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Wprowadzenie

W 2010 roku wyprodukowano ok. 60 mln ton orzechów ko-
kosowych – w tym dwie trzecie pochodziło z Filipin, Brazylii 
i Indii. Liczba ta brzmi dość dumnie, jednak produkcja spadła 
od czasu, kiedy orzech kokosu i  olej z  niego uzyskiwany nie 
cieszą się już tak dużą popularnością w życiu codziennym kon-
sumentów i w najlepszym razie uchodzą za towar egzotyczny. 
W latach 50. panował jeszcze zwyczaj mocnego przysmażania 
kotleta na tłuszczu kokosowym, ponieważ ten rodzaj tłuszczu 
dobrze znosi upał. 

Nikt – oprócz naukowców i ekspertów ds. odżywiania – nie 
wiedział wtedy o niebezpiecznych kwasach tłuszczowych trans, 
które powstawały w trakcie smażenia różnych olei w wysokich 
temperaturach. Naukowcy i eksperci ukrywali fakt, jak warto-
ściowy i zdrowy jest olej kokosowy. Wskutek tego olej koko-
sowy zniknął z domowych lodówek i został zastąpiony olejem 
kukurydzianym, rzepakowym i  sojowym. Te rodzaje oleju są 
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szkodliwe dla zdrowia i nie nadają się do zmażenia. Mimo to 
zawierają nienasycone kwasy tłuszczowe, dlatego uznano je za 
zdrowe. Nowsze badania wykazały jednak, że naturalny tłuszcz 
kokosowy – nierafinowany lub nieutwardzony – ma pozytywny 
wpływ na regulację wartości tłuszczu w organizmie i  czynnie 
wspiera system odpornościowy. 

Ekspert od kokosu dr Bruce Fife prowadzi centrum użytecz-
ności publicznej w Kolorado w Stanach Zjednoczonych i nale-
ży do tych lekarzy i ekspertów, którzy próbują przekonać spo-
łeczeństwo, że olej kokosowy powinien odzyskać swoją dobrą 
reputację. W tej pozycji pojawi się wiele cytatów z jego książki 
Cud oleju kokosowego*. 

Zapraszam do wkroczenia wraz ze mną w  świat orzecha 
kokosowego… 

* Ta i inne książki dr. Fife’a dostępne są w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Część 1

Orzech kokosowy – zielone złoto

Nie ma z pewnością drugiej takiej rośliny, tak blisko związanej 
z ciepłem, słońcem i błękitnym morzem jak palma kokosowa 
(Cocos nucifera), która należy do rodziny arekowatych i jest je-
dynym przedstawicielem swojego gatunku. Chociaż jej owoce, 
orzechy kokosowe, pojawiają się w dobrych supermarketach na 
liście codziennych produktów, to są 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 ciepło – ok. 27 stopni, 
bez dużych różnic temperatur w ciągu dnia i nocy. Potrzebuje 
dużo słońca i  deszczu, od 1250 do 2500 mm. Eksperci mó-
wią o rozciągającym się się wokół kuli ziemskiej „pasie kokoso-
wym”. W tych szerokościach geograficznych palma kokosowa 
osiąga do 30 metrów wysokości na plażach oraz przy rzekach, 
do 150 km w głąb lądu. 
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Woda kokosowa a schorzenia 
krążenia wieńcowego 

To, co u nas ma siłę dwóch serc i zostało wyprodukowane prze-
mysłowo, na Jamajce ma swój odpowiednik w postaci natural-
nej wody kokosowej. Serce i krwiobieg stają się silniejsze – to 
wynik pierwszych badań nad wodą kokosową. Testy na zwie-
rzętach wykazały, że picie wody kokosowej pomaga wyrównać 
stosunek między złym i  dobrym cholesterolem. Dzięki temu 
zmniejsza się również ryzyko udaru i zawału serca. Udowodnio-
no też, że zmniejszają się złogi tłuszczu w naczyniach, przez co 
maleje ryzyko pojawienia się miażdżcy tętnic. 

W krajach, w których rośnie palma kokosowa a orzech koko-
sa należy do codziennego jadłospisu, woda kokosowa zastępuje 
lekarstwa rozrzedzające krew – być może też dlatego, że są to 
kraje słabo rozwinięte i  ludzi nie stać na zakup lekarstw. Jed-
nak sukces wody kokosowej mówi sam za siebie. Dzięki wodzie 
kokosowej znacznie zmniejsza się ryzyko pojawienia się zakrze-
pów a  także spada ciśnienie krwi, ponieważ poprawia się jej 
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przepływ. Ten naturalny napój dba również o to, aby ciśnienie 
krwi za bardzo się nie obniżyło. 

Problem nadciśnienia tętniczego jest bardzo rozpowszech-
niony w  naszym konsumpcyjnym społeczeństwie. Nadciśnie-
nie tętnicze powoduje powstawanie udarów, zawałów serca 
i wieńcowych chorób serca. W trakcie trwania leczenia zaleca 
się przyjmowanie potasu i magnezu, ponieważ obie substancje 
mają właściwości obniżające ciśnienie krwi. Zarówno potas, jak 
i magnez występują w sporych ilościach w wodzie kokosowej. 
Wyniki badań potwierdziły, że woda kokosowa zmniejsza ryzy-
ko zachorowań na schorzenia serca. 

Amerykańska Agencja Żywności i Leków zezwoliła na ozna-
czanie opakowań zawierających wodę kokosową napisem: 
„Może zmniejszać ryzyko nadciśnienia tętniczego i  udaru”. 
W kraju takim jak USA, gdzie spory prawne są codziennością, 
ciężko uzyskać zezwolenie na tego typu nadruki. Producenci 
musieli być całkowicie pewni, że nie zasypią ich powództwa 
o odszkodowanie. W przeciwnym wypadku z pewnością zrezy-
gnowaliby z takiego nadruku.



Przepis nr 3: zielony smoothie kokosowy (dla 1-2 osób)

Składniki:
• 2 laski selera naciowego 
• 2 dojrzałe banany 
• ½ gruszki
• 8 truskawek (świeżych lub głęboko mrożonych)
• 125 ml wody kokosowej 
• 1 łyżka miodu ekologicznego
• 1 łyżka wiórek kokosowych 

Przygotowanie:
Wszystko zmiksować. W  zależności od konsystencji 
smoothie jaką chcemy uzyskać, można dodać jeszcze 
trochę wody kokosowej. Smacznego …
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Woda kokosowa a cukrzyca 

Wysokie ciśnienie tętnicze krwi i cukrzyca często idą w parze 
lub są ze sobą powiązane. Dlatego nie powinien dziwić fakt, że 
woda kokosowa ma korzystne działanie również w przypadku 
cukrzycy. Poszerza naczynia oraz poprawia ukrwienie. Drętwie-
nie stóp, dolegliwości nerkowe i utrata wzroku to następstwa 
cukrzycy, którym można zapobiec dzięki polepszeniu ukrwie-
nia. Substancje balastowe i aminokwasy ułatwiają wchłanianie 
cukru i poprawiają wrażliwość insulinową. Niedobór choleste-
rolu wpływa pozytywnie na krew i naczynia. 

Niewielka ilość cukru w wodzie kokosowej umożliwia dia-
betykom korzystanie zarówno z napoju, jak i obecnych w niej 
minerałów i mikroelementów. Picie wody kokosowej nie powo-
duje przybierania na wadze, co dla diabetyków ma duże znacze-
nie – podobnie jak ciśnienie tętnicze krwi. 
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Woda kokosowa a młodość 

Tak – woda kokosowa to prawdziwy eliksir młodości – za spra-
wą cytokin, grupy hormonów, odpowiedzialnych za wzrost, 
wiek i  rozwój. Mają one wpływ na rozmieszczenie komórek 
w organizmie i  hamowanie działania wolnych rodników. Za-
pobiega to powstawaniu nowotworów a także zapewnia młody 
wygląd, ponieważ skóra pozostaje gładka dzięki odmłodzonym 
komórkom. Wodzie kokosowej przypisuje się również pozy-
tywne efekty w  leczeniu plam starczych. To również zasługa 
cytokin. Nic więc dziwnego, że coraz więcej produktów kosme-
tycznych zawiera kokos lub cytokiny.

Woda kokosowa uchodzi za najbardziej bogaty w cytokiny 
produkt naturalny. Kiedy odkryto właściwości wody kokoso-
wej, wszyscy zainteresowali się tym naturalnym napojem, po-
nieważ dla wielu osób młody wygląd jest ważny. Poza tym po-
zytywne właściwości wody kokosowej nie ograniczają się tylko 
do „efektu optycznego”. Cały organizm jest poddawany kura-
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cji odmładzającej. Funkcjonowanie komórek, kości, więzadeł, 
ścięgien i poszczególnych organów ulega polepszeniu, dlatego 
problemy wynikające z procesu starzenia się mogą być zrekom-
pensowane. Woda kokosowa zapobiega chorobom wieku star-
czego takim jak nadciśnienie tętnicze, cukrzyca i osteoporoza. 
Oczywiście na zewnątrz nie widać, że kości stały się stabilniej-
sze, ale da się zauważyć gładką skórę i błyszczące włosy. 

Powyższy opis nie jest reklamą producenta wody kokosowej. 
Za jego prawdziwością przemawia fakt, że ciężko oszacować 
wiek osób zamieszkujących wyspy Pacyfiku. Tubylcy stosują 
wodę kokosową jako produkt spożywczy i środek na wszystkie 
choroby, niezdając sobie sprawy z  tego, jaki wpływ na orga-
nizm ma obecność potasu, magnezu i sodu. Nagrodą jest mło-
dy wygląd… 
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Woda kokosowa a rak 

Cytokiny ze swoimi właściwościami odmładzającymi zapobiega-
ją również powstawaniu błędów przy wzroście komórek, które 
sprzyjają tworzeniu się raka. Również w takich sytuacjach woda 
kokosowa wyposażyła się w czujniki – podobnie jak w przypadku 
bakterii. Zdrowe komórki pozostają zdrowe i są odnawiane przez 
wodę kokosową. Rozwój wadliwych komórek ulega zahamowa-
niu, co zapobiega tworzeniu się raka. Już w latach 50. w wyniku 
prac badawczych rozpoznano właściwości cytokin i zastosowano 
je w profilaktyce raka – potwierdza to obszerna i wymowna do-
kumentacja. Woda kokosowa zawiera bardzo duże ilości cytokin 
i dlatego chroni przed rakiem. Pomaga skutecznie odpierać ataki 
wolnych rodników. 

Świadomi odpowiedzialności przed czytelnikami, chcemy w tym 
miejscu wyraźnie ostrzec przed wyłącznym poleganiem na wodzie 
kokosowej, jeśli ryzyko raka spowodowane obciążeniami genetycz-
nymi jest podwyższone. Woda kokosowa pomaga zapobiec powsta-
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niu raka, ale nie może wyleczyć już istniejącego – nawet w najwcze-
śniejszej fazie rozwoju. W takim przypadku pomóc może zaufany 
lekarz, który wybierze odpowiednią terapię. Można też dodatkowo 
pić wodę kokosową, która zmniejsza skutki uboczne chemioterapii 
i uzupełnia niedobór elektrolitów. Podczas kuracji antyrakowych or-
ganizm musi być dobrze zaopatrzony w substancje odżywcze. 

Przepis nr 4: herbata mrożona z wodą kokosową  
(ok. 1,5 l)

Składniki:
• zielona lub czarna kawa (2 saszetki na dzbanek)
• herbata owocowa (2 saszetki na dzbanek)
• 250 ml wody kokosowej 
• 1 cytryna 
• kostki lodu 
• 2-3 liście mięty
• dodatkowo: 1 łyżeczka miodu 

Przygotowanie:
Zaparzyć herbatę i odstawić do ostygnięcia. Dodać wodę 
kokosową i sok z całej cytryny. Można osłodzić miodem. 
Na koniec wrzucić kostki lodu i liście mięty. Gotowe… 



Michael Iatroudakis – licencjonowany trener fitness, certyfikowany 
naturoterapeuta, autor bestsellerów. Uczy, jak wziąć pełną odpowie-
dzialność za własne życie. Zdrowie postrzegane przez pryzmat ciała, 
umysłu i duszy jest głównym elementem prowadzonych przez niego 
kursów. 

Jak korzystać z dobrodziejstw kokosa?

Czy wiesz, że kokos:
• zapobiega chorobie wieńcowej, cukrzycy, nadciśnieniu 

i nowotworom?
• eliminuje objawy łuszczycy, trądziku, atopowego 

zapalenia skóry?
• zapobiega nadmiernej potliwości i wypadaniu włosów?
• pozwala uzupełnić elektrolity i inne związki kluczowe 

dla Twojego ciała?
• może zostać włączony do większości dań z Twojego menu?
• stanowi zdrową alternatywę dla toksycznych tłuszczów 

z Twojej kuchni?
• wykazuje działanie odmładzające?
• ma znacznie więcej zastosowań niż te wypisane powyżej?

Poznaj pełne spektrum zastosowań kokosa i ciesz się pięknym, 
w pełni sprawnym ciałem w każdym wieku.

Kokosowy, czyli zdrowy!
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