








MICHAEL IATROUDAKIS

SKUTECINE
PANACEUM
NATWOJE
DOLEGLIWOSCT



REDAKCJA: Mariusz Warda
SkraD: Anna Plotko
ProjEKT OKLADKI: Anna Plotko
TLUMACZENIE: Maria Stozek

Wydanie I
BIALYSTOK 2018
ISBN 978-83-65846-22-8

Tytut oryginatu: Kokosol: Das Wunder-Ol in der tiglichen Praxis
Copyright © 2014-2016 by Michael latroudakis / ALL RIGHTS RESERVED

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2016
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Zawarte w niniejszej ksiazce rady zostaly starannie przemyslane i sprawdzone. Nie zastapia one
jednak kompetentnej konsultacji lekarskiej, maja tylko postuzy¢ za pomoc i inspiracje w procesie
samoleczenia. Ani autor, ani wydawca nie udzielaja zadnych gwarancji odnosnie do podanych
w ksiazce informacji. Wykluczona jest wszelka odpowiedzialno$¢ autora badz wydawcy i jego
przedstawicieli za szkody osobiste, rzeczowe i majatkowe.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Wprowadzenie ..o 7
Orzech kokosowy — zielone ztoto ..., 9
Orzech kokosowy jako produkt spozywezy .........c.cccccceeee 13
Historia orzecha kokosowego ... 19
Ludy pierwotne i orzech kokosowy ..., 23
Krytyka oleju kokosowego ... 27
Zdrowy ttuszcz z oleju kokosowego ..., 35
Woda kokosowa — naturalny eliksir zycia ..., 43
Sktad wody kokosowe] ..., 47
Wihasciwosci wody kokosowe) ... 57
Woda kokosowa i wysitek fizyczny ... 59
Woda kokosowa ~ cud elektrolitowy

(0gdIne INfOrmMacie) ... 63
Woda kokosowa a trawienie ...........cc.ocooooeiiiiiie 6/
Woda kokosowa a schorzenia krazenia wiencowego ........ 69
Woda kokosowa a cukrzyca ........ccccocoiiiiiiiiiiiic, 73
Woda kokosowa a mtodose ......ooooioiiieeeeeee 75
Woda kokosowa a rak ... 77
Woda kokosowa @ €igza .......cccoevevevoveieieeeeeeeee, 79
Odtruwanie organizmu za pomocg wody kokosowej ......... 81
Woda kokosowa a nadcisnienie tetnicze krwi ...................... 83

Woda kokosowa a udar mozgu...........ccocooioiiiiiiii 87



Regularne picie wody kokosowe|? — To sie opfaca! ......... 89

Cudowny olej na co dzien ..o, o1
Olej z orzecha kokosowego upieksza whosy ... 93
Leczenie schorzen skory olejem

z orzecha kokosowego ..., 99
Wrhasciwosci lecznicze oleju z orzecha kokosowego

Przy zranieniach ... 103
Olej z orzecha kokosowego jako naturalny dezodorant .....107
Olej z orzecha kokosowego do ochrony ust ... 111
Olej z orzecha kokosowego a odtruwanie organizmu ......... 13
Olej z orzecha kokosowego jako ptyn

do ptukania jamy ustne) ..., 15
Ssanie oleju kokosowego ... 17
Olej z orzecha kokosowego a problemy ze skorg ................ 121
Olej z orzecha kokosowego a pielegnacja skory ................. 125
Olej kokosowy jako pasta do zebow ..., 129
Olej z orzecha kokosowego jako ochrona przed stoncem ..131
Olej kokosowy jako srodek do demakijazu .......c..cccccceecneees 135
Olej kokosowy a pielegnacja zwierzat ..., 137
Olej z orzecha kokosowego

zapewni przyjemny zapach w pokoju ..., 141
Olej z orzecha kokosowego a wspomaganie diety .............. 143
Liczne zastosowania oleju

z orzecha kokosowego w kuchni.......................... 145
Olej kokosowy @ €lgza .......cc.ccocoiviiiioiiiiiiiicccccec 149
Gotowanie z olejem kokosowym ..., 151
POSTOWIE ..o 165

Z0OGNa e 169



Wprowadzenie

W 2010 roku wyprodukowano ok. 60 mln ton orzechéw ko-
kosowych — w tym dwie trzecie pochodzito z Filipin, Brazylii
i Indii. Liczba ta brzmi do$¢ dumnie, jednak produkcja spadta
od czasu, kiedy orzech kokosu i olej z niego uzyskiwany nie
ciesza si¢ juz tak duzg popularnoscia w zyciu codziennym kon-
sumentéw i w najlepszym razie uchodza za towar egzotyczny.
W latach 50. panowat jeszcze zwyczaj mocnego przysmazania
kotleta na tluszczu kokosowym, poniewaz ten rodzaj thuszczu
dobrze znosi upat.

Nikt — oprécz naukowcéw i ekspertéw ds. odzywiania — nie
wiedziat wtedy o niebezpiecznych kwasach ttuszczowych trans,
ktére powstawaly w trakcie smazenia réznych olei w wysokich
temperaturach. Naukowcy i eksperci ukrywali fake, jak warto-
$ciowy i zdrowy jest olej kokosowy. Wskutek tego olej koko-
sowy zniknat z domowych lodéwek i zostat zastapiony olejem
kukurydzianym, rzepakowym i sojowym. Te rodzaje oleju sg
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szkodliwe dla zdrowia i nie nadajg si¢ do zmazenia. Mimo to
zawieraja nienasycone kwasy ttuszczowe, dlatego uznano je za
zdrowe. Nowsze badania wykazaly jednak, ze naturalny ttuszez
kokosowy — nierafinowany lub nieutwardzony — ma pozytywny
wplyw na regulacje wartosci ttuszczu w organizmie i czynnie
wspiera system odporno$ciowy.

Ekspert od kokosu dr Bruce Fife prowadzi centrum uzytecz-
nosci publicznej w Kolorado w Stanach Zjednoczonych i nale-
zy do tych lekarzy i ekspertéw, ktérzy prébujg przekonad spo-
teczenistwo, ze olej kokosowy powinien odzyska¢ swoja dobra
reputacje. W tej pozycji pojawi si¢ wiele cytatéw z jego ksiazki
Cud oleju kokosowego'.

Zapraszam do wkroczenia wraz ze mng w $wiat orzecha
kokosowego. ..

*Taiinne ksigzki dr. Fife’a dostepne sg w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Czesc

Orzech |<o|<osovvy — zielone ztoto

Nie ma z pewnoscia drugiej takiej roliny, tak blisko zwiazanej
z cieptem, storicem i bi¢kitnym morzem jak palma kokosowa
(Cocos nucifera), ktéra nalezy do rodziny arekowatych i jest je-
dynym przedstawicielem swojego gatunku. Chociaz jej owoce,
orzechy kokosowe, pojawiaja si¢ w dobrych supermarketach na
liscie codziennych produktéw, to sa one uosobieniem owocu
tropikalnego — w przypadku twardego pestkowca jest to na-
siono ,,drzewa nieba” — tak palma kokosowa jest nazywana na
Filipinach. Palma kokosowa bardzo lubi ciepto — ok. 27 stopni,
bez duzych réznic temperatur w ciggu dnia i nocy. Potrzebuje
duzo storica i deszczu, od 1250 do 2500 mm. Eksperci mé-
wig o rozciagajacym si¢ si¢ wokét kuli ziemskiej ,,pasie kokoso-
wym”. W tych szeroko$ciach geograficznych palma kokosowa
osiaga do 30 metréw wysokosci na plazach oraz przy rzekach,

do 150 km w glab ladu.



Woda kokosowa a schorzenia
krgzenia wiencowego

To, co u nas ma sit¢ dwéch serc i zostalo wyprodukowane prze-
mystowo, na Jamajce ma swoj odpowiednik w postaci natural-
nej wody kokosowej. Serce i krwiobieg stajg si¢ silniejsze — to
wynik pierwszych badari nad woda kokosowa. Testy na zwie-
rzgtach wykazaly, ze picie wody kokosowej pomaga wyréwnac
stosunek miedzy ztym i dobrym cholesterolem. Dzigki temu
zmniejsza si¢ rowniez ryzyko udaru i zawatu serca. Udowodnio-
no tez, ze zmniejszaja si¢ ztogi ttuszczu w naczyniach, przez co
maleje ryzyko pojawienia si¢ miazdzcy tetnic.

W krajach, w ktérych rosnie palma kokosowa a orzech koko-
sa nalezy do codziennego jadlospisu, woda kokosowa zast¢puje
lekarstwa rozrzedzajace krew — by¢ moze tez dlatego, ze sa to
kraje stabo rozwinigte i ludzi nie sta¢ na zakup lekarstw. Jed-
nak sukces wody kokosowej méwi sam za siebie. Dzigki wodzie
kokosowej znacznie zmniejsza si¢ ryzyko pojawienia si¢ zakrze-
péw a takze spada cisnienie krwi, poniewaz poprawia si¢ jej
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przeptyw. Ten naturalny napéj dba réwniez o to, aby cisnienie
krwi za bardzo si¢ nie obnizylo.

Problem nadci$nienia tgtniczego jest bardzo rozpowszech-
niony w naszym konsumpcyjnym spoteczedstwie. Nadcisnie-
nie tgtnicze powoduje powstawanie udaréw, zawaléw serca
i wieficowych choréb serca. W trakcie trwania leczenia zaleca
si¢ przyjmowanie potasu i magnezu, poniewaz obie substancje
maja wlasciwosci obnizajace cinienie krwi. Zaréwno potas, jak
i magnez wystgpuja w sporych ilosciach w wodzie kokosowe;j.
Wyniki badari potwierdzily, ze woda kokosowa zmniejsza ryzy-
ko zachorowan na schorzenia serca.

Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw zezwolita na ozna-
czanie opakowan zawierajacych wode¢ kokosowa napisem:
»~Moze zmniejszaé ryzyko nadci$nienia tgtniczego i udaru”.
W kraju takim jak USA, gdzie spory prawne s3 codziennoscia,
cigzko uzyska¢ zezwolenie na tego typu nadruki. Producenci
musieli by¢ catkowicie pewni, ze nie zasypia ich powddztwa
o odszkodowanie. W przeciwnym wypadku z pewnoscig zrezy-
gnowaliby z takiego nadruku.
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\\ X Przepis nr 3: zielony smoothie kokosowy (dla 1-2 oséb) X

N
Skfadniki: 4
- 2laski selera naciowego
- 2dojrzate banany
-« Vagruszki
\ - 8truskawek (Swiezych lub gteboko mrozonych)
\\ - 125 ml wody kokosowej
Y - Ttyzka miodu ekologicznego
\ - Ttyzka wiorek kokosowych /

<~

%

/ rzygotowanie: / /
\\\< ] y\?\/szystko zmiksowac. W zaleznosci od konsystengji \{ ‘\\
smoothie jaka chcemy.uzyskaé, mozna dodac jeszcze ?
% troche wody kokosowej. Smacznego ... /// é
= = '







Woda kokosowa a cukrzyca

Wysokie cisnienie tetnicze krwi i cukrzyca czgsto ida w parze
lub s3 ze sobg powiazane. Dlatego nie powinien dziwic¢ fake, ze
woda kokosowa ma korzystne dzialanie réwniez w przypadku
cukrzycy. Poszerza naczynia oraz poprawia ukrwienie. Dretwie-
nie stép, dolegliwosci nerkowe i utrata wzroku to nastgpstwa
cukrzycy, ktérym mozna zapobiec dzigki polepszeniu ukrwie-
nia. Substancje balastowe i aminokwasy ulatwiaja wchianianie
cukru i poprawiajg wrazliwo$¢ insulinowa. Niedobér choleste-
rolu wptywa pozytywnie na krew i naczynia.

Niewielka ilos¢ cukru w wodzie kokosowej umozliwia dia-
betykom korzystanie zaréwno z napoju, jak i obecnych w niej
mineratéw i mikroelementéw. Picie wody kokosowej nie powo-
duje przybierania na wadze, co dla diabetykéw ma duze znacze-
nie — podobnie jak ci$nienie t¢tnicze krwi.
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Woda kokosowa a mtodosc

Tak — woda kokosowa to prawdziwy eliksir mtodosci — za spra-
wa cytokin, grupy hormonéw, odpowiedzialnych za wzrost,
wiek i rozwdj. Maja one wplyw na rozmieszczenie komoérek
w organizmie i hamowanie dziatania wolnych rodnikéw. Za-
pobiega to powstawaniu nowotworéw a takze zapewnia mlody
wyglad, poniewaz skéra pozostaje gtadka dzigki odmlodzonym
komérkom. Wodzie kokosowej przypisuje si¢ réwniez pozy-
tywne efekty w leczeniu plam starczych. To réwniez zastuga
cytokin. Nic wige dziwnego, ze coraz wigcej produktéw kosme-
tycznych zawiera kokos lub cytokiny.

Woda kokosowa uchodzi za najbardziej bogaty w cytokiny
produkt naturalny. Kiedy odkryto wlasciwosci wody kokoso-
wej, wszyscy zainteresowali si¢ tym naturalnym napojem, po-
niewaz dla wielu 0sé6b mtody wyglad jest wazny. Poza tym po-
zytywne wlasciwosci wody kokosowej nie ograniczaja si¢ tylko
do ,efektu optycznego”. Caly organizm jest poddawany kura-

S
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¢ji odmtadzajacej. Funkcjonowanie komérek, kosci, wigzadet,
$ciggien i poszczegdlnych organéw ulega polepszeniu, dlatego
problemy wynikajace z procesu starzenia si¢ mogg by¢ zrekom-
pensowane. Woda kokosowa zapobiega chorobom wieku star-
czego takim jak nadci$nienie tgtnicze, cukrzyca i osteoporoza.
Oczywiscie na zewnatrz nie wida¢, ze kosci staly si¢ stabilniej-
sze, ale da si¢ zauwazy¢ gladka skére i blyszczace whosy.
Powyzszy opis nie jest reklama producenta wody kokosowej.
Za jego prawdziwoscig przemawia fake, ze cigzko oszacowaé
wiek 0s6b zamieszkujacych wyspy Pacyfiku. Tubylcy stosuja
wode kokosowa jako produkt spozywczy i Srodek na wszystkie
choroby, niezdajac sobie sprawy z tego, jaki wplyw na orga-
nizm ma obecnos$¢ potasu, magnezu i sodu. Nagroda jest mto-

dy wyglad...



Woda kokosowa a rak

Cytokiny ze swoimi wlasciwosciami odmtadzajacymi zapobiega-
ja rowniez powstawaniu bledéw przy wzroscie komérek, ktére
sprzyjaja tworzeniu si¢ raka. Réwniez w takich sytuacjach woda
kokosowa wyposazyla si¢ w czujniki — podobnie jak w przypadku
bakterii. Zdrowe komérki pozostajg zdrowe i sa odnawiane przez
wodg kokosowa. Rozwdj wadliwych komérek ulega zahamowa-
niu, co zapobiega tworzeniu si¢ raka. Juz w latach 50. w wyniku
prac badawczych rozpoznano wiasciwosci cytokin i zastosowano
je w profilaktyce raka — potwierdza to obszerna i wymowna do-
kumentacja. Woda kokosowa zawiera bardzo duze iloéci cytokin
i dlatego chroni przed rakiem. Pomaga skutecznie odpiera ataki
wolnych rodnikéw.

Swiadomi odpowiedzialnosci przed czytelnikami, chcemy w tym
miejscu wyraznie ostrzec przed wylacznym poleganiem na wodzie
kokosowej, jesli ryzyko raka spowodowane obcigzeniami genetycz-
nymi jest podwyzszone. Woda kokosowa pomaga zapobiec powsta-
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niu raka, ale nie moze wyleczy¢ juz istniejacego — nawet w najwcze-
$niejszej fazie rozwoju. W takim przypadku poméc moze zaufany
lekarz, ktéry wybierze odpowiednia terapi¢. Mozna tez dodatkowo
pi¢ wodg kokosowa, ktéra zmniejsza skutki uboczne chemioterapii
i uzupetnia niedobér elektrolitéw. Podczas kuracji antyrakowych or-
ganizm musi by¢ dobrze zaopatrzony w substancje odzywcze.

A\&\\\\\\\\“\\W//%W///A \
;“ / Przepis nr 4: herbawa z woda kokosowa

zielona lub czarna kawa (2 saszetki na dzbanek)

herbata owocowa (2 saszetki na dzbanek)

e .
YV - 250 ml wody kokosowej
\ - Tcytryna
- kostkilodu

2-3 liscie miety
dodatkowo: 1tyzeczka miodu

l,\//"’ Sktadniki:

Przygotowanie:
N Zaparzyc herbate i odstawic do ostygniecia. Dodac wode
\q %4 kokosowa i sok z cafej cytryny. Mozna ostodzic miodem. /é-§
IWNE . .. . e . 4;\\-
/ Na koniec wrzucic kostki lodu i liscie miety. Gotowe... N A7
/',——
r—
=
f——




Michael Iatroudakis — licencjonowany trener fitness, certyfikowany
naturoterapeuta, autor bestselleréw. Uczy, jak wzia¢ petng odpowie-
dzialno$¢ za wiasne zycie. Zdrowie postrzegane przez pryzmat ciata,
umystu i duszy jest gtéwnym elementem prowadzonych przez niego

kurséw.

Jak korzystal z dobrodziefstw kokosa?

Czy wiesz, ze kokos:

zapobiega chorobie wieicowej, cukrzycy, nadcisnieniu

i nowotworom?

eliminuje objawy tuszczycy, tradziku, atopowego
zapalenia skoéry?

zapobiega nadmiernej potliwosci i wypadaniu wloséw?
pozwala uzupetni¢ elekerolity i inne zwiazki kluczowe
dla Twojego ciata?

moze zosta wlaczony do wigkszosci dan z Twojego menu?
stanowi zdrowa alternatywe dla toksycznych ttuszczéw

z Twojej kuchni?

wykazuje dziatanie odmtadzajace?

ma znacznie wigcej zastosowan niz te wypisane powyzej?

Poznaj petne spektrum zastosowan kokosa i ciesz si¢ picknym,

w petni sprawnym cialem w kazdym wieku.

Kokosowy, czyll zdwowy!
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