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Dolozono wszelkich staran, by zagwarantowal, ze zawarte
w niniejszej ksiazce informacje sa kompletne i doktadne. Jednakze
ani wydawca, ani autor nie udzielaja profesjonalnych porad ani
nie $wiadcza ustug dla czytelnikéw. Zawarte w ksiazce pomysty,
procedury i sugestie nie maja na celu zastapienia wizyty u lekarza.
Wszystkie zwigzane z twoim zdrowiem kwestie wymagaja nadzo-
ru lekarza. Ani autor, ani wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci
za jakakolwiek strate lub uszkodzenie, do ktérych rzekomo przy-
czynily sie jakie$ informacje lub sugestie zawarte w niniejszym
dziele.

Zawarte w tej ksiazce przepisy nalezy wykorzysta¢ dokladnie
tak, jak podaja instrukcje. Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci
za twoj okreslony stan zdrowia badz alergie, ktére moga wymagaé
interwencji lekarskiej. Wydawca nie jest odpowiedzialny za jakie-
kolwiek efekty uboczne zawartych w ksiazce przepisow.

Chociaz autor dotozyt wszelkich staran, by zamiesci¢ doktadne
numery telefonéw i adresy internetowe w czasie publikacji ksigz-
ki, ani wydawca, ani autor nie biorg odpowiedzialnosci za bledy
badz zmiany, ktére nastapily juz po publikaciji.



& PrzEDMOWA

Do tej pory niewielu specjalistow od lipidow (tluszczéw) wie-
dzialo o wielkich korzysciach plynacych ze spozywania unikalnej
grupy wystepujacych w oleju kokosowym tluszczéw nasyconych.
Wiekszos¢ lekarzy na ogét nie zwracala na nie uwagi, odrzuca-
jac olej kokosowy z powodu powszechnych, blednych przekonan
zwigzanych ze stosowaniem thuszczéw w diecie. Teraz sytuacja
zaczyna ulegal zmianie, gdyz mamy wicksza wiedz¢ na temat
ogromnych, dobroczynnych skutkéw — odzywczych i terapeu-
tycznych — olejoéw tropikalnych.

Z niniejszej ksiazki czytelnik dowie sig, ze nie wszystkie thuszcze
nasycone sg szkodliwe. Pewna ich podgrupa wywiera pozytywny
wplyw na ludzkie zdrowie. W ksiazce zostaly pokrétce przed-
stawione wlasciwosci lecznicze, ktore specjalisci zaczeli powoli
ujawniaé w zwiazku z wyjatkowa grupa tluszczéw nasyconych
znajdujacych sie w mleku matki oraz oleju kokosowym. Znane sa
one jako ,Sredniolaficuchowe kwasy thuszczowe”. Opowies¢ jest
fascynujaca i moze wywrze potezny wplyw na twoje zdrowie.

Nabywcow tej ksiazki moze zaskoczy¢ fakt, ze owe thuszcze
nasycone sprzyjaja dobremu zdrowiu. W przeciwiefstwie do
pogladéw wyznawanych zaréwno przez laikéw, jak i profesjona-
listéw, znajdujace si¢ w oleju kokosowym tluszcze nasycone maja
pozytywny wplyw na zdrowie, co nie powinno zaskakiwaé. Gdyby
bowiem olej kokosowy byt niezdrowy, zostaloby to udowodnione
na przykladzie spoteczno$ci, ktére uzywaja go od wielu pokolen.



A jest wrecz odwrotnie. Ludzie, ktérzy wykorzystujg olej kokoso-
wy, ciesza sie bardzo dobrym zdrowiem.

Z historycznego punktu widzenia olej kokosowy jest jednym
z tych olejow, ktére spozywano i wykorzystywano w postaci leku
od dawien dawna. Literatura ajurwedyjska juz dlugo promu-
je lecznicze i kosmetyczne korzysci plynace ze stosowania tego
eliksiru natury. Nawet dzisiaj spotecznos¢ Azji Pacyficznej, ktora
moze stanowi¢ az polowe populacji §wiata, korzysta z oleju koko-
sowego w tej czy innej formie. Wielu z tych ludzi cieszy sie bardzo
dobrym zdrowiem i dlugowiecznoscia. Badania przeprowadzone
na ludziach, ktérzy mieszkaja w klimacie tropikalnym i stosuja
diete bogata w olej kokosowy, wykazuja, iz sa oni zdrowsi i rza-
dziej zapadajg na choroby serca i nowotwory, rzadziej maja tez
dolegliwosci gastryczne i problemy z prostata. Pochodzace z koni-
ca dziewietnastego stulecia popularne ksiazki kucharskie Ameryki
Pétnocnej i Europy czesto zawieraly przepisy z wykorzystaniem
oleju kokosowego, ale wéwczas prawie nikt nie styszal o choro-
bach serca czy nowotworach. Zdrowy rozsadek sugerowalby, ze
wystepujace w oleju kokosowym tluszcze nasycone nie sa truci-
zna, jak to si¢ czgsto utrzymuje.

Skad w takim razie biora si¢ te negatywne opinie o oleju ko-
kosowym? Poniewaz uwaza sie, ze ,tluszcze nasycone” wigzg sie
z chorobami serca, wiec w takim razie twierdzi si¢ tez, ze olej
kokosowy zagraza zdrowiu. Wiele informacji taczacych olej koko-
sowy ze zwickszonym ryzykiem zachorowania na serce to jednak
w najlepszym razie poszlaki, a w najgorszym zrédto wielu powaz-
nych bledéw. Badania, ktére pokazuja, ze stosowanie w diecie ole-
ju kokosowego podwyzsza poziom cholesterolu we krwi i zwick-
sza mozliwe ryzyko zachorowania na serce, nie zostaly nalezycie
opracowane, poniewaz do diety nie wlaczono niezbednych thusz-
czéw. Spotecznosci, ktére spozywaja duze ilosci oleju kokosowego,
zawsze wprowadzaja do swojego pozywienia inne oleje roslinne
oraz ryby, dzigki czemu dieta jest lepiej skomponowana.



~Naukowa” i polityczna propaganda uprawiana przez Amery-
kanskie Stowarzyszenie Producentéw Soi oraz Centrum Nauki
w Interesie Publicznym (a moze w ich wlasnym?) polaczyly sily
w kampanii majacej na celu zastapienie olejow tropikalnych wielo-
nienasyconym olejem sojowym, wytwarzanym przez amerykanskich
rolnikéw. Z tego powodu sieci firm produkujacych roboty kuchen-
ne, sieci restauracji i kin przerzucily sie z oleju kokosowego na wie-
lonienasycony. Nawet rzecznicy do spraw diety i zdrowia, o$lepieni
negatywnymi opiniami, wspierali przejscie na olej wielonienasycony
jako zdrowszy dla serca. Owa kampania skreslita wszystkie thuszcze
nasycone, twierdzac, ze sa one ,truciznag”. Ani prasa zwykla, ani
specjalistyczna, nie wspomina o tym, ze pewne podgrupy thuszczéw
nasyconych pozytywnie wplywaja na zdrowie.

Jak powiedzialby Paul Harvey: ,reszte opowiesci” pokaze mné-
stwo udokumentowanych faktéw, ktére zostaly zrewidowane na
potrzeby niniejszej ksiazki. W miare czytania kolejnych stron czy-
telnik bedzie mégt bardziej doceni¢ fake, ze ,thuszcze nasycone”
sa zaszeregowane do dwéch gléwnych kategorii: (1) thuszczéw
dlugotanicuchowych i (2) krétkotancuchowych oraz sredniotancu-
chowych. Wyraznie widal, ze kazda grupa wywiera inny wplyw
biologiczny. Zostanie przedstawione, ze nadmierna konsumpcja
wielonienasyconych tluszczéw wywiera bardziej niekorzystny
wplyw na nasze zdrowie niz wystepujace w olejach tropikalnych
thuszcze nasycone.

Nie dos¢, ze olej kokosowy nie jest ,,pokarmowg trucizng”, to
jeszcze zawiera niezwykly thuszcz, zwany monolaurynem. Ten po
raz pierwszy odkryty w moim laboratorium thuszcz sredniotancu-
chowy stanowi jedna z najbardziej wyjatkowych i inspirujacych
grup tluszczéw, ktore spotykamy w przyrodzie. Ow unikalny
thuszcz, ktéry naturalnie jest dostepny w mleku matki i oleju
kokosowym, teraz mozna naby¢ w postaci Lauricidinu®. Obec-
nie monolauryn (Lauricidin®) testuje sie w probach klinicznych
jako srodek do leczenia opryszczki narzadéw plciowych, zapalenia



watroby typu C i wirusa HIV. Wczesne wyniki kliniczne rokuja
nadzieje i pokazuja fascynujace perspektywy nowej broni w me-
dycynie alternatywnej.

Dr. Bruce’owi Fife’owi naleza si¢ stowa pochwaly za to, ze opisat
w niniejszej ksiazce (ktéra bardzo dobrze si¢ czyta) dobroczynne
skutki oleju kokosowego, a zwlaszcza monolaurynu. Dociekliwy
czytelnik spojrzy na role thuszczu, a szczegdlnie thuszczow nasyco-
nych, w naszej diecie w nowy i bardziej wywazony sposdb.

Dr Jon J. Kabara
Zastuzony emerytowany profesor,
Whdzial Chemii i Farmakologii, Uniwersytet Michigan
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Nowa bron przeciwko chorobom serca

Kiedy jaki$ czas temu jadlem z przyjaciétmi obiad, przypadko-
wo napomknalem, ze najzdrowszym olejem jest kokosowy. Jeden
ze znajomych zaprotestowal i odpowiedzial stanowczo:

— Olej kokosowy jest niezdrowy; powoduje choroby serca.

Odpowiedzialem szybko i bezposrednio:

— To na pewno dlatego wszyscy mieszkaricy Oceanii wymarli
setki lat temu.

Maoj antagonista nie wiedzial, jak ma zareagowa¢. Niezaprzeczal-
nym faktem jest to, ze mieszkanicy wysp pacyficznych, stosujacy
tradycyjne jedzenie, bogate w kokos, nie zapadajg na choroby serca.

Od tysiecy lat kokosy sa podstawowym skladnikiem diety
mieszkancow pacyficznych wysp. Jedza ich dziennie okolo 454
graméw. Zdrowy rozsadek podpowiedzialby ci, ze gdyby koko-
sy byly tak szkodliwe, jak nam si¢ wmawia, wszyscy wyspiarze
powinni wymrze¢ lata temu. Ale zanim nie przyjeli oni w swojej
diecie przetworzonego pokarmu, nie slyszano tam o chorobach
serca i innych stanach zwyrodnieniowych. Choroby serca pojawily
sie w spolecznosciach wyspiarskich dopiero po tym, jak zastapiono
tradycyjne, zawierajace kokosy i olej kokosowy jedzenie wspélcze-
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snymi przetworzonymi produktami zywnos$ciowymi oraz rafino-
wanymi olejami roslinnymi.

Pierwsi eksploratorzy, ktérzy odwiedzili wyspy Morza Potu-
dniowego w szesnastym i siedemnastym stuleciu, opisali wyspiarzy
jako nadzwyczaj silnych, wspaniale zbudowanych, posiadajacych
piekne ciala i zyczliwie nastawionych ludzi. Wyspiarze uchodzg za
picknych, maja opini¢ 0oséb o wspaniale rozwinietych ciatach oraz
cieszacych sie dobrym zdrowiem. Niektére z wysp traktowano jako
ekwiwalenty Rajskiego Ogrodu, gdzie mieszkanicy mieli niemal
doskonala posture i wyglad. Takie obserwacje mogly nawet wzbu-
dzi¢ zainteresowanie w folklorze fontanna mlodosci. Opowiesci
o mistycznej wyspie, na ktorej znajdowala si¢ taka fontanna, byly
popularne od stuleci w Europie i doprowadzily eksploratoréw, ta-
kich jak Juan Ponce de Leon, do szukania na prézno mitycznych
wod. Chociaz fontanna, ktérej wody przynosily wieczng mlodosé,
nie miala zosta¢ odnaleziona, wyspiarze rzeczywiScie mieli swego
rodzaju fontanne mlodosci. Znajdowala si¢ ona w owocu drzewa
kokosowego, nazywanego przez nich Drzewem Zycia. Kokos,
wraz ze swoja zyciodajng woda (olej i mleko), obdarowal tych
ludzi takim poziomem milodzienczego zdrowia, ktére znacznie
przewyzszylo tezyzne fizyczna ich europejskich gosci.

Dopiero niedawno nauka zaczeta odkrywad sekrety dobrego
zdrowia wyspiarzy i ujawniaé¢ wiele uzdrawiajacych cudéw ole-
ju kokosowego. Dzigki pionierskim badaniom takich ludzi, jak
Weston A. Price, Ian A. Priori, Jon J. Kabara i innych, teraz
wiemy, ze to wlasnie dieta oparta na kokosie byta w przewazaja-
cej mierze odpowiedzialna za dobre zdrowie mieszkancéw wysp
i za ich mlodzienczy wyglad. Dlatego tez zamieszkujace Oceanie
ludy nie zapadaly na choroby serca i do dzi$ nic sie w tej kwestii
nie zmienito.
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& BADANIA PUKAPUKA | TOKELAU

Od dawna obserwuje si¢, ze zamieszkujacy Oceanie i Azje ludzie,
ktérych dieta jest bogata w kokos, sa zaskakujaco wolni od choréb
uktadu krazenia, raka i innych choréb zwyrodnieniowych. Niektére
z najbardziej gruntownych badan przeprowadzonych na ludziach,
ktérzy stosuja diete wysokottuszczowa bazujaca przede wszystkim
na kokosach, to studium wysp Pukapuka i Tokelau. Bylo to dhu-
goterminowe, wielodyscyplinarne badanie, ktére zapoczatkowano,
by zbada¢ zdrowie mieszkajacych w atolach wysp ludzi oraz kon-
sekwencje migrowania do Nowej Zelandii, gdzie sa narazeni na
jedzenie i wplywy zachodnie. Badania Tokelau i Pukapuka zaczeto
we wczesnych latach szesédziesiatych ubieglego stulecia i objely one
cale spolecznosci obu wysp, czyli okolo 2500 ludzi.

Wyspy Pukapuka i Tokelau leza w poblizu réwnika, na potu-
dniowym Pacyfiku. Pukapuka to atol na Pétnocnych Wyspach
Cooka, a Tokelau, inny atol, lezy okoto 400 mil na poludniowy
wschéd. Obie wyspy sa pod jurysdykcja Nowej Zelandii. Spo-
tecznosci obu wysp sa odizolowane od zachodnich wplywéw. Ich
rodzinna dieta i kultura pozostaja w przewazajacej czesci niezmie-
nione. Pukapuka i Tokelau nalezg do bardziej odizolowanych wysp
Polinezji. Ich mieszkancy rzadko kontaktuja sie z osobami, ktére
nie sg Polinezyjczykami.

Koralowe piaski tych atoli sa porowate, nie zawieraja prochni-
cy i nie moga na nich rosna¢ jadalne rosliny, ktére rozkwitaja na
innych wyspach tropikalnych. Palmy kokosowe i kilka gatunkéw
bogatych w skrobie owocéw tropikalnych i warzyw korzeniowych
stanowi ogromna wickszo$¢ diety spolecznosci. Mieso, ktérego
malo jedza, to ryby z oceanu, $winie i kurczaki. Troche maki, ryzu,
cukru i puszkowanego miesa dostarczajag male statki towarowe,
ktore od czasu do czasu odwiedzaja wyspy. Dieta owych miesz-
kancéw jest bogata w blonnik, ale uboga w cukier.

Standardowa dieta stosowana na obu wyspach jest bogata w po-
chodzacy z kokosow thluszcz, ale pozostaje uboga w cholesterol.
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Kazdy posilek zawiera w jakiej$ formie kokos: z zielonego orzecha
sporzadza sie gléwny nap6j, dojrzaly orzech, starty lub w postaci
kremu kokosowego, gotuje si¢ z korzeniem taro, owocem drzewa
chlebowego lub ryzem, a z malych kawatkéw miazszu kokosowe-
go robi sie popularna przekaske. Z olejem kokosowym przyrzadza
sie rosliny i owoce morza. Na wyspie Tokelau soku owocowego
lub grogu uzywa sie jako stodzika oraz jako rozczynu chlebowego.
Badacze doniesli, ze catkowite zdrowie obu grup bylo niezwy-
kle dobre w poréwnaniu z zachodnimi normami. Nie bylo §ladu
choroby nerek czy niedoci$nienia, na wystepowanie ktérych moze
wplywaé poziom thluszczu. Nie bylo znaku hipercholesterolemii
(wysoki poziom cholesterolu we krwi). Wszyscy mieszkancy byli
szczupli i zdrowi pomimo diety niezwykle bogatej w tluszcz na-
sycony. Spoltecznosci mialy tak naprawde idealny stosunek wagi
do wzrostu w poréwnaniu z wykorzystywanymi przez dietetykow
liczbami wskaznika masy ciala. Problemy z trawieniem byly rzad-
kie, zaparcia niespotykane. Ludzie wyprézniali si¢ $Srednio dwa lub
wiecej razy dziennie. Miazdzyca, choroby serca, zapalenie okrezni-
cy, rak okreznicy, hemoroidy, wrzody, uchytkowatos¢ jelit i zapa-
lenie wyrostka robaczkowego to stany, ktérych na ogét nie znali.

rﬁ’ SPOZYCIE TLUSZCZU NASYCONEGO

Organizacja American Heart Association zaleca, by uzyskiwad
nie wiecej niz 30 procent wszystkich kalorii z thuszczu oraz by
thuszcz nasycony ograniczy¢ do nie wigcej niz 10 procent, ale miesz-
kancy wyspy Tokelau najwyrazniej nie sa Swiadomi tych wskazo-
wek — niemal 60 procent ich energii pochodzi z thuszczu, ktory jest
niemal w calo$ci nasycony, a pochodzi w gléwnej mierze z kokosow.
Thuszcz w diecie mieszkancéw Pukapuka réwniez pochodzi przede
wszystkim z nasyconych kwaséw thuszczowych zawartych w koko-
sie, gdzie calkowita energia z thuszczu wynosi 35 procent.
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Wiekszo$¢ Amerykandéw i innych oséb, ktére stosuja typowa za-
chodnia diete, otrzymuje 32-38 procent swoich kalorii z thuszczu,
ktorego wiekszo$¢ przybiera postaé nienasyconych olejow roslin-
nych. Ale mimo to nadal cierpia na liczne stany zwyrodnieniowe
i maja mndstwo probleméw z ci¢zarem ciata. W przeciwienistwie
do nich wyspiarze spozywali w tym badaniu tyle samo lub wie-
cej calkowitego tluszczu i o wiele wiecej tluszczu nasyconego niz
typowi Amerykanie. Pomimo to stosunkowo rzadko zapadali na
choroby zwyrodnieniowe i na ogét byli szczupli i zdrowi.

Dr Ian A. Priori i jego koledzy po fachu obliczyli poziom cho-
lesterolu wyspiarzy, opierajac sie na liczbach zaobserwowanych
w krajach zachodnich. Rzeczywisty poziom cholesterolu we krwi
wyspiarzy byl 0 70-80 miligraméw nizszy niz przewidywano. Wy-
nosit od 170 do 208 miligraméw na decylitr. Poziom cholesterolu
mieszkancéw wyspy Tokelau byl wyzszy, poniewaz 57 procent
wszystkich kalorii pochodzito z thuszczu, okolo 50 procent z thusz-
czu nasyconego. Ich catkowite spozycie, w tym w mace impor-
towanej, ryzu, cukrze i miesie, rowniez bylo wyzsze. Cholesterol
pokarmowy i wielonienasycone kwasy tluszczowe obu grup byly
niskie. Dr Priori zauwazyl, ze w obu spoleczno$ciach nie spotyka
sie choroby naczyniowej i nie ma dowodoéw, ze duze spozycie thusz-
czu nasyconego pochodzacego z kokosa wywiera szkodliwy wplyw
na zdrowie.

rﬁ« ZMIANY W DIECIE WPLYWA]JA NA STATUS ZDROWIA

Migracja mieszkancéw wyspy Tokelau z ich atoli do catkowicie
innego Srodowiska Nowej Zelandii byla zwigzana ze zmianami
w spozyciu thuszczu, co wskazuje na zwickszone ryzyko miazdzy-
cy. Migracje taczono réwniez z rzeczywistym spadkiem spozycia
thuszczu nasyconego od okoto 50 procent do 41 procent energii,
wzrostem spozycia cholesterolu pokarmowego do 340 miligra-
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moéw oraz wzrostem spozycia thuszczu wielonienasyconego i cu-
kru. Zmiany thuszczowe obejmowaly zwiekszony poziom catko-
witego cholesterolu, wyzszy poziom lipoproteiny o niskiej gestosci
(zly cholesterol) i tréjglicerydéw oraz nizszy poziom lipoproteiny
o duzej gestosci (dobry cholesterol).

Poziom cholesterolu we krwi mieszkancow wysp Tokelau
wzrést, kiedy wyemigrowali do Nowej Zelandii, pomimo faktu,
ze catkowita zawarto$¢ thuszczu w ich diecie zmalata, obnizajac
sie z 57 procent w Tokelau, z czego 80 procent pochodzilo z oleju
kokoswego, do okolo 43 procent w Nowej Zelandii. Jedli wie-
cej biatego chleba, ryzu, miesa i innych zachodnich pokarméw,
a mniej swoich bogatych w blonnik i kokos dar.

Z tych badan przeprowadzanych na wyspiarzach mozna wy-
ciagnaé wniosek, ze dieta bogata w thuszcz nasycony, w ktorej
sklad wchodzi olej kokosowy, nie wplywa ujemnie na zdrowie
i nie przyczynia si¢ do zachorowania na miazdzyce. Co wiecej, ci
ludzie, ktérzy spozywaja olej kokosowy zamiast innych olejéw
roslinnych, w zadziwiajacy sposob sa wolni od choréb zwyrodnie-
niowych, ktdre sa tak powszechne na Zachodzie. Maja tez niemal
idealna wage ciala i wydaje si¢, ze stanowia przyktad doskona-
tego zdrowia. Ale kiedy ci sami ludzie zastepuja w swojej diecie
olej kokosowy innymi olejami i jedzeniem przetwarzanym (ktére
zazwyczaj jest naladowane olejami wielonienasyconymi i uwodor-
nionymi), ich zdrowie pogarsza si¢.

rﬁ‘ TLUSZCZ NASYCONY | CHOLESTEROL

Thuszczowi nasyconemu nadano miano pokarmowego zlo-
czyncy, ktérego powinno sie unikaé za wszelka cene. Kupujemy
chude kawalki miesa, beztluszczowe mleko i wszelkiego rodzaju
jedzenie o obnizonej zawartosci thuszczu, aby ograniczy¢ spozycie
tej budzacej postrach substancji. Ale dlaczego tluszcz nasycony
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jest tak bardzo zly? Tylko jeden powdd przychodzi tu na mysl:
thuszcz nasycony zostaje bez trudu przeksztalcony przez watrobe
w cholesterol, co moze podnies¢ poziom cholesterolu we krwi,
tym samym zwickszajac ryzyko zachorowania na serce.

Ale wbrew popularnemu przekonaniu ani thuszcz nasycony, ani
cholesterol nze powodujg choréb serca. Faktem pozostaje, ze wszyscy
badacze od thuszczéw oraz lekarze wiedzg o tym, ale duza czes¢ z nas
nie ma o tym pojecia. Wysoki poziom cholesterolu we krwi to tylko
jeden z wielu tak zwanych czynnikéw ryzyka taczonych z chorobami
serca. Oznacza to, ze ludzie, ktérzy choruja na serce, maja czasem
podniesiony poziom cholesterolu we krwi. Nie u wszystkich ludzi,
ktérzy maja wysoki poziom cholesterolu, rozwija si¢ choroba serca
i nie kazdy chorujacy na serce ma wysoki poziom cholesterolu. Gdy-
by wysoki poziom cholesterolu byt przyczyna choréb serca, kazdy,
kto umiera na taka chorobe, mialby podniesiony poziom cholestero-
lu, ale tak nie jest. Prawde méwiac, wickszo$¢ oséb chorujacych na
serce nie ma wysokiego poziomu cholesterolu we krwi.

Inne czynniki ryzyka taczone z chorobami serca obejmuja: wyso-
kie ci$nienie krwi, wiek, plec (bycie mezczyzna), palenie papieroséw,
cukrzyce, otylos¢, stres, brak ¢wiczen, poziom insuliny i homocyste-
iny. Wysoki poziom cholesterolu we krwi nie przyczynia sie do cho-
r6b serca bardziej niz wiek czy ple¢ meska. Obwiniamy go jedynie
przez skojarzenie.

Poziom homocysteiny we krwi jest jednym z powazniejszych
czynnikéw ryzyka. Niedawne badania pokazuja, ze podniesiony
poziom homocysteiny we krwi znacznie bardziej taczy sie z cho-
robami serca niz cholesterol. Homocysteina to aminokwas, ktory
pochodzi z wystepujacego w miesie, mleku i innych produktach
spozywczych bialka. Moze ona poméc podnies¢ poziom choleste-
rolu we krwi. Zwiazek wysokiego poziomu cholesterolu we krwi
z wystepowaniem chordb serca moze bardziej wystepowad z po-
wodu obecnosci homocysteiny (pochodzacej przede wszystkim
z wystepujacego w miesie i produktach nabialowych bialka) niz
obecnosci cholesterolu (czy thuszczu nasyconego).
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OwWOCOWY KOKTAJL MLECZNY
NA 1 KOKTAJL

| szklanka mleczka kokosowego

| szklanka $wiezych truskawek lub czarnych boréwek
2 dojrzatego banana

midd (niekoniecznie)

Przed uzyciem skladnikéw schtédz je wszystkie. Owoce
moga by¢ mrozone. Miksuj wszystkie sktadniki, az masa be-
dzie gltadka. Aby zagesci¢ koktajl, wléz go do zamrazarki na
45 minut. Jesli chcesz, by byl stodszy, mozesz doda¢ odrobi-
ne miodu lub stodzik. Koktajl zawiera 2 tyzki stolowe oleju
kokosowego na porcje.

MIESZANY KOKTAJL OWOCOWY
NA 2 KOKTAJLE

| szklanka truskawek

| szklanka malin

I szklanka czarnych boréwek

| szklanka mleczka kokosowego

| szklanka soku pomaranczowego
miod (niekoniecznie)

Przed uzyciem skladnikéw schlédz je wszystkie. Owoce moga
by¢ mrozone. Miksuj wszystkie skladniki, az masa bedzie
gladka. Aby zagesci¢ koktajl, wl6z go do zamrazarki na 45
minut. Jesli chcesz, by byl stodszy, mozesz doda¢ odrobing
miodu lub stodzik. Koktajl zawiera 1 lyzke stolowa oleju ko-
kosowego na porcje.
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KOKTAJL JOGURTOWY
NA 2 KOKTAJLE

Nie musisz zawsze uzywac mleczka kokosowego, by w koktajlu
znalazl si¢ olej kokosowy. Ponizej zamiescitem przepis, w ktérym go
wykorzystano. Tajemnica dodawania oleju kokosowego do koktajlu
tkwi w tym, by wla¢ go w ostatniej chwili, kiedy jeszcze mikser jest
wlaczony. W ten sposéb olej bedzie bardziej rownomiernie rozpro-
szony w napoju. Jesli olej kokosowy dodaje sie w momencie miesza-
nia owocow, na og6t twardnieje i tworzy male krople lub grudki,
ktérych niektdrzy woleliby nie mie¢ w koktajlu.

| szklanka jogurtu waniliowego

I szklanka soku owocowego

2 szklanki owocow

2 tyzki stotowe stopionego oleju kokosowego”

“Jesli chcesz, mozesz uzy¢ do 6 tyzek stolowych oleju kokosowego. Weedy
na porcje przypadna 3 tyzki stotowe oleju.

*  Wszystkie skladniki, z wyjatkiem oleju kokosowego, scht6dz
przed uzyciem. Owoce moga by¢ mrozone. Miksuj jogurt, sok
i owoce, az masa bedzie gladka. Tuz przed wylaczeniem mik-
sera powoli wlej stopiony olej kokosowy. Miksuj jeszcze okoto
minuty. Koktajl zawiera lyzke stolowa oleju kokosowego na

porcje.
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RAZOWE BABECZKI
NA 12 BABECZEK

¥%a szklanki letniej wody

| jajko

1/3 szklanki miodu

'/» szklanki musu jabtkowego

| fyzeczka wanilii

3 tyzki stotowe stopionego oleju kokosowego
| %4 szklanki maki razowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

YVa tyzeczki soli

Nagrzej piekarnik do prawie 205 stopni C. W miseczce polacz
wodeg, jajko, miéd, mus jabtkowy, wanili¢ i stopiony olej koko-
sowy (niegoracy) i dokladnie rozmieszaj. W oddzielnej misecz-
ce zmieszaj make, proszek do pieczenia i s6l. Suche skladniki
dodaj do plynu, mieszajac tylko do momentu, az sie nasacza.
Przelej w nasmarowane thuszczem foremki do babeczek. W16z
do piekarnika na 15 minut. Kazda babeczka zawiera ¥4 lyzki
stotlowej oleju. Jesli zwiekszysz ilos¢ oleju kokosowego w rzad-
kim ciescie do 6 lyzek stolowych, to kazda babeczka bedzie
zawierata V2 tyzki stolowej oleju.
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BABECZKI Z CZARNYMI BOROWKAMI
NA 12 BABECZEK

To przepis na przepyszne razowe babeczki z czarnymi boréwkami.
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'/» szklanki letniej wody

| jajko

/2 szklanki miodu

| tyzeczka wanilii

3 tyzki stotowe stopionego oleju kokosowego
I V2 szklanki maki razowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

YVa tyzeczki soli

| szklanka $wiezych czarnych boréwek

Nagrzej piekarnik do prawie 205 stopni C. W miseczce potacz
wode, jajko, midéd, wanilie i stopiony olej kokosowy (niego-
racy) i dokladnie wymieszaj. W oddzielnej miseczce zmieszaj
make, proszek do pieczenia i s6l. Suche skladniki dodaj do
plynu, miksujac tylko do momentu, az si¢ nasacza. Wsyp
czarne boréwki. Przelej w nasmarowane tluszczem foremki do
babeczek. W16z do piekarnika na 15 minut. Kazda babeczka
zawiera okolo V4 tyzki stotowej oleju.

Dla odmiany, zamiast czarnych boréwek mozesz uzy¢ innych
owocow, na przyklad malin czy czeresni. Mozesz stworzy¢
przer6zne przepyszne babeczki, wykorzystujac inne rodzaje
OWOCOW.



KOKOSOWE BABECZKI Z OTREBOW
NA 12 BABECZEK

| szklanka wody

| fyzka stotowa esencji waniliowej

/3 szklanki miodu

| jajko

/4 szklanki otrebéw pszennych

| szklanka maki razowej

/4 szklanki startego kokosa bez dodatku cukru
2 tyzeczki proszku do pieczenia

YVa tyzeczki soli

| fyzeczka cynamonu

'/ tyzeczki gatki muszkatofowej

3 tyzki stofowe stopionego oleju kokosowego
/2 szklanki orzechow

W miseczce polacz wode, wanilie, miéd, jajko i otreby. Pozo-
staw na 10 minut. Otreby wchlona nieco wilgoci, co poprawi
konsystencje koficowego produktu. W innej miseczce wymie-
szaj make, kokos, proszek do pieczenia, sél, cynamon i galke
muszkatotows. Nagrzej piekarnik do prawie 205 stopni C. Do
plynnych sktadnikéw dodaj stopiony olej kokosowy (niegora-
cy), orzechy i wszystko wymieszaj. W jednej misce polacz wil-
gotne i suche skladniki. Mieszaj je do momentu, az si¢ nasacza.
Nie mieszaj zbyt dlugo, bo babeczki nie wyrosna nalezycie.
Przelej w nasmarowane thuszczem foremki do babeczek. W16z
do piekarnika na 15 minut. Kazda babeczka zawiera Y4 lyzki
stolowej oleju kokosowego. Jesli w przepisie zwickszysz ilos¢
oleju kokosowego do 6 lyzek stolowych, kazda babeczka be-
dzie zawiera¢ V2 lyzki stolowej oleju.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Nie ma na $wiecie nacji zdrowszej niz mieszkancy wysp Potudniowego Pacyfi-
ku. W swoim tropikalnym raju cieszg sie oni doskonatym zdrowiem i niezwyktg
odpornosciag na choroby. Zawdzieczajg jg stosowaniu tradycyjnej diety opartej
na wyprébowanych przez pokolenia tajnikach.

Co wyrdznia te diete od innych? Olej kokosowy!

Odkryto, Zze posiada on nastepujgce wtasciwosci:

- chroni przed chorobami serca, rakiem, cukrzyca, zapaleniem stawéw,
osteoporozg, miazdzyca tetnic, rakiem piersi, okreznicy i wieloma innymi
chorobami zwyrodnieniowymi,

- zabija wirusy powodujace grype, opryszczke, odre, zéttaczke typu C,
AIDS i inne choroby,

- sprzyja utracie wagi zapobiegajac otytosci, dzieki niskiej zawartosci kalorii,

- poprawia wydajnos¢ fizyczng,

- zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie skéry,

- wzmacnia uktad immunologiczny,

- sprawia, ze cera wyglada miodo i Swiezo.

W tej ksigzce, opisujacej lecznicze wtasciwosci oleju kokosowego, Bruce Fife
przedstawia dietetyczny plan wraz z dziesigtkami przepiséw na przepyszne
potrawy. Dzieki nim mozesz doswiadczy¢ uzdrawiajacych cuddéw oleju, ktéry
autor okresla doskonatym, nazywajgc go jednym z najwspanialszych zdro-
wych produktdw spozywczych stworzonych przez Boga.

Olej kokosowy nie bez przyczyny jest uwazany za najzdrowszy olej na Ziemi!

Cena' 29 20 z’f

PATRONI MEDIALNI:
MIESIECZNIK

s,‘“ A. NATU R‘é Ty p www.psychotronika.pl

szY SKI_PORTAL PSYCHOTRONICZNY
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