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Superzdrowy pokarm

Ksiazki, czasopisma i doniesienia prasowe reklamuja korzysci
spozywania ,superzywno$ci’. Gdy styszymy to okreslenie, na
mysl przychodzg nam jarmuz, brokuly, boréwki, jagody goji
i sok noni, poniewaz s one przedstawiane jako tego typu po-
karmy. Ale czym dokfadnie jest ,superzywnos$¢” i co czyni ja
taka super?

Nie istnieje oficjalna definicja okreslenia superzywnos¢, ale
ogélnie s3 to pokarmy zawierajace niezwykle wysoki poziom
witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy lub pewne sktadniki
posiadajace niesamowite wlasciwosci uzdrawiajace. Dobrym
przykladem superzywnosci jest kurkuma — przyprawa korzenna
czgsto uzywana w kuchni potudniowowschodniej Azji i Indii.
Nadaje curry jej charakterystyczny z6ity kolor. Nalezy do tej sa-
mej rodziny co imbir. Swoja reputacj¢ superpokarmu zawdzigcza
zwigzkowi chemicznemu zwanemu kurkumina, ktéry posiada
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silne wlasciwosci przeciwzapalne. Dlatego kurkumina czgsto jest
uzywana jako $rodek przeciwzapalny w leczeniu artretyzmu i in-
nych dolegliwosci wywotywanych przez stan zapalny. Wykazuje
réwniez wlasciwosci przeciwnowotworowe i moze by¢ pomocna
w normalizowaniu poziomu cukru we krwi.

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

Dla wielu ludzi moze to by¢ szok, poniewaz thuszcze general-
nie nie s uwazane za superzywnos$¢. Czgsto postrzega si¢ je jako
niepozadane sktadniki, ktére powinni§my ogranicza¢ w naszej
diecie. To bl¢dne przekonanie utrwalane jest przez pseudona-
uke, btedne zatozenia i przez uprzedzenia. Gdy juz poznasz wie-
le korzysci dla zdrowia, ktdre daje olej kokosowy, zrozumiesz,
dlaczego zastuguje on na tytul najwazniejszego superpokarmu.

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

Od wiekéw uzywany jest na calym $wiecie zaréwno jako
pokarm, jak i lekarstwo. Liczace ponad 2000 lat chinskie ksie-
gi medyczne opisuja stosowanie go w leczeniu przynajmniej 69
choréb. Olej kokosowy zajmuje réwniez wysokie miejsce w me-
dycynie ajurwedyjskiej w Indiach, gdzie stosowany jest w leczeniu
wielu probleméw zdrowotnych. W srodkowej Ameryce i Afryce
Wschodniej ludzie pija go zawsze, gdy sa chorzy. W ciagu stuleci
przekonali sig, ze olej kokosowy jest bezpiecznym, naturalnym le-
karstwem na wiele popularnych choréb. Na Filipinach od dawna
stosowany jest jako lek na wszystko i jako mas¢. Mieszkaricy wysp
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Pacyfiku uwazajg go za lekarstwo na wszystkie choroby. Palmy
kokosowe otaczane s3 tak wielkim szacunkiem, ze nazywa si¢ je
»drzewami zycia”.

W tradycyjnych formach medycyny na catym $wiecie olej ko-
kosowy uzywany jest w leczeniu réznych schorzen, od oparzeni
i zapar¢ do rzezaczki i grypy. Wspélczesne badania potwierdzaja
zasadno$¢ stosowania go przy wielu z tych dolegliwosci.

Gdy Europejczycy zaczeli eksplorowaé potudniowy Pacyfik,
jednym z pierwszych towaréw, jakie ze sobg przywiezli byt olej
kokosowy. W Europie uzywany byt jako pokarm, paliwo i sklad-
nik mydta. Stanowit tafiszg i czystszg alternatywe dla ttuszczéw
zwierzecych. Byl dobrym paliwem do lamp, byt szczegélnie ce-
niony przy wytwarzaniu mydfa, poniewaz w przeciwienistwie do
innych mydet dobrze pieni si¢ w twardej wodzie, a nawet w wo-
dzie morskiej.

Obecnie olej kokosowy i jego sktadniki (kwasy ttuszczowe)
uzywane s3 do gotowania i przygotowywania positkéw, mleka
dla dzieci; przy karmieniu przez rurke oraz w pozajelitowych
(dozylnych) odzywkach dla pacjentéw szpitali oraz jako no$nik
dla lekéw stosowanych na skdre, a takze w kremach, balsamach,
kremach z filtrem, kosmetykach, pastach do z¢béw, mydtach
i detergentach, jako biopaliwo i do wielu innych cel6w farmaceu-
tycznych, odzywczych i kosmetycznych. Zaden inny pokarm nie
ma tylu zastosowani — to naprawd¢ niesamowity superpokarm.

SREDNIOtANCUCHOWE KWASY TtUSZCZOWE

Olej kokosowy zyskat zastuzona reputacj¢ nie tylko jako zdrowy
pokarm, ale tez jako super zdrowy pokarm. Klasyfikowany jest
jako zywnos¢ ,funkcjonalna” — to jest pokarm, kt6ry ma korzysci
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zdrowotne wykraczajace poza warto$¢ odzywcza. Wplywa na
organizm na wiele pozytywnych sposobdéw, ktérych nie mozna
przypisa¢ jedynie wartosci odzywczej. Z tego powodu znalazl
liczne zastosowania w zywnodci, lekarstwach i kosmetykach.
Gdyby$ przyjrzat si¢ naukowo udokumentowanym korzysciom
zdrowotnym przypisanym olejowi kokosowemu, odkrytbys, ze
znacznie przewyzsza jakikolwiek inny thuszez, dzigki czemu jest
najbardziej uzytecznym olejem na $wiecie.

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

Réznica thkwi w czasteczee thuszczu. Wszystkie ttuszeze i oleje
sktadaja si¢ z czasteczek zwanych kwasami ttuszczowymi. One
z kolei skladajg si¢ z fadicucha atoméw wegla potaczonych z ato-
mami wodoru. Biorac pod uwagg rozmiar czasteczki lub dtugos¢
taficucha, dzieli si¢ je na trzy grupy. Istniejg krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (SCFA), $redniotaricuchowe kwasy ttuszczowe
(MCFA) i dtugotaricuchowe kwasy ttuszczowe (LCFA).

Sredniotaticuchowy kwas thuszczowy
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Innym pojeciem, ktére czgsto pojawia si¢ w odniesieniu
do kwaséw ttuszczowych, jest tréjgliceryd. Trzy potaczone ze
sobg kwasy tluszczowe tworzg tréjgliceryd, wigc mozemy mieé
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tréjglicerydy krétkotancuchowe (SCT), sredniotaricuchowe
(MCT) lub dtugotancuchowe (LCT). Na etykietach wielu zdro-
wych produktéw na liscie sktadnikéw znajdziesz raczej okreslenie
MCT, nie MCFA. Powodem jest to, ze oleje i thuszcze w naszej
diecie w rzeczywistosci wystepuja w formie tréjglicerydéw. Gdy
spozywamy oleje i thuszcze, nasze organizmy rozktadaja je na
pojedyncze kwasy ttuszczowe, ktére moga by¢ wykorzystane
do produkeji hormonéw, bton komérkowych i innych struk-
turalnych sktadnikéw naszych ciat lub moga zosta¢ wykorzy-
stane przy produkgji energii. Zatem, gdy konsumujemy oleje
i ttuszcze, whasciwie spozywamy tréjglicerydy, ktére, z kolei,
w przewodzie pokarmowym rozktadane sa na pojedyncze kwasy
ttuszczowe.

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

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

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

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

Podobnie jak wszystkie inne ttuszcze i oleje, olej kokosowy
skfada si¢ z mieszaniny réznych pod wzgledem wielkosci kwa-
s6w thuszczowych. Zawiera on 10 typéw kwaséw ttuszczowych.
4 7 nich klasyfikowane sg jako $redniofaicuchowe i sg to kwasy:
kapronowy, kaprylowy, kaprynowy i laurynowy, ktére stanowia
okoto 63% kwaséw thuszczowych w oleju kokosowym. Kwas lau-
rynowy jest dominujacym kwasem ttuszczowym w oleju i stano-
wi prawie 50% zawartosci kwaséw thuszczowych.

Profil kwaséw ttuszczowych w oleju kokosowym

Kwas tluszczowy | Nasycenie ?vt;(glzy Procent
Kapronowy Nasycony 6 0,5
Kaprylowy Nasycony 8 7,8
Kaprynowy Nasycony 10 6,7
Laurynowy Nasycony 12 47,5
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Mirystynowy Nasycony 14 18,1
Palmitynowy Nasycony 16 8,8
Stearynowy Nasycony 18 2,6
Arachidowy Nasycony 20 0,1
Olefinowy Jednonienasycony |18 6,2
Linolowy Wielonienasycony |18 1,6

Olej kokosowy zawiera okoto 92% nasyconych kwaséw thuszczowych, 6%
Jjednonienasyconych kwaséw thuszczowych i 2% wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Powyzsze liczby stanowiq Sredniq w oparciu o analizowane
probki. Liczby te mogy si¢ lekko réznic w zaleznosci od wieku kokosa, wa-

runkdw, w ktdrych rést i jego odmiany

LICZNE KORZYSCI DLA ZDROWIA

Uwaza si¢, ze wiele pokarméw oraz ziét i suplementéw diety
poprawia pewne aspekty naszego zdrowia, ale ile z nich moze
poprawi¢ prawie kazdy aspekt zdrowia, co udowadniajg badania
medyczne? Olej kokosowy moze, sprawdz w rozdziale 2.
Badania medyczne i zywieniowe udowodnity wiele korzysci
zdrowotnych plynacych z regularnego uzywania oleju kokosowe-
go. Jego konsumpcja moze:
* zabija¢ lub usuwac szkodliwe bakterie,
wirusy, grzyby i pasozyty,
* réwnowazy¢ mikrobiom w jelitach,
* zwigkszal energie,
e stymulowaé metabolizm,
* poprawia¢ funkcjonowanie tarczycy,
* wspomagal utrat¢ wagi,
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* poprawia¢ wchianianie witamin i mineratéw
oraz stan substancji odzywczych,

* poprawia¢ funkcjonowanie watroby,

* poprawia¢ funkcjonowanie nerek,

* chroni¢ przed artretyzmem i fibromialgia,

* zmniejszaé ryzyko fagodnego przerostu prostaty,

* zwigksza¢ ochrong przed rakiem,

* zmiekczaé sucha, szorstka skore,

* przyspiesza¢ gojenie ran i oparzen,

* poprawia¢ wyglad skéry i wloséw.

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

MOC KETONOW

Gdy pisatem moja bestsellerowa ksiazke, Cud oleju kokosowego
(Wyd. Studio Astropsychologii, 2011, ttum. Beata Piecychna —
przyp. ttum.), przeczytalem kazde opublikowane badanie na ten
temat, ktére znalazlem. Przewertowatem setki wynikéw badan
medycznych i zywieniowych, z ktérych dowiedziatem si¢ wiele
o zdumiewajacych korzysciach zdrowotnych zwiazanych z olejem
kokosowym i jego Sredniofaicuchowymi tréjglicerydami (MCT).

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

Przez lata ludzie zglaszali si¢ do mnie jako dyrektora Cen-
trum Badar nad Kokosem i autora wielu ksigzek na temat ko-
rzystnego dla zdrowia dzialania oleju kokosowego i opowiadali,
jak olej kokosowy pomégt im pokona¢ infekcje, poprawit trawie-
nie, zwigkszyl energi¢, wspomogl utrate wagi, poprawit poziom
cholesterolu we krwi i wartosci tréjglicerydéw oraz obnizyl po-
ziom cukru i pomdégt pokona¢ ktopotliwe dolegliwosci skérne.
Wszystko to opisatem w swoich ksigzkach oraz artykutach i po-
partem dowodami naukowymi. Kazda historia byta wiarygodna
i pomogta mi poprze¢ dowodami wyniki badan opisane w moich
ksigzkach i na stronie internetowej (http://www.coconutresear-
cheenter.org).

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

Zanotowatem w pamicci te historie, ale nie poswigcitem im
zbyt wiele uwagi. Z czasem jednak zaczatem slysze¢ od réznych
os6b powtarzajace si¢ historie. Mogltem zignorowaé jeden przy-
padek, ale gdy wielu ludzi zacz¢to opowiadaé mi o tym, jak olej
kokosowy pomégt im lub cztonkom ich rodzin na te same proble-
my, zaczatem si¢ temu przygladad. Takich przypadkéw nie da sig
ignorowac. Fakt, ze w tamtym czasie nie istnialy opublikowane
badania popierajace to dziatanie, nie oznaczal, ze nie byto ono waz-
ne; oznaczato to tylko tyle, ze potrzebne byty dodatkowe badania.

Niektére z tych historii dotyczyty dolegliwosci takich, jak de-
mencja, choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane, cukrzyca, rak
i epilepsja. Przez wiele lat epilepsj¢ skutecznie leczono za pomoca
specjalnej diety, znanej jako dieta ketogeniczna, ktéra jest bardzo
uboga w weglowodany i bogata w ttuszcz. Weglowodany z po-
karmu organizm zamienia na glukozg, a glukoza jest gtéwnym
paliwem dla naszych komérek. Dieta uboga w weglowodany spra-
wia, ze organizm zaspokaja potrzeby energetyczne wykorzystujac
zmagazynowany ttuszcz. Tkanka ttuszczowa organizmu rozklada-
na jest na kwasy ttuszczowe, ktére wykorzystywane sg jako pali-
wo, gdy brak jest glukozy. Niektére z tych kwaséw ttuszczowych
zamieniane s3 w inny typ paliwa, znany jako ciata ketonowe, czyli
ketony. W przypadku braku glukozy mézg wykazuje szczegdlne
zapotrzebowanie na ketony. Same ketony majg terapeutyczny
wplyw na cafe cialo, ale szczegélnie na mézg. To dlatego dieta
ketogeniczna tak skutecznie leczy epilepsje. W ostatnich latach
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okazata si¢ ona tak samo skuteczna w leczeniu innych neurolo-
gicznych dolegliwosci, takich jak choroba Parkinsona, stward-
nienie rozsiane i choroba Alzheimera. Pozytywnie wplywa tez na
cukrzyce, raka i inne problemy zdrowotne.

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

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

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

Zastapienie niektérych lub wigkszosci ttuszczéw w diecie
ketogenicznej olejami kokosowym lub MCT poprawia tera-
peutyczne dzialanie diety. Ostatecznie odkryto, ze jesli w zwy-
klej diecie spozywasz odpowiednig ilos¢ MCT, mozesz podnies¢
poziom ketonéw we krwi do fagodnego terapeutycznego po-
ziomu i osiagnaé rezultaty przypominajace te osiagane w diecie
ketogeniczne;.

Badania wykazaly wiele korzystnych dla zdrowia dziatari zwia-
zanych z ketonami, ktére uwazane sa za superpaliwo dla organi-
zmu i dostarczaja do 25% energii wigcej niz glukoza. Poprawiaja
zuzycie tlenu przez komérki i zwigkszajg doplyw krwi do mézgu
0 39%, tym samym poprawiajac krazenie i doprowadzanie tlenu
do tego waznego organu. W przeciwienistwie do glukozy ketony
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sa fatwo wchtaniane przez komérki bez udziatu insuliny i dlatego
nie s3 hamowane przez insulinooporno$é. Poprawiaja funkcjo-
nowanie ukladu immunologicznego i stymulujg produkeje bia-
tych krwinek. Maja silne dziatanie przeciwzapalne i sygnalizuja
genom zwickszenie produkeji ochronnych przeciwutleniaczy,
takich jak glutation. Ketony aktywuja w mézgu specjalne bial-
ka, ktére reguluja funkcjonowanie, zywienie i naprawe komérek
moézgu. Zbudowane z thuszczu ketony dostarczaja podstawowego
lipidowego budulca do rozwoju nowych komérek mézgowych.
Chronia mézg przed lepkim osadem blaszek amyloidowych,
ktére rozwijajg si¢ u pacjentéw z choroba Alzheimera. Zaki6ca-
ja zdolno§¢ komérek nowotworowych do wchtaniania glukozy,
zwickszajg ich wrazliwo$¢ na chemio- i radioterapig oraz chronia
przed okropnymi skutkami ubocznymi tych terapii. Ketony po-
prawiajg wrazliwo$¢ na insuling i pomagaja moderowad poziom
cukru we krwi. Lista ciagnie si¢ w nieskoriczonos¢.

Sporo udokumentowanych korzystnych dziatann ketonéw
w ostatnich latach zostalo réwniez udokumentowane w przypad-
ku konsumpgji oleju kokosowego. Stalo si¢ jasne, ze wiele zdro-
wotnych dziatan oleju kokosowego, o ktérych méwili mi ludzie,
jest skutkiem ketogenicznego wplywu oleju, co potwierdza na-
uka. Wlasciwie jest znacznie wigcej badari nad skutkami ketonéw
i diety ketogenicznej niz nad olejem kokosowym. To doprowa-
dzito mnie do zbadania ketogenicznej strony oleju kokosowego
i napisania serii ksigzek opartych na tych nowych danych:
Jak pokonaé Alzheimera, Parkinsona,

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

Ksiagzka Zerapia ketonowa opisuje terapeutyczne zastosowanie
ketonéw oraz jak olej i dieta ketogeniczna, razem lub oddzielnie,
moga zapobiegad, zatrzymywac i odwracaé wiele przewleklych cho-
16b zwyrodnieniowych i mie¢ dziatanie spowalniajace starzenie —
wszystko to zostalo udokumentowane przez opublikowane badania.

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

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

* redukujg poziom glukozy we krwi i poprawiaja wrazliwo$¢
na insuling,

* redukujg poziom insuliny we krwi,

* podnoszg poziom cholesterolu HDL (dobrego cholesterolu),

* redukujg poziom tréjglicerydéw we krwi,
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* zwickszajg ilo$¢ duzego, korzystnego cholesterolu LDL
(wykorzystywanego do produkeji hormonéw i witaminy D),

* redukujg poziom malego, gestego, potencjalnie szkodliwego
cholesterolu,

* redukujg mas¢ ciata i BMI,

* redukuja obwdd talii (zmniejszaja ilo$¢ thuszezu brzusznego),

* normalizuja ci$nienie krwi,

* redukuja proporcje cholesterolu (cholesterol catkowity/ HDL),

 redukujg proporcje tréjglicerydéw (tréjglicerydy/HDL),

* redukujg poziom biatka C-reaktywnego (markera stanu
zapalnego w organizmie),

* zwickszaja poziom ludzkiego hormonu wzrostu (HGH),

* redukujg ilo§¢ produkeéw kofcowych zaawansowanej glikagji,

* redukujg ilo$¢ wolnych rodnikéw i stres oksydacyjny.

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

Ludzki hormon wzrostu (HGH) zdobyt reputacj¢ hormonu
zapobiegajacego starzeniu. W mtodosci mamy wysoki poziom
hormonu wzrostu, ale z wiekiem si¢ on zmniejsza. HGH wspo-
maga mineralizacj¢ i zaggszczanie kosci, utrzymuje i zwigksza
mas¢ mig$niowa, redukuje produkej¢ i magazynowanie tkanki
ttuszczowej, wspiera funkcjonowanie uktadu immunologicznego,
poprawia pami¢é i funkcje poznawcze, redukuje ryzyko choroby
uktadu krwiono$nego i wspiera szybkie dochodzenie do siebie po
urazach i chorobach. Kulturysci i sportowcy czesto uzywaja syn-
tetycznej wersji tego hormonu, by traci¢ na wadze, zwigkszad sife
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migéni i poprawia¢ swoje wyniki. Nie musisz jednak robi¢ sobie
zastrzykéw z syntetycznego hormonu, aby to osiagnaé — terapeu-
tyczny poziom ketonéw w twojej diecie moze stymulowaé twdj
organizm, aby zaczal produkowa¢ naturalny HGH, najbardziej
odpowiedni dla twojego organizmu, bez skutkéw ubocznych
zwiazanych z syntetycznymi wersjami.

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

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

Jesli doswiadczasz objawdéw przedwcezesnego starzenia, dieta
ketogeniczna lub spozywanie terapeutycznej ilosci oleju koko-
sowego moze nie tylko spowolni¢ ten proces, ale mozliwe, ze go
odwrdéci! Wielu ludzi z wysokim cis$nieniem krwi, podwyzszo-
nym poziomem cukru i insuliny we krwi, niezdrowym pozio-
mem cholesterolu, wysokim stresem oksydacyjnym, nadmiarem
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tkanki tluszczowej i z innymi objawami starzenia oraz stabego
zdrowia bylo w stanie skutecznie odwréci¢ wszystkie te dolegli-
wosci, zasadniczo odwracajac zegar procesu starzenia.

PODSTAWY OLEJU KOKOSOWEGO

Olej kokosowy jest dostepny we wszystkich sklepach ze zdrowg
zywnoscig*, mozna go kupi¢ przez internet, a takze w wielu skle-
pach sieciowych. Istnieja dwa gléwne typy oleju kokosowego: vir-
gin i rafinowany. Olej kokosowy virgin robiony jest ze $wiezego
kokosa i minimalnie przetworzony. Zachowuje delikatny smak
i zapach kokosa. Na etykiecie zawsze ma stowo ,virgin”. Ole;j
rafinowany zwykle robiony jest z suszonego na storicu migzszu
kokosa (kopry) i przechodzi bardziej intensywny proces oczysz-
czania. Otrzymany olej pozbawiony jest smaku i zapachu koko-
sa. Rafinowany olej mozna odrézni¢ od oleju virgin po tym, ze
nie bedzie mial napisu ,,virgin” na etykiecie. Moze zawiera¢ stowo
~toczony”, ,oczyszczony”, ,ekologiczny” lub inne, ale nie bedzie
miat stowa ,,virgin”. Mozesz uzywa¢ obu typéw. Niektérzy ludzie
nie lubig smaku kokosa lub nie maja ochoty, aby wszystkie ich
pokarmy smakowaly jak kokos, wigc wybieraja olej rafinowany.
Gdy kupisz stoik oleju kokosowego, jego zawarto$¢ moze by¢
biata i twarda, jak margaryna do pieczenia. Kiedy przyniesiesz go
do domu i schowasz do szafki, po kilku dniach moze zamieni¢ si¢
w bezbarwny ptyn. Nie ma powodu do niepokoju. Z olejem nic
si¢ nie stato. To normalne i naturalne. Olej kokosowy ma stosun-
kowo niska temperaturg topnienia. Powyzej 24 stopni Celsjusza
staje si¢ bezbarwnym ptynem. Ponizej tej temperatury tward-
nieje i jest bialy. Zatem olej moze by¢ albo plynny, albo staty,

* Wysokiej jakosci olej kokosowy mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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w zaleznosci od temperatury, w ktérej jest przechowywany. Olej
kokosowy ma przedtuzona trwatos¢, wiec moze by¢ przechowy-
wany w temperaturze pokojowej. Dobrej jakosci olej kokosowy
moze by¢ uzywany przez ponad 2 lata.

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

Gdy zaczniesz wprowadzal olej kokosowy do diety, réb to po-
woli. Wielu ludzi nie jest przyzwyczajonych do jedzenia duzych
ilosci thuszczu. W konsekwencji spozywanie 2 lub 3 tyzek moze
wywotaé mdlosci i biegunke. Nie kazdy doswiadcza tych objawdw,
ale dla bezpieczenistwa zacznij od matych ilosci. Spozywaj nie wig-
cej niz 1 tyzke dziennie i tacz ja z jedzeniem. Mozesz podzieli¢ tg
porcje i doda¢ si¢ do dwéch lub trzech positkéw. Jezeli nie do-
$wiadczasz zadnych probleméw, mozesz zwickszy¢ dawke do 12
lub 2 tyzek, z pokarmami. Jesli nie wystapia problemy trawienne,
zwicksz dawke. Jezeli pojawiaja si¢ symptomy, wrd¢ do ilosci, ktdra
nie powoduje probleméw. Trzymaj si¢ tej dawki przez 2 lub 3 ty-
godnie, a nastgpnie sprébuj zwickszy¢ ja o ¥4 tyzki. W ten sposéb
mozesz stopniowo dojé¢ do 3 lub wigcej tyzek dziennie.
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