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Ponizszy tekst jest odczytem wygloszonym przez jego autorkg podczas zjazdu
Azjatyckiej Pacyficznej Wspdlnoty Orzecha Kokosowego (Asian Pacific Coconut
Community; w skrécie APCC), ktdry odbyt si¢ w Pohnpei w Mikronezji w roku
1999. W tekscie sq odniesienia do eksperymentow na zwierzgtach. Pragniemy
zaznaczy¢, Ze Redakcja ,,Nexusa” nie popiera tego typu doswiadczen.

WPROWADZENIE

rzechy kokosowe odgrywaja wyjatkowa role w odzywianiu cztowieka, sg
bowiem zrédtem waznych fizjologicznie sktadnikéw. Te istotne skladniki
znajduja si¢ w thuszczu calego kokosa, w thuszczu suszonego kokosa oraz w wy-
ekstrahowanym oleju kokosowym.

Kwas laurynowy, giowny kwas tluszczowy zawarty w thuszczu orzecha kokosowe-
go, zostat juz dawno zauwazony ze wzgledu na swoje wyjatkowe, nie zwigzane
z odzywianiem, whasciwosci, uzyteczne w przemysle mydlarskim i kosmetycznym.
Stosunkowo niedawno zauwazono jego wyjatkowe wilasciwosci uzyteczne w od-
zywianiu zwigzane z jego dzialaniem przeciwwirusowym, przeciwbakteryjnym
i przeciwpierwotniakowym. Obecnie do listy przeciwbakteryjnych skfadnikow koko-
sa dodany zostal inny kwas tluszczowy wystgpujacy w orzechu kokosowym — kwas
kaprynowy. Te kwasy tluszczowe wystepuja w naturze w najwigkszej ilosci tylko
w tradycyjnych thuszczach laurynowych, zwlaszcza w thuszczu kokosowym. Co
wiecej, opublikowane ostatnio badania wykazujg, ze naturalny tluszcz kokosowy
wystepujacy w diecie prowadzi do normalizacji poziomu lipidéw w organizmie,
chroni przed uszkodzeniami spowodowanymi przez alkohol i poprawia przeciw-
zapalng odpowiedz systemu immunologicznego.

Coraz czesciej zauwaza sie korzystne dla zdrowia dziatanie kwasow tlusz-
czowych znajdujacych si¢ w orzechu kokosowym. Ostatnie doniesienia amerykans-
kiego Urzedu ds. Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration; w skrocie
FDA) na temat wymogu umieszczania na etykiecie informacji o zawartosci trans
kwasow thuszczowych ustawiajg olej kokosowy w bardziej konkurencyjnej pozycji
i mogg poméc w jego powrocie do stosowania przy pieczeniu i smazeniu W przemy-
$le spozywczym, ktory od dawna zdaje sobie sprawg z jego uzytecznosci. Obecnie
moze on by¢ doceniony ze wzgledu na inny rodzaj uzytecznosci — poprawe zdrowia
gatunku ludzkiego.

I. WSTEP - KORZYSCI Z TEUSZCZOW NASYCONYCH POCHODZACYCH
Z OLEJU KOKOSOWEGO

Panie Przewodniczacy, Szanowne Panie i Panowie, czlonkowie Azjatyckiej
Pacyficznej Wspdlnoty Orzecha Kokosowego!

Pragne podzickowaé¢ za ponowne zaproszenie mnie, dzigki ktoremu moge
wystapi¢ przed tym zgromadzeniem delegatéw z okazji XXXVI sesji, ktorg
Swietujecie Panstwo trzydziestolecie APCC.

Podczas mojego wystgpienia na XXXII zjezdzie Cocotech w Cochin w Indiach
poruszytam dwa zagadnieniazzakresu interesujgcego wspolnote kokosowa. W pierw-
szej czeéci oméwitam glowne, zwiazane ze zdrowiem, wyzwanie stojace w owym czasic
przed olejem kokosowym, oparte na domniemanej negatywnej roli nasyconych’
kwaséw tluszczowych w chorobach serca. Mam nadzieje. ze mdj referat przyczynit sig
do podwazenia uznania dla tego pogladu. W drugiej cz¢sci zasugerowatem, ze jest
kilka nowych, korzystnych dla zdrowia whasciwosci orzecha kokosowego, ktore
powinny by¢ docenione. Korzysci te wynikaja z zastosowania kokosa w diecie 1 jego
gtéwnych wilasciwosci — dzialania przeciwrakowego i przeciwdrobnoustrojowego.

W dzisiejszym odczycie przedstawig Paristwu najnowsze odkrycia dotyczace
funkcjonalnej zywnosci” jako waznego elementu diety. Ponadto omowig krotko
nastawienie opinii publicznej wobec tluszczéw nasyconych, a takze przedstawig
kilka najswiezszych badan potwierdzajacych korzystne dzialanie thuszczow nasyco-
nych w poréwnaniu z wielonienasyconymi thuszczami omega-6, jak réwniez korzyst-

LIPIEC-SIERPIEN 2002



ne dzialanie thuszczow nasyconych w odniesieniu do szkodliwego
dzialania czgsciowo utwardzonych thuszczow i izomerow trans
kwasow thuszczowych. W szczegolnosct omowie zaskakujace,
korzystne dziatanie pewnych specjalnych nasyconych thuszczow
znajdujacych sie w oleju kokosowym w porownaniu z dziataniem
thuszczow nienasyconych zawartych w innych olejach jadalnych.
Obecnie coraz czgsciej wykazuje sie korzystne dziatanie sktadni-
kow zawartych w orzechu kokosowym. Coraz czgsciej tez
w sprawozdaniach naukowych z zakresu zdrowia kwas lauryno-
wy, a nawet kaprynowy, przedstawiany jestw korzystnym swietle.

Il. POZYTECZNE WEASCIWOSCI TEUSZCZOW
LAURYNOWYCH JAKO CZYNNIKOW
PRZECIWBAKTERYJNYCH

~Juz w tym roku na specjalnej konferencji ,,Funkcjonalna
Zywnos$¢ dla Promocji Zdrowia — Rozwazania Fizjologiczne”
(,.Functional Foods For Health Promotion: Physiologic Con-
siderations™), ktora odbyta si¢ 17 kwietnia 1999 roku w Rena-
issance Washington Hotel w Waszyngtonie, sponsorowanej
przez Migdzynarodowy Instytut Nauk o Zyciu (International
Life Sciences Institute; w skrocie ILSI) oraz Komitet Tech-
niczny ds. Sktadnikow Zywnosci dla Promocji Zdrowia (Te-
chnical Committee on Food Components for Health Promo-
tion), stwierdzono, ze . funkcjonalna zywnoéé daje oprocz

cowego przemystu tluszczowego i olejowego w Stanach Zjed-
noczonych spowodowaly pod koniec lat trzydziestych i pono-

wnie w latach osiemdziesiatych i dziewigcdziesigtych szybki

spadek zuzycia oleju kokosowego. W rezultacie w Stanach
Zjednoczonych i w innych krajach bedacych pod silnym
wplywem USA producenci zywnosci stracili korzysci wynika-

jace z obecnosci kwasu laurynowego w ich produktach.

Jak wynika z danych, ktore przedstawig w dalszej czesci, to
przede wszystkim konsumenci stracili liczne korzysci zdrowotne
wynikajace z regularnego spozywania produktow kokosowych.

W ciggu minionych 40 lat tylko niewielka liczba badaczy
zauwazyla przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne i przeciwpier-
wotniakowe wiasciwosci kwasu laurynowego i monolauryny.
Ta wiedza zaowocowata ponad 20 artykulami naukowymi
i kilkoma patentami USA, a w zeszlym roku wypelnita caly
rozdziat obszernej ksigzki, w ktérym oméwiono wazne aspekty
kwasu laurynowego jako czynnika o dzialaniu przeciwdrob-
noustrojowym (Enig, 1998). Dawniej wielu lekarzy, dietetykow
1 Zywieniowcow nie bylo swiadomych potencjalnych korzysci
wynikajgcych z konsumpcji zywnosci zawierajgcej orzechyiolej
kokosowy, lecz obecnie zaczyna si¢ to, na szczgscie, zmieniac.

Kabara (1978) i inni doniesli, ze kwasy thuszczowe (np.
nasycone, Sredniotaricuchowe) i ich pochodne (np. mono-
glicerydy) moga mie¢ negatywne dziatanie na rézne mikroor-

podstawowych sktadnikow odzyw-
czych korzysci zdrowotne™.

To jest dokfadnie to, co daje orzech
kokosowy i otrzymywane z niego jadal-
ne produkty — suszony kokos (,,wiorki”
kokosowe) i olej kokosowy. Jako funk-
cjonalna zywnosc kokos zawiera kwasy
ttuszczowe, ktore dostarczajg po zje-
dzeniu zaréwno energii (skfadnik odzy-
wczy), jak 1 przeciwbakteryjnych kwa-
sow tluszczowych i monoglicerydéw
(skfadniki funkcjonalne). Suszony ko-
kos zawiera okoto 69 procent thuszczu,
zas pelne mleczko kokosowe blisko 24 procenty ttuszczu.

Kwas laurynowy stanowi w przyblizeniu 50 procent wszyst-
kich kwasow tluszczowych zawartych w tluszczu kokosowym.
Jest to Sredniotancuchowy kwas thuszczowy, ktory w organiz-
mie ludzkim lub zwierzgcym jest przeksztalcany w mono-
lauryne, co jest jego dodatkowa, korzystng dla zdrowia cecha.
Monolauryna to monogliceryd o dzialaniu przeciwwiruso-
wym, przeciwbakteryjnym 1 przeciwpierwotniakowym wyko-
rzystywany przez ludzki (i zwierzgcy) organizm do niszczenia
wirusow z otoczka lipidowa, takich jak wirusy HIV, herpes
(opryszezki), cytomegalii, grypy, roznych patogenow bakteryj-
nych, wlacznie z Listeria monocytogenes i Helicobacter pylori,
a takze pierwotniakow, takich jak Giardia lamblia. W Kkilku
badaniach wykazano tez, ze wolny kwas laurynowy ma row-
niez pewne wlasciwosci przeciwbakteryjne.

Kwas kaprynowy stanowi w przyblizeniu 6-7 procent wszy-
stkich kwasow tluszczowych zawartych w tluszczu kokoso-
wym. Jest to kolejny Sredniolancuchowy kwas thuszczowy
0 podobnym korzystnym dziataniu, kiedy jest przeksztalcony
w ludzkim lub zwierzecym organizmie w monokapryn¢. Mo-
nokapryna rowniez wykazuje dzialanie przeciw wirusowi
HIV, badano takze jej dzialanie przeciwko wirusowi herpes
simplex oraz dzialanie przeciwbakteryjne na pateczkach Chla-
mydia i innych bakteriach przenoszonych droga plciowa (A-
gencja Reutera, Londyn, 29 czerwca 1999 roku).

Przemyst spozywczy od dawna wiedzial, ze uzyteczne
wiasciwosci olejow laurynowych, a zwlaszcza oleju kokosowe-
go, zdecydowanie przewyzszaja wiasciwosci innych olejow
dostepnych w handlu. Niestety, komercyjne interesy miejs-
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ganizmy. Te ulegajgce inaktywacji
drobnoustroje obejmujg bakterie,
drozdze, grzyby i wirusy w otocz-
kach. Co wigcej, doniesiono, ze dzia-
tanie kwasow ttuszczowych i ich mo-
noglicerydow przeciwko drobno-
ustrojom ulega sumowaniu, a dla
inaktywacji wiruséw istotne jest ich
catkowite stezenie (Isaacs & Thor-
mar, 1990).

Wiasciwosci, ktore determinujg
przeciwzakazne dziatanie lipidow, sa
zalezne od ich budowy chemicznej
(na przyktad monoglicerydy, wolne kwasy thuszczowe ). Mono-
glicerydy sa aktywne, natomiast diglicerydy i triglicerydy nie.
Z nasyconych kwasow thuszczowych kwas laurynowy (C-12
— liczba atomow wegla w laricuchu) ma silniejsze dziatanie
przeciwwirusowe niz kwas kaprylowy (C-8), kwas kaprynowy
(C-10) czy kwas mirystynowy (C-14).

Wedhug réznych doniesien kwasy thuszczowe i monoglice-
rydy inaktywujg lub zabijaja wirusy rozpuszczajac dwuwarst-
we lipidowg stanowigca ostonke wirusa. Przeciwwirusowe
dzialanie monolauryny polega na tym, ze rozpuszcza lipidy
i fosfolipidy w otoczce wirusa, powodujac jej rozpad. Najnow-
sze badania wykazuja, ze bakteriobdjcze dzialanie mono-
lauryny polega réwniez na zaburzaniu przetwarzania Syg-
naléw (Projan i inni, 1994), a przeciwwirusowe dziatanie
kwasu laurynowego zwigzane jest z zaburzaniem procesow
powstawania i dojrzewania wirusow (Hornung i inni, 1994).

Juz od roku 1966 donoszono o wykryciu dziatania przeciw-
wirusowego (oprocz dzialania przeciwko innym drobnoustro-
jom) monoglicerydu kwasu laurynowego (monolauryny). Jedna
z weczesnych prac Hierholzera i Kabary (1982), w ktorej
wykazano przeciwwirusowe dziatanie monolauryny w odniesie-
niu do wirusow DNA i RNA w otoczce, zostata wykonana we
wspotpracy z Osrodkiem Kontroli Chorob (Centers for Disease
Control) publicznej stuzby zdrowia USA. Badania te przepro-
wadzono na wyselekcjonowanych, nowo odkrytych rodzajach
wirusow oraz znanych, reprezentatywnych szczepach ludzkich
wirusOw w otoczce. Otoczke tych wiruséw stanowi blona
lipidowa, zas obecnos¢ u wirusow btony lipidowej uwrazliwia je
bardzo na kwas laurynowy i jego pochodna — monolauryng.
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Dziatanie sredniotanicuchowych nasyconych kwasow ttusz-
czowych 1 ich pochodnych polega na zaktocaniu budowy bton
lipidowych u wiruséw (Isaacs i Thormar, 1991; Isaacs i inni,
1992). W innym badaniu wykazano, ze wirusy w otoczce
wystepujace w ludzkim lub krowim mleku sa inaktywowane
przez dodane do mleka kwasy tluszczowe 1 monoglicerydy
(Isaacs 1 inni, 1991), jak réwniez przez endogenne (wy-
stepujace w mleku) kwasy tlhuszczowe i monoglicerydy o od-
powiedniej diugosci tanicucha (Isaacs i inni, 1986, 1990, 1991,
1992; Thormar i inni, 1987).

Niektore z wirusow inaktywowanych przez te lipidy, to
oprocz wirusa HIV wirus odry, wirus opryszczki (herpes simlex
virus-1-HSV-1), wirus pecherzykowego zapalenia jamy ustne;j
(vesicular stomatitis virus — VSV), wirus cytomegalii (CMV)
iwirus visna. Wiele z tych patogendw, inaktywowanych wedtug
doniesien przez te przeciwwirusowe lipidy, jest odpowiedzial-
nych za infekcje oportunistyczne u ludzi HIV-pozytywnych. Na
przyklad rownoczesna cytomegalia jest uwazana za powazna
komplikacij¢ u ludzi HIV-pozytywnych (Macallan i inni, 1993).

Stad wydaje si¢ wazne zbadanie praktycznych aspektow
i potencjalnych korzysci wprowadzenia wspomagajacego rezi-
mu dietetycznego u 0sob zarazonych wirusem HIV, w ktorym

Wykazano, ze juz przy stezeniu 150 mg monolauryny na
litr wystepuje ograniczenie wzrostu Staphylococcus aureus
oraz zahamowanie produkcji wywolujacej szok toksyczny
toksyny-1 (Holland i inni, 1994). Wykazano tez, ze monolau-
ryna hamuje rozwdj Listeria monocytogenes 5000 razy silniej
niz etanol (Oh i Marshall, 1993). Bakteria Helicobacter pylori
jest gwattownie inaktywowana przez Sredniotaricuchowe mo-
noglicerydy i kwas laurynowy, z czego widac, ze organizmy te
rozwingly bardzo stabg opornoS¢ na bakteriobojcze dziatanie
tych naturalnych ,antybiotykéw” (Petschow i inni, 1996).

Stwierdzono, ze wiele grzybow, drozdzy i pierwotniakow
jest inaktywowanych lub zabijanych przez monolauryng.
Wsréd grzybow jest kilka gatunkéw dermatofitow wywotuja-
cych grzybicg skory (Isaacs i inni, 1991). Wsrod drozdzy
znajduje si¢ Candida albicans (Isaacs i inni, 1991). Pasozyt-
niczy pierwotniak Giardia lamblia jest zabijany przez wolne
kwasy thuszczowe i monoglicerydy pochodzace ze zhydrolizo-
wanego ludzkiego mleka (Hernell 1 inni, 1986; Reiner i inni,
1986; Crouch i inni 1991; Isaacs i inni, 1991). Badano réwniez
pod tym wzgledem inne pierwotniaki, uzyskujac podobne
rezultaty, lecz wyniki tych badan nie zostaly jeszcze opub-
likowane (Jon J. Kabara, prywatna rozmowa, 1997).

wykorzystano by te dietetyczne thu-

szcze - zrodlo monoglicerydow :'. : Mnnnlauryna 'n'ie wykazuje

1 kwasow tiuszczowych o znanym negaty
dzialaniu przeciwbakteryjnym, prze- |
Ciwwirusowym 1 przeciwpierwotnia-
kowym, takich jak monolauryna i jej
prekursor, kwas laurynowy.

Wydaje si¢, ze jak dotad nikt
z glownego nurtu nauk zywienio-
wych nie rozwazatl uzupetnienia terapii pacjentow chorych na
AIDS o przeciwwirusowe lipidy. Te kwasy tluszczowe 1 ich
pochodne nie sg toksyczne dla czlowieka; powstaja in vivo
w organizmach ludzi, w ktorych pozywieniu znajduje si¢
z reguly odpowiedni poziom sredniotaricuchowych kwasow
thuszczowych, takich jak kwas laurynowy. Wedtug opubliko-
wanych wynikOw badan kwas laurynowy jest jednym z naj-
lepiej .inaktywujacych” kwasow tluszczowych, a jego mono-
gliceryd (monolauryna) jest jeszcze bardziej skuteczny niz
sam kwas (Kabara, 1978; Sands i inni, 1978; Fletcher i inni,
1985, Kabara, 1985).

Sktad otoczki lipidowe] wirusow zalezy od lipidow wy-
stepujacych w organizmie gospodarza. Roznorodnosé kwa-
sow tluszczowych w pozywieniu, jak rowniez roznorodnosc
kwaséw syntetyzowanych de novo w organizmie wyjasnia
zmiennoS¢ zawartosci kwasow tluszczowych w otoczce wirusa,
wyjasnia tez zmiennos¢ ekspresji glikoprotein® — zmiennos¢,
ktora tak bardzo utrudnia wynalezienie szczepionek przeciw-
wirusowych.

Monolauryna nie wykazuje negatywnego dzialania na
pozyteczne bakterie jelitowe, a jedynie na potencjalnie pato-
genne mikroorganizmy. Na przyktad Isaacs i inni (1991)
donosza, ze monolauryna nie inaktywuje pospolitych Es-
cherichia coli czy Salmonella enteritidis’, natomiast silnie
inaktywuje Hemophilus influenzae, Staphylococcus epidermidis
1 gramdodatnie paciorkowce Strepfococcus grupy B.

Lista potencjalnie chorobotworczych bakterii inaktywowa-
nych przez monolauryn¢ obejmuje rowniez Listeria mono-
cytogenes, Staphylococcus aureus, Streptococcus agalactiae,
paciorkowce grup A, F i G, bakterie gramdodatnie oraz
nicktore gramujemne, jesli zostaly potraktowane wczesnie]
zwigzkiem chelatujacym (Boddie i Nickerson, 1992; Kabara,
1978, 1984; Isaacs i inni, 1990, 1992, 1994; Isaacs i Schneid-
man, 1991: Isaacs i Thormar, 1986, 1990, 1991; Thormar
i inni, 1987; Wang i Johnson, 1992).
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pozyteczne bakterie jehtowe,

~a jedynie na potencjalnie
patogenne mlkroorgamzmy

Trwaja badania nad oceng dzia-
tania monoglicerydowej pochodnej
kwasu kaprynowego, monokapryny,
jak réwniez monolauryny. Bakteria
Chlamydia trachomatis jest inakty-
wowana przez kwas laurynowy, kwas
kaprynowy i monokapryne (Bergs-
son i inni, 1998). Hydrozele zawie-
rajagce monokapryn¢ sa in vitro sil-
nym inaktywatorem przenoszonych droga plciowa wirusow
takich jak HSV-2 i HIV-1 oraz takich bakterii, jak Neisseria
gonorrhoeae (Thormar, 1999).

I1l. ZRODIA KAMPANII PRZECIWKO TEUSZCZOM
NASYCONYM | OLEJOM TROPIKALNYM

Przez ponad trzydziesci lat przemyst orzecha kokosowego
musial znosi¢ napastliwg retoryke ze strony grupy aktywistow
konsumenckich z Centrum Nauk na rzecz Interesu Publicz-
nego (Centers for Science in the Public Interest; w skrocie
CSPI), Amerykanskiego Stowarzyszenia Sojowego (Ameri-
can Soybean Association; w skrocie ASA) i innych grup
reprezentujacych przemyst olei spozywczych, oraz tych przed-
stawicieli Swiata medycznego i naukowego, ktorzy spotkali si¢
z dezinformacjg ze strony takich grup, jak CSPI czy ASA.
Chciatabym teraz krétko omoéwic€ Zrédta kampanii przeciwko
thuszczom nasyconym i olejom tropikalnym, aby umozliwic
Panstwu pehiejszy wglad w to zagadnienie.

Kiedy i jak zaczeta sig historia z tymi rzekomo szkodliwymi
thuszczami nasyconymi? Czg¢sciowo pod koniec lat pigcdziesia-
tych, kiedy to pewien naukowiec z Minnesoty oglosil, ze
epidemia chordb serca jest spowodowana przez hydrogenizo-
wane (utwardzone) tluszcze roslinne. W odpowiedzi przemyst
olejowy zaczal twierdzi¢ w tym czasie, ze odpowiedzialne za to
sg wylacznie nasycone tluszcze wystepujace w hydrogenizowa-
nych olejach. Nastepnie ogtosit, ze bedzie produkowat thuszcze
tylko czesciowo hydrogenizowane i ze to rozwigze problem.

W rzeczywistosci niczego to nie zmienialo, bowiem oleje juz
wtedy byly tylko czg¢sciowo hydrogenizowane, a poziom nasyco-
nych kwasow thuszczowych pozostawal w zasadzie nie zmienio-
ny, podobnie jak poziom trans kwasow tluszczowych. Jedyne,
co si¢ naprawde zmienilo, to umieszczane na etykietach
okreslenia zastepujace ,hydrogenizacje” lub ,,utwardzenie”.

W tym samym czasie inny naukowiec, z Filadelfii, doniost,
ze spozywanie wielonienasyconych kwasow thuszczowych ob-
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niza poziom cholesterolu we krwi. Zapomnial jednak dota-
czy¢ do tego doniesienia informacje, ze to obnizenie poziomu
zwiazane jest z odkladaniem si¢ cholesterolu w tkankach, na
przyktad w watrobie i1 Sciankach tetnic. W efekcie tego
sprawozdania i akceptacji nowego stanu rzeczy przez prze-
myst olei spozywczych wytworzyl si¢ coraz wigkszy nacisk na
zastepowanie w diecie ,,thuszczéw nasyconych” na rzecz ,,thu-
szczO6w wielonienasyconych™.

Jak wielu z Panstwa prawdopodobnie wie, ten silny na-
cisk na spozywanie tluszczow wielonienasyconych mial
w wielu przypadkach skutek odwrotny do zamierzonego.
Obecnie takie grupy, jak Narodowa Akademia Nauk (Na-
tional Academy of Science) zalecaja w USA zastgpowanie
thuszczéw nasyconych oraz wielonienasyconych jednoniena-
syconymi.

Jednym z pierwszych inicjatorow kampanii przeciwko
thuszczom nasyconym byta firma Corn Product Company
(CPC International), ktora postuzyla si¢ do tego celu napisa-
na w roku 1963 ksigzka Jeremiaha Stamlera. W roku 1966
CPC wydala te ksiazke w wersji profesjonalnej. Ksigzka ta
zawiera jeden z najwczesniejszych atakow na oleje tropikalne.
W roku 1963 jedynym tropikalnym tluszczem lub olejem,

wem rodzimego przemystu tluszczowego 1 gdy opracowat
Zalecenia Dietetyczne (US Dietary Guidelines). Zalecenia te
byly skierowane przeciwko tluszczom nasyconym i tak jest do
dzisiaj. Tym niemniej, o czym powiem dalej, w pracach tej
agencji z roku 1998 daje si¢ zauwazy¢ pewng zmiang¢ stanowi-
ska w te] kwestil.

Co prawda na poczatku lat siedemdziesigtych pewni nau-
kowcy wypowiadali si¢ na temat trans thuszczow, lecz Urzad
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) zaangazowany byl w owym
czasie w toszady kadrowe®, ktére mogly wplyngé na wzrost
spozycia czgsciowo utwardzonych thuszczow roslinnych, ,.po-
tepienie” thuszczow nasyconych i ukrycie problemu izomerow
trans. Na przyklad w roku 1971 gléwny radca prawny FDA
zostat przewodniczacym stowarzyszenia handlu olejami — In-
stytutu Thuszczéw Cukierniczych i Olei Spozywczych (The
Institute of Shortening and Edible Oils; w skrocie ISEO).
Z kolei jego starowisko zostalo obsadzone przez prawnika,
ktory reprezentowat przemyst olei spozywczych.

Majac to na uwadze, trudno bra¢ powaznie wszelkie
informacje o skutkach spozywania tluszczow. Amerykanski
przemyst olejowy sponsorowat ,edukacje” spoteczenstwa,
a przemyst mleczarski i przemyst tluszczow zwierzecych bar-

ktory zostal wskazany jako bogaty
w thuszcze nasycone, byt olej kokoso-
wy. Z kolei olej palmowy (wytwarza-
ny z owocow palmy olejowej), ktory
nie wystepowat na amerykanskim
rynku spozywczym i nie stanowit za-
grozenia dla rodzimych olejow, nie
zostal wspomniany w zadnym wczes-
niejszym tekscie.

Redakcja czasopisma Consumer
Reports (Doniesienia Konsumenta)
zwrocila uwage, ze ,,..w roku 1962...
jak zauwazyt jeden z dziennikarzy,
przecietny Amerykanin boi si¢ obecnie thuszczow [tzn. thusz-
czow nasyconych], podobnie jak kiedys bano si¢ czarownic”.

W roku 1965 przedstawiciel Procter & Gamble Phar-
maceuticals zalecit Amerykanskiemu Stowarzyszeniu Serca
(American Heart Association), aby zmienito swoja opini¢ na
temat diety i serca, usuwajac z niej wszystkie odniesienia do
trans kwasow thluszczowych. Ten zmodyfikowany oficjalny
dokument zachg¢cat do spozywania czgsciowo hydrogenizowa-
nych thuszczow. W roku 1970 pracownik tego samego Procter
& Gamble piastowat dwa kierownicze stanowiska — jedno
przewodniczacego ds. odzywiania w Klinice Badan Lipidow
(Lipid Research Clinic; w skrocie LRC) Narodowego In-
stytutu Serca, Phuc i Krwi (National Heart, Lung and Blood
Institute) i drugie dyrektora jednego z osrodkéw LRC.
Badania przeprowadzone przez LRC byly podstawg zorgani-
zowanej w roku 1984 przez Narodowy Instytut Zdrowia
(National Institute of Health; w skrocie NIH) ,,Konferencji
Zgody w sprawie Cholesterolu™ (,,Cholesterol Consensus
Conference”), ktéra zaowocowata Narodowym Programem
Edukacji Cholesterolowej (National Cholesterol Education
Program; w skréocie NCEP). Program ten zaleca spozywanie
margaryny i czg¢sciowo utwardzonych thuszczow, przyznajac
jednoczesnie, ze trans tluszcze nie powinny byé spozywane
w nadmiarze. Oficjalny dokument NCEP stanowi, ze ,,powin-
no si¢ unikac... oleju kokosowego, palmowego i1 z ziaren
palmowych™.

W roku 1966 w dokumentach Departamentu Rolnictwa
USA byla mowa o tym, ze tluszcze i oleje nienasycone s3
niestabilne’. Nie zawieraly one zadnych stéw krytyki na temat
thuszczow nasyconych. Departament Rolnictwa zaczal kryty-
kowa¢ thuszcze nasycone pozniej, gdy znalazt si¢ pod wply-
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Po punad czterdziestu latach
“badan dotyczq;'_-};‘_ch ole;u
kokosnwego i chomh serta
- wynik jest jasny — olej
dziata korzystme
w pnwstrf'ff’fi m!

1 redukowamu :
1yz "{.:_j_.af w chnmbach serca.

dzo niezrgcznie sprzeciwial si¢ tym
dezinformacjom. Pochodzace spoza
Stanéw Zjednoczonych oleje palmo-
we 1 olej kokosowy nie mialy w tym
czasie zadnej mozliwosci obrony.
Agencje rzadowe odpowiedzialne za
rozpowszechnianie informacji igno-
rowaly pojedyncze glosy protestu
i w rezultacie tej nagonki amerykan-
scy producenci zywnosci i konsu-
menci dokonali w potowie lat osiem-
dziesigtych ogromnej zmiany w spo-
zyciu thuszczow i1 olei, odrzucajac
bezpieczne tluszcze nasycone na rzecz problematycznych
trans thuszczow.

Enig i Fallon omowily t¢ histori¢ w artykule ,,The Oiling
of America” (,,Zalewanie olejem Ameryki”’), ktéry mozna
znaleZ¢ na stronie internetowej www.nexusmagazine.com.

ywaniu
' rmlkéw

IV. SZKODLIWE DZIALANIE AMERYKANSKICH
AKTYWISTOW KONSUMENCKICH Z CSPI

Niektérzy przedstawiciele przemystu olei spozywczych,
zwlaszcza ci zwigzani z Amerykanskim Stowarzyszeniem So-
jowym, jak réwniez niektorzy aktywisci konsumenccy, giownie
z Centrum Nauk na rzecz Interesu Publicznego (CSPI) oraz
Amerykarniskiego Stowarzyszenia Str6zow Serca (American
Heart Savers Association; w skrocie AHSA), nadal pod-
kopywali pozycje tluszczéw nasyconych, sponsorujac pod
koniec lat osiemdziesiatych toczone przeciwko nim i olejom
tropikalnym wielkie kampanie.

Zapoczatkowane przez CSPI aktywne dyskryminowanie
thuszcz6w nasyconych trwa co najmniej od 1972 roku. Ta
bardzo glosna grupa aktywistow rozpoczgta kampani¢ prze-
ciwko thiszczom nasyconym na powaznie na poczatku 1984
roku. Dotyczyta ona gtéwnie ,,nasyconych” thuszczow uzywa-
nych do smazenia, zwlaszcza przez restauracje typu fast-food.
Wigkszos¢ tych tak zwanych nasyconych tluszczow oparta
byla na foju zwierzgcym, jednakze w co najmniej jednej sieci
restauracji uzywano tez oleju palmowego.

Nastepnie w sierpniu 1986 roku CSPI zamiescito w cza-
sopiSmie News Release artykut ,,Zwodnicze etykietowanie
olejow roslinnych — nie wyszczegdlnione tluszcze nasycone”
(.Deceptive Vegetable Oil Labeling: Saturated Fat Without
The Facts”), w ktérym opisato ,,olej kokosowy, palmowy i olej
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z ziaren palmowych” jako ,bogate w zatykajace arterie thusz-
cze nasycone”’. CSPI poinformowato nastepnie, ze ztozylo
petycje do FDA, aby zabronit etykietowania zywnosci jako
zawierajacej . stuprocentowy ttuszcz roslinny”, jesli zawiera
ona ,,0leje tropikalne”. CSPI zwrdcito si¢ rowniez o obowiaz-
kowe wprowadzenie okreslenia ,tluszcz nasycony”, jesli na
etykiecie zywnosci wymieniony jest olej kokosowy, palmowy
lub z ziaren palmowych.

W roku 1988 CSPI opublikowato broszure zatytutowana
Nasycony tluszcz atakuje (Saturated Fat Attack). Broszura ta
zawierafa list¢ przetworzonych produktéw zywnosciowych
~wykrytych” w supermarketach w stolicy USA, Waszyngtonie.
Na podstawie listy rozwinigto kwestie zawartosci thuszczow
nasyconych w tych produktach. Rozdziat III nosit tytul ,,Te
ktopotliwe oleje tropikalne™ (,,Those Troublesome Tropical
Oils”) i zawierat stwierdzenia deprecjonujace te oleje. Bro-
szura pelna byla powaznych pomylek, wigcznie z bledami
w opisie biochemii thuszczow i olei i catkowicie niepraw-
dziwymi twierdzeniami o zawartosci thuszczow i olei w licz-
nych produktow.

W roku 1986, kiedy CSPI prowadzito swoja kampani¢
przeciwko olejom tropikalnym, Amerykanskie Stowarzysze-
nie Sojowe (ASA) wszczg¢lo whasna akcje, wysylajac pod-
burzajace listy do uprawm]qcych soj¢ farmerow 1tp ASA

V. ZASTOSOWANIE OLEJU KOKOSOWEGO
W ZAPOBIEGANIU | LECZENIU CHOROB SERCA

Po ponad czterdziestu latach badan dotyczacych oleju
kokosowego i1 choréb serca wynik jest jasny — olej kokosowy
dziala Korzystnie w powstrzymywaniu i redukowaniu czyn-
nikow ryzyka w chorobach serca. Badania te prowadza do
pytania: ,.Czy olej kokosowy powinien by¢ stosowany zaréwno
w zapobieganiu, jak 1 leczeniu choroby wiencowej?” Pytanie
to oparte jest na przegladzie literatury naukowej dotyczacej
oleju kokosowego w zywieniu czltowieka.

Blackburn i inni (1988) dokonali przegladu opublikowanej
literatury na temat ., u oleju kokosowego na poziom
cholesteroluw osoczu i aterogenez¢ [powstawanie miazdzycy|”
1 doszli do wniosku, ze ,,0lej kokosowy, spozywany w iloSciach
fizjologicznych razem z innymi thuszczami lub z suplementacija
odpowiednig iloscia kwasu linolowego jest thuszczem neutral-
nym (tzn. nie ma zadnego wplywu) w warunkach aterogenezy.

Po przesledzeniu tej samej literatury Kurup i Rajmohan
(1995) przeprowadzili badanie na 64 ochotnikach i nie wy-
kryli ,zadnych statystycznie znaczacych zmian w poziomie
catkowitego cholesterolu, cholesterolu HDL i LDL’, propor-
cji cholesterolu HDL/LDL do cholesterolu catkowitego i pro-
porcji cholesterolu HDL/LDL do tréjglicerydéw w stosunku
do wartosci na poczqtku eksperymentu”. Badacze ci zauwazy-

sponsorowato tez reklamy promujg-
ce ,Zestaw do walki z thluszczem
[tropikalnym]” (,,[Tropical] Fat Fig-
hter Kit”). Wynajeto ponadto w Wa-
szyngtonie ,zywieniowcow’, ktorzy
przeczesywali supermarkety w po-
szuKiwaniu zZywnosci zawierajacej
tropikalne oleje.

Nastepnie, na poczatku roku
1987 ASA zwrdcito si¢ do FDA
z prosba o wprowadzenie wymogu
umieszczania na etykietach zywnosci
informacji o tluszczach tropikal-
nych”. W potowie 1987 roku czaso-
pismo Przeglad Sojowy (Soybean Di-
gest) kontynuowato aktywng i coraz gwaltowniejszg kampani¢
przeciwko olejom tropikalnym.

Mniej wigcej w tym samym czasie (3 czerwca 1987 roku)
The New York Times opublikowat artykut redakcyjny ,,Prawda
o oleju roslinnym” (,The Truth About Vegetable Oil”),
w ktorym okreslono olej palmowy, kokosowy 1 z ziaren
palmowych jako ,tandetne, zatykajace tetnice oleje z Malez;i
1 Indonezji”, stwierdzajac, ze amerykanskie, federalne zalece-
nia dietetyczne sa przeciwne olejom tropikalnym, cho¢ nie
jest jasne, czy rzeczywiscie tak bylo. Okreslenie ,.zatykajace
tetnice” jest wzigte zywcem z folderow CSPL

Dwa lata pozniej, w roku 1988, ASA zwotlalo z pomoca
CSPI w Waszyngtonie konferencj¢ prasowa jako odpowiedz
na konferencj¢ prasowa zwotang 6 marca 1988 roku przez
grupe zwigzang z olejem palmowym. W wydanym przez ASA
-Media Alercie” twierdzono, ze Narodowy Instytut Serca,
Phuc i Krwi oraz Narodowa Rada Badawcza (National Rese-
arch Council) ,zalecajg konsumentom unikanie oleju pal-
mowego, kokosowego i z ziaren palmowych”.

Zaledwie kilka miesiecy przed tymi konferencjami praso-
wymi milioner Phil Sokolof, szef Amerykanskiego Stowarzy-
szenia Strozow Serca (NHSA), wykupil w najwigkszych gaze-
tach pierwszg z serii reklam skierowanych przeciwko nasyco-
nym tluszczom i olejom tropikalnym. Nikt nie zauwazyl
zupelnie jawnych zwigzkow migdzy Sokolofem (i jego NHSA)
i ASA, chyba za sprawg CSPI, ktore przechwalalo sie, ze jest
jego doradca.
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Prlor i inni... wykazah, 7e
m[eszkancy wysp, ktﬁrzy
‘spozywaja duzo oleju
kokosowego, nie wykazu]q
~ ,zadnych dowodow
szkodllwego wplyw

ywu wysokne;

- konsum ple- 'tluszczgw
| nasyconych w tych
populac]ach” =i

Ii korzystny wplyw dodatku migzszu
kokosowego do diety.

Kaunitz 1 Dayrit (1992) przejrzeli
dane eksperymentalne i epidemiolo-
giczne dotyczace ludzi, w ktorych
diecie znajdowat si¢ orzech kokoso-
wy i zauwazyli, ze ,,dostepne badania
na populacjach wykazuja, ze olej ko-
kosowy jako sktadnik diety nie po-
woduje ani wysokiego poziomu cho-
lesterolu we krwi, ani wysokiego
wspofczynnika  zapadalnosci  czy
umieralnosci na chorobg wienicowa ™.

Zwracili rowniez uwage na prace
Mendisa (1989), ktory donidst o nie-
pozadanych zmianach poziomu lipidéw u mlodych mezczyzn
z Cejlonu, kiedy w ich diecie tradycyjny olej kokosowy
zostal zastgpiony olejem kukurydzianym. Chociaz poziom
catkowitego cholesterolu zmniejszyt si¢ o 18,7 procenta (z
179,6 do 146,0 mg/dl), a poziom cholesterolu LDL o 23,8
procenta (z 131,6 do 100,3 mg/dl), to poziom cholesterolu
HDL zmniejszyt si¢ az o 41,4 procenta (z 43,4 do 254
mg/dl, czyli znacznie ponizej dolnej granicy normy wyno-
szacej 35 mg/dl), a stosunek cholesterolu LDL do HDL
wzrost o 30 procent (z 3,0 do 3.9). Te dwie ostatnie zmiany
sg uwazane za doSC niepozgdane.

Mendis i Kumarasunderam (1990) poréwnali rowniez
wplyw oleju kokosowego i sojowego na miodych mezcezyzn
z normalnym poziomem lipidow i tym razem olej kokosowy
spowodowat wzrost poziomu cholesterolu HDL, podczas gdy
olej sojowy obnizyt poziom tej pozytecznej lipoproteiny.

Jak juz wspomniano, Kurup i Rajmohan (1995), ktorzy
badali wplyw dodatku oleju kokosowego do diety, ktéra
zawierala wczesniej rozne thluszcze, poinformowali, ze nie
wykryli zadnych znaczacych réznic w stosunku do wartosci
poczatkowych.

Wczesniej Prior i inni (1981) wykazali, ze mieszkancy
wysp, ktorzy spozywaja duzo oleju kokosowego, nie wykazuja
~zadnych dowodow szkodliwego wplywu wysokiej konsumpcji
thuszczow nasyconych w tych populacjach”. Jednakze, gdy
grupy ludzi z tych populacji wyemigrowaly do Nowej Zelandii
1 zaczely spozywac mniej oleju kokosowego na rzecz innych

LIPIEC-SIERPIEN 2002



olei, wzrost u nich poziom cholesterolu catkowitego i LDL,
a cholesterolu HDL obnizyt si¢. Twierdzenie, ze kazdy thuszcz
nasycony stanowi problem dietetyczny, nie znajduje poparcia
w dowodach (Enig, 1993).

Badania, w ktérych wykazywano rzekomo ,,hipercholestero-
lemiczny” (podnoszacy poziom cholesterolu) efekt spozywania
oleju kokosowego, wykazywaly zazwyczaj jedynie to, ze olej
kokosowy nie obniza poziomu cholesterolu w surowicy tak
skutecznie, jak wiele thuszczéw nienasyconych, z ktérymi byl
porownywany. Wydaje si¢, ze dzieje si¢ tak czesciowo dlatego, ze
olej kokosowy nie powoduje przechodzenia cholesterolu do
tkanek, jak robig to thuszcze wielonienasycone. Analizy chemicz-
ne zmian miazdzycowych wykazaly, ze kwasy thuszczowe z estrow
cholesterolu tow 74 procentach kwasy nienasycone (przy czym
41 procent catosci to kwasy wielonienasycone), a tylko w 24
procentach — nasycone. W analizach tych nie wymieniono ani
kwasu laurynowego, ani mirystynowego (Felton i inni, 1994).

Jest jeszcze inny aspekt choroby wiencowej. Zwigzany jest
on z poczatkiem zmian miazdzycowych, ktdre, jak si¢ twier-
dzi, powoduja zatykanie t¢tnic. Najnowsze badanie naukowe
wykazuje, ze tworzenie si¢ plytek miazdzycowych i ponowne
zatykanie sie tetnic po angioplastyce!® moze by¢ spowodowa-
ne przez wirusy opryszczki i cytomegalii (The New York
Times, 29 stycznia 1991). Interesujace jest w tym to, ze rozwoj
zarowno wirusa opryszki, jak i cytomegalii jest hamowany
przez monolauryng, lecz monolauryna nie powstanie w or-
ganizmie, jesli dieta nie bedzie zawierata kwasu laurynowego.

Tak wigc, co zakrawa wrecz na ironig, zalecenia unikania
oleju kokosowego i innych tluszczéw laurynowych prowadza
do zwigkszenia zachorowalnosci na chorobg wienicows.

Gramujemna bakteria Chlamydia pneumoniae to kolejny
mikroorganizm podejrzewany o odgrywanie roliw arteriosklero-
zie poprzez wywolywanie procesow zapalnych, ktore prowadza do
utlenienia lipoprotein potaczonego zindukcejg cytokin i produkcija
enzymow proteolitycznych — typowego zjawiska w arteriosklero-
zie (Saikku, 1997). Jak doniesiono, niektére gramujemne bakterie
chorobotworcze sa w towarzystwie odpowiedniego zwigzku
chelatujacego inaktywowane lub zabijane przez kwas laurynowy
imonolauryng, jak réwniez przez kwas kaprynowy i monokapryng
(Bergsson i inni, 1997; Thormar i inni, 1999).

Jednak jako przypuszczalne czynniki zakazne (wywotujace
arteriosklerozg¢) najczg¢sciej wymieniane sg wirusy z rodziny
herpes — wirus herpes simplex-2 (HSV-2), wirus cytomegalii
i wirus Coxsackie-B4. Dowody na przyczynowa rolg wirusa
cytomegalii sg najsilniejsze (Ellis, 1997; Visseren i inni, 1997;
Zhou i inni, 1996; Melnick i inni, 1996; Epstein i inni, 1996;
Chen i Yang, 1995), jednakze wykazano réwniez pewna role
HSV-2 (Raza-Ahmad i inni, 1995).

Wedlug doniesien wszystkie wirusy z rodziny herpes sa
zabijane przez kwasy tluszczowe i monoglicerydy nasyconych
kwasow thuszczowych z zakresu C-6 do C-14 (Isaacs i inni,
1991), co obejmuje w przyblizeniu 80 procent wszystkich
kwasow thuszczowych wystepujacych w oleju kokosowym.

Mimo tego wszystkiego, co przez ponad czterdziesci lat
mowiono na temat odpowiedzialnosci nasyconych kwasow
thuszczowych za choroby serca, ostatecznie coraz wyrazniej
wychodzi na jaw ich niewinnos¢. Coraz wigcej badan wskazuje
na zwigzek tego problemu z produktami utlenienia, przed
czym chroni¢ nas mogg naturalne thuszcze nasycone, takie jak
olej kokosowy.

dokonczenie w nastgpnym numerze

O autorce:

Mary Enig jest doktorem nauk zywieniowych oraz ekspertem od
analiz tluszczéw i olei, a takze metabolizmu, chemii zywnosci,
odzywiania i dietetyki.
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Jest dyrektorem Dziatu Nauk Zywieniowych w Enig Associates,
Inc., oraz wiceprzewodniczacg Fundacji Westona A. Price’a i redak-
torem naukowym wydawanych przez te fundacje publikacji. Prowa-
dzi wyklady na uniwersytetach i dziata jako konsultant miedzy-
narodowych wspélnot zdrowotnych i zywieniowych.

Jest autorka licznych publikacji prasowych, giéwnie na temat
badania ttuszczéw i olei oraz interakcji miedzy pozywieniem i lekami.
Napisata réwniez ksigzke Know Your Fats (Poznaj swoje tluszcze)
(Bethesda Press, Silver Spring, maj 2000). Jest popularng postacig
medialng. Od dawna wypowiada sie krytycznie na temat stosowania
trans kwaséw tluszczowych i nawotuje do informowania o ich
zawartosci na etykietach zywnosci.

Jej wezesniejszy artykut napisany wspélnie z Sally Fallon , Produk-
ty sojowe — obietnice i zagrozenia” ukazat sie na tamach Nexusa
w 4 numerze z roku 2000.

Przetozyl Michat Berski
Przypisy:

1. Thluszcze, a sciSlej mowige lipidy wiasciwe, s3 to estry glicerolu (alkoholu
o trzech grupach -OH) i kwasow tluszczowych. Jedna czasteczka thuszczu sklada
si¢ z 1 czgsteczki glicerolu i 3 faricuchéw (reszt) kwasdw thuszczowych; mono-
gliceryd to czasteczka glicerolu z jednym lancuchem, digliceryd z dwoma itd.
Thuszcze i kwasy tluszczowe nienasycone charakteryzujg si¢ tym, ze w ich
tancuchach migdzy atomami wegla wystepuja podwdjne wigzania, zaS nasycone
tym, ze wszystkie te wigzania sg pojedyncze. Tluszcze nienasycone zawieraja
mniej atomow wodoru, thuszeze i kwasy wielonienasycone cechuje to, ze w jednej
czasteczce jest wiele tych podwdjnych wiazan. Podwojne wigzania w thuszczach
nienasyconych mogg wystgpowac¢ w dwoch roznych konfiguracjach przestrzen-
nych — cis i trans (chodzi o polozenie atoméw wodoru wobec wegla). Izomery
trans s3 szkodliwe dla zdrowia. Generalnie w naturalnych tluszczach wystepuje
prawie wylacznie konfiguracja cis, jedynie w thuszczu mleka (masto, Smietana)
ilos¢ izomerow trans siega 2 procent, natomiast w sztucznie przetworzonych
thuszczach nienasyconych (np. margaryna) sigga nawet 45 procent. Tak wigc
izomery trans, ktore sa w tym artykule czgsto wspominane, wyst¢puja praktycz-
nie wylacznie w thuszczach przetworzonych (gléwnie w margarynach), natomiast
w naturalnych olejach jadalnych nie wystepuja. Thuszcze nienasycone sg z reguly
plynne (podwdjne wigzanie obniza temperatur¢ topnienia), a nasycone stale.
Tluszcze rosSlinne sa w wigkszosci nienasycone, a zwierzgce w wickszosci
nasycone. Sztuczna hydrogenizacja (uwodornianie, nasycanie) nienasyconych
olejéw roslinnych prowadzi do powstania margaryny. Potocznie, cho¢ niewlas-
ciwie, lipidy o konsystencji stalej nazywa si¢ thiszczami, a plynne olejami.
— Przyp. thum.

2. Na powierzchni blony wszystkich komoérek znajduja sie elementy gliko-
proteinowe odpowiedzialne migdzy innymi za rozpoznawanie komorek. Przeciw-
ciala reaguja wlasnie na te elementy, stad specyficzne przeciwciala reagujace na
konkretny typ wirusa nie ,zauwazg~ wirusa potomnego, ktorego otoczka bedzie
zawierac inne elementy glikoproteinowe. — Przyp. thum.

3. Bakterie powszechnie wystgpujace w prawidlowej florze jelitowej cztowie-
ka. — Przyp. thum.

4. Pewne wielonienasycone kwasy tluszczowe sa niezbedne dla organizmu
cztowieka (kwas linolowy, a-linolenowy, arachidowy i inne), ktory nie potrafi ich
zsyntetyzowac, dlatego muszg by¢ dostarczane z pozywieniem. S to tak zwane
Niezbedne Nienasycone Kwasy Thuszczowe (NNKT), zaliczane obecnie do
witamin. — Przyp. tlum.

5. Thuszcze nienasycone ulegaja z uwagi na podwdjne wigzania utlenieniu
w temperaturze pokojowej w obecnosci tlenu i $wiatla (tzw. autooksydacja),
dlatego oleje powinny by¢ przechowywane w chiodnych i ciemnych miejscach.
Produkty tego utlenienia sg szkodliwe dla zdrowia. — Przyp. thum.

6. W oryginale .revolving-door exchange” - praktyka znana doskonale
réwniez w Polsce, kiedy to urzednicy panstwowi przechodza do prywatnych firm
1 robia interesy z wlasnym — do niedawna — urz¢dem. — Przyp. thum.

7. Traktujgc ten tytul jako gre stow mozna go rowniez przettumaczy¢ jako
womarowanie Ameryki” w sensie korumpowania. — Przyp. thum.

8. Ttuszcze nasycone zwigkszaja tendencj¢ do powstawania skrzepow w na-
czyniach krwiono$nych. — Przyp. thum.

9. HDL (high-density lipoprotein — lipoproteina o wysokiej gestosci) i LDL
(low-density lipoprotein — lipoproteina o niskiej gestosci) to kompleksy lipo-
proteinowe stuzace jako transporter cholesterolu we krwi. Podwyzszony poziom
LDL (tzw. zly cholesterol) sprzyja chorobom serca, a wysoki poziom HDL
(dobry cholesterol) wrgcz przeciwnie. Cholesterol jest dla czlowieka niezbedny,
lecz organizm potrafi sam go syntetyzowac, tak ze nie ma wiasciwie potrzeby
dostarczania go w diecie. Cholesterol wystgpuje wylacznie w thuszczach zwierzg-
cych. — Przyp. thum.

10. Angioplastyka to inwazyjny zabieg udrazniania zatkanych t¢tnic przy
pomocy sondy z balonikiem wprowadzonej do tetnicy — balonik nadymajac si¢
zwicksza Swiatlo tetnicy i udraznia jg. — Przyp. thum.

NEXUS « 29



Badania
naukowe dowodzy,
Ze zawarte
w orzechach
kokosowych
nasycone kwasy

thuszczowe

| inne pochodne
sktadniki

wplywajq
korzystnie
na system
immunologiczny
I metabolizm.

Czesc 2

(dokonczenie)

Dr Mary Emg
Copyhght @ 1999 2“’1

Enig Assmates, Inc.
12501 Prosperity

USR

‘ii

Nutnt:onal Smerfces Bmsmnif'_'_f;f_;__'.f_:”-

ity Drive, Suite 340
Sﬂver Spﬁng, MD 209(}4 1689

Eﬂma;[ mﬁi’Ye@énig t:nm -

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2002

Ponizszy tekst stanowi drugqg czegs¢ odczytu wygloszonego przez jego autorkg
podczas zjazdu Azjatyckiej Pacyficznej Wspdlnoty Orzecha I(akasuwegn
(Asian Pacific Coconut Community; w skrocie APCC), ktory odbyt si¢ na
wyspie Pohnpei w Mikronezji w roku 1999. W tekscie sq odniesienia do
eksperymentow na zwierzgtach. Pragniemy zaznaczyc, ze Redakcja ,,Nexu-
sa” nie popiera tego typu doSwiadczen.

VI. NAINOWSZE DONIESIENIA NA TEMAT TRANS KWASOW

TEUSZCZOWYCH

Z arowno Stany Zjednoczone, jak i Kanada wprowadza wkrétce obowigzek
umieszczania informacji o zawartosci trans kwasow ttuszczowych na etykie-

tach zywnosci, co moze polepszy¢ sytuacje oleju kokosowego na rynku. (W roku

2001 opublikowano w Kanadzie wzory przewidzianych do uzycia etykiet, podczas

gdy w USA te wzory sg wciaz opracowywane).

Producenci thuszczow roslinnych zawsze obawiali si¢, ze beda zmuszeni do
informowania o kwasach trans na etykietach. Potrzebowali krucjaty przeciwko
nasyconym kwasom thiszczowym, zeby chronic¢ swoje interesy. Jednak najnowsze
badania nasyconych kwasow ttuszczowych i1 kwasow trans wykazuja, ze w wyscigu
do zdrowia kwasy nasycone zdecydowanie prowadza.

Trzeba bylo dziesigciu lat, od roku 1988 do 1998, aby dostrzec zmiany w opinii
na ten temat. W tym okresie kwasy trans otrzymaly zastuzone baty. Doniesienia
naukowe z Europy staly sie¢ znane od czasu bardzo znaczacego doniesienia
Mensinka i Katany z roku 1990, ktorzy poinformowali, ze trans kwasy tluszczowe
podnosza poziom lipoprotein o niskiej gestosci (LDL) w osoczu, a obnizajg
poziom lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL). Wyniki te zostaly potwierdzone
przez badania przeprowadzone w USA (Judd i inni, 1994; Khosla 1 Hayes, 1996;
Clevidence, 1997).

W roku 1990 Grupa Badania Lipidow (Lipids Research Group) Uniwersytetu
Marylandzkiego opublikowata artykul (Enig i inni, 1990) korygujacy pewne
bledne dane zawarte w sponsorowanym przez przemyst spozywczy raporcie na
temat trans kwasow tluszczowych autorstwa Biura Badan Nauk Zyciowych
Federacji Amerykanskich Stowarzyszen Biologii Eksperymentalnej (Life Scien-
ces Research Office — Federation of American Societies for Experimental
Biology; w skrocie LSRO-FASEB) (Senti, 1985).

W roku 1993 grupa badaczy z Uniwersytetu Harvarda kierowana przez
profesora Waltera Willetta poinformowala o dodatnim zwigzku migdzy podaza
trans kwasow tluszczowych w diecie a chorobg wiencowa wykrytym w grupie
ponad 80000 pielegniarek, ktora pozostawala pod kontrolg Szkoly Zdrowia
Publicznego (School of Public Health) Uniwersytetu Harvarda przez ponad
dziesie€ lat.

Pietinen 1 wspotpracownicy (1997) oszacowali wyniki badania dotyczacego
zapobiegania rakowi przeprowadzonego na duzej grupie Finow plci meskiej. Po
skontrolowaniu odpowiednich zmiennych, wiacznie z czynnikami ryzyka choroby
wiencowej, autorzy zaobserwowali znaczacy, dodatni zwigzek migdzy podazg
trans kwasow thuszczowych w diecie a ryzykiem Smierci z powodu choroby
wiencowej. Nie wykryli Zadnych zwigzkow migdzy podaza nasyconych kwasow
thuszczowych czy cholesterolu w diecie a ryzykiem Smierci z powodu choroby
wiencowej. To kolejny przyktad na roznice migedzy dziataniem trans kwasow
thuszczowych 1 nasyconych kwasow ttuszczowych oraz kolejne wyzwanie dla
hipotezy o zwiazku zawartosci cholesterolu w diecie [z chorobg wiericowa|.

Zagadnienie trans kwasow tlhuszczowych jako czynnika przyczynowego raka
jest wciaz nie zbadane, niemniej najnowsze doniesienia wspominajg o takim
zwiazku. Baker i wspoélpracownicy (1997) zbadali pod wplywem badan na
zwierzetach i danych ekologicznych sugerujacych takg zaleznos¢ dane dotyczace
zwigzku miedzy przypadkami raka piersi a zawartoscig kwasu linolowego [w
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diecie| w calej Europie. Stwierdzili, ze przecigtna zawartos¢
roznych kwasow tluszczowych w thuszczu nie wskazuje na
zwigzek migdzy omega-6 kwasem linolowym a rakiem pie-
rsi, okreznicy lub prostaty. Stwierdzili jednak istnienie
dodatniego zwigzku migdzy rakiem piersi, okreznicy lub
prostaty z trans kwasami thuszczowymi. Rowniez Kohlmeier
1 wspotpracownicy (1997) doniesli, ze dane pochodzace
z badania EURAMIC" wykazaly, iz stezenie trans kwasow
thuszczowych w tkance tluszczowej ma dodatni zwigzek
z wystgpowaniem raka piersi u europejskich kobiet po
menopauzie.

W roku 1995 wielka brytyjska stacja telewizyjna wyemi-
towala program dokumentalny na temat trans kwaséw
thuszczowych. W programie tym przedstawiono réwniez,
migdzy innymi, wojn¢ mi¢dzy przemystem olei spozywczych
1 niektorymi powaznymi naukowcami zajmujgcymi sie tymi
kwasami. W tym [1999] roku ten sam program przed-
stawiono we Francji. Kilku z badaczy, ktérzy jako pierwsi
zajeli si¢ kwasami trans, mig¢dzy innymi profesor Fred
Kummerow 1 dr George Mann, nadal prowadzi badania
1 publikuje ich wyniki (Kummerow, 1999, 2000; Mann 1994,
2000). Takze popularne Srodki masowego przekazu nadal
podnosza zagadnienie zawartosci trans kwasow w zywnosci,
bowiem wcigz nie ma na ten temat wyczerpujacych, oficjal-

wianym przez CSPI. Kiedy ta zmiana juz si¢ dokonata, CSPI
przedstawialo swoje uprzednie poparcie dla czgsciowo
utwardzonych tluszczow 1 kwasow trans w sposob, ktéry
nieodparcie przywodzi na mysl Rok 1984 George’a Orwella.

VIl. POROWNANIE TLUSZCZOW NASYCONYCH
Z TEUSZCZAMI TRANS

Twierdzenie, ze trans kwasy tluszczowe sa podobne do
nasyconych kwasow tluszczowych jest nieprawdziwe dla
systemow biologicznych. Poréwnanie biologicznego dziata-
nia nasyconych kwaséw thuszczowych w diecie w stosunku
do biologicznego dzialania trans kwasow thiszczowych jest
W rzeczywistosci porownaniem dobrego (nasyconych kwa-
sow) ze zlym (trans kwasami).

Jesli poréwna si¢ nasycone kwasy tluszczowe z trans
kwasami thuszczowymi, zauwazy sie, ze:

1. Nasycone kwasy tiuszczowe podnoszg poziom chole-
sterolu HDL, tzw. ,dobrego cholesterolu”, podczas gdy
trans kwasy tluszczowe obnizajg jego poziom (Mensink
1 Katan, 1990; Judd i inni, 1994).

2. Nasycone kwasy tluszczowe obnizaja poziom atero-
gennych (miazdzycorodnych) lipoprotein (a) we krwi, pod-
czas gdy trans kwasy tluszczowe podnosza ich poziom
(Khosla i Hayes 1996; Hornstra 1 inni, 1991; Clevidence

nych (rzagdowych) danych.

W artykule opublikowanym
ostatnio przez Departament Rolni-
ctwa USA naukowcy stwierdzaja,
ze ,poniewaz w Swietle dotychczas
opublikowanych badan trans kwasy
thuszczowe nie maja zadnego zna-
nego korzystnego wplywu na zdro-
wie, a silne poszlaki sugeruja, ze
maja znaczacy udzial w ryzyku za-
chorowania na chorobg wienicowa,
rozwazne byloby obnizenie podazy
trans kwasow tluszczowych w ame-
rykanskiej diecie” (Nelson, 1998).

Profesor Meir Stampfer z Uni-
wersytetu Harvarda traktuje thusz-
cze trans jako ,,jedno z najwazniejszych narodowych zagad-
nien zywieniowych”, utrzymujac, ze .maja one wielki
wplyw” i ze ,,powinniSmy calkowicie wyeliminowac¢ utwar-
dzone ttuszcze z diety” (Gottesman, 1998).

Obnizenie zawartosci trans kwaséw thuszczowych w ame-
rykanskiej diecie jest mozliwe tylko przez powrét do natura-
Inych, nie utwardzonych i w wigkszej mierze nasyconych
thuszczow i olei.

Mozna przewidywaC przyszle losy trans kwasow tlusz-
czowych. Nasza umiejetnos¢ przewidywania okazuje sie
calkiem dobra; na przykiad, gdy Enig Associates zaczeta
wydawac biuletyn marketingowy Market Insight (Rynek od
srodka), autorstwa Erica Eniga, przewidzieliSmy w nim, ze
trans kwasy thuszczowe zostang w koricu usuniete z rynku.
Wyglada na to, ze ta przepowiednia juz wkrotce si¢ zisci.

Na poczatku lat dziewiecdziesiatych Market Insight prze-
widywal takze, ze Centrum Nauk na rzecz Interesu Publicz-
nego (Centers for Science in the Public Interest; w skrocie
CSPI) bedzie musialo zmienic¢ zdanie na temat trans kwa-
sow ttuszczowych, ktérych przez wiele lat bronito. CSPI
rzeczywiscie zmienito zdanie i poszto nawet dalej, atakujac
trans kwasy, lecz nigdy nie przyznato si¢, ze pierwotnie
zajmowalo si¢ ich promocja ani ze wysoka zawartos¢ trans
kwasow ttuszczowych w jedzeniu sprzedawanym przez sma-
zalnie, restaurac]e typu fast food i inne, jak rowniez w innej
zywnosci, jest bezposrednio zwigzana z lobbingiem upra-
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i inni, 1997).

3. Nasycone kwasy tluszczowe
ochraniajg [przed rozktadem]| wy-
dluzone omega-3 kwasy thuszczowe
(Gerster, 1998), podczas gdy trans
kwasy tluszczowe powoduja ich
rozktad w tkankach (Sugano i Ike-
da, 1996).

4. Nasycone kwasy thuszczowe
nie hamujg wigzania insuliny [przez
komorki], podczas gdy trans kwasy
thuszczowe hamuja je.

5. Nasycone kwasy tluszczowe
sag normalnymi kwasami tluszczo-
wymi produkowanymi przez orga-
nizm 1 nie zaklocajg dziatania en-
zymow, takich jak delta-6-desaturaza, podczas gdy trans
kwasy tluszczowe nie s3 produkowane przez organizm
1 zaktocaja dzialanie wielu enzymoéw, w tym delta-6-desatu-
razy.

6. Niektore nasycone kwasy tluszczowe sg uzywane
przez organizm do zwalczania wiruséw, bakterii i pierwo-
tniakow oraz wspieraja dzialanie systemu immunologicz-
nego, podczas gdy trans kwasy thuszczowe zakldcajg dziata-
nie systemu immunologicznego.

VIII. A CO Z TEUSZCZAMI NIENASYCONYMI?
Nienasycone kwasy tluszczowe stanowig zagrozenie row-
niez dla tetnic wiencowych serca. Gdy zbadano zawartosé
kwasow tluszczowych w blaszkach miazdzycowych w tetni-
cach, okazato sig¢, ze w estrach cholesterolu tylko 26 procent
stanowily nasycone kwasy tluszczowe, natomiast kwasy nie-
nasycone — 74 procenty. Z kolei analiza nienasyconych
kwasow thuszczowych w tych estrach wykazata, ze w owych
74 procentach kwasy wielonienasycone stanowily 38 pro-
cent, a jednonienasycone — 36 procent. Widac stad jasno, ze
problem nie lezy w nasyconych kwasach thuszczowych.
Trzeba zrozumied, ze w chorobach serca i raku giéwna
rolg cholesterolu jest dziatanie jako substancja naprawcza
1 ze cholesterol jest waznym elementem dla systemu im-
munologicznego, waznym przeciwutleniaczem i niezbed-
nym skladnikiem receptoréw wrazliwych na neurotrans-
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mitery. Mozg czlowicka nie dziala zbyt dobrze bez od-
powiedniej ilosci cholesterolu. Dla naukowcow powinno by¢
oczywiste, ze dotychczasowe podejscie do cholesterolu bylo
bl¢dne.

Sciezka syntezy cholesterolu zaczyna si¢ od czasteczki
acetylokoenzymu A'* (acetyl-CoA) pochodzacej z rozpadu
zbednych ketogennych aminokwasow, z metabolizmu zbed-
nych weglowodandéw, jak réwniez z utleniania zbednych
kwasow thuszczowych. W roku 1978 Grundy donidst, ze
stopien nasycenia tluszczow w diecie nie ma wplywu na
tempo syntezy cholesterolu. Jednak badania, o ktdrych
donidst w roku 1997 Jones, wykazaly, ze wielonienasycone
kwasy tluszczowe w diecie zwigkszaja tempo produkcji
cholesterolu w stosunku do innych kwasow thiszczowych.
Ponadto badanie z roku 1993 (Hodgsons i inni) wykazatlo,
ze podaz w diecie kwasu linolowego (omega-6 wieloniena-
syconego kwasu tluszczowego) ma dodatni zwiqzek z choro-

Cha i1 Sachan (1994) badali wplyw diet bogatych w na-
sycone kwasy tluszczowe i nienasycone kwasy thuszczowe na
farmakokinetyke alkoholu etylowego. Oceniali réwniez po-
ziom enzymu watrobowego, dehydrogenazy alkoholowej
i karnityny w osoczu. Badacze doszli do wniosku, Zze nasyco-
ne kwasy ttuszczowe zawarte w diecie chronia watrobe
przez uszkodzeniem alkoholowym poprzez spowolnienie
metabolizmu alkoholu, i ze karnityna moze mie¢ z tym
rowniez zwigzek.

Hargrove i wspolpracownicy (1999) zwrdécili uwage na
badania Nanji i innych i uznali, ze diety bogate w kwas
linolowy mogg powodowac réwniez ostre uszkodzenie wat-
roby po dozylnym podaniu paracetamolu. Aby to udowod-
ni¢, przeprowadzili odpowiednie testy. W pierwszym eks-
perymencie przygotowano diety o réznej zawartosci thusz-
czu (15 g/100 g biatka i 20 g/100 g biatka), oleju kukurydzia-
nego badz toju wotowego i podano je zwierzetom doswiad-

ba wiericowa.

Tak wiec twierdzenia prezento-
wane w USA przez aktywistéw kon-
sumenckich na temat wplywu nasy-
conych kwasow tluszczowych na
wzrost produkcji cholesterolu sg
pozbawione jakichkolwiek podstaw.

To, ze poziom cholesterolu
w 0soczu rosnie lub spada, jest ra-
czej efektem przemieszczenia [cho-
lesterolu] z jednego uktadu do dru-
giego, w miar¢ jak organizm usiluje
skorygowac potencjalne zagrozenie
ze strony zbednych wielonienasyconych kwaséw thuszczo-
wych. Badanie przeprowadzone przez dra Hansa Kaunitza
(1978) wyraznie wskazato na potencjalne problemy zwigza-
ne z nadmiarem wielonienasyconych kwaséw thuszczowych.

IX. BADANIA WYKAZUJACE KORZYSTNY WPLYW
WZROSTU ILOSCI NASYCONYCH TEUSZCZOW
W DIECIE

Glowne zmartwienie wyrazane przez Srodowisko zywienio-
we dotyczy tego, czy ludzie majg w diecie wystarczajaca ilos¢
omega-3 kwasow tluszczowych, czy tez nie. Te wydhuzone
omega-3 kwasy thuszczowe to kwas eikozapentaenowy (eicosa-
pentaenoic acid; w skrocie EPA) i kwas dokozaheksoenowy
(docosahexanoic acid; w skrocie DHA). Pewne badania
wykazaly, ze podstawowy omega-3 kwas thuszczowy, kwas
linolenowy, jest z trudnoscig przetwarzany do form wydhizo-
nych przez organizmy ludzi i zwierzat, zwlaszcza przy
spozywaniu trans kwasow tluszczowych i w konsekwencji
inhibicji enzymu delta-6-desaturazy. Jedno z niedawnych
badan (Gerster, 1998), w ktorym u dorostych ludzi uzyto kwasu
linolenowego oznaczonego radioizotopem, aby zmierzyc jego
konwersje, wykazato, ze jesli thuszcz wystepujacy w diecie byt
bogaty w ttuszcze nasycone, tow przyblizeniu 6 procent [kwasu
linolenowego] ulegto konwersji do EPA, a 3,8 procenta do
DHA; zas w sytuacji gdy tluszcz wystepujacy w diecie byt
bogaty w omega-6 wielonienasycone kwasy thuszczowe (PU-
FA), konwersja byta zredukowana o 40-50 procent.

Nanji i wspolpracownicy (1995) podali, ze dieta wzbo-
gacona O nasycone a nie nienasycone kwasy thuszczowe
powodowata cofnigcie alkoholowego uszkodzenia watroby
u zwierzat doswiadczalnych, ktore zostalo wywotane przez
zawarty w diecie kwas linolowy. Badacze doszli do wniosku,
ze ten efekt moze byC wyjasniony przez tzw. ujemne Sprzg-
zenie zwrotne utleniania lipidéw. To kolejny przyktad wska-
zujacy na koniecznos¢ zachowania odpowiedniego poziomu
thuszczéw nasyconych w diecie.
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czalnym. U wszystkich zwierzat
stwierdzono znaczaco podwyzszony
poziom enzymOw wskazujacych na
uszkodzenie watroby, z wyjatkiem
zwierzat, ktorych dieta byla bogata
w 16] wolowy. Badacze doszli do
wniosku, ze ,dieta z wysokim po-
ziomem [kwasu linolowego] moze
utatwi¢ uszkodzenie watroby przez
paracetamol w poréwnaniu z dietg
zawierajaca wigcej nasyconych i je-
dnonienasyconych kwaséw thusz-
czowych™.

X. BADANIA WYKAZUJACE OGOLNY KORZYSTNY
WPLYW SPOZYWANIA OLEJU KOKOSOWEGO

W badaniach, w ktorych poréwnuje si¢ spozywanie oleju
kokosowego z konsumpcja; innych olei w celu znalezienia
odpowiedzi na najrézniejsze zagadnienia biologiczne, coraz
czescie] wykrywa si¢ korzystne dziatanie oleju kokosowego.

Otylosc jest gléwnym problemem zdrowotnym w Sta-
nach Zjednoczonych i jest tematem wielu badan. Zapoz-
nano sie z szeregiem badan poswigconych wplywowi wyso-
kottuszczowej diety na metabolizm. W jednym z badan
uzyto oleju kokosowego do wzbogacenia diety wysoko-
thuszczowej i w uzyskanych wynikach podano, ze .dieta
wzbogacona w olej kokosowy jest skuteczna w... zmniej-
szaniu zapasow tluszczu” (Portillo i inni, 1998).

Cleary 1 inni (1999) karmili genetycznie utuczone zwie-
rz¢ta wysokotluszczowg dieta opartag na oleju z krokosza
barwierskiego'® albo na oleju kokosowym. U zwierzat kar-
mionych olejem z krokosza stwierdzono wyzszg aktywnosc
lipogennych (powodujacych powstawanie i odktadanie sig¢
thuszczu) enzymow watrobowych niz u zwierzat karmionych
olejem kokosowym. Rowniez liczba komoérek thuszczowych
byla wyzsza u zwierzat karmionych olejem z krokosza niz
u karmionych olejem kokosowym.

Wiele badan nad odzywianiem daje wyniki niezgodne
z popularnymi koncepcjami. Za pomoca diet wysokothusz-
czowych zbadano wplyw réznych typow kwasow thuszczo-
wych [w diecie] na profil kwaséw thluszczowych w blonie
fosfolipidowej. W jednym z takich badan przeprowadzonym
na myszach profile blony fosfolipidowej byly podobne przy
diecie bogatej w kwas linolowy pochodzacy z oleju stonecz-
nikowego o wysokiej zawartosci kwasu linolowego do tych,
jakie uzyskano przy diecie bogatej w nasycone kwasy thusz-
czowe pochodzace z oleju kokosowego. Jednakze u zwierzat
karmionych dietg bogata w kwas oleinowy (z oleju stonecz-
nikowego o wysokiej zawartosci kwasu oleinowego) lub
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bogata w wydluzone omega-3 kwasy tluszczowe (z tranu
menhadena'®) profil ten réznit si¢ od pozostalych, ponadto
zwierzeta te mialy powigkszong Sledziong¢ (Huang i Frische,
1992).

Oliart-Ros i wspétpracownicy (1998) z Instituto Tec-
nologico de Veracruz w Meksyku doniesli o wplywie roz-
nych tluszczow wystepujacych w pozywieniu na wywotany
przez sacharoz¢ zespol sercowo-naczyniowy u Szczurow.
Najbardzie] znaczace zmniejszenie objawéw tego zespotu
uzyskano w przypadku diety bogatej w n-3 wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe (n-3 PUFA). Badacze podali, ze uboga
—jak sadzono — w PUFA dieta dawata podobny wzor tkanki
thuszczowej, jak dieta bogata w n-3 PUFA (tran rybi), co ich
zaskoczyto i zaintrygowalo. Gdy poproszono ich o wyjas-
nienia, okazalo sig, ze ta dieta nie byta tak naprawe uboga
w PUFA, albowiem zawierala jedynie zwykly olej kokosowy
(nie utwardzony), ktéry zachowat wydtuzone omega-3 kwa-

Przeplyw zolci byt taki sam we wszystkich trzech dietach, ale
blony plazmatyczne w watrobie zawieraly wigcej cholestero-
lu 1 mniej fosfolipidow w przypadku diety zawierajacej olej
kukurydziany i oliwe z oliwek niz w przypadku diety z ole-
jem kokosowym.

W kilku badaniach (Kramer i inni, 1998) zwrécono
uwage na problem nowo narodzonych prosiat karmionych
mskc:erukowwn olejem rzepakowym, co spowodowato
zmniejszenie ilosci plytek krwi i zmiane ich rozmiaréw.
Problemem jest tu podobny efekt u ludzkich niemowlat. Te
niepozgdane efekty moga si¢ cofna¢ po uzupehieniu diety
o olej kokosowy lub inny thuszcz nasycony (Kramer i inni,
1998).

W innym badaniu wykazano, ze olej kokosowy jest
potrzebny do zapewnienia dobrego wchianiania thuszczu
i wapnia z odzywek dla niemowlat. Z odzywki zaw1erajqce]
olej sojowy (47 %) i oleing'” palmowg (53 %) wchiania sie

sy 1 zrbwnowazyl poziom omega-6
kwaséw w stosunku do omega-3.

Pewne niedawne badanie miato
na celu zbadanie wplywu wysoko-
thuszczowej diety podawanej przez
ponad trzy miesiace Swiezo naro-
dzonym prosi¢tom na dziatanie en-
zymu HMG-CoA reduktazy i przy-
niosto kilka niespodzianek. Uzyto
tam dwoch diet, jedng z dodatkiem
cholesterolu 1 drugg bez, przy czym
obie z olejem kokosowym. Aktyw-
nos¢ reduktazy watrobowej, taka
sama we wszystkich grupach na poczatku karmienia, tj.
w trzecim dniu zZycia, i zblizona w 42 dniu, wzrosta, zaréwno
w grupie z cholesterolem, jak i bez, w 13 dniu, a nastepnie
spadta w 25 dniu. Dane te wydaja si¢ sugerowaé, ze
cholesterol zawarty w diecie hamuje aktywnos¢ watrobowe;
reduktazy u mtodych prosiat niezaleznie od ich tla genetycz-
nego i ze faza rozwoju byla dominujacym czynnikiem
regulujgcym jej aktywnos¢, a takze to, ze zarowno chole-
sterol pochodzacy z diety, jak i syntetyzowany w organizmie,
byt w pierwszym rze¢dzie zuzyty na budowe tkanek u bardzo
miodych swin (McWhinney i inni, 1996). Karmienie olejem
kokosowym w zaden sposob nie zaszkodzito normalnemu
rozwojowi tych zwierzat.

W porownaniu do odzywiania olejem kokosowym od-
zywianie dwoma rodzajami oleju sojowego wywotato u mto-
dych kobiet znaczacy spadek poziomu cholesterolu HDL.
Oba rodzaje oleju sojowego, z ktérych jeden, otrzymany
z nowe] mutacji soi, jest uwazany za bardziej stabilny
1 odporny na utlenianie, nie dziataly ochronnie na poziom
cholesterolu HDL (Lu i inni, 1997).

Trautwein 1 inni (1997) badali poziom lipidéw w osoczu,
watrobie i1 zofci u chomikéw karmionych karma zawierajaca
cholesterol i rozne suplementy thuszczowe. Jako ttuszczéw
uzyto masta, stearyny palmowej, oleju kokosowego, oleju
rzepakowego, oliwy z oliwek i oleju stonecznikowego. Po-
ziom cholesterolu w osoczu byt wyzszy (9,2 milimola/litr)
w przypadku oliwy z oliwek niz w przypadku oleju kokoso-
wego (8.5 milimola/litr), zas poziom cholesterolu w wat-
robie byt najwyzszy w przypadku oliwy z oliwek, z kolei
poziom lipidow w zolci byt taki sam dla wszystkich grup.
Mawet w tym wrazliwym na cholesterol modelu zwierzecym
olej kokosowy dziatal lepiej niz oliwa z oliwek.

Smith 1 wspolpracownicy (1994) poréwnywali réwniez
dziatanie oleju kokosowego w diecie szczuréw w odniesie-
niu do oleju kukurydzianego i oliwy z oliwek i mierzyli efekt
tego dziatania na przyktadzie poziomu cholesterolu w z6ici.
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90,6 procenta tfuszczu i 39 procent
wapnia, podczas gdy przy z odzywki
zawierajgcej olej sojowy (60 %)
1 olej kokosowy (40 %) wchiania sig
95,2 procenta thuszczu i 48,4 pro-
centa wapnia (Nelson i inni, 1996).
Zarowno tluszcz, jak i wapn s3 nie-
zbedne dla prawidlowego wzrostu
niemowlat. Te rezultaty jasno
wskazujg, ze szaleristwem jest usu-
wanie lub zmniejszanie zawartosci
oleju kokosowego w odzywkach dla
niemowlat.

Xl. BADANIA DOWODZACE ROLI OLEJU
KOKOSOWEGO WE WZMACNIANIU ODPORNOSCI
I REGULOWANIU METABOLIZMU

Wydaje sie, ze olej kokosowy w zbawienny sposéb
utatwia systemowi immunologicznemu wiasciwg odpowiedz.
Zastosowanie oleju kokosowego w diecie spowodowato, ze
oczekiwane wskazniki odpowiedzi immunologicznej na en-
thDkS}’H}’lH byly nieporéwnywalne z tymi, jakie wystgpowa-
ly przy spozywaniu oleju kukurydzianego. Ten efekt hamo-
wania produkcji interleukiny-1 byl, w mysl interpretacji
autorow tego badania, wywotany w duzej mierze zmniejsze-
niem produkcji prostaglandyn i leukotrienéw (Wan i Grim-
ble, 1987). Jednakze to zahamowanie moze by¢ wywolane
faktem, ze spozywany olej kokosowy ma tendencje do
normalizowania dzialania wysokich dawek olei omega-6.

W innym doniesieniu tej samej grupy badaczy (Bibby
1 Grimble, 1990) poréwnano dzialanie spozywania oleju
kukurydzianego 1 oleju kokosowego na czynnik alfa mart-
wicy nowotworéw i produkcj¢ prostaglandyn E2 (PGE2)
indukowana przez endotoksyny. U zwierzat karmionych
olejem kokosowym produkcja prostaglandyn nie wzrosta,
za$ badacze ponownie zinterpretowali ten fakt jako efekt
moderujacy, ktory spowodowat spadek ilosci fosfolipidow
kwasu arachidonowego.

Kolejne badanie tej samej grupy (Tappia i Grimble,
1994) wykazalo, ze oleje omega-6 wzmacniajg bodZce zapal-
ne, lecz olej kokosowy hamuje razem z tranem rybim i oliwa
z oliwek produkcje interleukiny-1.

W kilku ostatnich badaniach wykazano dodatkowy, po-
zyteczny wplyw regularnej konsumpcji oleju kokosowego
1 co za tym idzie, dostarczania organizmowi monolauryny
bedgcej pochodng kwasu laurynowego. Wykazano, ze mo-
nolauryna i jej estrowy analog maja mozliwo§¢ hamowania
niepozadanej reakcji na toksyczne formy kwasu glutamino-
wego (Dave 1 inni, 1997). Donoszono tez, ze kwas lauryno-
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wy i kwas kaprynowy majg bardzo silny wplyw na wy-
dzielanie insuliny (Garfinkel i inni, 1997). Witcher i inni
(1996) wykazali, uzywajac jako modelu mysich splenocytéw
(komorek sledziony), ze monolauryna indukuje proliferacje
(namnazanie) komérek T (limfocyty T) i hamuje mito-
geniczne dzialanie zespotu szoku toksycznego toksyny-1 na
komorki T.

Monserrat i wspélpracownicy (1995) wykazali, ze dieta
bogata w olej kokosowy moze chroni¢ zwierzeta przed
martwica i niewydolnoscig nerek wywotang przez niedobor
choliny (donora grupy metylowej) w diecie. Zwierzg¢ta mialy
zmniejszong lub zerowa $Smiertelnos¢ 1 dluzszy czas przezy-
cia, jak rowniez zmniejszona ilos¢ przypadkow uszkodzenia
nerek i ich lagodniejszy charakter, gdy do zubozonej (w
choling) diety dodano 20 procent oleju kokosowego. Mie-
szanka utwardzonych olei roslinnych i oleju kukurydzianego
nie przyniosfa juz takich samych korzysci.

System odpornosciowy jest bardzo ztozony i wyposazony
w wiele mechanizméw ochronnych dziatajacych na zasadzie
sprzezenia zwrotnego i niewlasciwy tluszcz oraz oleje [w

stynowego. Te kwasy stanowia ponad 80 procent oleju
kokosowego. Patent ten zawiera tez liste wrazliwych [na
te monoglicerydy] wirusow oraz kilku bakterii 1 pierwo-
tniakow.

Chociaz ten ostatni patent daje jego wiascicielom mozli-
wos$¢ uzyskania honorariéw od przemystowych producentow
monoglicerydéw i kwasow tluszczowych, to w zaden sposob
nie moga oni zada¢ opfat od ludzkiego ukladu pokar-
mowego, ktéry sam jest fabryka produkujgca te monoglice-
rydy i kwasy thuszczowe [z thuszczu pochodzacego z diety].

Te patenty pokazuja, ze uzdrawiajgce wiasciwosci mo-
nolauryny i kwasu laurynowego sg dobrze znane kilku
przedstawicielom Swiata badawczego, i jednoczesnie utwier-
dzajg nas w shusznosci wyboru kwasu laurynowego jako
srodka poprawiajacego stan zdrowia oraz pomocniczego
czynnika przeciwwirusowego.

X111. JAK UZUPEENIC DIETE O NIEZBEDNA ILOSC
TEUSZCZU KOKOSOWEGO?
Chcialabym teraz przedstawié, jak widze rynek orzecha

diecie] moga zaburzy¢ te wazne
mechanizmy. Dane z poszczegol-
nych badan wskazujg na pozyteczne
dziatanie thuszczu kokosowego. Co
wiecej, pewne nie sprawdzone do-
niesienia mowig, ze spozywanie
orzechéw kokosowych pomaga lu-
dziom z syndromem chronicznego
zmeczenia 1 zaburzen odpornosci
znanym jako CFIDS (Chronic Fati-
gue and Immune Dysfunction Syn-
drome).

-::_.:_1 niew

......

XIl. PATENTY USA WYDANE NA ZASTOSOWANIA

W MEDYCYNIE OLEJOW LAURYNOWYCH,
SREDNIOYANCUCHOWYCH KWASOW
TEUSZCZOWYCH I ICH POCHODNYCH, TAKICH JAK
MONOLAURYNA

W Stanach Zjednoczonych przyznano liczne patenty na
zastosowanie olei laurynowych, kwasu laurynowego 1 mono-
lauryny w medycynie. Chociaz jeden z tych patentéw zostal
przyznany profesorowi Kabarze ponad trzydziesci lat temu,
to pozostale przyznano w ciagu ostatniego dziesigciolecia.

W roku 1989 wydano patent dla Deaconess Hospital
w Nowej Anglii na wynalazek zatytulowany ,,olej z nasion"
i leczenie chorob”. Terapia ta wymaga kwasu laurynowego
jako podstawowego Zrédla kwasow thuszczowych i diety,
w ktorej az do 80 procent thuszczu stanowig oleje laurynowe
,pochodzace z naturalnie wyst¢pujacych nasion™.

W roku 1991 i 1995 wydano patenty grupie badaczy,
ktérych prace omowiono powyzej.

Pierwszy pomyst (Isaacs i inni, 1991) byt skupiony na
przeciwwirusowym i przeciwbakteryjnym dzialaniu, zaro-
wno kwasow thuszczowych, jak i monoglicerydow, w pierw-
szym rzedzie przeciwko wirusom w otoczce. W osSwiad-
czeniu jest mowa 0 ,.metodzie zabijania wirusow w otoczce
W mgamzmle gospodarza [cz}owmka] .do wwusow w otocz-
ce nalezy wirus AIDS... [lub]... wirusy herpes™... [oraz]...
zwiazki wyselekcjonowane z grupy obejmujgcej kwasy thusz-
czowe zawierajace od 6 do 14 atomow wegla [w czasteczce|
i monoglicerydy tych kwaséw thuszczowych... [oraz]... wsrod
kwasow thuszczowych sg nasycone kwasy ttuszczowe™.

Drugi patent (Isaacs i inni, 1995) stanowit rozszerzenie
pierwszego. Obejmuje on rowniez omowienie inaktywacji
wirusow w otoczce i wymienia monoglicerydy kwasu kap-
rylowego, kaprynowego, kapronowego, laurynowego 1 miry-
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kokosowego i jego produktow
w Stanach Zjednoczonych oraz Ka-
nadzie w koncu XX i na poczatku
XXI wieku.

Na kilku mniejszych rynkach
produkty kokosowe probujg odzys-
ka¢ zajmowane uprzednio miejsce.
W ciggu ostatniego dziesigciolecia
donoszono o ekstrakcji oleju ze
swiezego kokosa i mam wrazenie,
ze jest on [kokos] uwazany za poza-
dane Zrodlo minimalnie przetwo-
rzonego oleju, ktorego charakterys-
tyka odpowiada oczekiwaniom rynku zywnosci ekologiczne;.

W ciggu ostatnich pigciu lat pojawito si¢ kilka nisz
rynkowych dla produktéw z kokosa. Sg to przede wszystkim
producenci zdrowej i ekologicznej zywnosci. Na przykiad
w USA i Kanadzie firmy Omega Nutrition i Carotec, Inc.,
zaczely od niedawna produkowac masto kokosowe. I nie sg
to juz tak male rynki jak w ubieglych latach. Produkty
z suszonego kokosa, mleczko kokosowe, a nawet olej koko-
sowy pojawiajg si¢ na poétkach wielu sklepow. Po wielu
latach ograniczania zastosowania oleju kokosowego wylgcz-
nie do przemyshu kosmetycznego jeden z wielkich dostaw-
cow olei do sklepéw z ekologiczng 1 zdrowa zywnoscig
wprowadzit do swojej oferty konsumpcyjny olej kokosowy,
ktéry pojawit si¢ w ciggu kilku ostatnich miesigcy na pot-
kach sklepowych w samym Waszyngtonie posrod innych
olei. Jestem przekonana, ze mialam pewien udzial w te]
zmianie nastawienia do oleju kokosowego.

Sy

XIV. WNIOSKI I ZALECENIA

Wiele mozna jeszcze zyskac, wykorzystujgc funkcjonalne
whasciwosci oleju kokosowego do poprawy zdrowia ludz-
kosci.

Korzystajac z okazji trzydziestej rocznicy Azjatyckiej
Pacyficznej Wspdlnoty Orzecha Kokosowego 1 jej XXXVI
spotkania, chcialam przekaza¢ Panstwu wiadomos¢, ktora.
mam nadzieje¢, zacheci Panstwa do kontynuowania wysitkow
na rzecz rozwoju wszystkich czesci przemystu kokosowego.
Produkty kokosowe, zwlaszcza przeznaczone do spozycia,
maja ogromne znaczenia dla zdrowia wszystkich ludzi.

Jestem przekonana, ze czg$¢ tego, co dziS przedsta-
witam, jest juz wigkszosci Panstwa znane. Przedstawiajgc
to wszystko oficjalnie i publicznie, mialam na celu po-
informowanie tych z Panstwa, ktérzy nie znali wszystkich
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szczegOtow na temat pozytywnych whasciwosci orzecha koko-
sowego przed wystuchaniem lub przeczytaniem tego referatu.

Olej kokosowy jest bardzo waznym olejem, albowiem
jest to olej laurynowy. Thuszcze laurynowe maja unikalne
wihasciwosci, zaréwno dla przemyshu spozywczego, jak i kos-
metycznego oraz mydlarskiego. Z powodu tych unikalnych
cech oleju kokosowego przemyst thuszczowy wydat cigzkie
miliony, aby zastgpi¢ go olejami tloczonymi z roslin rozpo-
wszechnionych poza obszarem tropikalnym. Gdy doktadne
podrobienie wiasciwosci oleju kokosowego do pewnych
zastosowan okazalo si¢ niemozliwe, wielu producentéw
zywnosci postanowito pogodz]c 519 Z gorsza ]akc}smz; swoich
produktow. Konsumenci réwniez godzili si¢ na nizszg ja-
kosc, czgsciowo z powodu intesywnej dezinformacji na
temat tluszczow i olei, jakg byli karmieni.

Z drugiej strony, suszonego kokosa nie da si¢ niczym
zastgpi€ i rynek zbytu dla niego istniat caly czas. Suszony
kokos sprzedawany obecnie w Europie i Azji w postaci
wiorkow, musi sobie jeszcze znalezZé rynek zbytu w Stanach
Zjednocznnych Przewiduj;, ze stanie si¢ on niezbedny
w przemysle zywnosci ekologicznej. Krem kokosowy, czyli
bardzo rozdrobniony suszony kokos, mégtby byé uzywany
tak samo jak masto orzechowe.

APCC musi promowa¢ stosowanie kokosa w przemysle
spozywczym, a takze zaja¢ si¢ reedukacja konsumentdéw,
lekarzy i naukowcéw. Badacz H. Thormar (Thormar i inni,
1999) podsumowat abstrakt swojej pracy stwierdzeniem, ze
monokapryna ,jest naturalnym zwigzkiem wystepujgcym
w pewnych produktach ZywnoS$ciowych, takich jak mleko,
i dlatego niemozliwe jest, aby w zwyklych stezeniach wywo-
lywata szkodliwe efekty uboczne”. To nie monokapryna
wystepuje w mleku, ale kwas kaprynowy, ktory jest praw-
dopodobnie nieszkodliwy w kazdym stgzeniu, w jakim wy-
stepuje w zywnosci. Jednak jego zawartosS¢ w thuszczu mleka
wynosi nie wigcej niz 2 procenty, podczas gdy w thuszczu
kokosa az 7 procent.

Mam na koniec jeszcze jedno doniesienie. Sircar i Kansra
(1998) badali rosnacy trend zapadalnosci na arterioskleroze
i cukrzyce typu II u Hinduséw, zaréwno w Indiach, jak i za
granicg. Zwracajg oni uwage na fakt, Zze w tym samy czasie,
kiedy nastgpit alarmujgcy wzrost zachorowan na te choroby,
tradycyjne tluszcze uzywane do gotowania zostaly zastgpio-
ne przez rafinowane oleje roslinne, promowane jako przyja-
zne dla serca, ktore s3 uwazane jednak za szkodliwe dla
zdrowia. Ci spostrzegawczy badacze sugeruja, ze nadszedt
juz czas na powrd6t do tradycyjnych thuszczéw kuchennych,
takich jak ghee, olej kokosowy czy olej z gorczycy?..

Na szczgscie, zach¢te mozna znalez¢ w wielu miejscach.
Spotecznos¢ zywienioweéw w Stanach Zjednoczonych za-
czyna powoli zauwaza¢ réznice migdzy sredniotaricuchowy-
mi nasyconymi kwasami thuszczowymi a innymi nasyconymi
kwasami thuszczowymi. Przewidujemy, ze wlasciwosci orze-
cha kokosowego, zaréwno zdrowotne, jak i odzywcze, od-
niosg ostatecznie zwyciestwo.
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Inc., oraz wiceprzewodniczacg Fundacji Westona A. Price’a i redak-
torem naukowym wydawanych przez te fundacje publikacji. Pro-
wadzi wykfady na uniwersytetach i dziafa jako konsultant miedzy-
narodowych wspélnot zdrowotnych i zywieniowych.

Jest autorkg licznych publikacji prasowych, gléwnie na temat
badania tluszczéw i olei oraz interakcji miedzy pozywieniem
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i lekami. Napisata réwniez ksiazke Know Your Fats (Poznaj swoje
tluszcze) (Bethesda Press, Silver Spring, maj 2000). Jest popularng
postacig medialng. Od dawna wypowiada sie krytycznie na temat
stosowania trans kwaséw ttuszczowych i nawotuje do informowa-
nia o ich zawartosci na etykietach zywnosci.

Jej wezesniejszy artykut napisany wspélnie z Sally Fallon ,,Pro-
dukty sojowe — obietnice i zagrozenia” ukazat sie na famach
Nexusa w 4 numerze z roku 2000.

Przetozyl Michat Berski

Przypisy:

11. European Antioxidant Myocardial Infarction and Breast Cancer [Stu-
dy] - Europejskie [badama] nad przeciwutleniaczami, zawalem migsnia
sercowego i rakiem piersi.

12. AcetylﬁkﬂenzymA jestintermediatem (zwiqzkiem posrednim) praktycz-
nie wszystkich przemian metabolicznych w organizmie cztowieka. — Przyp. thum.

13. Krokosz barwierski, saflor barwierski (Carthamus rmcmnus) pudﬂbna
do ostu roslina o pomaraﬁczmwch kwiatach, z ktdrej nasion otrzymuije sie
jadalny olej, uzywany réwniez w kosmetyce, malarstwie i medycynie. — Przyp.
thum.

14. Jedna z atlantyckich ryb z rodziny §ledziowatych (Brevoortia tyrannus).
— Przyp. thum.

15. Chodzi tu o tréjgliceryd kwasu stearynowego, czyli thuszcz, najwyrazniej
wyizolowany z oleju palmowego. — Pmyp thum.

16. Olej rzepakowy zawiera migedzy innymi uwazany za rakotwdrczy kwas
erukowy, stad obecnie uzywane odmiany rzepaku charakteryzuja si¢ mniej
lub bardziej obnizong zawartoscig tego kwasu w por6wnaniu do odmian
uzywanych dawniej. — Przyp. tlum.

17. Oleina to ciekla frakcja kazdego tluszczu, w tym przypadku pal-
mowego. — Przyp. thum.

18. Endotoksyny to toksyny produkowane przez bakterie zyjace w organiz-
mie i uwalniane w momencie zniszczenia badz rozpadu komérki bakteryjnej.
— Przyp. thum.

19. W oryginale ,kernel 0il”, co oznacza olej z nasion, ktére otoczone sg
twardq skorupg, czyli z orzechéw, migdatéw, jak réwniez kokosa, lub olej
z nasion zb6z. — Przyp. thum.

20. Na przyklad herpes simplex, czyli wirus opryszczki, albo herpes zoster,
czyli wirus pétpasca. — Przyp. thum.

21. Ghee to sklarowane masto, pozbawione wody, serwatki i innych
pozostatosci, dzigki czemu nie jelczeje i nie przypala si¢ przy smazeniu,
powszechnie uiywane w kuchni indyjskiej. Olej z gorczycy bialej lub sareps-
kiej w Europie uzywany jest do wyrobu mydta, natomiast w Azji stosuje si¢ go
w kuchni. Olej z gorczycy czarnej z uwagi na silne dziatanie drazniace
stosowany jest w medycynie. — Przyp. ttum.
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