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DIETA BEZ DIETY

JESC TEUSTO | CHUDNAC - CZY TO MOZLIWE?

42-letnia Leah przyszta do mnie z ré6znymi problemami zdrowotny-
mi: czegstymi bélami migrenowymi, zatwardzeniem, wahaniami na-
stoju, rozdraznieniem, depresja, nieregularnym cyklem miesiaczko-
wym, zmeczeniem oraz nawracajacymi infekcjami drozdzakowymi.
Miata tez nadwagg, cho¢ o niej nie wspomniata. Przy wzroscie 165
cm wazyla 82 kg, co w dzisiejszych czasach jest zjawiskiem typowym
u wielu kobiet w §rednim wieku.

Sfrustrowana wizytami u licznych lekarzy i przyjmowaniem roz-
maitych lekéw, Leah postanowita szuka¢ pomocy u kogo$ doswiad-
czonego w dziedzinie medycyny alternatywnej badz naturalnej. Jako
dietetyk i naturopata skupiam si¢ na pomaganiu pacjentom w po-
zbyciu si¢ probleméw natury zdrowotnej w prosty i naturalny spo-
s6b, bo za pomoca diety i odpowiedniego sposobu odzywiania si¢.

Leah wspomniata, ze spozywata sporo produktéw na bazie rafi-
nowanej, biatej maki (np. chleb, butki, ciastka, krakersy, itp.), ptatki
$niadaniowe, mrozone i gotowe produkty, przegryzajac stodyczami
i czipsami. Zapewniata mnie, ze odzywiata si¢ zdrowo, poniewaz
unikala ttuszczu. Pila odtluszczone mleko, jadta niskottuszczowe da-
nia, wybierata chude porcje migsa, usuwajac z nich kazdy widoczny
ttuszcz. Masta unikata jak ognia, zast¢pujac je margaryna, a positki
przygotowywala na, jak je okreslata, ,zdrowych” olejach roslinnych.
Chociaz gotowe dania, ktére cz¢sto spozywata, bo tak bylo jej wy-
godniej, zawieraly niewiele warzyw, rzadko jadta $wieze produkty.
Leah odzywiata si¢ w sposéb typowy dla wigkszosci ludzi w naszym
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10 DIETA KETOGENICZNA

wspdlczesnym spoteczeristwie — ubogi w sktadniki odzywcze, a sprzy-
jajacy nadwadze.

Przede wszystkim zmienitem diet¢ Leah. Powiedzialem jej: ,Nie
jedz niczego oznaczonego etykieta ,niskottuszczowe” badz ,,niskoka-
loryczne”, a takze przestan jes¢ stodycze i tzw. $mieciowe jedzenie.
Spozywaj pokarmy petnowartosciowe, z mastem lub olejem koko-
sowym, i nie obawiaj si¢ ttuszczu w migsie. Jedz petnotluste sery,
$mietang i inne produkty mleczne oraz $wieze warzywa i owoce. Jedz
do syta, nie przejadajac si¢ i czerp przyjemnos$¢ z nowego sposobu
odzywiania si¢”.

Byta tym zaskoczona. — Czy tak duza ilo§¢ ttuszczu zawarta
w tych pokarmach nie sprawi, ze przytyje? — zapytata.

— Nie — odpowiedzialem. — Nie musi pani martwi¢ si¢ o swoja
wagge.

— A jednak martwig si¢. Staram si¢ liczy¢ kalorie i ograniczy¢ spo-
zycie ttuszczu.

— Podatem pani sposéb odzywiania, dzigki ktéremu bedzie pani
zdrowsza. Dostarcza on organizmowi wszelkich skfadnikéw od-
zywezych, potrzebnych do pokonania wymienionych przez pania
probleméw zdrowotnych. Odzyskujac zdrowie, zgubi pani zbedny
tuszczyk.

— Méwi mi pan, ze mogg je$¢ pyszne jedzenie, stawad si¢ zdrow-
sza i jednocze$nie chudna¢?

—Tak — odpowiedziatem.

W ciggu nastgpnych kilku miesi¢ey przychodzita na wizyty kon-
trolne i méwita mi, ze czuje si¢ lepiej i gubi wagg. Nie mogta w to
uwierzy¢. Jadta wigcej wysokottuszczowych pokarméw niz kiedykol-
wiek dotad, zrzucajac przy tym kilogramy. Z czasem doniosta mi, ze
doznata znacznej poprawy wszystkich dolegliwosci, z jakimi do mnie
przyszta. Ku jej ogromnemu zaskoczeniu schudta 20 kg, osiagnawszy
wagg 61 kg. Obecnie, kilka lat po jej pierwszej wizycie, nadal prze-
strzega moich zalecen zywieniowych i utrzymuje szczuply sylwetke.

Pacjenci czgsto przychodza do mnie z chorobami przewlektymi
tj. chorobg Lesniowskiego-Crohna, cukrzyca czy artretyzmem. I cho¢
w przypadku kazdego pacjenta leczenie jest inne, zalecana przeze
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mnie dieta jest zasadniczo taka sama dla wszystkich — niewielka ilo$¢
weglowodanéw rafinowanych, a przewazajaca ilos¢ produktéw $wie-
zych, z obfitoscig zdrowych tuszczéw. Taki sposéb odzywiania si¢
przynidst wspaniate rezultaty, zwlaszcza u pacjentéw cierpiacych na
cukrzyce, ktérzy teraz ciesza si¢ normalnym trybem zycia, wolnym
od lekéw i codziennych zastrzykéw z insuliny.

Nierzadko tez stysz¢ od zachwyconych pacjentéw o tym, ze dzigki
poleconej przeze mnie diecie schudli. W swojej pracy skupiam si¢ na
wsparciu pacjentéw w przywréceniu zdrowia — utrata wagi jest natu-
ralng konsekwencja tego procesu, jednak dla wielu oséb nadmierna
ilo$¢ ttuszczu w ciele jest zmartwieniem numer jeden. Dlatego wia-
$nie dostosowatem opracowany przeze mnie program powrotu do
zdrowia do zaradzenia ich troskom, w rezultacie powstala ta ksiazka.

NISKOTEUSZCZOWE DIETY MOGA CIE ZABIC

— Nie cierpie diet. Zadna z nich nigdy na mnie nie dziatata. Prébo-
watem. Uwazatem na to, co jem, ograniczajac ilo§¢ wszystkich spozy-
wanych przeze mnie ulubionych pokarméw i zmniejszajac ilo$¢ kalo-
rii. Czulem si¢ wtedy pozbawiony czego$. Nienawidze tego uczucia.
Caly czas bylem glodny i czulem si¢ przygnebiony. W ten sposéb
udato mi si¢ zgubi¢ zaledwie kilka kilograméw, co nie bylo warte
wyrzeczen, poniewaz jak tylko kofczylem diete, zbedne kilogramy
powracaly.

Brzmi znajomo? Jestem pewien, ze tak. Wigkszo$¢ z nas przynaj-
mniej raz w zyciu prébowata jakiej$ diety. Dlaczego? Poniewaz wigk-
sz0$¢ z nas boryka si¢ z nadwaga. Az 60 procent Amerykanéw ma
ten problem, 30 procent spoleczeristwa amerykaniskiego jest otyla.
Obecnie jedna trzecia dzieci w Ameryce ma nadwagg, a liczby te stale
rosng. Pt wieku temu problem ten dotyczyt zaledwie niewielkiego
odsetka populacji. W dzisiejszych czasach nosi znamiona epidemii,
w ktérej niestety nie jeste§my osamotnieni. To samo zjawisko doty-
czy Kanady, Europy i krajéw calego swiata.

Dlaczego tak bardzo przybieramy na wadze? Przeciez nie jemy
o wiele wigcej niz kiedys. Wlasciwie to obecnie jemy mniej ttusto niz
w przesztosci. Nasi dziadkowie uzyskiwali 40 procent kalorii z ttuszczu,
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za$§ w dzisiejszych czasach — $rednio okoto 32 procent, co jest znacz-
nym spadkiem. W sklepach spozywczych dostownie bombarduja nas
zewszad etykietami na produktach, ktére glosza: ,niskottuszczowy”,
»hie zawiera tluszczu”, czy ,niskokaloryczny”. W restauracjach nato-
miast mozna zaméwié¢ napoje gazowane o obnizonej zawartosci kalorii
oraz dania o zmniejszonej kalorycznoéci. Wydaje si¢, ze w dzisiejszych
czasach kazde pozywienie jest nisko- lub bezttuszczowe. Ttuszeze na-
sycone zastapiliémy tluszczami wielonasyconymi oraz sztucznymi,
a cukier sztucznymi stodzikami. Obecnie spozywamy znacznie wigcej
niskottuszczowych i niskokalorycznych pokarméw, a mimo to tyjemy
znacznie bardziej niz kiedys. Powstaje wige pytanie: dlaczego?

Najprosciej méwiac, diety niskottuszczowe nie przynosza poza-
danych efektéw! Sg nienaturalne, niezdrowe i na dtuzsza mete sprzy-
jaja tyciu, a nie chudnigciu.

Fakt ten potwierdzono badaniami naukowymi. Najdluzszym
w historii badaniem na temat korelacji migdzy dieta a zdrowiem jest
badanie Framingham. Rozpocz¢to je w 1948 roku z zamiarem kon-
tynuacji przez cate zycie jej uczestnikéw, i trwa do dzisiaj. Badanie
to obejmowato prawie calg populacj¢ miasta Framingham, w stanie
Massachusetts (o populacji 5127 mieszkaricéw). Po ponad 40 latach
dr William Castelli, dyrektor programu naukowego, w ramach kto-
rego przeprowadzono to badanie, przyznat: ,W Framingham, w sta-
nie Massachusetts, im wigcej ktérykolwiek z jego mieszkaricéw zjadt
nasyconego ttuszczu, tym wigcej cholesterolu i kalorii spozywal i tym
nizszy byt poziom jego cholesterolu w osoczu krwi (...) Odkrylismy,
ze osoby jedzace najwigcej pokarméw zawierajacych cholesterol, thusz-
cze nasycone i kalorie, wazyly najmniej”'. Mozna by si¢ spodziewac,
ze to osoby jedzace positki o najmniejszej zawartosci thuszczé6w nasy-
conych, cholesterolu i niskokaloryczne beda wazyly najmniej, ale, jak
ujawniono badaniem Framingham, wecale tak nie jest.

Wydaje si¢ wigc, ze chcac schudnaé, nalezy unika¢ diet nisko-
ttuszczowych. Wysitki zgubienia niechcianych kilograméw za po-
mocg diety niskottuszczowej to koszmar wyrzeczen i glodzenia sig.
Wigkszo$¢ 0séb pragnacych schudnaé wolataby raczej umrzed, niz
przechodzi¢ taka udreke. Istnieje lepszy sposdb.
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KETOGENICZNA DIETA KOKOSOWA

Ktéry z ponizszych opiséw najlepiej pasuje do ciebie? Jeste$ wy-
bredny w jedzeniu, jesz nawykowo, a jedzenie jest dla ciebie forma
rozrywki, czy tez jesz gléwnie w pracy. Sadzac po coraz obfitszych
taliach, wigkszos¢ z nas sklania si¢ ku temu drugiemu.

Kiedy rozpoczynatem pracg polegajaca na pokazaniu ludziom jak
poprawic stan zdrowia dzigki diecie oraz wlasciwemu odzywianiu si,
wyznawalem filozofi¢ niskottuszczowa, wierzac, ze ograniczanie ilo-
$ci spozywanych kalorii jest jedynym sposobem na schudniecie, przy
czym eliminacja jak najwigkszej ilosci ttuszezu z diety to najlepsza
metoda. Ze studiéw wyniostem, ze migsa i thuszczéw nalezy unikad.
Tluszeze nasycone i cholesterol uwazano za wrogéw wszelkiej diety,
bedacych w stanie spowodowa¢ prawie kazdy problem zdrowotny —
od chordb serca i otylosci po grzybice skéry i odstajace skorki przy
paznokciach — tak przynajmniej mozna bylo wnioskowa¢ z krytyki,
jaka przypuszczono na tluszcze nasycone. Kazano nam wierzy¢, ze
oleje rodlinne i margaryna sa znacznie zdrowsze.

Odzywialem si¢ w sposéb, jaki uwazatem za zdrowy i polecatem
t¢ diet¢ swoim pacjentom. Zdrowie wielu z nich poprawito si¢ dzigki
zalecanej przeze mnie diecie, lecz postgpy innych byly nieznaczne.
Czasami byto to frustrujace. U niektérych pacjentéw postep nie na-
stepowat lub tez przez jaki$ czas dato si¢ go zaobserwowaé, po czym
dochodzito do stagnagji.

Pierwsza wskazdwka, ze powinienem zmieni¢ swoj sposob mysle-
nia o ttuszczach, pojawita si¢ na spotkaniu z dietetykami, na ktérym
jedna z dietetyczek powiedziala, ze olej kokosowy jest zdrowy i wszy-
scy powinni§my go stosowal. Swoim stwierdzeniem wprawita nas
wszystkich w ostupienie, jako ze olej kokosowy nalezy do ttuszczéw
wysokonasyconych, ktére uwazano za sprawcéw podwyzszonego ci-
$nienia krwi, co z kolei przyczyniato si¢ do choréb serca.

Szanujac nasza kolezanke, wystuchalismy jej. Swoja tezg poparta,
przytaczajac wyniki kilku badai naukowych opublikowanych w cza-
sopismach medycznych. Wynikato z nich, ze zwierzgta laboratoryjne,
ktére karmiono olejem kokosowym, zyly dluzej i mniej chorowaty
od karmionych olejem sojowym, kukurydzianym czy innym olejem
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ro$linnym. Dowiedziatem si¢ tez, ze olej kokosowy, w takiej lub in-
nej postaci, z powodzeniem stosowano w leczeniu cigzko chorych,
hospitalizowanych pacjentéw, a takze dla przyspieszenia procesu
rekonwalescencji. Olej kokosowy posiada nadrzedne wihasciwosci
odzywcze nad pozostalymi olejami, a dodany do pokarmu dla nie-
mowlat podwyzsza krzywa przezywalnosci wsréd wezesniakéw. Dla-
tego tez powszechnie uzywa si¢ go w szpitalach w postaci roztworu
dozylnego, a w sprzedazy jako dodatek do jedzenia dla niemowlat.

Po spotkaniu ciekawos¢ nie dawata mi spokoju. Poza ciekawoscig
bylo we mnie co$ znacznie silniejszego: determinacja do odkrycia
prawdy. By¢ moze moje przekonanie na temat thuszczéw byto catko-
wicie bledne. W tamtej chwili postanowitem pozna¢ prawde. Swoje
poszukiwania rozpoczalem od badania literatury medycznej, czytajac
wszystko, co tylko znalazlem o ttuszczach nasyconych, cholesterolu
i olejach roslinnych. To co odkrytem byto tak niezwykle, ze diame-
tralnie zmienito moje zdanie na temat ttuszczéw i olejow.

Przez kilka kolejnych lat wiaczalem wigcej thuszczéw nasyconych
w opracowany przeze siebie program odzywiania, zwracajac uwagg,
by byto w nim sporo oleju kokosowego i coraz mniej olejéw roslin-
nych. Zaczalem wtedy obserwowaé ogromne zmiany u pacjentéw,
przy leczeniu ktérych inni lekarze poddali si¢. Jedna z najwigkszych,
pozytywnych zmian byla utrata wagi. Pacjenci zjadali wigcej thusz-
czu, zwlaszcza nasyconego z orzecha kokosowego i chudli. Zaobser-
wowatem, zgodnie z wynikami badania Framingham, ze dieta zawie-
rajaca odpowiednie ttuszcze, w tym nasycone, dawata lepsze wyniki
niz diety niskottuszczowe. Méwiac: ,lepsze wyniki”, mam na mysli
nie tylko mniejsza masg ciata, ale wszystkie inne wskazniki: poziom
cholesterolu i cukru we krwi, ci$nienie krwi oraz poziom energii. Po-
prawilo si¢ ogdlne zdrowie moich pacjentéw, a problemy zdrowotne,
jakie mieli, ulegly ztagodzeniu.

Ludzie chudli, nawet si¢ o to nie starajac. Niektorzy po prostu
zastapili olejem kokosowym wszystkie inne, jakie dotychczas sto-
sowali, i kilogramy topnialy jak $nieg wiosna. Zasadniczo jedli tak
samo jak przedtem, dokonujac tylko tej prostej zmiany. Tak samo
byto w moim przypadku.
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Jak wickszos¢ ludzi, od lat przybieralem na wadze. Przestrzegatem
zdrowej, zbilansowanej diety. Zamiast masta i naturalnych ttuszczéw
nasyconych uzywatem margaryny i wielonasyconych olejéw roslinnych.

Miatem lekka nadwage. Sprébowatem diety, co bylo frustrujace.
Znalazlem si¢ w punkcie, w ktérym stracitem nadzieje, ze kiedykol-
wiek uda mi si¢ zrzuci¢ mojg oponke i po prostu pogodzitem si¢ z tym,
ze mam nadwagg i ze tak juz zostanie. W koricu wyrzucitem ubrania,
w ktére si¢ nie miescitem, a ktdre zachowatem na czas, kiedy schudne.

— Juz nigdy si¢ nie zmieszcz¢ w te ubrania — mruknatem do siebie.

Bylo to, zanim dowiedzialem si¢ o wlasciwosciach oleju kokoso-
wego. Kiedy zastapilem nim wszystkie stosowane dotad oleje, zacza-
tem chudna¢. Waga zmniejszata si¢ powoli, ale stabilnie i po okoto
sze$ciu miesigcach zgubitem okoto 9 kilograméw! Nie zmienitem
przy tym diety, a zaledwie spozywany olej. Uzyskana waga utrzymata
sie. Od tamtego zdarzenia do dzi§ minelo juz wiele lat, a ja cieszg
si¢ idealna dla mojego wzrostu i uktadu kostnego waga. Dokonalem
tego, jedzac znacznie wigcej thuszezu niz kiedykolwiek przedtem.

Pacjentom zalecalem jedzenie thustych mies i petnotlustego na-
biatu. Mieli takze ograniczy¢ spozywanie wysokoweglowodanowych
zbéz 1 kasz, a je$¢ wigcej warzyw. Jedzac zdrowe positki i stosujac
odpowiednie rodzaje olejéw, moi pacjenci tracili na wadze. Zaczalem
wigc skupiad si¢ na stworzeniu diety, ktéra, wspomagajac odchudza-
nie, poprawia ogdlny stan zdrowia. I o tym wtasnie jest ta ksigzka.

Przedstawiony w niej unikalny system gubienia nadmiernych
kilograméw zrodzit si¢ z tego odkrycia. Nazywam go Ketogeniczna
Dietag Kokosowa lub po prostu Dietg Coco Keto. W zasadzie nie
lubi¢ nazywaé go ,diety’, poniewaz jest on czyms§ znacznie wigcej.
Nie jest to tymczasowa dieta, na jaka przechodzisz, zeby zrzuci¢ kilka
kilograméw, lecz zmiana stylu zycia.

Niektérzy ludzie w ogdle nie traktuja jej jako diety, a juz na pew-
no nie tak jak typowych diet niskokalorycznych i niskottuszczowych.
Wskazéwki zywieniowe w tym programie pozwalajg ci jes¢ do syta,
i to nie tylko zielening. Bedziesz mégt jes¢ réznorodne, pyszne po-
karmy, np. steki, krewetki, wieprzowing, jajka, $mietang, ser, kremo-
we sosy i sosy do migs, i oczywiscie kokosa. Nie bedziesz si¢ glodzié.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33t6_ebook

16 DIETA KETOGENICZNA

To jedna z wielkich zalet tego programu. Spozywasz sycace pokarmy
utrzymujace to uczucie az do nastgpnego positku. To prawie jak bez
diety. Chudniesz, cieszac si¢ przyjemnoscig jedzenia! Program ten
mozna zatem nazwaé ,,Dietg Bez Diety”.

Jest to trzystopniowy program, skladajacy si¢ z fazy wstepnej,
fazy utraty wagi i fazy ugruntowania. Faza wstgpna wprowadzi cig
w niskoweglowodanowy sposéb odzywiania si¢, przygotowujac twoje
ciato do majacych nastapi¢, zadziwiajacych zmian. W drugiej — fazie
ketozy — zgubisz znaczng ilo§¢ niechcianych kilograméw, a ogdlny
stan twojego zdrowia poprawi si¢, natomiast w trzeciej ,,przestawi’
ci¢ na zdrowy, dlugoterminowy plan zywieniowy, o obnizonym spo-
zyciu weglowodandéw, pozwalajacy ci na trwale utrzymaé nowouzy-
skane wagg ciala i poziom zdrowia.

Wiele programéw odchudzajacych jest niezdrowych. Chociaz
pomagaja schudnaé, pod wzgledem odzywczym sg niezréwnowazo-
ne, stanowiac tym samym grunt dla nowych probleméw zdrowot-
nych w przysztosci. Ryzyko jest zbyt wysokie. Stosujac przedstawio-
ny w tej ksigzce program, mozesz cieszy¢ si¢ jedzeniem, pozbywad
si¢ niechcianych kilograméw i polepszy¢ zdrowie. Dzigki niemu
z ogromnym powodzeniem pomoglem wielu ludziom cofna¢ skutki
cukrzycy, znacznie ztagodzi¢ réznego rodzaju problemy trawienne,
pozby¢ si¢ uporczywych choréb skérnych, przezwycigzy¢ przewlekte
zmeczenie, powstrzymad nawracajace infekcje drozdzakowe, ustabi-
lizowa¢ poziom cukru we krwi, a takze w wielu innych chorobach.

Ketogeniczna Dieta Kokosowa jest w takim samym stopniu dieta
przywracajaca zdrowie, co odchudzajaca. Przygotu;j si¢ wigc na zadzi-
wiajace zmiany w twoim zyciu.

Jesli zmagasz si¢ z ktorymkolwiek z podanych ponizej proble-
méw zdrowotnych, program ten moze pomdc ci pozby¢ sig ich:

o Alergie
e Artretyzm
e  Astma

e Bezsennosé

*  Choroby dzigset
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*  Choroby serca/uktadu krazenia

*  Choroby skérne/atopowe zapalenie skéry
e Cukrzyca

*  Czgste infekcje

* Dna moczanowa

* Drozdzyca

* Hipoglikemia

*  Migrenowe béle glowy

*  Nadczynno$¢ tarczycy

* Nadwaga/otylos¢

*  Nerwowos$¢/drazliwosé

e Nieregularne cykle miesigczkowe
e Niewydolno$¢ nerek

e Osteoporoza

e  Problemy trawienne

e Problemy z plodnoscia

*  Przewlekle stany zapalne

*  Przymglenie swiadomosci/utrata pamicci
*  Wysokie cisnienie krwi

e Zatwardzenie

*  Zmgczenie/brak energii

DLACZEGO AKURAT KOKOS?

Dlaczego program ten opiera si¢ na spozyciu kokoséw? Odpowiedz
na to pytanie jest prosta: poniewaz kokos jest jednym z najzdrow-
szych pokarméw na $wiecie, czgsto tez zwanym ,superpokarmem”.
Od tysiacleci mieszkaricy Azji, Afryki, Ameryki Srodkowej oraz Wysp
Pacyfiku polegaja na kokosie jako gtéwnym zrédle pozywienia. Jest
to niezaprzeczalny fakt, zwlaszcza na Wyspach Pacyfiku, gdzie inne
pozywienie nalezy do rzadkosci. Na niekt6rych wyspach kokos, taro
(kolokazja jadalna) i ryby to jedyny dost¢pny pokarm. Od czasu,
kiedy pierwsi odkrywcy postawili swoje stopy na tych wyspach, za-
uwazyli, ze ich mieszkancy cieszyli si¢ wrecz wyjatkows sita fizyczna
i doskonalym zdrowiem — znacznie lepszym niz ich. Dopiero po ko-
lonizacji europejskiej i przyjeciu wspétczesnego sposobu odzywiania
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Wyspiarze zaczgli zmagad si¢ z otyloscia, nowotworami, chorobami
serca, dwoma typami cukrzycy, artretyzmem i innymi, nieznanymi
im dotad dolegliwo$ciami.

Podstawowym skladnikiem odzywczym kokosa, ktéry czyni go
tak niebywale zdrowym pokarmem, jest jego olej. To on stanowi se-
kret gubienia zbednych kilograméw oraz pozyskania lepszego zdro-
wia. Olej kokosowy okreslono mianem ,najzdrowszego na $wiecie
oleju spozywczego”. Na potwierdzenie tej opinii istnieje cata masa
dowodéw z przesztosci oraz wynikéw badan naukowych. Spora jej
czg$¢ zebratem w ksiazce The Coconut Oil Miracle [ Cud oleju kokosowe-
g0, wyd. Vital 2013] podsumowujacej wyniki badan historycznych,
epidemiologicznych i medycznych w zakresie odzywczo-leczniczych
aspektéw tego wlasnie oleju. Za pomocg jasnych argumentéw obala
tez negatywne publikacje na ten temat, rozpowszechniane przez nie-
wlasciwie poinformowanych autoréw.

Wspdtczesne badania nad sposobem odzywiania sig, przeprowa-
dzone wéréd mieszkanicéw samotnych wysp, ktérzy zachowujg tra-
dycyjna, oparta na kokosie dietg, wykazaty catkowita nieobecnos¢
choréb zwyrodnieniowych. Niektére populacje mieszkaricéw wysp
spozywaja ogromne ilosci kokoséw i oleju kokosowego i sa przykta-
dem doskonatego zdrowia®>. Co wigcej, w wielu tamtejszych kultu-
rach olej kokosowy postrzegany jest jak lekarstwo, za$ palme kokoso-
wa okresla sie mianem ,,Drzewa Zycia”.

Chociaz kiedys olej kokosowy uwazano za szkodliwy dla serca ze
wzgledu na zawarto$¢ thuszczéw nasyconych, obecnie wiemy, ze zawie-
ra on wyjatkowy rodzaj ttuszczu nalezacy do tréjglicerydéw srednio-
taicuchowych (MCT), ktdre przyczyniaja si¢ do zapobiegania choro-
bom serca. Tak, tak, to nie blad w druku — ttuszcz z oleju kokosowego
pomaga w profilaktyce choréb serca (czego szczegétowo dowiodlem
w ksiazce Kokos naturalny antybiotyk, a zatem nie poswigce tu temu
zagadnieniu wiele uwagi). Jesli mi nie wierzysz, jedz do dowolnego
kraju silnie bazujacego na kokosie: Tajlandii, Fidzi, Filipin i licznych
wysp Pacyfiku. Gdziekolwiek na $wiecie ludzie stosuja olej kokosowy
w codziennej kuchni, tam wspétczynnik zachorowalnosci na choroby
serca jest niezwykle niski w poréwnaniu do Stanéw Zjednoczonych.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33t6_ebook

DIETA BEZ DIETY 19

W Indiach, w regionach uprawy kokosa, prawie w ogéle nie stysza-
no o chorobie serca. Kiedy za$ powiedziano, ze olej kokosowy szkodzi
ich zdrowiu ludzie, przestawili si¢ na olej sojowy i w rezultacie, w cia-
gu dziesigciu lat, wspétczynnik wystapienia chordb serca w tym regio-
nie potroit si¢! Podobnie wzrosta liczba ludzi otylych i chorujacych
na cukrzyce. Zachowujac tradycyjng dietg opartg na kokosie, mieli
ochrong przed wieloma tak zwanymi chorobami cywilizacyjnymi.

Na dwdch odleglych wyspach Pacyfiku — Pukapuka i Tokelau
przeprowadzono duze badanie naukowe, w ktérym braly udziat cale
populagje tych wysp. Ich gléwnym Zrédtem pozywienia byly orzechy
kokosowe. Az do 60 procent dziennego zapotrzebowania na kalorie
pozyskiwali z ttuszczu, gléwnie w postaci oleju kokosowego. Wedtug
zalecert Amerykariskiego Stowarzyszenia Choréb Serca (The Ameri-
can Heart Association) z thuszczu powinno pochodzi¢ nie wigcej niz
30 procent kalorii, w tym najwyzej 10 procent w postaci ttuszczéw
nasyconych. Mimo to dzienne zapotrzebowanie kaloryczne ponad
50 procent tych populacji pochodzito z thuszczu nasyconego zawar-
tego w kokosach. Chociaz ci ludzie jedli tyle ttuszczu, nie mieli zad-
nych oznak choréb serca, cukrzycy, nowotworéw ani zadnej postaci
choréb zwyrodnieniowych, tak powszechnych w spoteczeristwie Za-
chodu. Choroby wspétczesnego spoteczeristwa pojawiaja si¢ u miesz-
kafcéw tych Wysp dopiero wéwezas, gdy porzuca oni swojg dotych-
czasowa diet¢ na rzecz nawykow zywieniowych z krajéw zachodnich.

Jesli si¢ nad tym chwile zastanowisz, zrozumiesz jak nierozsadnie
jest mysle¢, ze olej kokosowy jest niezdrowy. Od tysiecy lat ludzie
jedza olej kokosowy jako gtéwny sktadnik diety — gdyby powodowat
choroby serca lub jakiekolwick inne, wowczas bylyby one ewident-
ne wiasnie w tych spotecznosciach, ale nic takiego nie ma miejsca.
A zatem zdrowy rozsadek podpowiada nam, ze olej kokosowy nie
szkodzi.

Niestety, poniewaz w przesztosci olej kokosowy otrzymat zty
rozglos, niewlasciwie poinformowani autorzy i $wiadczeniodawcy
ustug zdrowotnych nadal, nie zwazajac na nic, krytykuja go jako
blokujacy tetnice thuszcz nasycony. Ci ludzie sg zalosnie zacofani
i tylko bezmyslnie powielaja stowa innych autoréw. Powinni zapo-
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znal si¢ z wynikami nowych, dostgpnych juz od kilku lat badan
naukowych. Jesli teraz ustyszysz kogokolwiek twierdzacego, ze olej
kokosowy jest niezdrowy, a niektérzy wciaz tak twierdza, pamigtaj,
ze pozostaja oni nadal w epoce Sredniowiecza pod wzgledem wie-
dzy o odzywianiu. Pole¢ im lekture ksiazki Cud oleju kokosowego
lub Kokos naturalny antybiotyk’, ktére prezentujg wyczerpujace do-
wody, wraz z odniesieniami do literatury medycznej, niezaprzeczal-
nych, licznych korzysci zdrowotnych tego niezwyklego, naturalnego
produktu.

Jedna z unikalnych cech oleju kokosowego jest to, ze w przeci-
wienistwie do pozostatych ttuszczéw, nie jest dtugo przechowywany
w ciele w tej postaci. Ulega on catkowicie innemu metabolizmowi
niz ttuszcze zwierzgce czy oleje rodlinne. Spozywajac olej kokosowy,
zamieniamy go w energie, zamiast gromadzi¢ go jako tluszcz. Olej
kokosowy zwigksza poziom energii i przyspiesza przemiang materii,
co sprawia, ze organizm spala kalorie w szybszym tempie. Tak, to
prawda — spozywanie oleju kokosowego wspomaga odchudzanie,
poniewaz przyspiesza spalanie kalorii, nie tylko tych dostarczanych
przez siebie, lecz takze z innego pozywienia. I stad tak adekwatna
nazwa: ,Jedyny na §wiecie, niskokaloryczny ttuszcz!”. Co wigcej, olej
kokosowy poprawia funkgje tarczycy. Wiele os6b zmaga si¢ z nadwa-
ga wiasnie z powodu spowolnionego dziafania tarczycy — gruczotu
odpowiadajacego za metabolizm i temperature ciata. Kiedy zaczynaja
jes¢ olej kokosowy, przemiana materii i funkcje tarczycy poprawiaja
si¢, a temperatura ciata wzrasta i staje si¢ blizsza normie, wéwczas
odchudzanie staje si¢ tatwiejsze niz kiedykolwiek.

Obecne badania naukowe potwierdzily, ze olej kokosowy niewat-
pliwie jest jednym z najbardziej odzywczych i zdrowych pokarméw.
Dlatego tez wszystkim moim pacjentom zalecam jego wlaczenie do
jadlospisu. Bytem $wiadkiem zdumiewajacych rezultatéw jego stoso-
wania i nie mam tu na mysli wytacznie utraty zbednych kilograméw,
ale takze pokonanie wielu probleméw zdrowotnych.

Ponizej przytaczam kilka opinii 0séb, ktére do§wiadczyly zadzi-
wiajacych zmian zdrowotnych, po prostu wlaczajac olej kokosowy
do codziennej diety:

* Ksiazki dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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»W ciagu ostatnich 20 lat nieustannie i stopniowo przy-
bieratam na wadze. Nie mozna byto powiedzie¢, ze bytam
gruba, ale miatam zbyt wiele kraglosci w niewlasciwych miej-
scach. Wreszcie, w tym roku, postanowitam cos$ z tym zrobic.
Przesztam na diet¢ owocowa. I nic. Wyprébowalam diete
z zupg kapusciang (bez migsa). Tez nic. Zastosowatam wigc
tygodniowa gtodéwke. NIC SIE NIE WYDARZYLO!

I wtedy, jakby zestana z nieba, wpadta mi w rece ta ksiaz-
ka. Przerwatam glodéwke i znéw zaczelam jes¢, lecz stosu-
jac olej kokosowy. Po kilku dniach zwazytam si¢ — schudtam
ponad 2 kilogramy! Od tamtej pory zgubitam tacznie 11
kilograméw i nadal chudng, stabilnie, bo okoto 0,5 kg na
tydzien, rozkoszujac si¢ petnymi positkami”.

SHARON

»W pierwszym tygodniu stosowania oleju schudlam po-
nad dwa kilogramy, a nast¢pnie jeszcze dwa w ciagu kolej-
nych dwéch tygodni. Do tej pory poranne wstawanie byto
nie lada wyzwaniem, a teraz dostownie wyskakuj¢ z 16zka.
Tego lata nositam nawet bikini! (...) Czuj¢ si¢ $wietnie,
a poza tym jem teraz znacznie wigcej niz przedtem bez stra-
chu, ze przytyje”.

CARINE

Od 4 miesigcy, codziennie spozywam 1-2 tyzki stotowe
oleju kokosowego z pierwszego tloczenia i zauwazytem réznice
w mojej energii — teraz jest stabilna caly dzied, nie waha si¢
juz tak jak kiedys, powodujac senno$¢, zwlaszcza po positkach,
najwyrazniej wigc poziom cukru we krwi wyréwnat si¢”.

MARTY OHLSON

,Przez ostatnich 20 miesi¢cy bylem na diecie niskowe-
glowodanowej, dzigki ktérej schudlem prawie 24 kilogramy.
Chcialbym zrzuci¢ jeszcze okoto szesciu. W pewnej ksiazce,
zachecajacej do zycia bez cukru, natknatem si¢ na zdanie mé-
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wigce, ze orzechy kokosowe pomagajg uzyskaé stan ketozy.
Zaintrygowany ta informacja, kupitem $mietang i olej ko-
kosowy, i zaczatem je stosowaé. W tydzieri schudtem niemal
kilogram (podczas gdy w ciagu ostatnich 6 miesi¢cy zaled-
wie niecate 2 kg, wiec bytem pod wrazeniem). Podzielitem
si¢ ta informacja na forum grupy oséb na diecie niskowe-
glowodanowej, ktérej jestem czlonkiem i tak réwniez inni
zaczeli stosowad olej kokosowy i chudnaé. Niektérzy z nich
bardzo dlugo tkwili w stagnacji wagi (...) Inni zauwazyli
takze wzrost energii oraz uczucie pieczenia, wskazujqce na
zwigkszony metabolizm. Uczucie, jakiego ja doznajg, moge
poréwnaé wylacznie z ,kopem kofeinowym”, cho¢ od lat nie
spozywam niczego z kofeing’.

GAIL BUTLER

,Zaczynajac, wazytem 143,34 kg i nosilem spodnie
w rozmiarze 52. Dzi§ rano wazytem 116,12 kg, a wigc facznie
schudlem 27,22 kg — do rozmiaru 44. (...) Koledzy z pracy
nieustannie komentuja, jak wiele mam teraz energii. Réw-
niez méj 20-letni syn odzywia si¢ tak jak ja i w ciagu 3 mie-
sigcy schudt z 92,08 kg do 80,29 kg. Nie licze teraz spozywa-
nych kalorii, ale mysle, ze przy spozyciu ponizej 2500-3000
dziennie chudtbym. Co kilka tygodni przeliczam kalorie, by
mie¢ pewnos¢, ze nie Zjadarn mniej niz 2000 dziennie, a ro-
bi¢ tak, poniewaz juz nie chodz¢ glodny. Przy takim spozyciu
ttuszczu zazwyczaj nie odczuwam glodu przez 9 godzin lub
nawet dtuzej, wigc przegapienie positku, kiedy jestem zajety,
nie jest juz dla mnie problemem”.
CHUCK

»Zdiagnozowano u mnie niedoczynnos¢ tarczycy (...),
kiedy przeczytatam twego maila o tym, zeby pi¢ 3 tyzeczki
oleju na raz, pomyslalam, ze warto sprébowaé. Byto to okoto
godziny 14:00. Mniej wigcej 20 minut pdzniej wysztam na
godzinny spacer po bardzo pagérkowatym terenie i nie mo-
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glam nie zauwazy¢, jak wiele miatam energii w poréwnaniu
do 3 tygodni wczesniej, kiedy ostatnio pokonywatam t¢ trasg
(...) O okoto 19:15 (czyli jakie$ 5 godzin po spozyciu 3 tyzek
stofowych oleju kokosowego), zmierzytam temperaturg ciala,
ktéra, ku mojemu zdziwieniu wynosita 37°C. Po raz pierw-
szy od 15 lat byta w normie, chyba ze miatam grype albo
inng chorobg. Nie przypominam sobie, bym kiedykolwiek
czuta si¢ tak dobrze jak teraz. Dzigkuje! Odzyskalam nadzie-
je, ze uda mi si¢ skutecznie zgubi¢ zb¢dne kilogramy, ktére
przeszkadzaja mi w robieniu tego co kocham”.

RHEA LUST

» Wystarczg 3 lyzeczki na raz, by wzrosta temperatura mo-
jego ciala. Zwykle w ciagu dnia mam 36,1°C. Wyglada na to,
ze nowy przepis na kulki orzechowe tez robi swoje (...) Te
szybko znikajace, orzechowe kulki sa przepyszne i dostarczaja
mi mnéstwo energii (na przekaske zjadlam cztery 2,5-centy-
metrowe kulki na pusty zotadek). Dziwiac si¢, skad mam tyle
energii, poczulam potrzebg zmierzenia temperatury — 37°C!
Nie poprzestajac na jednorazowym sukcesie, powtarzatam
ten eksperyment kilkakrotnie w tym tygodniu i za kazdym
razem sprawdza si¢”.

MARILYN JARZEMBSKI

»Jestem cukrzykiem, ale przestalem bra¢ lekarstwa prze-
pisane przez mojego lekarza, poniewaz nie czuje, by na dtuz-
sza metg mi stuzyly. Wezoraj wieczorem rozkoszowalem sig
mlekiem kokosowym. Wypitem caly puszke przed péjsciem
spaé. Nie zawiera ono duzo cukru, ale jako ze byto nieopisa-
na przyjemnoscia, spodziewatem sig, ze rano poziom cukru
we krwi bedzie znacznie podwyzszony. Ku mojemu zaskocze-
niu byt duzo nizszy niz zazwyczaj. Musz¢ przyznaé, ze nawet
przy catkowitym powstrzymaniu si¢ od spozycia cukru, cze-
go niejednokrotnie prébowatem, wynosit 110-120, a ostat-
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nio okoto 140. Tego ranka wynosit 109, czym jestem mile
zaskoczony”.
ALOBAR

,Juz od 2 miesiccy pij¢ olej kokosowy z pierwszego tho-
czenia (4 tyzki stolowe dziennie) i juz dawno nie czulam si¢
tak dobrze jak teraz! Wzrést poziom mojej energii, a waga
spadfa. Juz nie chodz¢ glodna. Rozpoczgtam tez codzien-
ny program ¢wiczeni fizycznych i zrzucitam juz ponad 9
kilograméw”.

PAULA YFRAIMOV

Ostatnio sporo schudtam (ponad 16 kg w ciagu 5 miesie-
cy) i uzywam wylacznie oleju kokosowego (...). Przesztam na
diet¢ niskoweglowodanowa (nie jem niczego poza migsem,
jajkami, owocami morza, warzywami niezawierajacymi skro-
bi, owocami, orzechami i wszelkimi ich pochodnymi, w tym
produktami kokosowymi). Uwazam, ze to olej kokosowy
przyczynit si¢ do mojego sukcesu, poniewaz czasem, kiedy
si¢ skoficzyt, uzywatam wylacznie oliwy z oliwek i wéwczas
chudtam bardzo niewiele badz wcale”.

ANN

»opozywam niewiele pokarméw przyspieszajacych moja
przemiang¢ materii i wiele, ktére jg spowalniajg. Olej koko-
sowy niewatpliwie ja poprawia. Jedna tyzka stofowa oleju
kokosowego to najszybszy sposéb na podwyzszenie tempera-
tury o caly stopien (w 45 minut). To naprawdg niezwykte”.

MARILYN

sPisz¢, by wyrazi¢ swoja rado$¢ z powodu stosowania
oleju kokosowego. Uzywam wytacznie jego do przyrzadzania
wszelkich positkéw, a dodatkowo spozywam tyzeczke dzien-
nie na surowo. Nakladam go na wlosy, zastapitam nim takze
wickszo$¢ kreméw do rak i ciata. Jestem 50-latka z nadwaga
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i przewleklymi chorobami kolagenowymi. Obecnie wzrasta
poziom mojej energii i chudng, a nieustanny bél ustgpuje.
Moje wlosy i skéra wygladaja teraz tak dobrze, ze ludzie to
komentuja. Bardzo, bardzo dzi¢ckuj¢ za ujawnienie prawdy
o oleju kokosowym (...) Jeszcze raz serdecznie dzigkuje!”
JANICE W.

»Chudneg, jedzac wigcej thuszezéw. Schudtam juz 14 kilo-
graméw i czuje si¢ $wietnie. Méj maz zgubit juz w ten sposéb
9 kg i tez jest zachwycony. Odrzucenie produktéw pszenicz-
nych jest niezaprzeczalnie istotnym czynnikiem w systema-
tycznym chudnieciu i jednoczesnej poprawie mojego zdrowia,
lecz dokonatam takze dwéch radykalnych zmian, jesli chodzi
o tluszcze spozywceze. Po pierwsze, obecnie jem przynajmniej
3 razy wigcej ttuszezu niz kiedys. Tak, tak, jem wigcej thusz-
czu, nie mniej. Po drugie, spozywam teraz gléwnie ttuszcze
nasycone, na czele z olejem kokosowym, za ktérym sa masto
i smalec (...) zjadam ich od 4 do 8 tyzek stolowych dziennie”.

TRACEY T.

Staram si¢ schudna¢ od kiedy rok temu miatam zabieg
histerektomii. Prébowatam nawet glodéwek, ale bezskutecz-
nie. Pewnego dnia moja mama wspomniata, ze jej szef schudt
4,5 kg, wylacznie stosujac olej kokosowy. Domyfdlitam si¢, ze
taka zmiana w jadtospisie nie jest ucigzliwa (...) W 6 tygodni
bytam 12 kilograméw szczuplejsza, moja energia wzrosta trzy-
krotnie i juz nie musz¢ ktas¢ si¢ na t6zku, by dopia¢ dzinsy!”

ABBY

To zaledwie kilka opinii na temat zadziwiajacych efektéw wiacze-
nia orzecha kokosowego do jadlospisu. Rezultaty zdumiewaja jeszcze
bardziej w polaczeniu z ketogenicznym planem zywieniowym, ktéry
znajdziesz w tej ksigzce. Czy jeste$ gotowy/gotowa pozby¢ si¢ zbed-
nych kilograméw i do$wiadczy¢ poprawy zdrowia i samopoczucia?
Z nastepnych rozdzialéw dowiesz sig jak to zrobié.
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Dr Bruce Fife - méwca, dietetyk, autor wielu ksiazek. Jest zalozycielem
,Oérodka Badant nad Kokosem”, ktérego celem jest edukacja w dzie-
dzinie zdrowego odzywiania i medycznych aspektéw kokosa. Napisat
wiele bestselleréw po$wieconych zdrowiu, m.in.: Cud oleju kokosowego,

Kokosowe przepisy na zdrowie, Kokos — naturalny antybiotyk.

Dlaczego diety niskottuszczowe nie przynosza pozadanych efektow? Ksigz-
ka ta obala wiele powszechnych mitéw i blednych przekonan na temat
tluszczéw 1 utraty wagi. Poznasz rewolucyjny program odzyskania zdro-
wia, ktéry opiera si¢ na spozywaniu naturalnych produktéw i najbardziej
sprzyjajacych zdrowiu tluszczéw. Skutecznos¢ tej metody udowodniono
w leczeniu otylosci, cukrzycy, choréb uktadu krazenia, niedoczynnosci
tarczycy, przewleklego zmeczenia, nadci$nienia i stabilizowaniu poziomu
cholesterolu, a takze wielu innych.

Dzieki tej publikacji poznasz:

« metody utraty zbednych kilograméw bez uczucia gtodu czy przygnebienia,

« skuteczne techniki powstrzymania zachcianek zywieniowych,

o tluszcze, ktore sprzyjaja zdrowiu oraz dowiesz sig, dlaczego trzeba je
jes¢ zeby chudnac,

« metody na rozruszanie przemiany materii,

« odpowiedz na pytanie, dlaczego nie nalezy jes¢ chudego biatka bez
zrodta ttuszezu,

« proste narzedzia na przywrdcenie prawidlowego funkcjonowania .
tarczycy,

o diete, z ktérg pokonasz powszechne problemy zdrowotne,

« produkty spozywcze, stanowigce prawdziwy
problem w odchudzaniu i sposoby ich unikania.

Zdrowie dzieki tluszczom.
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