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Cud oleju kokosowego

JAK ODKRYLEM OLEJ KOKOSOWY

Czy wiesz, ze 1,27 miliarda dzieci zyje w stanie ubdstwa — bez
dostgpu do zywnosci, czystej wody pitnej i opieki zdrowotne;j
oraz bez dachu nad glowa?

Czy byltby$ w stanie sobie wyobrazi¢, ze jeste$ bezrobotny,
bezdomny i musisz zebra¢ na ulicy o jedzenie? Nieprzyjemna
mysl, prawda? Tak jednak wyglada zycie wielu ludzi na catym
$wiecie. Miliony dzieci dotkni¢tych ubdstwem i ich rodziny
codziennie kfadg si¢ spa¢ glodne, nie wiedzac, kiedy uda im
si¢ znéw cos zjes¢. Czesto znajduja co§ w przytutkach, co inni
uznali za nienadajace si¢ do jedzenia. Pétnagie, trzy-cztero-
letnie dzieci wlécza sie po ulicach, btagajac o jedzenie. Zyjac
w zamoznym kraju, takim jak Stany Zjednoczone, rzadko wi-

—9—
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duje si¢ zebrzace dzieci, ale w krajach Trzeciego Swiata jest to
zjawisko powszechne.

O niedoli tych ludzi przekonatem si¢ naocznie, gdy
w 2004 roku po raz pierwszy udalem si¢ do Azji. Serce wyrywalo
mi si¢ z piersi ku wielu blagajacym o jedzenie niedozywionym
dzieciom z niedowaga. ,Nikt nie powinien tak zy¢” — pomy-
Slatem. Chcialem im poméc, ale nie wiedzialem jak. W jaki
sposéb jeden cztowiek mégtby poméc calym rzeszom potrze-
bujacych? W pojedynke nie moglem wiele zdziata¢, byt to bo-
wiem problem globalny. Jego rozwigzanie wymagatoby podjecia
wysitkéw w skali globalnej, a to przekraczalo moje mozliwosci.
Czulem si¢ bezradny.

Rozwigzanie — przynajmniej czg$ciowe — tego problemu,
z czego poczatkowo nie zdawalem sobie sprawy, miatem tuz
przed nosem. Jakie? To proste: kokosy. Rozwigzaniem byty ko-
kosy. Do Azji udalem si¢ w celu przekazania jej mieszkaricom
wiedzy na temat dietetycznych i medycznych zastosowan koko-
séw. To obficie wystepujacy, odnawialny i naturalny surowiec,
aczkolwiek bardzo stabo wykorzystywany.

Tak wigc od jakiego$ czasu pracowalem nad rozwiazaniem
wspomnianego problemu, chociaz zupetnie nieswiadomie. Jak
wigkszo$¢ ludzi, uwazatem, ze olej kokosowy jest niezdrowy,
poniewaz ma wysokg zawarto$¢ ttuszczéw nasyconych. Pézniej
jednak, wskutek pewnych do$wiadczen, zmienitem sposéb my-
Slenia o ttuszczach i olejach, zwlaszeza o oleju kokosowym. Kilka
lat temu jeden z moich kolegéw po fachu — dietetyk — powie-
dzial mi, ze olej kokosowy to zdrowy ttuszcz nieprzyczyniajacy
si¢ do chordb serca i majacy wiele wlasciwosci prozdrowotnych.

W pierwszej chwili bylem zdumiony. Byto to bowiem sprzeczne
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ze wszystkim, czego wezesniej dowiedziatem si¢ z gazet i popu-
larnych ksiazek na temat odzywiania. Ow kolega pokazat mi
jednak wyniki badan wskazujace na liczne wazne dietetyczne
i medyczne zastosowania oleju kokosowego. Olej kokosowy,
w réznych postaciach, stosowano w szpitalnych terapiach dozyl-
nych, karmieniu sztucznym niemowlat oraz w lekach przeciwko
candidzie. Zaciekawito mnie to. Skoro olej kokosowy ma tak
szerokie zastosowanie w dietetyce i medycynie, to dlaczego uwa-
za si¢ go za dietetycznego potwora? Gdyby wywolywat choroby
serca, nie podawano by go dozylnie ani nie dodawano by go do
mleka dla noworodkéw. Jedno wykluczato drugie. Postawitem
dowiedzie¢ si¢ prawdy.

Niemal kazdy wie, ze olej kokosowy wywotuje choroby serca,
bylem wigc pewien, ze istniejg liczne artykuly prasowe na ten
temat, z ktérych wiele podkresla zagrozenia ptynace z jego sto-
sowania i odwotuje si¢ do wynikéw badan potwierdzajacych te
twierdzenia. Zaczalem wigc szuka¢ takich artykutéw. Przeglada-
tem Internet i bibliotek¢ w poszukiwaniu wszelkich publikacji
na temat oleju kokosowego. Wéwczas, a bylo to w potowie lat
dziewigédziesiatych ubieglego stulecia, nie dotyczyly one wylacz-
nie tego surowca. Znalazlem wiele artykutéw na temat odzywia-
nia i olejéw dietetycznych, z ktérych wigkszo$¢ zawierata jedno
zdanie dotyczace oleju kokosowego — we wszystkich identyczne.
Brzmiato ono: ,,Olej kokosowy to ttuszcz nasycony, ktéry wywo-
tuje choroby serca”. Nieustannie natrafialem na to stwierdzenie.
Pojawia si¢ ono réwniez dzis. Wygladalo to tak, jakby wszystkich
piszacych o odzywianiu obowiazywat jaki$ krélewski dekret na-
ktadajacy nan obowiazek zamieszczania tego stwierdzenia na te-

mat oleju kokosowego — co$ w rodzaju politycznej poprawnosci.
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Mimo 7e raz za razem natrafialem na to stwierdzenie, zaden
z autoréw tych publikacji nie poparl go ani jednym faktem,
liczbg czy cytatem z wynikéw badain medycznych. Nie byto
nawet dowodéw anegdotycznych. Rozpoczynajac te poszuki-
wania, bylem $wigcie przekonany, ze przeczytam relacje oséb
uzywajacych oleju kokosowego od najmtodszych lat, u ktérych
w wieku 30 lat stwierdzono szalejace choroby serca. Jednak na
nic takiego si¢ nie natknatem. Stato si¢ dla mnie oczywiste, ze
ci lekarze i dietetycy piszacy o oleju kokosowym nie maja o nim
zielonego pojecia. Oni wszyscy jedynie powtarzali to, co ktos
inny weze$niej powiedziat, tamci z kolei réwniez powtarzali cos,
co wezesniej ustyszeli od innych — i tak dalej... Nikt z nich nie
zadal sobie trudu, by przeprowadzi¢ wlasne badania, a jedynie
Slepo przyjmowali opinie innych os6b.

Zrozumiatem, ze prawdy na temat oleju kokosowego nie
znajde w ksigzkach ani artykutach o tematyce zdrowotne;j, po-
niewaz ich autorzy nie maja o nim zadnej wiedzy. Chcac poznaé
prawde, musialem siggna¢ po wyniki badaii medycznych, by
pozna¢ odkrycia naukowcéw. Tak tez postapitem. Przeszukujac
literature przedmiotu, natknatem si¢ na setki artykuléw nauko-
wych na temat kokoséw. To, co w nich znalaztem, zszokowato
mnie. Dzigki tej wiedzy zrozumialem, dlaczego olej kokosowy,
w tej czy innej formie, stosowano w leczeniu dozylnym, doda-
wano do mleka dla niemowlat i stosowano w lekach przeciwko
candidzie. Dowiedzialem si¢ réwniez, ze zaleca si¢ go osobom
z problemami trawiennymi i Ze pomaga zapobiega¢ wielu cho-
robom — od raka i cukrzycy po grype i AIDS. Bylem zdumiony!
Poza tym przekonatem sig, ze nie ma ziarna prawdy w stwierdze-

niu, jakoby olej kokosowy powodowat choroby serca czy cho¢by
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si¢ do nich przyczynial. Nie natknalem si¢ na ani jeden dowdd
naukowy, ze spozycie oleju kokosowego wywotuje choroby ser-
ca. Nie ma takich wynikéw badari. Wrecz przeciwnie — z moich
dociekan wynika, ze olej kokosowy zapobiega chorobom serca!
Dowiedziatem sig, ze olej kokosowy od dawna stosuje si¢
na calym $wiecie zaréwno jako produkt spozywczy, jak i lekar-
stwo. Mieszkaricy regionéw, w ktérych uprawia si¢ kokosy, od
tysigcy lat uzywaja oleju kokosowego i nie cierpia na choroby
serca. W rzeczywistosci wsréd oséb, dla ktérych olej kokoso-

wy jest gtéwnym Zrédtem ttuszczu, choroby serca wystepuja

bardzo rzadko.

SKUTKI GOSPODARCZE KAMPANII
PRZECIWKO OLEJOWI KOKOSOWEMU

Chcac unikna¢ choréb serca, powinno si¢ stosowac olej kokoso-
wy. Co za niewiarygodne odkrycie! Dlaczego wigc méwiono, ze
olej kokosowy wywotuje choroby serca? Przyczyna tkwi w nie-
zrozumieniu, ignorancji i chciwosci.

Od lat pi¢édziesiatych ubiegtego stulecia obserwowano, ze
niektére thuszcze nasycone podwyzszaja poziom cholesterolu
we krwi. Poziom cholesterolu uwazano za jeden z czynnikéw
ryzyka chordb serca, dlatego lekarze zalecali ograniczenie spozy-
cia ttuszczéw nasyconych. Przedstawiciele branzy przetwérstwa
olejéw roslinnych promowali t¢ ide¢ w sposéb bardzo agresyw-
ny, aby nakloni¢ ludzi do stosowania olejéw rodlinnych zamiast
ttuszczéw nasyconych. Oleje tropikalne (kokosowy i palmowy)

to tluszcze nasycone, dlatego uwazano je za szkodliwe, a nawet
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widziano w nich przyczyng chordb serca, mimo iz zadne badania
nigdy tego nie dowiodly.

Do potowy lat osiemdziesiatych ubiegtego wieku olej koko-
sowy powszechnie stosowano w produkgji wielu artykutéw spo-
zywczych w Ameryce Pétnocnej. Kampanie przeciwko thuszczom
nasyconym, sponsorowane przez ludzi zwiazanych z przetwor-
stwem soi oraz z wprowadzonymi w blad grupami intereséw,
skutecznie zdotaly odstraszy¢ spoleczenistwo od stosowania oleju
kokosowego, wskutek czego producenci zywnosci i restauratorzy
w koricu zastapili go utwardzonym (czyli uwodornionym) ole-
jem sojowym. Do roku 1990 kokosy wiasciwie zniknely z diety
Amerykanéw i Europejczykéw. Nawet w regionach stynacych
z uprawy kokoséw, na przyklad w Malezji czy na Filipinach,
olej kokosowy postrzegano jako tluszez zatykajacy tgtnice, wige
powszechnie go tam unikano. W rezultacie zapotrzebowanie na
produkty kokosowe drastycznie zmalalo, pograzajac przemyst
kokosowy w glebokim kryzysie, ktéry utrzymywal si¢ przez
dwadziescia lat. Plantatorzy, pozbawieni rynku zbytu, porzucili
uprawe palm kokosowych. Dostownie miliony rolnikéw, zbiera-
czy, konsolidatoréw rynku, kierowcéw cigzaréwek i przetwdrcédw
stracily Zzrédlo utrzymania. Wielu zmienilo pracg. Reszta, ktdrej
si¢ to nie udato, zostata w branzy. Nedzne zarobki ledwie pozwa-
laty im wiaza¢ koniec z koricem. Wielu rodzicéw, pozbawionych
pracy lub zatrudnionych ponizej kwalifikacji, nie bylo w stanie
odzia¢ ani wykarmi¢ dzieci. Tak zostali ulicznymi zebrakami.

Zwiazek migdzy olejem kokosowym a chorobami serca, ktéry
wystraszyt tak wielu, to fikcja. W tamtych czasach wigkszos¢ lu-
dzi nie wiedziata, ze istnieja rozne rodzaje thuszczéw nasyconych

i ze ttuszcze zawarte w oleju kokosowym catkowicie réznig sig
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od pozostalych ttuszczéw roslinnych oraz zwierzgcych (wszystkie
ttuszceze i oleje — zaréwno roslinne, jak i zwierzece — to w rzeczy-
wistosci mieszanina ttuszczéw nasyconych i nienasyconych). To
istotna réznica, poniewaz to wlasnie ona sprawia, ze olej koko-
sowy jest tak wyjatkowy i ma niezwykle whasciwosci lecznicze.
Zdobyta przeze mnie wiedza na temat leczniczych wlasciwo-
$ci oleju kokosowego zaczeta stuzy¢ mnie samemu i tym, ktérym
ja przekazywalem. Zauwazytem, ze usuwa hemoroidy, infekcje
pecherza moczowego, skérne zmiany nowotworowe, odwraca
skutki niedoczynnosci tarczycy i cukrzycy oraz pomaga zrzucié
zbedne kilogramy, poprawia trawienie i wykazuje wiele innych
leczniczych dziatari. Lista sprawianych przezeni cudéw wydawata

sie nie mie¢ korca.

SMIALY KROK

Zdobywszy calg t¢ wiedzg, zdalem sobie sprawe, ze zaledwie
garstka os6b spoza $wiata nauki zna cudowne wiasciwosci
lecznicze oleju kokosowego. Czutem si¢ zobowiazany do roz-
powszechnienia tej wiedzy, dlatego napisatem ksiazke Cud oleju
kokosowego'. Cala wiedza w niej zawarta pochodzi wprost z lite-
ratury medycznej i z moich osobistych doswiadczeri. Wszystko,
co w niej napisalem, wspartem wynikami badaii naukowych,
z ktérych wiele cytuje w tekscie. Celowo postuzytem si¢ przy-
stepnym jezykiem, by byla zrozumiata dla laikéw.

" Wydawnictwo Studio Astropsychologii, Bialystok 2011 (przyp. tum.).
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Gdy manuskrypt byt gotowy, dalem go do przeczytania
dr. Jonowi J. Kabarze, wybitnemu badaczowi lipidéw oraz pro-
fesorowi chemii i farmakologii na Uniwersytecie Stanowym
w Michigan, i poprositem go o zrecenzowanie tekstu pod katem
poprawnosci naukowej. Pochwalit ksiazke, ale dodat:

— Niech pan jej nie publikuje.

Bylem bardzo zaskoczony.

— Dlaczego? — zapytalem. — Przeciez jest poprawna.

— Tak — odpart — ale nikt jej nie przeczyta. Zmarnuje pan
tylko czas i pieniadze.

Wiedzial, co méwi. Od wielu lat znat dobroczynne wtasciwo-
§ci oleju kokosowego, ale zawsze gdy go zachwalat, ignorowano
go albo wykpiwano. Dlatego nauczy! si¢ milczed.

Prébowat ochroni¢ mnie przed krytyka i wyrzuceniem pie-
niedzy w bloto. Mimo tych ostrzezelt odczuwatem potrzebe
opublikowania zdobytych przeze mnie informacji. Whasciwosci
zdrowotne kokosa okazaly si¢ tak niebywate, ze nie chciatem
ogranicza¢ zasiggu wiedzy na ten temat jedynie do czasopism
specjalistycznych, nieprzystgpnych dla przecig¢tnego czytelnika.
Postanowitem, ze gdyby nawet ksigzka miata si¢ nie sprzeda¢,
przynajmniej bede wiedzial, ze prébowatem. Olej kokosowy
ma tak wiele wlasciwosci zdrowotnych, iz bytem pewien, ze
jesli przedstawie fakty w sposéb logiczny i przystepny, podpie-
rajac si¢ wynikami prowadzonych od kilkudziesieciu lat badan
medycznych, ksiazka znajdzie swoje grono czytelnikéw — choé-
by niewielkie.

Ksigzka ta wystgpowata przeciwko przewazajacym opiniom
na temat tluszczéw, dlatego od poczatku wiedzialem, ze spo-

tkam si¢ z falg krytyki i bed¢ wykpiwany. To mnie jednak nie
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powstrzymato. Gdy mysle o tym z perspektywy czasu, widzg, jak
bardzo bylo to z mojej strony $miate i szalone. Bo niby dlaczego
kto$ mialby $wiadomie naraza¢ si¢ na lekcewazenie? Jesli chodzi
o mnie, to powodowalo mng pragnienie podzielenia si¢ zdobyta
wiedza — mimo wszelkiego ryzyka.

Nie zawracalem sobie glowy wysytaniem manuskryptu kté-
remus z renomowanych wydawcéw, poniewaz wiedziatem, ze
zaden nawet nie rzuci nani okiem — byloby to dlan zbyt ryzy-
kowne. Innym problemem bylo pozyskanie funduszy na opu-
blikowanie ksigzki na wtasna r¢ke. Musiatbym zgromadzi¢ kilka
tysigcy dolaréw. Takiej sumy wéwczas nie miatem. Zaczatem
wigc oszczgdzad. Napialem domowy budzet. Jedlismy oszczed-
niej i ograniczaliémy wydatki do niezb¢dnego minimum.

Poczatkowo ksigzka sprzedawata sig stabo. Tytut odstraszat po-
tencjalnych czytelnikéw. Ksiegarnie nie chcialy jej przyjmowac.
Tylko nieliczni akceptowali ideg, ze olej kokosowy jest zdrowy.
Pozostali uwazali, ze mi odbito. Byli i tacy, ktérzy mnie wysmiali,
bo mysleli, ze ksigzka to jaki$ zart. Spotkalem si¢ nawet ze zlo-
$cia i krytyka za opublikowanie ,takiej” ksigzki. W artykutach
prasowych i biuletynach zdrowotnych ponownie powtarzano
politycznie poprawne (cho¢ catkowicie btedne) opinie o oleju ko-
kosowym — udzielono mi reprymendy, postugujac si¢ fatszywymi
oskarzeniami, by catkowicie podwazy¢ moja wiarygodnos¢.

Ratowalo mnie jedynie to, ze gdy udato mi si¢ naktoni¢ kogos
do przeczytania ksigzki i samodzielnego zapoznania si¢ z dowo-
dami, ten ktos sie ,nawracal”. Pozwalatem faktom méwi¢ za sie-
bie. Doskonale zilustrowat to pewien incydent, ktéry wydarzyt
si¢ zaraz po opublikowaniu ksiazki. Dalem egzemplarz jednemu

z moich sasiadéw. Przyjat ksiazke ze sceptycyzmem i obiecal ja
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przeczytaé. Szybko zmienit zdanie na temat oleju kokosowego.
Potencjat tego produktu wzbudzit w nim tak silny entuzjazm,
ze zaczal o nim opowiada¢ innym ludziom. Odwiedzil swoja
dietetyczke i dat jej mojg ksiazke. Na jej widok zadrwita: , To
tylko czyja$ opinia. Olej kokosowy nie jest zdrowy”. Nawet nie
chciata do niej zajrzeé.

Blagat ja, by przeczytata t¢ ksigzke, by dala jej szans¢. Z waha-
niem zgodzita si¢. Potozyt ksiazke na jej biurku i wyszedt. W na-
stgpnym tygodniu ponownie zjawit si¢ w jej gabinecie i znalazlt
ksiazke dokladnie tam, gdzie ja zostawil. Najwyrazniej nawet
jej nie dotkneta. Ponownie nalegat, by ja przeczytata. Ona zas
znowu si¢ opierata, lecz w koricu si¢ poddata. Zanim wyszedt,
wymusil na niej obietnicg, ze ukoniczy lekture do czasu jego ko-
lejnej wizyty. Dla $wigtego spokoju niechetnie si¢ zgodzita.

Gdy zaczgta czytaé moja ksigzke, natychmiast zrobity na
niej wrazenie logika, metoda i obfito$¢ dowodéw naukowych
potwierdzajacych kazde twierdzenie. Pochtongta ksiazke w dwa
dni. Chciata wiedzie¢ wigcej. Skontaktowata si¢ ze mna, po czym
odbylismy wiele rozméw na temat ttuszczéw. Dzigki mnie przej-
rzala na oczy. Zmienita podejscie do doradztwa dietetycznego
i zaczeta polecaé mojg ksigzke wszystkim swoim pacjentom.
I tak bylo ze wszystkimi, ktérzy ja przeczytali. Byli podekscy-
towani i polecali ja innym. Natomiast ci, ktérzy krytykowali
mnie badZ moja ksiazke, czynili tak, poniewaz jej nie przeczytali.
Mieli zbyt zamknigte umysty.

Zaraz po opublikowaniu ksigzki nie mogtem liczy¢ na pro-
mocj¢ w mediach ani na recenzje. Nikt w mediach nie chciat jej
nawet tknaé. Ksigzka zaczeta si¢ sprzedawac sita poczty panto-

flowej i zainteresowanie powoli rosto. Ludzie zaczgli stosowaé
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olej kokosowy i doswiadcza¢ zmian. Pomégt on wielu ludziom
z przewleklymi problemami zdrowotnymi. Osobiste $wiadectwa
jednych zachecaly do lektury innych. W miare jak zainteresowa-
nie rosto, pojawialo si¢ coraz wigcej wzmianek w gazetach i cza-
sopismach. Kilka znakomitych artykutéw ukazato sie w prasie
o zasi¢gu ogdlnokrajowym. Popyt na wysokojakosciowy olej
kokosowy zaczal gwattownie rosnaé. Ludzie potrzebowali go
dla celéw zdrowotnych, wigc szukali go w sklepach ze zdrowa
zywnoscia. W chwili ukazania si¢ mojej ksiazki dostgpnos¢ ole-
ju kokosowego byta bliska zeru. Mozna go bylo znalez¢ tylko
w nielicznych sklepach — zawsze na dziale kosmetycznym jako
produkt do pielegnacji ciata. Dzi§ olej kokosowy™ do celéw
spozywczych dostgpny jest w prawie kazdym sklepie ze zdro-
wa zywnoscig oraz w wickszosci sklepéw spozywczych i aptek
w Ameryce Pétnocnej. Niektére maja nawet wyrdb pieciu czy
sze$ciu réznych marek. Obecnie olej kokosowy wyszed! z ukry-
cia i stusznie uwazany jest za najzdrowszy olej na $wiecie.

Od czasu publikagji ksiazki w 2000 roku napisatem jeszcze
czternaécie ksigzek na temat zdrowotnych, odzywczych i ku-
linarnych zalet i zastosowari oleju kokosowego oraz innych
produktéw kokosowych. Przettumaczono je na wiele jezykéw.
Obecnie prowadze wyktady na catym $wiecie na uczelniach me-
dycznych, uniwersytetach, targach, konferencjach, w szpitalach,
spa i wielu innych os$rodkach. Dzigki temu zyskatem mig¢dzyna-
rodowg reputacje¢ czolowego eksperta od kokoséw i przydomek

,Doktor Kokos”.

" Wysokiej jakosci olej kokosowy dostgpny jest w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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OLEJ KOKOSOWY ZMIENIA ZYCIE LUDZI

Dzigki zwigkszonemu popytowi na produkty kokosowe ta gataz
przemystu przezywa odrodzenie. Plantatorzy zyskuja nowe rynki
zbytu, pracownicy znajduja tak bardzo potrzebne zatrudnienie
przy skupie i zbiorach. Zaktady przetwérstwa kokoséw, ktére
przez dwadziescia lat byly nieczynne badz funkcjonowaly po-
nizej mozliwoéci przerobowej, dzi§ pracuja pelna para. Ludzie
znajdujg zatrudnienie. Dzieci niegdy$ zmuszone do zebrania na
ulicach, obecnie sg syte i odziane i korzystaja z opieki medycz-
nej. Ci ludzie zyskali nadzieje.

Gdy ukazato si¢ pierwsze wydanie Cudu oleju kokosowego,
przy$wiecat mi jeden gléwny cel: opowiedzie¢ innym o korzy-
$ciach zdrowotnych plynacych ze stosowania tego produktu.
W czasie, gdy ksigzka zaczeta si¢ sprzedawad, tylko czesciowo
zdawalem sobie sprawg, ze pomogta w odrodzeniu przemystu
kokosowego w wielu krajach Trzeciego Swiata. Gdy udatem sie
na Filipiny na zaproszenie tamtejszego Ministerstwa Handlu
i Przemystu, by wyglosi¢ wyktad na temat zdrowotnych wiasci-
wosci oleju kokosowego, na wlasne oczy przekonatem sig, jak
wielki wplyw moja ksigzka wywarta na gospodarke i przemyst
kokosowy. Wiele oséb podeszto do mnie, by uscisna¢ mi dlon
i wyrazi¢ wdzigczno$é, méwiac: ,Dzigki panu moge utrzymad
rodzing. Niech pana Bég blogostawi”.

Chcieli mnie pozna¢ nawet lekarze medycyny konwencjo-
nalnej. Jednym z nich byta Naomi Dilodilo. Przystata mi e-mail
z pozdrowieniem ,Biyaya”, w ktérym przeczytatem: , To stowo
oznacza blogostawienistwo i wyjatkowo$é. Dzigki Panu na mi-

liony Filipinczykéw splyneto blogostawieristwo; jedna trzecia



CUD OLEJU KOKOSOWEGO 21

"AZJ

Prezydent Filipin Gloria Macapagal-Arroyo z Ministrem Rolnictwa Arthurem
Yapem dziekujg Bruce’owi Fifeowi (z zong Leslie) za odwrdcenie skutkow trwa-
jacej kilkadziesigt lat dezinformacji na temat oleju kokosowego i pomoc w ozy-
wieniu przemystu kokosowego na Filipinach, zapewniajgcego utrzymanie ponad
20 milionom obywateli. Doktor Fife prezentuje egzemplarz swojej ksigzki Kokos -
naturalny antybiotyk”.

populacji kraju utrzymuje si¢ z uprawy badz przetwdrstwa ko-
kosa... Dzigkuj¢ Panu bardzo za kampanie informacyjne na te-
mat oleju kokosowego. Jako Filipinka bardzo doceniam Pariskie
wysitki. To dla nas wiele znaczy. Salamat to w naszym jezyku

" Wydawnictwo Studio Astropsychologii, Bialystok 2014.
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«dzigkuje» — stowo to plynie z glebi mojego serca!”. Rety, co za
wiadomo$¢. Przyjalem te stowa z pokora. Nie zdawalem sobie
sprawy, jaki wptyw wywarta moja ksiazka.

Na samych Filipinach kokosy zapewniajg utrzymanie przy-
najmniej dwudziestu milionom ludzi. Kolejne miliony to oby-
watele Indonezji, Malezji, Indii, Sri Lanki i innych krajéw. Na
Fidzi, Samoa i innych wyspach produkcja kokoséw tworzy na-
wet 75% dochodu narodowego brutto. Dla blisko stu milionéw
ludzi na catym $wiecie kokosy sa gléwnym Zrédlem utrzymania.
Obecnie ci ludzie majg szans¢ na zatrudnienie, dzigki czemu ich
dzieci nie beda musiaty zebra¢ na ulicach.

Bylem zdumiony, jak mocno jedna ksigzka moze wptynaé
na zycie tak wielu ludzi. To byto rozwigzanie, ktérego szukatem,
cheac uchroni¢ miliony dzieci przed zyciem w ubédstwie, cho-
robie i niedozywieniu. Dzigki rozbudzeniu popytu na produkty
kokosowe ludzie ci majg prace i mogg wies¢ godne zycie. Nie ko-
rzystaja z jatmuzny, lecz z okazji do samodzielnego zarobkowania.

Wtedy postanowilem, ze bede edukowat ludzi na calym $wie-
cie w zakresie niewiarygodnych wiasciwosci oleju kokosowego
i innych produktéw kokosowych. Powotalem do istnienia The
Coconut Research Center (www.coconutresearchcenter.org),
ktére pomaga mi dzieli¢ si¢ faktami dotyczacymi oleju koko-
sowego ze $rodowiskiem medycznym i spoteczerstwem. Na
tym obszarze dziatalno$ci moim celem jest nie tylko przekazy-
wanie wiedzy na temat niezwyklych wlasciwosci zdrowotnych
tego tropikalnego owocu, lecz réwniez zapewnianie rolnikom,
robotnikom, przetwércom i innym pracownikom przemystu

kokosowego utrzymania dla nich samych i ich rodzin.
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Pracownice zaktadu przetwdrstwa kokosowego.

Kampania Ocali¢ Dzieci

Z tego dos$wiadczenia zrodzita si¢ Kampania ,,Ocali¢ dzieci”
(Save the Children Campaign). Celem tego programu jest
uchronienie dzieci i ich rodzin przed ubdéstwem i glodem. Nie
jest to akcja dobroczynna. Nie sprzedajemy produktéw ani nie
zabiegamy o datki. Edukujemy. Gdy ludzie poznajg zdrowot-
ne zalety produktéw kokosowych, zaczng ich uzywad. Sprzedaz
produktéw kokosowych daje wplywy, dzigki ktérym rodzice
majacy problemy finansowe moga zapewnic¢ dzieciom wyzywie-
nie, odziez i edukacj¢. Pomagajac innym w ten sposdb, poprawia

si¢ rowniez whasne zdrowie. Jest to korzystne dla obydwu stron.
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Gtowne cele Kampanii ,,Ocali¢ dzieci”

1. Pomoc ludziom w poprawie stanu zdrowia dzigki stosowa-
niu produktéw kokosowych. Ty, ja i wszyscy inni, ktérzy
je stosuja, odnosza korzysci z konsumowania tej cudownej
Zywnosci.

2. Dzialalno$¢ na rzecz tworzenia miejsc pracy i rozwoju go-
spodarczego, zwlaszcza na obszarach, gdzie kokosy sa gtéw-
nym produktem naturalnym. Dzigki temu rodzice zyskuja
zrédto utrzymania umozliwiajace zaspokajanie potrzeb ich
dzieci. W wielu krajach Trzeciego Swiata palmy kokosowe
sa obfitym odnawialnym zasobem naturalnym, ktéry czeka
na wykorzystanie.

3. Minimalizacja wystgpowania glodu wsréd dzieci i wad
okotoporodowych. Niedozywione dzieci, ktére gtoduja
od urodzenia, mozna nakarmié. Cig¢zarne kobiety moga
si¢ lepiej odzywiaé, aby u dzieci nie pojawialy si¢ wady
okotoporodowe. Matki karmiace moga mie¢ mleko o wyz-
szej warto$ci odzywczej, aby ich dzieci mogly prawidtowo
rosnac i si¢ rozwijac.

4. Dostarczanie $rodkéw alternatywnych wobec drogich le-
kéw, zwlaszcza na obszarach ogarnigtych ubdstwem. Dla
wielu ludzi, zwlaszcza w krajach Trzeciego Swiata, leki sa
niedost¢pne ze wzgledu na ceny. Olej kokosowy i inne pro-
dukty kokosowe, ktére sq duzo tarisze od lekéw, czgsto moga
je zastapi¢. Kokosy uwaza si¢ za zywno$¢ funkcjonalna, czyli
taka, ktéra wykazuje whasciwosci zdrowotne wykraczajace
poza jej warto$¢ odzyweza. W przeciwienistwie do wielu le-

kéw nie wykazuja dziatari niepozadanych.
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Jak mozna poméc tym dzieciom i osiagnaé wyzej wymienio-
ne cele? To proste. Trzeba informowac¢ ludzi o zaletach stosowa-
nia produktéw kokosowych. Tylko tyle. Nie wymaga to zadnego
wysitku. Wystarczy zacheca¢ ludzi do odwiedzania strony inter-
netowej Coconut Research Center (www.coconutresearchcenter.
org) i zachgca¢ ich do lektury ksiazki Cud oleju kokosowego. Klu-
czem jest tu edukacja. Gdy ludzie dowiedzg si¢ o dobroczynnych
wlasciwosciach produktéw kokosowych, zaczng je stosowac.
Przyniosa korzysci sobie, producentom kokoséw i ich rodzinom

oraz $rodowisku naturalnemu.

Ksigzka, od ktdrej wszystko sie zaczeto, docze-
kata sie wielu wydan w wielu jezykach.

RODZAJE OLEJU KOKOSOWEGO

Olej kokosowy otrzymuje si¢ z miazszu kokoséw. Istnieje wiele
sposobdw jego uzyskiwania, ale produkt kodcowy zasadniczo

dzieli si¢ na dwa rodzaje: nierafinowany, otrzymywany ze $wie-



26 BIBLIA OLEJU KOKOSOWEGO

zego migzszu (virgin) oraz rafinowany, otrzymywany z migzszu

suszonego na storicu (non-virgin).

Dr Dilodilo z filipiriskimi dzie¢mi korzystajgcymi z Kampanii ,,Ocali¢ dzieci”,

Olej kokosowy nierafinowany powstaje ze $wiezych ko-
koséw, a proces produkgji jest krétki. Istnieja dwie metody
otrzymywania takiego oleju. Pierwsza polega na starciu migz-
szu i osuszeniu go w celu pozbycia si¢ wody. Osuszony migzsz
umieszcza si¢ w prasie, ktéra wyciska z niego olej. W malych
ttoczniach zazwyczaj uzywa si¢ recznych pras hydraulicznych.
Druga metoda polega na starciu miazszu i natychmiastowym
wyttoczeniu oleju i wody. W tym przypadku nalezy pozby¢ si¢
wody. Najprostszym sposobem jest odstawienie mieszanki na
dzied lub dwa dni, aby olej samoczynnie oddzielit si¢ od wody.
Jest od niej lzejszy, wigc wyplywa na powierzchnig, skad moze

zosta¢ zebrany. Drugi sposéb sprowadza si¢ do umieszczenia
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mieszanki w ogromnej wiréwce, ktéra zaledwie w kilka minut
odwirowuje wodg. Po wytloczeniu oleju kokosowego czasami
lekko si¢ go podgrzewa w celu usunigcia resztek wilgoci. Dzigki
temu uzyskuje si¢ olej kokosowy wysokiej jakosci o dtuzszym
okresie przydatnosci do spozycia.

Olej kokosowy rafinowany otrzymuje si¢ kopry — suszonego
na storicu miazszu kokoséw — a proces produkeji jest dtuzszy, za-
chodzi w wyzszych temperaturach i wymaga filtrowania. W pro-
dukgji oleju kokosowego zazwyczaj nie stosuje si¢ ekstrahentéw
chemicznych. Tego typu olej kokosowy zwie si¢ olejem RBD:
rafinowanym, bezbarwnym i bezzapachowym. Jest to produkt
wytworcéw masowych.

Olej kokosowy nierafinowany pochodzi zazwyczaj od matych
producentéw. Powstaje w krétkim procesie produkgji, dlatego
zachowuje kokosowy zapach i smak. Sg one wynikiem zawarto-
$ci polifenoli. W procesie rafinacji polifenole sa usuwane, zatem
rafinowany olej kokosowy jest bezzapachowy i bezsmakowy. Po-
lifenole maja pewne wlasciwosci zdrowotne, ale s3 marginalnym
skfadnikiem oleju kokosowego. Olej kokosowy wyrédznia nato-
miast wysoka zawarto$¢ $redniotaricuchowych kwaséw ttuszczo-
wych i to one odpowiadaja za jego korzystny wplyw na zdrowie'.
Rafinacja nie usuwa ich ani nie zmienia. Dlatego w kontekscie
wlasciwosci zdrowotnych nierafinowany olej kokosowy jest tyl-
ko odrobing lepszy niz rafinowany.

Niemal we wszystkich badaniach nad wlasciwosciami zdro-

wotnymi oleju kokosowego, dzigki ktérym okazat si¢ on jed-

" Temat wplywu tluszczu na zdrowie autor rozwija w ksiazce , Ttuszez leczy,
cukier zabija”. Publikacja dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp.

wyd. pol.).
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nym z najzdrowszych tluszczéw, zastosowano olej rafinowany.
Zatem nawet olej kokosowy poddany dlugiemu procesowi
rafinacji jest olejem zdrowym. Jego przewaga nad olejem nie-
rafinowanym jest brak kokosowego smaku. Wielu ludzi lubi
ten smak, ale sg i tacy, ktérym on nie odpowiada. Jesli si¢ go
lubi i chce si¢ stosowaé najzdrowszy rodzaj oleju, to najlepszy
jest olej kokosowy nierafinowany.

Rozpoznanie, ktéry olej kokosowy jest rafinowany, a ktéry
nie, moze by¢ trudne, poniewaz producenci stosujg wiele réz-
nych okreslen, takich jak ,organiczny”, ,naturalny”, ,toczony”
itd. Jest na to prosty sposéb. Na etykiecie nierafinowanego ole-
ju kokosowego zawsze widnieje okredlenie ,virgin”, natomiast
w przypadku oleju rafinowanego tego okreslenia juz si¢ nie
znajdzie. Na etykiecie moze widnie¢ stowo ,organiczny” lub
»naturalny”, ale jesli nie ma okreslenia ,virgin®, to jest to olej
rafinowany. Poza tym jest on tariszy od nierafinowanego.

Cechg charakterystyczng zaréwno oleju kokosowego nierafi-
nowanego, jak i rafinowanego, jest temperatura topnienia, ktéra
wynosi 24°C. Powyzej tej temperatury olej kokosowy ma postaé
ciekly i jest przezroczysty, natomiast ponizej — ma posta¢ staly
i jest biaty. Przechodzenie z jednego stanu skupienia w drugi to
naturalna cecha wszystkich olejéw. Na przyktad oliwa z oliwek
jest plynna w temperaturze pokojowej, ale po wlozeniu do lo-
déwki przybiera posta¢ stata. Wszystkie oleje podlegaja temu
procesowi w pewnej temperaturze. Nie nalezy wigc si¢ dziwié,
jesli kupi si¢ stoik biatego oleju kokosowego, ktéry po kilku
dniach przechowywania w cieplej szafce kuchennej stanie si¢

przezroczystym plynem. To catkowicie normalne i naturalne.



Ytal
GWARANCJA ZDROWIA

Dr Bruce Fife — mdéwca, dietetyk, autor wielu ksig-
zek. Jest zatozycielem Osrodka Badan nad Ko-
kosem w Colorado Springs, ktérego celem jest
edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektdw kokosa. Napisat wiele
bestsellerow poswieconych zdrowiu i tak popu-
larnej obecnie diecie ketogenicznei.

Czy wiesz, ze olej kokosowy:

e wzmacnia uktad odpornosciowy,

* zapobiega chorobom serca,

* réwnowazy spozycie niezbednych nienasyconych kwasdéw ttusz-
czowych,

e poprawia funkcje trawienne,

* poprawia wchtanianie substanciji odzywczych (witamin, minera-
téw, aminokwasdw, fitosubstanciji odzywczych rozpuszczalnych
w ttuszczach),

e dziata jako ochronny przeciwutleniacz,

e pomaga dbac¢ o odpowiedni poziom cukru we krwi (korzystny
dla cukrzykéw),

e pomaga w kontrolowaniu wagi,

e odcigza frzustke (obniza zapotrzebowanie organizmmu na enzymy
i hormony trzustkowe),

* tagodzi objawy chordb neurodegeneracyjnych, fakich jak cho-
roba Alzheimera, Parkinsona, SMiinne.

3 lyiki oleju kokosowego dziennie uwolniq Cie od bdlu
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