedzie czerpad je bezposrednio z organizmu matki. Jezeli kobieta
odzywia si¢ nieprawidlowo, to ryzykuje wyczerpaniem zapaséw
sktadnikéw odzywczych wlasnego organizmu. Co wigcej, okres cia-
zy moze wigzac si¢ z ogromnym obcigzeniem psychicznym, ktérego
kulminacja nastepuje podczas wielogodzinnego, meczacego poro-
du. Nic dziwnego, ze osiemdziesiat procent oséb z niedoczynno$cia
tarczycy to kobiety.

Pierwszym krokiem zmierzajacym do zaradzenia problemom
spowodowanym przez przeciagajacy si¢ stres i nieodpowiednie
odzywianie jest powrdt do prawidlowego odzywiania, co oznacza
ograniczenie niezdrowej zywnosci, dieta bogata w warzywa i owoce,
suplementy witaminowe i mineralne, codzienna konsumpcja oleju.

Poniewaz kwasy tluszczowe MCFA przyspieszaja przemiang
materii, olej kokosowy stymuluje tarczyce. Mozna powiedzied, ze
pomaga zmobilizowac ten gruczot, tak by pracowal bardziej wydaj-
nie. Jezeli cialo otrzymuje niezbedne sktadniki odzywcze, to praca
tarczycy moze powrdci¢ do normy.

Wiele oséb potwierdza, ze poprzez dodanie oleju kokosowego
do swojej codziennej diety zdotali przyspieszy¢ przemiane materii,
co potwierdzone zostalo przez wzrost temperatury ciala. Normalna
temperatura ciala wynosi 36,8°C.

Jest catkiem naturalne, ze temperatura ciala czlowieka waha si¢
w ciagu dnia w granicach kilku dziesietnych stopnia Celsjusza — jest
najnizsza wezesnie rano i pé6znym popoludniem. Jednak zbyt niska
temperatura ciala jest symptomem niedoczynnosci tarczycy. Osoby,
ktérych temperatura w ciagu dnia i przez dluzszy czas utrzymuje
sie ponizej 36,4 °C, potwierdzajg, ze regularna konsumpcja oleju
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Niedoczynnos¢ tarczycy

Stosuje olej kokosowy zaledwie od trzech miesiecy. Moja skora jest jak
skora niemowlaka. Moja twarz nabrata rumieficow i wyglada wspaniale.
Podeszwy moich stoép wygladaja jak u nastolatki (nie wcieram oleju koko-
sowego, po prostu go polykam). Po raz pierwszy od piecdziesieciu trzech
lat jest mi CIEPLO — o ile regularnie stosuj¢ olej kokosowy. Schudlam
pig¢ kilograméw, a moje wlosy sa pickne. Moim zdaniem, olej kokosowy
z pierwszego tloczenia to pokarmowy cud.

— Linda

Kupitam troche oleju kokosowego dla podreperowania zdrowia. Zaczelam
stosowaé go juz pierwszego dnia po dokonaniu zakupu. Zeby sprawdzi¢
dzialanie oleju, przez kilka poprzednich dni mierzytam sobie temperature
(wahala sie pomiedzy 36,2°C i 36,4°C). Kiedy uzytam oleju kokosowego,
temperatura wzrosta do 37,11°C, a pdzniej, tego samego dnia, wyniosta
36,83°C. Musze przyznal, ze nie spodziewalam sie takiego efektu (chociaz
wecze$niej czytalam na ten temat). Teraz jestem bardzo ciekawa, czy moja
temperatura utrzyma si¢ na tym poziomie i jakie beda tego efekty.

— Carole

Cierpie na autoimmunologiczna niedoczynno$¢ tarczycy. Po kilku tygo-
dniach stosowania oleju kokosowego mam o wiele wigcej energii, czego
nie mozna powiedzie¢ o innych specyfikach, ktérych prébowatam. Dla
mnie olej kokosowy okazal sie blogostawiefistwem.

— Suzanne

Temperatura mojego ciala wzrosta, od kiedy zaczetam stosowa¢ olej koko-
sowy. Teraz utrzymuje sic w granicach 37°C! Przeciez minely tylko dwa
tygodnie, a mam o wiele wiecej energii i znowu czuje sie soba.

— Rachel

kokosowego przywraca te temperature do normalnej wysokosci.
Niekt6rzy z nich, poprzez regularne stosowanie oleju kokosowego
w polaczeniu ze zdrowa dieta, zdolali obnizy¢ dawke przyjmowa-
nych lekéw regulujacych funkcjonowanie tarczycy, a czasem nawet
zupelnie je odstawi¢. Leczylem osoby, ktére przez ponad dwadzie-
$cia lat chorowaly na niedoczynno$¢ tarczycy, musialy przyjmowac
leki, mialy przewlekle zbyt niska temperature¢ ciala i cierpialy
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Artretyzm, Bezsenno$é, Drazliwo$é
W ciagu kilku ostatnich miesiecy cierpialam na chroniczna bezsennos¢.
Nie ufam lekom jako remedium na klopoty z za$nieciem, ale sprawy
wzigly tak zly obrét, ze lekarz przepisal mi pigutki nasenne. Nawet z po-
mocg lekarstw (bralam je przez kilka dni) méj sen wydhuzyl si¢ zaledwie
z dwéch do czterech godzin. Co gorsza, na drugi dziefi czutam si¢ tak fa-
talnie, ze zrezygnowaltam z tego sposobu radzenia sobie z tym problemem.
Zauwazytam, ze od kiedy stosuj¢ olej kokosowy, $pi¢ pelne osiem godzin.

Zniknely tez bole zwiazane z artretyzmem — béle w rekach, kregach
i kolanach odeszly niemal catkowicie. Wprawdzie od czasu do czasu od-
czuwam jeszcze uklucia bélu w palcach prawej dloni, jednak mysle, Ze to
na skutek zwapnienia tych kosci.

Czuje sie troche glupio piszac te stowa, bo naprawde nie moge uwie-
rzy¢, ze cate to dobro, jakie mnie spotkalo, ta poprawa zdrowia, to po
prostu efekt stosowania oleju kokosowego. Spotkala mnie jeszcze jedna
dobra rzecz. Stalam si¢ o wiele mniej drazliwa. Popadatam w irytacje tak
tatwo, ze martwitam sie, iz m6j charakter zmienil sie na state. Wszystkie te
zmiany moge przypisac jedynie olejowi kokosowemu, bo zaczely si¢ odkad
zaczetam go stosowal.

— Rhea

Potwierdzam, ze zauwazylem OGROMNA zmian¢ w symptomach, jaki-
mi objawia si¢ mdj artretyzm. Zanim zaczalem codziennie stosowaé olej
kokosowy, przez trzy miesiace dokuczatla mi opuchlizna i bél w jednym
z kolan. Kiedy dowiedzialem si¢ o istnieniu oleju kokosowego z pierwszego
tloczenia, dokonalem zakupu i zaczalem wciera¢ go w spuchnicte miejsce.
Bol ustapit natychmiast, a opuchlizna znikta. Od czasu, kiedy stosuje olej
kokosowy, po bélu w kolanie nie zostal nawet §lad i wigcej nie powrdcit.

— Chris

z powodu symptoméw wymienionych w tabeli na stronie 60. Po
terapii olejem kokosowym dokuczliwo$¢ tych symptoméw znacz-
nie zmalala, nie potrzebowali lekéw na tarczyce, a temperatura ich
ciala wrécila do normy. Osobom, ktére interesuje, jak stosowac olej
kokosowy do poprawy przemiany materii, odzyskania witalnosci
oraz usprawnienia funkcjonowania tarczycy, polecam moja ksiazke
The Coconut Ketogenic Diet.
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ZE\WNETRZNE STOSOWANIE OLEJU KOKOSOWEGO

Co roku uprawiam ogréd z tytu domu. Pewnego lata pracowalem
kilka godzin w upalnym stoficu. Poczulem, jak zaczyna mnie piec
skoéra na ramionach i szyi. Wiedziatem, ze musze co$ z tym zrobid,
ale prace wymagaly dalszego pozostawania na sloficu przez kilka
godzin. Kiedy wreszcie wszedlem do domu, moja wystawiona na
dziatanie stofica skéra byla czerwona jak burak i bardzo bolesna.
Nawet cieply prysznic parzyl moja wrazliwa skére. Wiedzialem, ze
bedzie mnie bole¢ przez dzien lub dwa, a potem, jak to bywalo juz
kilka razy, skora bedzie okropnie si¢ tuszczy¢.

Po prysznicu bél byl tak silny, ze chwycitem troche oleju z na-
dzieja, ze posmarowanie skéry nawilzy ja i ztagodzi bél. W ciggu
pét godziny bél ustapit a zaczerwienienie zbladlo. Nie moglem w to
uwierzy¢. Nie spodziewalem sig, ze olej tak dziala; uzytem go tylko
po to, aby zapobiec wysuszeniu skory i pogorszeniu si¢ jej stanu.
Bylem w euforii. Znalazlem cos, co leczy poparzona stoficem skére.

Zastanawialem sie, ze skoro leczy oparzenia stoneczne, to jak
moze zadzialaé, jesli posmaruje si¢ nim przed wyjsciem na stonice.
W nastepnym tygodniu posmarowalem olejem wszystkie odkry-
te czedci ciata i wyszedlem na podwoérko. Spedzilem szes¢ godzin
w upalnym stoficu

Normalnie spieklbym si¢ na frytke. Tym razem jednak w ogdle
nie miatem oparzen stonecznych. Zamiast koloru czerwonego, moja
skora nabrata odcienia lekkiej opalenizny. Bytem podekscytowany.
Jedynym miejscem, gdzie doznalem oparzenia slonecznego, byl
czubek gltowy pokrytej bardzo rzadkimi wlosami. Nie posmarowa-
tem glowy olejem, poniewaz zalozylem kapelusz i nie wydawalo
mi sie to konieczne. Jednak w kapeluszu byly malenkie otworki,
przez ktoére przedostaly sie promienie stoneczne i oparzyly skore
na czubku glowy. Po kilku dniach skéra w tym miejscu tuszczyta
si¢ jak zwykle. Natomiast skéra ramion i szyi wystawiona na pelne
dziatanie silnego stofica nie ucierpiala i nie tuszczyta si¢. Stalem sie
natychmiastowym wyznawca leczniczej mocy oleju kokosowego.
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Poznatem powdd, dlaczego wyspiarze co rano smaruja sobie
skore olejem. Normalnie prawie nic nie noszg i zyja w $srodowisku,
gdzie palace tropikalne slofce $wieci codziennie. Olej chroni ich
przed palacymi promieniami. W rezultacie maja pickng gladka
skore i rzadko choruja na nowotwoér skory.

Tradycyjnym lekarstwem wyspiarzy na oparzenia, skaleczenia,
siniaki, zwichniecia, ukgszenia owadéw i inne uszkodzenia jest
stosowanie oleju kokosowego na dotkniete dolegliwoscia miejsce.
Olej nie tylko leczy rany, ale tez prawie wszystkie problemy skor-
ne. Oczyszcza skore z tradziku, wygladza wysypke, niszczy grzyba
skory i1 paznokci, wywolujacego grzybice miedzypalcowa (tzw. sto-
pa atlety), swedzenie pachwin genitalnych i liszaje. Nawet plamy
starcze i zmarszczki ulegajg poprawie, kiedy wciera si¢ w nie olej
kokosowy. Sadze, ze nie ma choroby skéry, na ktéra olej kokosowy
nie pomaga. Ktéregos popoludnia bytem na podwérku sprzatajac
stare drewno i $mieci. Przy okazji natknalem si¢ na wiele gniazd
pajakéw. Pod koniec dnia odkrylem na rece kilka $ladéw ukaszen
pajakow. Ukaszenia byly swedzace i opuchniete. Wmasowalem olej
kokosowy w reke 1 wkrétce swedzenie ustalo a opuchlizna ustapita.
Nie myslalem o tym wiecej. Dwa dni pézniej odkrytem na plecach
miejsce, ktére bylo denerwujaco swedzace i tez nosilo §lady ukaszen
pajakéw. Ukaszenia na plecach byly nadal zaognione i opuchniete,
podczas gdy posmarowane olejem $lady na rece byly prawie niezau-
wazalne. Wtartem w swedzace miejsce olej i zaczerwienienie wkrét-
ce zniknelo. Olej kokosowy nigdy nie przestanie mnie zadziwiac.

Niekt6rzy ludzie wahaja sie, czy jes¢ olej, bo powiedziano im, ze
jest szkodliwy. Thumacze wtedy, ze nie musza jes¢ oleju, aby odniesé
z niego korzySci. Wystarczy, ze posmaruja nim skére. Tylko to.
Wiekszo$¢ chetnie to robi. Kiedy zaczniesz stosowad olej na skére
regularnie, zobaczysz przemiane. Chropowata, sucha, tuszczaca sie
skora zacznie si¢ wygladzac i wyglada¢ mlodziej. Tradzik, tuszczy-
ca i inne problemy skéry zaczna znikaé. Skéra wyglada i czuje sie
zdrowiej, bo jest zdrowsza. Kiedykolwiek spotykam ludzi, kt6rzy
maja watpliwo$ci co do leczacej sily oleju kokosowego, méwie im,
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Zapalenie skory i tradzik
Kiedy biore codzienng dawke, wcieram troche w dlonie, na ktérych mam
egzeme i po kilku dniach kuracji, egzema znika! Zadnego wiecej huszcze-
nia sie, swedzenia i pecherzy!
— Cathy

Moja siostra ma okropna bolesng wysypke na dolnej cze$ci nég. Dali jej
w tydki zastrzyki steroidéw, masci ze steroidami i co$ jeszcze, co przyniosto
niewielka, jesli w ogéle, poprawe. W czasie ostatnich spedzonych z nia
rodzinnych wakacji, wtartam jej w nogi olej kokosowy i zaraz NASTEP-
NEGO dnia stwierdzila niezwykla poprawe. Skora stala si¢ gltadka i — cho¢
oczywiscie nadal troche odbarwiona — kolor skéry tez nabral normalnego
wygladu. Byta zaskoczona. Ja nie bylam. Wiedzialam, ze olej zadziala.

— Sharon

Moj siedemnastoletni wnuk przez 3-4 lata uzywal przepisanych mu le-
karstw na tradzik... Lekarstwa mu nie pomagaly. Okoto 6 tygodni temu
dalem mu do posmarowania twarzy troche oleju kokosowego z pierwszego
tloczenia... Jego tradzik po prostu $wietnie znika. Regularnie uzywa do
mycia kokosowego mydla. Teraz jego siostra zaczyna mie¢ tradzik, wigc
przyszta do mnie i poprosita o troche tej dobrej rzeczy, ktéra dalem jej bratu.

— James

Zaczetam uzywac oleju do skory oraz wloséw i jestem zaskoczona dobrymi
wynikami. Juz po jednym dniu wlosy sa bardziej migkkie i blyszczace.
Takze mdj syn zastosowal olej przed pojsciem spad zeszlego wieczoru. Po-
wiedzial mi rano, ze zwykle budzi sie i znajduje na brodzie kilka pryszczy
o bialych gtéwkach, ale dzi$ jego twarz byla bardziej czysta. Jest tym bar-
dzo podekscytowany.

— Gail

aby nie wierzyli mi na stowo, ale zeby sami sprobowali. To jedyna
rzecz, jaka musza zrobi¢ — uwierzyé. To, co olej daje zewnetrznej
powloce ciala, moze tez daé jego wnetrzu, czyli spowodowad, ze
poczujesz sie mlodziej i zdrowiej.

Codzienna pielegnacja skory
Wyspiarze z Pacyfiku tradycyjnie smaruja olejem swoje cialo od
stép do gléw. Dowiedzieli sie, ze on chroni ich przed pecherzami
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powstajacymi wskutek dzialania goracego tropikalnego stofica
i powoduje, ze ich skéra jest gladka i zdrowa. Codzienne stosowanie
jako balsamu do skéry wzmacnia ja i jej podskérne tkanki, zabez-
piecza przed uszkodzeniami oraz polepsza gojenie i ochrone przed
zarazkami powodujacymi infekcje i choroby. A skora jest w dotyku
delikatniejsza i wyglada zdrowiej.

Jedna z podstawowych funkcji skoéry jest dzialanie zaporowe
przed powodujacymi choroby zarazkami i pasozytami. Jest to co$
wiccej niz tylko bariera fizyczna — jest to takze bariera chemicz-
na. Olej i pot wydzielane przez organizm wytwarzaja Srodowisko
chemiczne, ktoére jest nieprzyjazne dla wickszos$ci powodujacych
choroby zarazkéw. Szkodliwym zarazkom trudno jest zy¢ w tym
srodowisku, wi¢c ich liczba jest stosunkowo niska. Skéra jest nieco
kwaskowata, okoto 5,0 na skali pH.

Naturalny olej organizmu — 16j — zawiera $redniofancuchowe
tréjglicerydy podobne do tych w oleju kokosowym. Na powierzchni
naszej skory zyja bakterie lipofilowe. Bakterie te sa wazne dla nasze-
go zdrowia. Zjadajg glicerowa cze$¢ oleju na skérze, pozostawiajac
na niej kwasy tluszczowe. W tym procesie przemieniajg one trojgli-
cerydy $redniotaficuchowe (MCT) w loju na potencjalnie antybak-
teryjne MCFA, ktére niszcza szkodliwe bakterie, wirusy i grzyby.
Nasze cale cialo pokryte jest cienka warstwg ochronna MCFA wy-
twarzang przez te bakteric. Sredniotaticuchowe Awasy tluszczowe,
jak sama nazwa wskazuje, s3 kwasne i dlatego one réwniez pomagaja
tworzy¢ ochronna dla organizmu warstwe kwaséw. Dopiero, kiedy
MCT zostang strawione i zamienione w MCFA, uaktywniaja si¢ ich
wlasciwosci bakteriobdjcze. Dlatego wlasnie Swiezy olej kokosowy
moze sie psu¢ i plesnie¢. Z tego tez powodu rozsmarowany na sko-
rze olej kokosowy nie od razu niszczy bakterie. Aby uaktywnily si¢
jego cechy bakteriobdjcze, musi zostaé przemieniony w MCFA przez
enzymy trawienne lub bakterie skory.

Jak na ironig, za kazdym razem, kiedy myjemy si¢ woda z my-
dlem, zmywamy warstwe ochronna skéry. Po kapieli, kiedy czujesz
si¢ najczystszy, tak naprawde jeste$ najbardziej bezbronny wobec
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bakterii. Ochronna warstwa kwaséw i MCFA zostala usunieta. Za-
stosowanie cienkiej warstwy oleju kokosowego pozwala przywrécic
naturalng chemiczna bariere naszego organizmu.

Dla pelnej ochrony, olej kokosowy stosowaé nalezy na cale cialo,
poczawszy od podeszew stop po czubek glowy. Nie musisz uzywaé
duzej ilosci oleju. Mniej wiecej lyzeczka do herbaty zupelnie wy-
starczy na cale cialo. Wszedzie tam, gdzie skéra jest pogrubiala,
chropowata, tuszczaca sie, sucha, niegladka, uszkodzona, odbar-
wiona albo niezdrowa w jaki§ inny sposéb, wmasuj olej i pozwol
aby wsigkl. Olej nalezy w skére wciera¢ lub wmasowad, a nie jedy-
nie posmarowaé nim, jak warstwa farby. Musisz go wprowadzi¢ do
skory, aby osiagna¢ najlepsze wyniki. Skéra wchtonie olej do stanu
nasycenia. Kiedy stan taki zostanie osiagniety, pozostaly olej po
prostu wyplynie na powierzchnie skéry i poplami ci ubranie. Stosuj
go wigc tylko tyle, ile potrzeba i poczekaj 10 minut, aby wsigknat
w skore. Jesli zajdzie taka potrzeba, mozesz po mniej wiecej godzi-
nie zastosowac olej ponownie.

Nie béj sie smarowania olejem twarzy. Jesli nie zastosujesz zbyt
duzo oleju, twoja twarz nie bedzie wygladaé ttusto, a olej poprawi
ci cere i wyglad. Przy bardzo suchej skérze nalezy zastosowad ku-
racje kilkakrotnie.

Olej kokosowy, w przeciwieistwie do produkowanych kreméw,
nie pozostawia tlustej warstwy. Niekt6rzy ludzie z bardzo sucha
skore lubig te blong, bo chroni skére przed wysychaniem. Te kre-
my i mleczka nawilzajace nie lecza skory. Sa jedynie tymczasowym
rozwiazaniem, ktére nalezy powtarzal przez cale zycie i mimo ich
stosowania stan skory na ogdl z wiekiem si¢ pogarsza. Z drugiej
strony, olej kokosowy dziata na skére gojaco. Z czasem stan ské-
ry sie poprawia. Olej kokosowy nadaje jej pickny wyglad, co jest
szczegblnie zauwazalne na twarzy. Jest doskonalym naturalnym
peelingiem, ktéry pomaga pozby¢ si¢ brzydkich martwych komé-
rek skory. Kiedy skora nie jest w stanie ztuszczaé si¢ naturalnie,
jej powierzchnia zaczyna gromadzi¢ stare komoérki. Wyglad skéry
staje si¢ matowy, a w kraficowych przypadkach tuskowaty. Olej
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kokosowy przyspiesza usuwanie nadmiernych warstw martwych
komorek, odkrywajac gltadka skoére i mloda zdrowa cere.

Olej do masazu

Dzigki swoim wlasciwosciom leczniczym olej kokosowy stanowi
doskonaly olej do masazu. Poprawia zdrowie i wyglad skéry oraz
pomaga tagodzi¢ napiecie i b6l mig$ni. Uwazany jest tez za olej nie-
plamiacy, co wazne jest dla terapeutéw stosujacych masaz, z uwagi
na stosowanie w swojej pracy prze$cieradel. W przeciwienistwie do
innych olejéw nie plami ich i nie niszczy. Jednak, kiedy uzyjesz zbyt
wiele oleju i wsiaknie on w przescieradlo, plama zostanie, ale nie az
taka jak przy innych olejach.

Olej kokosowy z pierwszego tloczenia jest doskonaly do masazu.
Jednak wchlania si¢ bardzo szybko, dlatego terapeuci od masazu
tacza dobrej jakosci jednonasycony olej, taki jak olej migdalo-
wy, z olejem kokosowym w proporcji 1 cze$¢ oleju migdatowego
i 2 czedci oleju kokosowego. Daje to olejowi wicksze smarowanie
tak, ze rece mogg tatwo §lizgac sie po skoérze.

Oleje sa szybko wchlaniane w skére i krwiobieg zaréwno klienta
jak i masazysty — terapeuty. Trzeba starannie dobiera¢ oleje, ktére
sa zdrowe. Zasada numer jeden: jesli olej nie nadaje si¢ do jedzenia,
nie nadaje si¢ tez do skory.

Masaz

Kilka miesiccy temu przesztam w swojej terapii masazem na olej kokoso-
wy, stosujac go do masazu calego ciala. Najbardziej godne odnotowania
wyniki, ktére z jego zastosowaniem uzyskatam, dotycza kobiet. Ich skéra
ma dzieki temu tadny odcien i kolor a one same zauwazaja, ze jest o wiele
przyjemniejsza w dotyku oraz z wygladu. Stosowanie go do masazu ma-
tych garbkéw i niewielkich strupkéw na plecach kobiety, przyczynilo si¢
do ich zniknigcia, a jej skéra stala si¢ gladka i przyjemna w dotyku.

— Tracy

Pielegnacja wloséw
Olej kokosowy uczyni cuda z twoimi wlosami. Nada im potysk
i zdrowy blask oraz wzbogaci ich naturalny kolor. Niekt6rzy twier-



Jak by¢ szczesliwym, zdrowym i pieknym 247

dza, ze pomaga zapobiegal przedwczesnemu siwieniu i lysieniu.
Jest tez doskonaly dla skéry glowy i kontroluje tupiez.

Przy leczeniu wloséw stosuj olej obficie. Jedna lub dwie lyzki
stolowe oleju to dobra ilo§é. Wetrzyj go jak przy masazu. Wlosy
i skéra glowy powinny by¢ catkowicie pokryte olejem, ale nie tak
bardzo, aby z nich kapalo. Daj sobie czas, aby olej wsiaknal. Za-
lecam co najmniej 15 minut, a jeszcze lepiej 30 do 60 minut, jesli
to mozliwe. Mozesz zastosowa¢ te kuracje rano i trzymac olej na
wlosach i skérze az do prysznica. Inna opcja jest zastosowanie tego
zabiegu na noc. Zal6z czepek kapielowy, $pij w nim i umyj wlosy
rano. Bedziesz zaskoczony, jak blyszczaco i l1$niaco beda wygladac
twoje wlosy i jak dobrze olej kokosowy kontroluje tupiez.

Réwniez mleczko kokosowe znane jest jako doskonata odzywka
do wlos6w, nadajaca im puszysto$¢ i polysk. Uzywaj mleczka ko-
kosowego tak, jak oleju. Informuje sie, ze stosowanie w ten sposob
mleczka kokosowego przyspiesza przyrost wloséw, a jesli wlosy za-
czynaja ci siwieé, odrosty beda mialy twdj naturalny kolor. Po kaz-
dej kuracji zauwazysz, ze twoje wlosy staja si¢ gestsze i ciemniejsze.

Jesli cheesz mozesz tez zastosowad odrobing oleju po myciu wilo-
séw. Nie uzywaj duzej ilosci oleju. Wystarczy kilka kropel. Wetrzyj
olej w dlonie, a potem przeczesz wlosy palcami rozprowadzajac go
we wlosach i na skérze glowy. Kilka kropel nie spowoduje, ze twoje
wlosy beda wyglada¢ na tluste, ale wystarczy, aby nada¢ im dodat-
kowego potysku. Po umyciu szamponem, wlosy i skéra glowy sa
zwykle bardzo suche, a wigc male musnigcie olejem kokosowym
dobrze im zrobi.

Na wyspach, olej kokosowy jako odzywka do wloséw ma dluga
historie. Ci, ktérzy go uzywaja, maja geste wlosy o wyrazistym ko-
lorze. To, co obserwowano od wiekdéw, znajduje obecnie naukowe
potwierdzenie. Badania wykazaly, ze stosowanie oleju kokosowego
do wloséw zapobiega ich wypadaniu w czasie czesania, poprawia
ich zdrowie i wyglad. O ciekawym badaniu dotyczacym wplywu
oleju kokosowego na zdrowie wloséw informowano w_journal of Co-
smetic Science'. W badaniu tym olej kokosowy poréwnano z olejem
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stonecznikowym i mineralnym — dwoma najszerzej stosowanym
preparatami do pielegnacji wloséw. , Wyniki”, jak stwierdzaja au-
torzy badania, ,wyraznie pokazuja silny wplyw oleju kokosowego
na wlosy, w poréwnaniu do zastosowania zaréwno oleju stonecz-
nikowego jak i mineralnego”. Sposrdd tych trzech olejow, jedynie
olej kokosowy redukowal utrate biatka zaréwno zniszczonych jak
i niezniszczonych wloséw, kiedy stosowano go przed i po myciu.
Ani olej stonecznikowy, ani olej mineralny nie obnizaly utraty bial-
ka we wlosach. Autorzy badania wskazywali, ze réznica w wyni-
kach spowodowana byta sktadem kazdego z olejéw. Olej kokosowy,
bogaty w $redniotancuchowe tréjglicerydy, jest w stanie przenikad
do wewnatrz wlosa, zapobiegajac utracie biatka i nadajac wltosom
grubos¢. Jako weglowodor, olej mineralny nie jest pokrewny biatku
i stad nie jest w stanie przenika¢ do wlosa. W przypadku oleju
stonecznikowego, ten sklada si¢ z dlugotanicuchowych tréjglicery-
déw, ktére rowniez nie przenikaja, a przez to nie maja korzystnego
wplywu na straty bialka. Poniewaz prawie wszystkze inne warzywne
i ro§linne oleje, tak jak olej stonecznikowy, ztozone sg z dlugotancu-
chowych tréjglicerydéw, one takze nie chronia przed strata bialka.
Jedynie olej kokosowy moze chroni¢ wlosy przed stratg bialka i za-
pobiec ich niszczeniu. Dlatego tez jest to najlepszy olej do zastoso-
wania w pielegnacji wloséw.

Olejek do opalania

Olej kokosowy jest naturalnym olejkiem do opalania. Jest sto-
sowany od pokolen przez szcze$liwych wyspiarzy. Kiedy$ byt gtéw-
nym skfadnikiem produkowanych przemystowo olejkéw i kreméw
do opalania i nadal stosowany jest w niekt6rych ich markach.

Olej kokosowy jest najlepszym naturalnym olejkiem i kremem
do opalania, jaki istnieje. Stosuj go do wszystkich fragmentéw
skory, ktore wystawiasz na dzialanie stofica. Nie uzywaj go zbyt
duzo, bo bedzie zbieral si¢ na powierzchni skéry i skapywal na
odziez. Jak wspomnialem na poczatku tego rozdziatu, olej daje
mi kilkugodzinna ochrone przed oparzeniami stonecznymi, a mam
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jasng cere. Skutecznos$¢ oleju zalezy tez od diety. Jezeli stosowales
i stosujesz diete bogata w thuszcze nienasycone (na przyklad olej
sojowy, kukurydziany, rzepakowy czy krokoszowy), bedziesz bar-
dziej podatny na oparzenia. Chroni¢ cie¢ bedzie dieta bogata w olej
kokosowy i inne tluszcze nasycone. Nawet jesli jesz olej kokosowy
regularnie od kilku tygodni lub miesiecy, a przedtem uzywates
duzo olejéw wielo-nienasyconych, twoja skéra nadal zawiera duza
ilos¢ wielo-nienasyconego tluszczu, a przez to jest bardzo podat-
na na peroksydacj¢ i oparzenia. Zastapienie tych olejéw w twoim
organizmie i twojej skérze moze potrwaé kilka miesiecy. Zwolnij
tempo.

Kiedy bedziesz zazywal kapieli stonecznej, tw6j organizm powoli
dostosuje si¢, wytwarzajac wigcej melaniny — ciemnego pigmentu
skory, ktéry pomaga chronié ci¢ przed oparzeniami stonecznymi.
Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do dlugiego przebywania na sloicu,
proponuje, aby$ na poczatku ograniczyl opalanie do 15-20 minut.
Kiedy twoja skéra zaczerwieni sig, skr6¢ czas przebywania na ston-
cu. Uzywaj olej kokosowy na calg wystawiana na stofice skére. Ob-
ficie stosuj go w diecie. Unikaj olejéw wielo-nienasyconych. Stosuj
olej kokosowy jako podstawowy thuszcz w swojej kuchni.

Stopniowo przediuzaj czas przebywania na stoficu. Po mniej wig-
cej tygodniu dodaj 5 do 10 minut. Obserwuj zaczerwienienie skory.
Chcesz przeciez uniknaé poparzenia. Stopniowo wydtuzaj czas do
30 lub 60 minut lub spedzaj na stoficu tyle czasu, ile chcesz.

Jesli wiesz, ze z jakiego$ powodu bedziesz wystawiony na dlugie
dziatanie stofica, jak to ma miejsce, kiedy wybierasz si¢ w podréz
autostopem lub na zagle, mozesz podnies¢ swoja tolerancje na ston-
ce w nastepujacy sposéb. Aby sie do tego przygotowal, wystarczy
30 minutowa kapiel stoneczna dziennie. W podrdzy stosuj olej ko-
kosowy i powtarzaj kuracje z jego uzyciem tak czesto, jak uznasz
to za potrzebne.

Ja rzadko stosuje go raz lub dwa razy dziennie, chyba ze olej
zostanie zmyty. Jesli bedziesz przestrzegaé tych wskazéwek, nie
bedziesz mie¢ problemu, spedzajac na stoficu nawet kilka godzin.
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Skoéra, wlosy i paznokcie

Zaczatem jes¢ orzechy kokosowe dwa miesiace temu. Jeden na tydzien. Zja-
dalem wigkszo$¢ migzszu. A teraz od dwéch tygodni zjadam dziennie tyzke
stolowa oleju kokosowego z pierwszego tloczenia. Moja skéra na kolanach
i Tokciach jest dzi§ gladka. Cale Zycie mialem tam szorstka skére. Ledwie
moglem w to uwierzy¢. Jestem zaskoczony ta poprawa stanu mojej skory na
kolanach i lokciach. Poza tym uwazam, ze mam mniej zmarszczek na twarzy.

— Lawrence

Od bardzo, bardzo dawna miatam bolesny problem popekanych piet. (Wina
za ten problem i mnéstwo innych obarczam swoja niedoczynno$¢ tarczycy).
Postanowitam wcierac sobie w pi¢ty olej kokosowy. Poczutam si¢ tak dobrze,
ze po porannym prysznicu posmarowatam olejem cale stopy, takze pomig-
dzy i wokét palcéw. No c6z, zauwazylam dwie rzeczy: 1) tam, gdzie mialam
widoczne poczatki grzybicy na jednym z matych palcéw u stép, objaw znik-
nal w ciagu trzech dni, i 2) nie mam juz zadnego nieprzyjemnego zapachu
stop. Och, poza tym jeszcze jedno, po tygodniu wcierania oleju zagoily sie
tez moje popekane piety. Moje stopy sa nadal dla mnie czym$ nowym, po-
niewaz juz nie pami¢tam od jak dawna, nie miatam gtadkich piet. Przedtem
nic innego tak naprawde mi nie pomagalo, ani pumeks, ani masci, nic.
—Anna

Jedna z moich ulubionych i super prostych kuracji wloséw jest puszko-
wane mleczko kokosowe. Nazywam ten ,przepis” moczeniem, poniewaz
mleczko ma faktycznie rzadka konsystencje i tatwo si¢ rozchlapuje. Tak
czy inaczej... nal6z tyle mleczka kokosowego (puszkowanego i nie chu-
dego) na suche wlosy, ile si¢ zmiesci. Pamigtaj, aby dobrze je wetrzec.
Nakryj gtowe czepkiem pod prysznic (lub plastikowa torbg) i turbanem
lub recznikiem. Ogrzewaj glowe tak mocno jak zdotasz (ciepta czapka, go-
racy recznik, goracy strumien suszarki, grzatka). Zmyj glowe delikatnym
szamponem, po czym zastosuj swoja stala odzywke lub $rodek ulatwiajacy
rozczesanie wloséw. Uczesz wlosy jak zwykle. Czasem najlatwiejsze sposo-
by sa najskuteczniejsze. Ja to uwielbiam, a poza tym tadnie pachnie.

— Stephanie

Posztam dzi§ do lekarza (kobiety), ktéra zwrécita uwage na moje rece i ra-
miona, komentujac, ze wygladajg pigknie i sg tak delikatne w dotyku.
Powiedzialam jej, ze codziennie po kapieli smaruje si¢ olejem kokosowym,
poczawszy od twarzy az do podeszew stép. Jest on rowniez wspanialy na
skorki u paznokei. Nie jestem juz tez podlotkiem.

—Dorzs
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Stosuje do swoich wloséw olej kokosowy z pierwszego tloczenia. Nakla-
dam go przed péjsciem spaé. Rozcieram go w dloniach i wprowadzam we
wlosy (pamietaj, zeby posmarowa¢ tez skore glowy), potem czesze wlosy.
Spraw sobie do tego osobna szczotke. Nie bedziesz przeciez uzywac tej sa-
mej szczotki do zwyklego czesania wloséw i uktadania fryzury. Zostawiam
olej na wlosach przez noc, potem nastgpnego dnia myje je szamponem
i stosuj¢ odzywke. Moje wlosy sa tak gladkie i migkkie, ze trudno w to
uwierzy¢. To wspaniata gleboka odzywka.

— Lori

Od kiedy uzywam regularnie oleju kokosowego z pierwszego tloczenia,
zauwazylam, ze moje paznokcie staja si¢ twarde jak zelazo. Prawie nie
moge ich juz dluzej obgryzaé. Musze poszukad innego brzydkiego nawyku.

— Elaine

Mam stabe krecone wlosy i zauwazytam, ze rosng znacznie szybciej i staja
sie silniejsze i gestsze, od kiedy dwa miesigce temu zaczetam uzywacé ole-
ju. Rosng takze moje paznokcie. Przed olejem kokosowym byly kruche,
w ogole prawie nie rosly, ciagle si¢ tamaly i rozdwajaly. Nie moge uwierzy¢
w réznicg, jaka zaszta w moich paznokciach, od kiedy zaczgtam stosowac
olej. ZADZIWIAJACE!

— Megan

Juz od okoto szesciu miesigcy uzywam oleju kokosowego na skore i tro-
che na wlosy, zeby blyszczaty. Okazuje si¢ do tego bardzo dobry. Szorstkie
miejsca, takie jak lokcie, staly si¢ tak miekkie... Wedlug mnie, olej jest
jakby witaming dla mojej skéry. Po prostu wyglada duzo lepiej. Odcieq
mojej skory wyréwnal sie. Jest tez gladsza i zdrowsza, jak nigdy przedtem.

— Tish

M6j maz od roku uzywa do wloséw oleju kokosowego. Jego wlosy sa zde-
cydowanie gestsze i ma ich wigcej na czubku glowy, gdzie zaczal troche
tysie¢. Uzywa go po prostu jak zelu do wloséw, nie zdajac sobie sprawy
z tej innej korzysci.

— Suzanne

Moja grzybica stép, ktéra byla bardzo irytujaca, uspokoita si¢. Zdaje sig,
ze mozna to przypisal zewnetrznemu dziataniu oleju kokosowego. Nie
uzywalem zadnego rodzaju lekarstwa i naprawde jestem zaskoczony, jak
ta choroba znikneta.

— Mike
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Rany i zakazenia

Olej kokosowy przyspieszy leczenie wszelkiego typu ran i za-
kazen oraz zapobiegnie brzydkim bliznom. Jesli stosowalismy go,
zanim doznali§my zranienia, gojenie bedzie jeszcze szybsze. To
jeden z waznych powodéw, dlaczego nalezy go stosowad codzien-
nie. Na przyklad, jesli olej jest wcierany w brzuch cigzarnej matki
i zabieg ten kontynuowany jest po urodzeniu dziecka, rozstepy
nie beda zadnym problemem. Ludzie chodzacy na sitownie, skarza
si¢ czasem, ze W miar¢ rozwoju mi¢$ni pojawiaja si¢ tez rozstepy.
Problemu tego mozna uniknaé, stosujac olej kokosowy miejscowo
i wewnetrznie. Skaleczenia, poparzenia i inne rany goja si¢ szybciej
i pozostawiaja mniejsze blizny, kiedy sa leczone olejem kokosowym.

Rany, infekgje, naro$le (brodawki i pieprzyki), oraz wszelkiego
rodzaju skazy reaguja bardzo dobrze na kuracje olejem kokoso-
wym. Najpierw podgrzej olej. W16z pojemnik do goracej wody na
tak dlugo, az olej bedzie bardzo cieply, a nie jedynie letni. Cieply
olej jest bardziej skutecznie wchlaniany i przenika glebiej. Stosujac
olej, najlepiej go wmasowac lub wetrze¢ gteboko w skore, co takze
zwicksza wchlanianie. Jesli masz rane, nie bedziesz mogt weierad
oleju. Wszystko, co mozesz wtedy zrobi¢, to pokry¢ ja cienka war-
stwa oleju.

Sekretem uzyskania najlepszych rezultatéw w terapii olejem
kokosowym jest pokrywanie nim rany lub zakazonego miejsca,
dop6ki nie zostang wyleczone. Mozna to zrobié, stosujac bandaz.
Uzywajac bandaza zwilzaj go olejem w ciagu dnia mozliwie czgsto.
Dzicki bandazowi uszkodzone lub zainfekowane miejsce pozostaje
w ciaglym kontakcie z olejem. Musisz pilnowaé, aby bandaz byl
caly czas nawilzony. To nie znaczy, ze musi z niego kapa¢. Musi by¢
po prostu na tyle wilgotny, aby skéra mogla ciagle wchlania¢ olej.
Bandaz musi by¢ zalozony w dzien i noca, dopdki rana nie zostanie
zaleczona.

Zwykle bandaze z przylepcem nie sprawdzaja sie. Po kilku go-
dzinach olej rozpusci klej i bandaz si¢ zsuwa. Lepiej wez kawalek
materiatu, plastikowy worek i tasme klejaca. Odetnij kawalek
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materialu lub gazy do rozmiaréw troche wigkszych niz powierzch-
nia rany na skorze. Rozetnij worek do kanapek: musi by¢ ponad
2,5 cm wigkszy od rozmiaréw materiatu lub gazy. Namocz opatru-
nek olejem kokosowym. Wetrzyj troche cieplego oleju kokosowego
w skoére. Obetrzyj olej ze skéry wokdl rany. Tutaj musi ona by¢ su-
cha, aby dobrze si¢ przykleita. Przyl6z nasaczony olejem opatrunek
do rany. Przymocuj opatrunek i folie tasma klejaca lub bandazem
elastycznym. Zadaniem folii jest tutaj zapobiezenie wyciekaniu ole-
ju pod ta$me mocujaca, na twoje ubranie lub posciel. Dodawaj tyle
oleju, aby opatrunek byl caly czas wilgotny. Codziennie zmieniaj
opatrunek na §wiezy.

Zamiast stosowal opisany wyzej opatrunek, mozesz uzywaé go-
towego, jesli taki znajdziesz. Najbardziej skutecznym i wygodnym
bandazem, jaki udalo mi si¢ znalez¢, jest ten produkowany przez
3M, ktéry nazywa si¢ Tegaderm. Wykonany jest z niealergiczne-
go i nielateksowego materiatu, ktéry umozliwia oddychanie skéry
i jest samoprzylepny. Produkowany jest w wielu rozmiarach, ale
mozesz tez pocia¢ go na mniejsze kawalki i takie, ktére beda ci
pasowal. Tegaderm moze zastapi¢ folie i taSme przylepna, ktdre
opisalem powyzej. Nadal jednak musisz mie¢ nasaczony olejem
opatrunek. Tegaderm utrzymuje opatrunek na miejscu, nie odpada
mimo wycieku oleju i nie robi si¢ bataganu. Znajdziesz go w miej-
scowej aptece lub w sklepie z artykulami medycznymi. Jesli tam go
nie znajdziesz, mozesz bezposrednio skontaktowac sie z wytworca,
dzwoniac na numer (USA) 1-800-228-3957.

Jesli dotkniety dolegliwoscia obzsar znajduje si¢ na dloni, trudno
bedzie utrzymac opatrunek na miejscu. Prosty sposéb rozwiazania
tego problemu to nawilzy¢ dfon olejem i zalozy¢ na nia tania fo-
liowa rekawiczke. Zakladaj ja przed péjsciem spac i zdejmij rano.
Powtarzaj zabieg co wieczér, az stan chorobowy sie skoficzy.

Prosze zwr6¢ uwage, ze produkowane przemystowo masci oraz
mleczka zawierajace olej kokosowy, chociaz sa dobre, to nie maja
one takiej mocy gojacej jak czysty olej kokosowy. Jesli chcesz zoba-
czy¢ szybka poprawe, to raczej stosuj olej, a nie te masci i mleczka.
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go odzywiania i medycznych aspektéw kokosa. Napisat
wiele ksiazek poswieconych zdrowiu i odzywianiu. Autor
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Odkryj niesamowite korzysci zdrowotne wynikajgce ze stosowania pro-
duktéw z kokosa, takich jak: olej, maka, mleczko czy woda. Z tej ksigzki
dowiesz sie, dlaczego sg one okreslane mianem naturalnych antybioty-
kéw, ktorych zakres dziatania przewyzsza inne srodki zwalczajace czynniki
chorobotwércze, a przy tym nie powoduja skutkdédw ubocznych.

Dzieki wykorzystaniu produktow z kokosa poznasz proste metody na:

- wzmocnienie uktadu odpornosciowego,

- ochrone przed rakiem,

- zapobieganie chorobom serca i udarowi mézgu,

- pozbycie sie kamieni nerkowych,

- uzyskanie réwnowagi cukru we krwi i zapobieganie cukrzycy,

- zwiekszenie swojej energii i poprawienie metabolizmu,

- utrate nadmiernej tkanki ttuszczowej,

- zwalczanie bakterii, wiruséw i grzybow,

- ochrone skory przed wolnymi rodnikami, ktére powoduja przedwcze-
sne starzenie.

Kokosowe panaceum.
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