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iedy bylam mata i mieszkatam

w Australii, orzechy kokosowe

towarzyszyly mi niemal na kaz-
dym kroku. Moze si¢ to wydawac za-
skakujace, zwazywszy, ze kraj ten nie
jest miejscem pochodzenia palmy ko-
kosowej ani tym bardziej jej uprawy
na skale handlowa. Prawde méwiac,
na jej nieliczne plantacje mozna na-
trafi¢ jedynie wzdtuz pétnocnego wy-
brzeza, co nie zmienia faktu, ze Au-
stralijczycy sa wielkimi mito$nikami
orzechéw kokosowych i spozywaja je
w znacznych ilo§ciach. Bedac w Austra-
lii, wsrdéd niezliczonych smakotykow
z kokosa znajdziecie stynne kokosowo-
owslane ciasteczka Anzac biscuits, kru-
che herbatniki kokosowe, lamingtony
(biszkopty w ksztatcie niewielkich pro-
stopadios$cianéw, polane czekoladowym
lukrem i posypane wiérkami kokoso-
wymi), biszkopt kokosowy, pieczony
pudding kokosowy, batoniki czekola-
dowe Cherry Ripe (z wi$niami i koko-
sem), moje ulubione batony kokosowo-

morelowe Europe Apricot & Coconut
i wiele innych kokosowych stodkosci.

W dziecinstwie kokos kojarzyl mi si¢
z pyszng stodka przekaska. Ten wyjat-
kowy smakotyk stanowil uczte i roz-
kosz dla podniebienia. Wtedy jeszcze
nie myslatam o nim jako o sktadniku
najrozmaitszych potraw, nie wiedzia-
fam tez o jego cennych wtasciwo$ciach
zdrowotnych.

W latach siedemdziesiatych i osiem-
dziesigtych XX wieku, czyli w czasach
zachwytu nad margaryng, aspartamem
i dietg beztluszczowa, bytam dzieckiem.
Wigkszo$¢ mieszkancow Australii, Sta-
néw Zjednoczonych i Europy (ja i moja
rodzina mamy takie wlasnie korzenie)
nie styszata wtedy o wodzie kokosowej
ina pewno nie uzywata oleju kokosowe-
go do gotowania. Suszony miazsz orze-
cha kokosowego byt dostepny jedynie ze
stodzikiem w niebieskich plastikowych
torebkach, a jakiekolwiek zamienniki
maki pszennej w przepisach kulinarnych
byly czym$ niewyobrazalnym. Innymi
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stowy, zyliSmy w zupelnie odmiennych
czasach. Prawde mowiac, bytam juz star-
sza nastolatka, kiedy po raz pierwszy zo-
baczytam prawdziwy, dojrzaty orzech ko-
kosowy, przyniesiony do domu przez tate,
ktory otrzymat go w wyniku wymiany
upominkéw w pracy. Dopiero gdy bytam
dorosta i zaczetam regularnie podrézo-
wacé na Karaiby, miatam okazje¢ zobaczy¢
zielony orzech kokosowy:

Nie uwazam jednak, aby moje do-
$wiadczenie w tej dziedzinie (lub raczej
jego brak) odbiegato od normy.

Dla mojej mamy Zrédtem informacji
z zakresu zywienia i dietetyki byly cza-
sopisma dla kobiet, z ktérych mogta si¢
na przyktad dowiedzie¢, ze thuszcze na-
sycone sa naszym wrogiem, w zwiazku
z czym nalezato zrezygnowa¢ z masta
i czerwonego miesa. Podobny los spo-
tkat tropikalne oleje, a 6wczesni die-
tetycy uparcie twierdzili, ze olej ko-
kosowy jest najniebezpieczniejszym
thuszczem. Nic wiec dziwnego, ze cate
pokolenia dorastaty bez jego obecnosci
w codziennej diecie, muszac zadowo-
li¢ si¢ chetniej akceptowanymi, utwar-
dzonymi tluszczami ro§linnymi oraz
margaryna.
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Po raz pierwszy miatam do czynie-
nia z tluszczami alternatywnymi, kie-
dy jako dwudziestoparolatka podjetam
prace w charakterze pomocy kuchennej
w Natural Gourmet Institute w Nowym
Jorku - renomowanej szkole zdrowego
gotowania, gdzie stynni szefowie kuch-
ni, tacy jak Peter Brearley, Myra Korn-
feld, Elliott Prag i Diane Carlson, wta-
jemniczyli mnie w nowe, rewolucyjne
metody przyrzadzania potraw, oparte
na naturalnych, pelnowartosciowych
skladnikach. Zakres moich obowigz-
kéw obejmowat zaré6wno pomoc in-
struktorom kulinarnym w przygoto-
wywaniu sktadnikéw potrzebnych do
przeprowadzenia zaje¢, jak i obstuge
techniczng (podawanie instruktorom
wymaganych skladnikéw, zmywanie
naczyn itp.), ktéra miata zapewnic¢ ich
sprawny przebieg.

Pewnego dnia, podczas zaje¢ wpro-
wadzajacych w tematyke pelnowarto-
$ciowych sktadnikéw, instruktorka Dia-
ne Carlson wspomniata o najnowszych
badaniach, ktére donosily, ze olej ko-
kosowy oraz inne produkty z orzecha
kokosowego maja silne wtasciwosci

lecznicze, i ze wbhrew powszechnemu



wowczas przekonaniu nie sg szkodliwe
dla naszego serca. Nastepnie Diane roz-
data materiaty informacyjne dotyczace
poréwnania wskaznikéw zachorowan
na choroby uktadu krazenia u miesz-
kancow Azji Potudniowo-Wschodniej
i Wysp Karaibskich, ktérzy spozywa-
ja znaczne ilosci oleju, mleka i migz-
szu kokosowego, z danymi dotyczgcymi
mieszkancéw Kanady i Stanéw Zjed-
noczonych, ktérych dieta opiera sie na
utwardzonych ttuszczach roslinnych
i margarynie. Badania wykazaty, ze
mieszkancy Azji Potudniowo-Wschod-
niej i Wysp Karaibskich rzadziej choru-
ja na serce niz obywatele Stanéow Zjed-
noczonych i Kanady.

To bylo dla nas, asystentow kuchen-
nych, czyms$ zupetnie nowym.

Pragnac dowiedzie¢ sie jak najwiecej
na temat wlasciwosci oleju kokosowe-
go, wyznaczyliémy jedng osobe z naszej
grupy do sporzadzenia szybkich nota-
tek, podczas gdy pozostali nadal sieka-
li i mieszali sktadniki potrzebne do za-
je¢ oraz zmywali naczynia.

Po zajeciach szybko posprzatalismy
kuchnie i pobieglismy do punktu ksero,
aby zrobi¢ kopie sporzadzonych w po-

$piechu notatek. Naszym zadaniem
bylo teraz dowiedzie¢ si¢ wszystkiego
na temat oleju kokosowego.

W poszukiwaniu informacji udali$my
sie do naszej biblioteki, gdzie przejrzeli-
$my wszelkie dostepne czasopisma po-
Swiecone zdrowej, naturalnej zywnosci.
Kilkoro z nas odwiedzilo takze bibliote-
ke publiczna. Byly to czasy, gdy Internet
dopiero raczkowal, wiec po wpisaniu
hasta ,Olej kokosowy”, wyszukiwarka
znalazta liczne strony poswigcone alter-
natywnym terapiom zywieniowym, kto-
re podchodzity do tematu z takim za-
angazowaniem, ze ich entuzjazm czgsto
przestaniat rzeczowe argumenty:

Szukatam wiec wcigz nowych zapew-
nien i dowodéw na to, ze regularna kon-
sumpcja oleju kokosowego nie nara-
zi mojego serca na niebezpieczenstwo.
W konicu dosztam do wniosku, Ze prze-
czytatam juz wystarczajaco duzo na ten
temat, aby mie¢ catkowita pewno$¢, ze
produkt ten jest w pelni bezpieczny dla
uktadu krazenia i nie zagraza zdrowiu.
Nadszedt zatem czas na dziatanie. Szyb-
ko jednak okazato sie, ze zdobycie ole-
ju kokosowego jest trudniejsze niz do-
tarcie do wynikéw rzetelnych badan.
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Pewnego razu jedna z moich przyja-
ci6tek przywiozta nieetykietowany stoik
oleju kokosowego z wycieczki na Bar-
bados. Nie miata pojecia, czy olej ten
byt ttoczony na zimno ani tez czy pozy-
skano go z orzechéw kokosowych po-
chodzacych z ekologicznych upraw. Na
szcze$cie my wiedziatySmy juz co nie-
co na ten temat. Podzielity$émy olej na
trzy rowne porcje i kazda z nas zabra-
a swéj przydziat do domu.

Pierwszg potrawa, jaka przygotowa-
fam na tym oleju, byto warzywne cur-
ry z dodatkiem mleka kokosowego. Po-
myslatam sobie bowiem, ze skoro olej
kokosowy jest zdrowy, to réwnie zdro-
we musi by¢ mleko z kokosa. Przed-
tem uzywatam do gotowania oliwy z oli-
wek z pierwszego tloczenia, ale musze
przyznad, ze olej kokosowy sprawia, ze
potrawy nabieraja bardziej naturalne-
go smaku. Danie bylo naprawde wy-
$mienite.

Olej wykorzystalam wiec do ostat-
niej kropli, uzywajac go codziennie do
wypiekéw, pieczonych warzyw i dres-
singéw do salatek. Prazytam na nim
kukurydze, a nawet smarowatam nim
wlosy i skore, tak jak robig to moi przy-
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jaciele mieszkajacy w krajach, gdzie
uprawia si¢ palme kokosowa. I tak oto
znalaztam moja nowa mito$¢. Uwiel-
biatam ten gleboki, orzechowo-masla-
ny smak, jaki olej nadawat wszystkim
potrawom, i bylam pod ogromnym wra-
zeniem bogactwa jego sktadnikow od-
zywczych, ktore obejmowaty proteiny,
btonnik pokarmowy, wapn, zelazo, ma-
gnez, mangan, potas, cynk, witamine
C, witaminy B-kompleks, fitosktadniki,
aminokwasy, elektrolity oraz substan-
cje przeciwdrobnoustrojowe.

Dzigki eksperymentowaniu z ko-
kosem juz na poczatku mojej kariery
w Natural Gourmet Institute mogtam
sie przekonad, ze jest on naprawde nie-
zmiernie waznym, a do tego przepysz-
nym sktadnikiem codziennej diety. Za-
czetam wykorzystywac¢ szeroka game
produktéow z kokosa, takich jak mle-
ko kokosowe, kokos suszony, swiezy
zielony orzech kokosowy oraz dojrzate
brazowe owoce. Poznatam takze smak
wody kokosowej, zaczetam sama robié¢
mleko kokosowe i wiérki kokosowe. Po
kilku latach, wraz z nastaniem mody na
zywno$¢ bezglutenowa, na rynku po-
jawita si¢ maka kokosowa. Nadarzyta



sie zatem kolejna okazja, zeby poeks-
perymentowac¢ z nowym produktem.
Kiedy odkrytam nektar z kwiatéw pal-
my kokosowej oraz uzyskiwany z nie-
go cukier, od razu siegnetam po for-
me na muffiny, aby wyprébowac¢ nowe
sktadniki. Na tym jednak nie skonczyly
sie¢ moje kulinarne eksperymenty. Kie-
dy przypadkowo natknetam si¢ na ocet
kokosowy oraz aminokwasy kokosowe,
od razu w ruch poszedt blender, a efek-
tem koncowym byly przer6zne mary-
naty, sosy i dressingi.

Dzisiaj prawie kazdy moj positek za-
wiera chociaz jeden produkt pochodza-
cy z kokosa. Z wody kokosowej robie
kostki lodu, a w prawie kazdym prze-
pisie zalecam mleko kokosowe zamiast
krowiego. Udato mi si¢ takze przemy-
ci¢ troche oleju kokosowego do karmy
dla mojego psa, aby wyleczy¢ jego swe-
dzaca skore. Innym razem pozwolitam
sobie na nieco improwizacji, w wyni-
ku ktorej z masta kokosowego ubitego
z nektarem kokosowym udalo mi si¢
wyczarowac lukier do babeczek. Nawet
teraz, piszac ten wstep, jedna dlon trzy-
mam na klawiaturze, a druga w naczy-
niu z popcornem, ktéry wtasnie upra-

zylam na oleju kokosowym. A tak przy

okazji, zdazytam juz na wtasnej skorze

przekonac si¢ co do kilku cudownych
wlasciwos$ci produktéw z orzecha ko-
kosowego:

* Olej kokosowy, migzsz kokosowy,
maka kokosowa oraz mleko koko-
sowe znacznie ograniczyly méj ape-
tyt na stodkie przekaski. Stato si¢ tak
prawdopodobnie dlatego, ze kokos
zwieksza wydzielanie insuliny i wy-
korzystanie glukozy we krwi. Migzsz
orzecha kokosowego zawiera spore
ilosci zdrowego tluszczu, ktoéry za-
pobiega gwattownemu podnoszeniu
sie poziomu cukru we krwi, zmniej-
sza aknienie i ryzyko napadéw hi-
poglikemii.

* Nektar kokosowy i cukier kokosowy
naleza do produktéw o niskim indek-
sie glikemicznym, co sprawia, ze ich
spozywanie wywotuje u moich dzieci
uczucie przyjemnosci i zadowolenia,
ale jednoczes$nie nie jest przyczyna
nadpobudliwosci, ktéra czesto poja-
wia si¢ u nich po zjedzeniu produk-
tow zawierajacych cukier trzcinowy.
Co wiecej, po spozyciu produktow sto-
dzonych cukrem kokosowym nie od-
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czujemy objawow dokuczliwego zme-
czenia, ostabienia ani braku energii.
Juz samo to jest dla mnie wystarcza-
jacym powodem, aby zaliczy¢ kokos
do cudownych pokarmoéw.

Produkty z kokosa wplywaja korzystnie
na prawidlowe funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. Zanim wiaczy-
fam je do diety mojego syna, chtopiec
prawie co miesiac cierpiat z powodu ja-
kiego$ wirusa. Jednak od kiedy spozy-
wa codziennie od dwoch do trzech por-
cji oleju kokosowego, maki kokosowej
lub mleka kokosowego, dzieki przeci-
wutleniaczom zawartym w tych pro-
duktach przeziebia sie¢ tylko raz, naj-
wyzej dwa razy do roku.

Dzigki whasciwosciom antyoksyda-
cyjnym kokos chroni komoérki naszej
skory przed uszkodzeniem spowodo-
wanym promieniowaniem ultrafiole-
towym, podczas gdy Sredniotancu-
chowe kwasy ttuszczowe wptywajq
na wzmocnienie tkankitacznej. Ozna-
cza to, ze kokos jest sprzymierzenicem
zdrowej i pigknej skory.

Moj przyjaciel, ktory jest naturopa-
ta, kiedy$ wspomnial, ze §redniotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe, ktore sa
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obecne w produktach z kokosa, przy-
spieszaja i wspomagaja metabolizm,
wplywaja na prawidtowe funkcjono-
wanie tarczycy, a takze moga pobu-
dzi¢ do lepszej pracy méj §lamazar-
ny gruczol nadnerczowy. Po uptywie
roku od chwili, gdy wlaczytam do
swojej codziennej diety dwie tyzki
stolowe oleju kokosowego oraz wode
kokosowa, mleko kokosowe i make
kokosowg, moje nadnercza zaczety
funkcjonowa¢ prawidtowo.
Elektrolity zawarte w wodzie koko-
sowej doskonale nawadniaja orga-
nizm mojego meza podczas biegania.
Co wiecej, jako naturalny napdj izo-
toniczny, woda kokosowa jest o wie-
le zdrowsza niz petne sktadnikow
chemicznych napoje dla sportowcow.
Maka kokosowa oraz migzsz orze-
cha kokosowego naleza do niezwykle
bogatych zrédet btonnika pokarmo-
wego, ktory wypetnia méj zotadek,
zapewniajac przyjemne uczucie sy-
tosci. Dzieki temu nie musze siegaé
po przekaski migdzy positkami.

Chociaz do tej pory nigdy nie cierpia-

fam na choroby uktadu krazenia, no-



wotwory ani zaburzenia neurologiczne,
a mdj poziom cholesterolu miescit si¢
zawsze w normie, zapoznatam si¢ z wy-
nikami wielu badan, ktore sugeruja, ze
liczne sktadniki odzywcze orzecha ko-
kosowego moga znacznie wspomoc le-
czenie tych schorzen. Jedno z takich
badan, przeprowadzone przez zesp6t
naukowcéw ze Szkoly Dietetyki i Zy-
wienia Cztowieka Uniwersytetu McGill
w Quebec (School of Dietetics and Hu-
man Nutrition, McGill University) wy-
kazalo, Ze u kobiet z nadwaga, ktérych
dieta byta bogata w sredniotaficuchowe
kwasy ttuszczowe (najwazniejszy sktad-
nik oleju kokosowego), poziom chole-
sterolu byt nizszy niz u kobiet, dla kté6-
rych gtéwne Zrédto ttuszczu stanowita
wotowina. (Poniewaz pochodze z ro-
dziny, ktéra jada duzo wotowiny, wy-
niki tego badania byly dla mnie szcze-
gblnie cenne i pouczajace!). Inna grupa
naukowcow, pracujacych w tym samym
miejscu, przeanalizowata wyniki ba-
dan nad wptywem sredniotanicucho-
wych kwaséw ttuszczowych zawartych
w oleju kokosowym na organizm ludz-
ki i zwierzecy. Badacze doszli do wnio-
sku, Ze zastepujac obecne w naszej die-

cie ttuszcze utwardzone oraz zwierzece
(zawierajace dtugotancuchowe kwasy
ttuszczowe) ttuszczami takimi jak olej
kokosowy, ktére sgq bogatym zrodtem
Sredniotancuchowych kwaséow ttusz-
czowych, szybciej zaspokajamy gtod,
powodujac tym samym spadek taknie-
nia, co oczywiscie sprzyja utrzymaniu
prawidtowej masy ciata. Ze wzgledu na
te wlasciwosci kokos jest zaliczany do
tych superpokarmoéw, ktére cieszq sie
obecnie ogromna popularnoscia. Zajrzyj
na ktéregokolwiek bloga po§wieconego
surowej zywnosci, diecie paleo lub die-
cie bezglutenowej, odwiedz weganska
restauracje, rzu¢ okiem na czasopismo
wegetarianskie albo odwiedz pierwsza
lepsza strong na temat alternatywnych
metod i sposobéw dbania o zdrowie,
a gwarantuje ci, ze wszedzie znajdziesz
dowody na to, ze kokos stat si¢ naszym
ulubiencem wéréd zdrowej zywnoSci.

Ja takze mam swoj wlasny dowé6d na
to, ze kokos jest jednym z najpopular-
niejszych superpokarméw na $wiecie.
Kiedy zaczetam pisa¢ te ksigzke, wy-
pytywatam moich przyjaciét dietety-
kow i specjalistow medycyny naturalnej
o pokarmy, ktére spozywaja dla zdro-
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wia kazdego dnia (co najmniej raz lub
dwa, a nawet trzy razy dziennie). Oka-
zalo sig, ze kokos byl jedynym pokar-
mem, ktory znajdowat sie w codziennej
diecie kazdej z 226 zapytanych przeze
mnie os6b. Co wiecej, kazdego roku we
wrzesniu jestem gospodarzem eduka-
cyjnej imprezy online o nazwie ,,Super-
food Superheroes Summit” (Spotka-
nie z dietetycznymi superbohaterami),
podczas ktorej przeprowadzam wywiad
z autorami ksigzek i artykuléw o su-
perzywnosci oraz z innymi ekspertami
w tej dziedzinie. W ubieglym roku po-
prositam kazda z tych os6b o udostep-
nienie jednego przepisu kulinarnego.
I co si¢ okazato? Jedynym sktadnikiem
z grupy superpokarmoéw, ktory pojawit
sie we wszystkich przepisach nadesta-
nych przez ekspertow, byt kokos. Czyz
nie jest to wystarczajaco wymowne?
Bez wzgledu na to, jak go roztupiesz
i pod jaka postacia go spozyjesz, kokos
ma wySmienity smak, jest tatwo dostep-
ny i doskonale nadaje si¢ jako doda-
tek do najrozmaitszych potraw, poczaw-
szy od koktajli i sokéw, poprzez dania
gtowne i przekaski, a skonczywszy na
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ciastach i deserach. Produkty z koko-
sa nie tylko rozpieszczaja podniebienia,
ale takze korzystnie wptywajq na nasz
organizm, stanowiac codzienng porcje
zdrowia i energii dla ciebie i calej two-
jej rodziny. Czy znacie duzo pokarmoéw,
ktore tak jak kokos tacza w sobie trzy
najbardziej pozadane cechy: smak, uni-
wersalno$¢ i wlasciwosci zdrowotne?
W ksiazce tej znajdziecie wiele przy-
datnych rad i wskazowek dotyczacych
wyboru, zastosowania oraz przechowy-
wania najbardziej cenionych produk-
tow z kokosa, a takze proste sztuczki,
ktére pozwola wam przygotowaé nie-
ktére z nich domowym sposobem. (Czy
ktos chce dowiedziec¢ sie, jak samemu
zrobi¢ krem kokosowy do deserow lub
mleko kokosowe?). Staratam sig, aby
proponowane przeze mnie potrawy byty
jak najzdrowsze, co dla nas, dietetykow;,
oznacza korzystanie wylacznie z pelno-
warto$ciowych sktadnikéw, ogranicze-
nie do minimum nabiatu i maki pszen-
nej oraz maksymalne uzycie produktéw
ro$linnych. Tam, gdzie to tylko mozliwe,
wymienitam takze substytuty oraz opcje
alternatywne. Jesli dany przepis wy-



maga podjecia pewnych niekonwencjo-
nalnych czynnosci, staratam si¢ podac
doktadne instrukcje i szczegétowe wy-
jasnienia. To samo dotyczy zasad prze-
chowywania przygotowanej potrawy.

Nadeszta pora, aby oddac sie kokoso-
wemu szalenstwu! Jesli jestescie goto-
wi na to egzotyczne spotkanie, potrak-
tujcie te ksigzke jako Zrédto inspiracji
i przewodnik.

Pozdrawiam i Zycze wszystkim
kokosowej rozkoszy,

Stephanie Pedersen,
dietetyk holistyczny






JAK ZAPRZYJAZNIC SIE
Z KOKOSEM

itam wszystkich mito$nikéw

kokosa. Jestem niezmiernie

podekscytowana, mogac po-
dzieli¢ si¢ z wami uwagami dotyczacy-
mi mojego ulubionego superpokarmu.
Zwracam sie takze do osob, ktore juz
odczuly na wlasnym ciele dobroczynne
wlasciwosci zdrowotne produktéw ko-
kosowych i zadbaly o to, aby te cenne
sktadniki odzywcze znalazly si¢ w co-
dziennej diecie ich najblizszych. Ser-
decznie pozdrawiam réwniez tych, kt6-
rzy, chociaz sami nie naleza do wielkich
fanéw kokosa, jednak zdecydowali sie
siegna¢ po te ksigzke, poniewaz kochajq
kogos$, kto jest zagorzatym zwolennikiem
pokarmoéw z orzecha kokosowego, albo
tez lekarz lub dietetyk zalecit im zwigk-
szy¢ spozycie produktow kokosowych.

Orzechy kokosowe mozemy spozy-
wa¢ pod wieloma postaciami. Woda ko-
kosowa, migzsz $wiezego kokosa, mle-
ko kokosowe, maka kokosowa, cukier
i syrop kokosowy oraz ocet kokosowy
to tylko niektére z nich. Mam nadzieje,
ze wyproébujecie wszystkie te produk-
ty. By¢ moze, tak jak to bylo w moim
przypadku, polubicie kokos pod kazdq
postacia, albo zaczniecie przedktada¢
jedng z nich ponad inne. Chociaz maka
kokosowa r6zni sie pod wzgledem wta-
$ciwosci zdrowotnych od wody koko-
sowej, a ta z kolei jest odmienna, jesli
chodzi o skladniki odzywcze, od ole-
ju kokosowego, to zapewniam was, ze
kazdy produkt z kokosa zastuguje na
to, aby znalez¢ si¢ w waszej codzien-

nej diecie.
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Staram sie zacheci¢ moich klien-
tow, zeby codziennie jedli jeden pro-
dukt z kokosa. Poniewaz kazdy z nich
jest zrodtem innych sktadnikow odzyw-
czych, zatem w ciagu calego tygodnia
wasz organizm otrzyma potezna daw-
ke zdrowia i energii.

KOKOS W CZASACH
STAROZYTNYCH

Jeden z pierwszych opisow palmy koko-
sowej pochodzi z Topografii chrzescijan-
skiej — dzieta napisanego okoto 545 roku
naszej ery przez bizantyjskiego geografa
Kosmasa, ktéry odbyt wiele podrdzy do
Indii i zastynat z wykonania mapy Swiata.

Jednak pochodzenie kokosa wcigz jest
owiane tajemnica. Odpowiedzi na pytanie
0 miejsce pochodzenia palmy kokosowej
naukowcy poszukiwali w sztuce, skamie-
niatosciach, genetyce i dawnych dzienni-
kach z podrdzy.

Na przetomie XIX i XX wieku Odoardo
Beccari, uznany ekspert od palmy ko-
kosowej, zasugerowat, ze miejscem jej
pochodzenia mogg by¢ wyspy potudnio-
wo-wschodniego Oceanu Spokojnego,
za czym przemawia fakt, ze na potkuli
wschodniej rosnie wiecej gatunkow
palm kokosowych niz na terenach obu
Ameryk. Jednak dopoki nie znajdziemy
na to niezbitych dowodow, bedziemy
musieli zadowoli¢ sie wspaniatym sma-
kiem, uniwersalnoscig i wtasciwosciami
odzywczymi fenomenalnych produktow
kokosowych.

Jak juz zapewne zauwazyliécie, kokos
jest wszechobecny w naszym jadtospi-
sie. Olej kokosowy, dawniej odsunigty
na margines i uzywany jedynie do piele-
gnacji skory, juz od kilku dekad jest bar-
dzo cenionym produktem spozywczym,
po ktérego siega coraz wigcej rodzicow
dzieci autystycznych oraz pacjentéw
z chorobg Alzheimera, ze wzgledu na
jego terapeutyczny wptyw na schorzenia
uktadu nerwowego i wspomaganie pra-
widtowego funkcjonowania mézgu. Jed-
nocze$nie kardiolodzy i inni lekarze zaj-
mujacy sie chorobami serca odkryli, ze
produkty z orzecha kokosowego odgry-
wajq istotng role w skutecznym lecze-
niu choréb uktadu krazenia, a pacjen-
ci cierpiacy na zespét jelita drazliwego
(IBS) oraz osoby z zaburzeniami proce-
su trawienia chetnie stosuja olej koko-
sowy jako §rodek wspomagajacy lecze-
nie uszkodzonego jelita grubego.

Woda kokosowa, ktora robi obec-
nie zawrotng kariere jako napo6j dla
aktywnych, trafita na p6tki sklepowe
supermarketow w USA w roku 2004.
Niezwykla popularno$c tego orzezwia-
jacego napoju potwierdzaja dane po-
chodzace z instytutu badawczego Eu-



romonitor, wedlug ktérych sprzedaz
napojéw wyprodukowanych przez Vita
Coco, ZICO oraz O.NE. - lider6w ma-
jacych kontrole nad wiekszoscia rynku
wody kokosowej w USA - poszybowa-
ta w gore o prawie 600% od roku 2009
iaz o 2759% od roku 2007.

Obecnie mleko kokosowe jest po-
wszechnie dostepne w porecznych karto-
nikach i mozna je znalez¢ w wiekszosci
sklepéw tuz obok mleka krowiego. Cie-
szy si¢ duzym uznaniem wsrod wegan
oraz wszystkich tych, ktérzy z réznych
wzgledow unikaja nabiatu. W Zjedno-
czonym Kroélestwie, podobnie zreszta
jak w Stanach Zjednoczonych, sprzedaz
ro§linnych substytutéw nabiatu (w tym
mleka kokosowego) wzrosta o okoto
40% w ciagu ostatnich trzech lat. Co-
raz wigksza popularnosé zyskuje takze
maka kokosowa, na co duzy wptyw ma
wzrost liczby konsumentéw docenia-
jacych zalety diety bezglutenowej oraz
diety pierwotnej (paleo), ktéra nakazu-
je wystrzegac¢ sie zboza oraz maki zbo-
zowej (sktadniki te moga powodowaé
wzdecia i zapalenia) na rzecz pokarméw
o niskiej zawarto$ci weglowodanéw, bo-
gatych w btonnik pokarmowy i biatka.

Tuz po opublikowaniu danych przez
Amerykanskie Stowarzyszenie Diabe-
tykow, z ktorych wynika, ze 26 milio-
néw dzieci i dorostych w USA choruje
na cukrzyce, a u kolejnych 79 milionéw
obywateli stwierdzono stan przedcu-
krzycowy, gwattownie wzrosto zaintere-
sowanie cukrem palmowym i nektarem
kokosowym, ktore stanowia niskoglike-
miczna alternatywe dla innych cukréw.
Osoby chorujace na cukrzyce lub nig
zagrozone musza znalez¢ taki sposéb
odzywiania, ktéry nie spowoduje cze-
stych i bardzo niebezpiecznych wahan
poziomu cukru we krwi. Zatem od od-
powiedniej diety zalezy ich Zycie.

Jesli do tej pory nie bytes zmotywo-
wany do szukania w sklepach takich
produktow, jak na przyktad ocet z cy-
dru jabtkowego, ktory wykazuje wtasci-
wosci odkwaszajace i przeciwzapalne,
a ponadto dodaje energii, poprawia for-
me i zmniejsza apetyt, to wkrotce prze-
konasz sig, ze ocet kokosowy wykazuje
réwnie silne dziatanie zdrowotne. Zda-
jac sobie sprawe z tego, jak niebezpiecz-
ne moze okaza¢ si¢ przedawkowanie
soi, coraz chetniej siegamy po kokoso-
we aminokwasy, ktore doskonale zaste-
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puja sos sojowy lub jego zamiennik —
koncentrat Bragg Liquid Aminos.

Nie sposob pomina¢ tez takich spe-
cjaléw jak smietana kokosowa i masto
kokosowe, a nawet swiezych, zaréw-
no miodych, jak i dojrzatych orzechow
kokosowych, ktére z pewnos$cia wnio-
sg troche zdrowego luksusu nawet do
najbardziej rygorystycznej diety:

Bez wzgledu na to, ktory z produk-
tow z kokosa zamierzasz wyproébowac,
pamietaj, zeby byt to produkt najwyz-
szej jakoSci. Jest to najlepszy i nieza-
wodny spos6b na to, aby mie¢ pew-
nos¢, ze pierwsze spotkanie z kokosem
sprawi przyjemno$¢ zaré6wno tobie, jak
i twoim najblizszym. Zatem pierwszym
krokiem prowadzacym do tego celu jest
przestrzeganie zasady, ktéra brzmi:
»kupuj madrze”.
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Niezaleznie od tego, czy kupujesz mle-
ko kokosowe czy olej kokosowy, pamie-
taj, ze im mniej sktadnikéw znajdziesz
na etykiecie, tym lepiej dla twojego zdro-
wia. Podobnie jak do innych produktéw
naturalnych, takze do mleka kokosowe-
go, maki kokosowej, wody kokosowej
oraz mnostwa innych wyrob6w i prze-
tworéw z kokosa dodaje si¢ rozne sktad-
niki, takie jak woda, substancje stodza-
ce, §rodki aromatyzujace, chemiczne
konserwanty, emulgatory, stabilizatory,
barwniki, antyzbrylacze i wiele innych
dodatkéw, z ktorych tak naprawde za-
den nie jest do niczego potrzebny. Szu-
kaj wiec w miare mozliwos$ci produktow
w stanie czystym, najbardziej zblizonym
do naturalnego, unikajac wszelkiego ro-
dzaju domieszek, konserwantéw i §rod-
koéw ,uszlachetniajacych”.



)

vivante

SPODOBAL CI SIE FRAGMENT
KTORY PRZECZYTALES?

Zamow ksigzke

KOKOS

w ksiegarni llluminatio

SPRAWDZ PEENA OFERTE WYDAWNICTWA NA
www.vivante.pl

Badz na biezaco i $ledz nasze Ksigzki wydawnictwa llluminatio
wydawnictwo na Facebooku: znajdziesz réwniez w Ksiggarni internetowej

www.facebook.com/vivantepl www.TaniaKsiazka.pl



www.facebook.com/vivantepl
www.TaniaKsiazka.pl
www.vivante.pl



