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1001 zastosowan
oleju kokosowego

Méwi sig, ze palma kokosowa ma tysigc zastosowan. Azjaci
i mieszkaicy wysp Pacyfiku wykorzystujg ja do licznych celéw:
od materiatéw budowlanych i odziezy po zywnos¢ i leki. Spo-
$§réd wszystkich produktéw pochodzacych z palmy kokosowej
najcenniejszy jest owoc — kokos. Mozna bowiem z niego uzyska¢
miazsz, mleko, olej, wodg i ocet. Z nich za$ najbardziej uniwer-
salny jest olej. To w istocie najbardziej uzyteczny olej o najwick-
szej liczbie zastosowan.

Olej kokosowy i jego sktadniki (kwasy thuszczowe) wyko-
rzystuje si¢: do przyrzadzania potraw, do produkcji mleka dla
niemowlat oraz preparatéw do zywienia enteralnego (dojelito-

wego) i parenteralnego (pozajelitowego), jako nosnik substancji

27—
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czynnych w terapiach transdermalnych (przezskérnych), do pro-
dukeji lekéw przeciwgrzybiczych, przeciwbakteryjnych i prze-
ciwwirusowych, jako skladnik kreméw i balsaméw, do produkcji
fileréw przeciwstonecznych, kosmetykéw, past do zgbéw, mydet
i detergentéw, $rodkéw nawilzajacych, biopaliw oraz do wielu
innych celéw farmaceutycznych i przemystowych. W istocie sa
tysiace zastosowan oleju kokosowego.

W rozdziale tym wymieniam wiele z nich. Nie wszystkie, po-
niewaz nieustannie odkrywa si¢ nowe, zwlaszcza w medycynie,
a o niektérych po prostu nie wiem. Ograniczylem je tutaj do
tych udokumentowanych medycznie, dietetycznych, przemysto-
wych, historycznych oraz najbardziej rozpowszechnionych.

Nie liczylem wszystkich wymienionych ponizej zastosowan
oleju kokosowego. Gdybym uwzglednit wszystkie zastosowania
medyczne, wéweczas lista ta z powodzeniem mogtaby si¢ wydtu-
zy¢ do ponad 1001 pozycji. Olej kokosowy wykazuje na przy-
ktad dzialanie przeciwzapalne i méglby by¢ wykorzystywany do
leczenia setek choréb zwiazanych ze stanem zapalnym. Zamie-

$citem tylko te udokumentowane.

ZYWNOSC

* Aromatyzowanie

* Konsystencja

* Gotowanie/smazenie

* Zastgpnik margaryny, smalcu i olejéw rodlinnych

* Konserwant (zapobiega utlenianiu/jetczeniu oraz skazeniom

bakteryjnym i grzybiczym)
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*  Wydluza trwatos¢ produktéw spozywczych

» Konserwacja naczyni kuchennych

o Zrédto zdrowego ttuszczu

* Réwnowazy spozycie niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych

* Konserwant jajek

Jak wydtuzy¢ trwatosc jajek

Trwalo$¢ jajek mozna wydtuzy¢, pokrywajac
skorupki cienka warstwa oleju kokosowego.
Wystarczy rozpusci¢ olej kokosowy (ale nie
rozgrzewad) i zanurzy¢ w nim jajka albo po-
smarowa¢ za pomocg pedzelka; jajka nalezy
przechowywaé w chfodnym miejscu. Olej
kokosowy nie dopuszcza tlenu do wngtrza

jajek. Zakonserwowane w ten sposéb jajka

zachowuja trwato$¢ nawet do 9 miesigcy.

ODZYWIANIE | ZDROWIE

e Suplement diety

e Poprawia funkgcje trawienne

* Poprawia wchlanianie substancji odzywczych (witamin, mi-
neratéw, aminokwaséw, fitosubstancji odzywczych rozpusz-
czalnych w ttuszczach)

* Zapobiega niedoborowi witamin i mineraléw (podnosi war-

to$¢ odzyweza zywnosci)
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Poprawia kondycj¢ fizyczng (niektére zawodowe druzyny
sportowe stosuja olej kokosowy, by podnies¢ poziom energii
i polepszy¢ wyniki, np. druzyna pitkarska Bolton Wanderers
i druzyna rugby Leicester Tigers)

Usprawnia rozwdj ptodowy i ksztattowanie mézgu

Polepsza laktacje i jako$¢ mleka

Dziata jako ochronny przeciwutleniacz

Szybko i tatwo odzywia

Zapobiega niedozywieniu i je leczy (lepiej niz inne oleje)
Wzbogaca mleko dla niemowlat

Wzbogaca odzywki stosowane w zywieniu szpitalnym
Wzbogaca mleko matek karmigcych

Pomaga dba¢ o odpowiedni poziom cukru we krwi (korzyst-
ne dla cukrzykéw)

Moderuje uwalnianie glukozy do krwi

Poprawia wydzielanie insuliny

Podnosi wrazliwos¢ na insuling

Wspomaga kontrolowanie wagi

Fagodzi biegunke ttuszczowa (poprawia trawienie thuszczéw)
Wspomaga odwracanie skutkéw celiakii poprzez poprawe
wchlanianie substancji odzywczych

Pomaga w poprawie wchlaniania substancji odzywczych po
wycieciu czgéci zotadka lub jelita

Stosowany w odzywaniu pozajelitowym (podawany dozylnie
w celu zapobiegania zanikowi migéni u cigzko chorych)
Pomaga kontrolowa¢ zachcianki na stodycze

Poprawia wykorzystywanie przez organizm niezb¢dnych nie-

nasyconych kwaséw tluszczowych



1001 ZASTOSOWAN OLEJU KOKOSOWEGO

* Szybko i fatwo dostaje si¢ do komoérek i ulega przemianie

W energie

e Odciaza trzustk¢ (obniza zapotrzebowanie organizmu na

enzymy i hormony trzustkowe)

Sekret urody Mirandy Kerr - olej kokosowy

Modelka lansujaca produkty Victo-
ria’s Secret twierdzi, ze olej kokosowy
to jeden z sekretéw jej sukcesu. Méwi,
ze olejowi kokosowemu zawdzig-
cza nieskazitelng cere, 1$niace wlosy
i szczuply sylwetke. ,Spozywam go
od czternastego roku zycia. To jeden
z tych produktéw, bez ktérych nie
mogg zy¢” — méwi. ,,Bez oleju koko-
sowego nie zaczynam dnia. Codzien-
nie dodaj¢ cztery tyzeczki do satatek,
przygotowywanych potraw albo zie-

lonej herbaty. (...) Kazdy jest inny, ale dla mnie to odpowiednia

ilog¢. Zastgpuje mi inne oleje powszechnie stosowane do goto-

wania”. W styczniu 2011 roku urodzita pierwsze dziecko. Méwi,

ze olej kokosowy odegral kluczows rol¢ w szybkim odzyskaniu

figury supermodelki i zaledwie po kilku miesigcach od potogu

wrécila do pracy.
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MEDYCYNA

Olej kokosowy:

*  Wspomaga funkgje serca

*  Wspomaga funkcje watroby

*  Wspomaga funkcje pecherzyka zdtciowego

*  Wspomaga funkcje nerek

*  Wspomaga funkgje trzustki

*  Wspomaga funkgje jelit

*  Wspomaga funkcje mézgu

*  Wspomaga funkgcje uktadu odpornosciowego

*  Wspomaga funkgje tarczycy

* Poprawia kondycj¢ prostaty

* DPoprawia krazenie

* Poprawia ruchliwos¢ plemnikéw

* Lagodzi stan zapalny

*  Chroni przed nowotworami

* Chroni przed atakami serca

* Podnosi poziom cholesterolu HDL (dobrego)

* DPoprawia stosunek cholesterolu HDL do cholesterolu LDL

* Obniza poziom lipoproteiny (a)/Lp(a)

* Lagodzi miazdzyce naczyn krwiono$nych

* Obniza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu

*  Chroni przed niewydolnoscia serca

*  Chroni przed cukrzyca

*  Chroni przed zespotem metabolicznym (otyloscia brzuszna,
dyslipidemia, nadci$nieniem, nieprawidlowa glikemia na
CZCZ0)

*  Przyspiesza metabolizm
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Zapobiega katabolizmowi miesni, czyli rozpadowi biatek mie-
$niowych podczas postu, diety badZ wyczerpujacych éwiczen

Zapobiega infekcjom bakteryjnym i je leczy

o

Choroba wrzodowa
Czyraki
Gronkowiec (w tym gronkowiec ztocisty oporny na mety-
cyling)

Infekcje oka (zapalenie spojéwek)

Zapalenie dziaset i choroby przyzebia

Préchnica zebéw

Przetoki

Infekcje uszu

Infekeje gardta

Rzezaczka

Zesp6t wstrzasu toksycznego

Zakazenia przewodu pokar-

mowego

Tezec Olej kokosowy zawiera kwasy ttusz-

Zatrucia p okarmowe czowe, ktor? zabijajg rézne bakterie
chorobotwdrcze.

Infekcje zatok

Odlezyny

Infekcje uktadu moczowego
Infekcje pecherza moczowego
Zapalenie ptuc

Goraczka reumatyczna
Zapalenie opon mézgowych
Waglik

Choroba papuzia
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e Kretki (borelioza, kita itd.)

* Gangrena

* Zapalenie wsierdzia

* Ziarnica weneryczna pachwin

* Zapalenie narzadéw miednicy mniejszej
* Zapalenie sutka

» Zapalenie ucha zewngtrznego (ucho ptywaka)

Leczy lagodne dolegliwosci oczu
Olej kokosowy mozna wpuszczaé

bezposrednio do oczu w celu leczenia ‘
infekcji i wyptukiwania pytu, czyn-
nikéw drazniacych i réznych drobin.
Jest catkowicie bezpieczny. Nie wywo-
tuje pieczenia ani bélu. Nalezy pod-

grzaé olej kokosowy, aby si¢ rozpuscit, {—%\\
ale nie moze by¢ goracy. Nastgpnie — ‘M
odchyli¢ glowe do tytu lub si¢ potozy¢ \ o~ \\
i za pomoca zakraplacza wpusci¢ kilka \

kropli do oka.

Zapobiega infekcjom grzybiczym i drozdzakowym
*  Grzybica woszczynowa

*  Grzybica stép

*  Girzybica paznokci

o Swierzb genitaliéw, pachwin i posladkéw

* Kandydoza

* Infekcje drozdzakowe

¢ Plesniawka
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*  Wysypka pieluchowa
* Girzybica ucha zewngtrznego

Zapobiega infekcjom wirusowym i je leczy
*  Grypa

* Infekgje jelitowe/biegunka

e Odra

*  Opryszczka wargowa

*  Mononukleoza

e Wirusowe zapalenie watroby typu C

e  Wirus Epsteina-Barr

e Wirus Coxsackie

e Ludzki wirus T-limfotro-
powy (HTLV)

* Syncytialny wirus odde-
chowy (RSV)

*  Wirus SARS

*  Wirus paragrypy typu 2

e HIV Kwasy ttuszczowe wystepujgce w ole-
. ju kokosowym zabijajg rézne wirusy
[
Osp awietrzna chorobotwdrcze.

e Pétpasiec

Zapobiega infekcjom pasozytniczym i je leczy
* Ogoniastek jelitowy

e DPierwotniaki

*  Wszy

e Swierzb

* Pasozyty jelitowe (tasiemce, owsiki)
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Dr Bruce Fife — mowca, dietetyk, autor wielu ksig-
zek. Jest zatozycielem O$rodka Badan nad Ko-
kosem w Colorado Springs, ktérego celem jest
edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektéw kokosa. Napisat wiele
bestsellerow poswieconych zdrowiu i tak popu-
larnej obecnie diecie ketogeniczne.

Czy wiesz, ze olej kokosowy:

e wzmacnia uktad odpornosciowy,

* zapobiega chorobom serca,

¢ rownowazy spozycie niezbednych nienasyconych kwasdw ttusz-
czowych,

e poprawia funkcje frawienne,

e poprawia wchtanianie substanciji odzywczych (witamin, minerao-
tow, aminokwasdw, fitosubstancji odzywczych rozpuszczalnych
w ttuszczach),

* dziata jako ochronny przeciwutleniacz,

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

e pomaga w kontrolowaniu wagi,

e odcigza trzustke (obniza zapotrzebowanie organizmu na enzymy
i hormony trzustkowe),

e tagodz objawy choréb neurodegeneracyjnych, takich jak cho-
roba Alzheimera, Parkinsona, SMiinne.

3 tyziki oleju kokosowego dziennie uwolniq Cie od bélu
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