Smukta 1 zdrowa jak palma
kokosowa

1 pazdziernika 2013
Nazywana jest ,drzewem zycia” — z sanskrytu ,kalpa vriksha” -

drzewem, ktore zaspokaja wszystkie potrzeby cztowieka. Przez
tysigclecia ,leki” robione z orzecha kokosowego byty stosowane
w medycynie ludowej i do dzis sa traktowane przez ludy
afrykanskie za cudowne panaceum. I jak sie okazuje, to nie sa
tylko ludowe wierzenia, poniewaz ludy te nigdy nie zapadajg na
choroby serca, cukrzyce, czy otytosc¢.

Palma kokosowa pochodzi z potudniowo-wschodniej Azji lub
pétnocno-zachodniej czesci Ameryki Potudniowej, ale obecnie
jest najczesciej wystepujgca palmg wzdtuz wszystkich wybrzezy
tropikalnych. Co takiego cudownego kryje sie w tym
jednonasiennym pestkowcu? Tego postanowit dowiedziel sie dr
Bruce Fife (pisarz, méwca, dietetyk), zatozyciel ,0Srodka do
Badan nad Kokosem” spedzajgc szmat swojego zycia na badaniach
nad medycznymi aspektami i wtasciwosciami orzecha kokosowego,
ktérych to wyniki opisuje m.in. w swoich 2 bestselerowych
ksigzkach ,,Cud magki kokosowej” oraz ,Cud oleju kokosowego”.

Wedtug doktora Fife'a niezwykto$¢ kokosa polega w pierwszej
kolejnosci na tym, ze jest on bardzo bogaty w btonnik
pokarmowy, a ubogi w weglowodany — cukry proste, %atwo
przyswajalne — ktdérych obecnie spozywamy ogromne iloS$ci, gdyz
sg wszechobecne i dodawane do wszystkiego. To one sg gtdéwnym
winowajcg w powstawaniu otytosci oraz wielu chordéb, od
kandydozy po cukrzyce i choroby serca.

Btonnik jest rdéwniez rodzajem weglowodanéw, ktdore jednak nie
ulegajg trawieniu w przewodzie pokarmowym (nie dostarczaja
zadnych kalorii) i dodatkowo ma on ogromne zdolnosci
absorpcyjne, wiec dziata jak pocht*aniacz i wymiatacz.
Codziennie powinnismy spozywac 24-30 gram btonnika (to tyle
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ile w bochenku chleba z petnoziarnistej mgki!), a wiekszos$¢ z
nas nie robi tego nawet w potowie. Natomiast 1 szklanka
widrkow kokosowych (ok. 80 gram) zawiera tylko 3 gramy cukréw
1 az 9 gram btonnika — reszte stanowig woda, biatko i ttuszcz.
Jest to ilos$¢ btonnika 3 razy wieksza niz np. w fasolce
szparagowej, 2 do 4 razy wieksza, niz zawierajg otreby
owsiane, czy pszenne i az 20 razy wieksza niz we wzbogaconej
mgce pszennej!

Badania wykazujag, ze zawarty w duzej ilo$ci w kokosie btonnik
zapobiega powstawaniu wielu choréb:

— zapar¢ (lub biegunek),

— hemoroidéw,

— zapalenia wyrostka robaczkowego,
— choroby uchytkowej jelit,

— zylakéw ndg,

— kamieni z6%ciowych,

— zapalenia jelita grubego i choroby Lesniowskiego-Crohna,
— zgagi,

— nadwagi,

— kandydozy,

— pasozytow jelitowych,

— choréb serca,

— wysokiego cholesterolu,

— wysokiego cisnienia,

— cukrzycy,



— nowotwordw (okreznicy, piersi, prostaty, jajnikéw), itp.

Ponadto kokos dodany do potraw (wystarczy 10-20 gram dziennie)
nie tylko zwieksza w nich udziat* b*onnika, ale zmniejsza ich
indeks glikemiczny i kalorycznos¢! Co jest szczegdlnie wazne
dla oséb z cukrzycg i dbajgcych o linie.

Kolejng zaletg orzecha kokosowego jest to, ze jest on
doskonatym Zzrodtem licznych pierwiastkéw sladowych, gdyz w
przeciwieAstwie do hodowanych na sztucznych nawozach zbéz i
roslin strgczkowych, uprawiany jest na naturalnie zyznych,
bogatych w mineraty ziemiach wulkanicznych. Gleby te s3
réwniez wzbogacane mineratami z wéd morskich, ktére sa
naturalnym nawozem. Dlatego orzech kokosowy zawiera peiny
zestaw wszystkich pierwiastkéw Sladowych potrzebnych ludzkiemu
organizmowi. W dodatku btonnik kokosowy nie uposledza
wchtaniania sktadnikéw mineralnych z pokarmu, tak jak dzieje
sie to w przypadku innych roslin, zwtaszcza tych straczkowych,
zawierajgcych kwas fitowy, ktory wigze mineraty w przewodzie
pokarmowym i usuwa je z organizmu. Z jednej strony btonnik
jest niezbedny do utrzymania zdrowia i kondycji catego
organizmu, z drugiej za$ duze jego ilosci mogg prowadzic¢ do
s,niedozywienia”. Idealnym rozwigzaniem jest wiec nie tyle
ograniczenie jego spozycia, lecz zastgpienie jego czesSci
btonnikiem pochodzacym z kokosa — widrkéw, czy magki kokosowej.

Na koniec jeszcze kilka stdéw o wspomnianym wczesniej ttuszczu
— oleju kokosowym. Do niedawna by* uwazany za niezdrowy ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ ttuszczdow nasyconych. Jednak
najnowsze badania ujawniajg co$ zupetnie przeciwnego. Olej
kokosowy jest unikatowy w swym sktadzie. Zawiera on czagstki
ttuszczu — tréjglicerydy sSredniotancuchowe (MCT), ktore sa
trawione i metabolizowane w zupeinie inny sposdb niz pozostate
ttuszcze, tzn. organizm zamiast je upycha¢ w komdrkach,
wykorzystuje je do produkcji energii, co znéw stymuluje i
przyspiesza caty metabolizm, czyli zwieksza sie tempo
przemiany materii — spalania kalorii! Przez te swoje unikatowe
wtasciwosci olej ten zyskat sobie juz status jedynego na



Swiecie naturalnego t*uszczu o niskiej zawartosci kalorii,
pomagajgcego zrzuci¢ zbedne kilogramy. Olej kokosowy pomaga
tez w regulowaniu poziomu cukru we krwi 1 zapobiega
powstawaniu insulinoopornos$ci, ktéra jest jedng z gtdéwnych
przyczyn otytosci. Kokosowe ttuszcze sSredniotancuchowe
posiadajg wtasciwosSci przeciwzapalne i przeciwutleniajace,
chronig przed chorobami serca i wylewami, gdyz zapobiegaja
tworzeniu sie zatoréw w tetnicach i naczyniach krwionos$nych.

Réwniez niezwykte wtasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybiczne oleju kokosowego pomagaja
chroni¢ organizm przed wszelkimi infekcjami od zapalenia
zatok, poprzez opryszczke i kandydoze, az po grype i zapalenie
watroby typu C. I co wiecej, olej ten wzmacnia uktad
odpornosciowy, poprawia trawienie, chroni przed nowotworami,
wspomaga prace tarczycy. Warto chyba siegng¢ po ten cud
natury, bo juz 2 tyzki widérkéw kokosowych dziennie i tyzeczka
oleju, pomoze schudng¢, oczysci 1 usprawni nasz uktad
pokarmowy oraz wzmocni caty organizm!
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