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  Introducción


  En Abril de 2011, con unos problemas de sobrepeso y salud bastante pronunciados, me dispuse a dar un cambio completo a mi vida para tratar de recuperar un estado físico y mental razonablemente bueno.


  Además de perder 35Kg y mejorar drásticamente mi salud, este episodio de mi vida me permitió investigar una serie de alimentos que hasta entonces habían pasado desapercibidos para mí. A diferencia de lo que estará pensando, para perder 35Kg en sólo 4 meses y mantener esa pérdida, no me dediqué a comer sólo frutas y verduras, sino que más bien comencé a alimentarme de un modo distinto usando las grasas y las proteínas como base fundamental de mi dieta, lo que además de permitirme adelgazar me devolvió por completo la salud que había perdido.


  Más allá de los prejuicios que pueda tener acerca de las dietas basadas en grasa y proteína, puedo asegurarle por experiencia propia y por lo visto en centenares de personas, que son infinitamente más sanas y nutritivas que la mayoría de las dietas convencionales. Si tiene interés, relato con detalle la experiencia de perder 35Kg en 4 meses comiendo 6 veces al día a base de grasas y proteínas en mi libro Adelgazar sin Milagros de manera Sana. Rápida y Permanente, que está disponible también en Amazon tanto en formato papel como electrónico.


  Pues bien, como soy español, la grasa que más he consumido durante toda mi vida y cuyas características siempre he admirado es sin duda el Aceite de Oliva Virgen Extra, gustándome además muchísimo los aceites fuertes y amargos. Cuando comencé con mi nueva rutina nutricional para perder peso, este fue el aceite que escogí para suplementar las necesidades de grasa de mi organismo. Sin embargo, al poco tiempo de empezar y todavía investigando mucho acerca de la nutrición, me tropecé con el Aceite de Coco Virgen.


  Por aquel entonces recibí la información acerca de este alimento con cierto escepticismo. No en vano, siempre había escuchado que el Aceite de Coco era una grasa saturada y que las grasas saturadas son terribles para la salud. Lo cierto es que en aquel momento pensé que también había escuchado en mi juventud cosas como que el petróleo se acabaría en el año 2.000, que el agujero de la capa de ozono haría que nos acabáramos quemando vivos en unos pocos años o que el hielo de los casquetes polares se derretiría y subiría el nivel del mar considerablemente hasta que las personas que como yo tienen la suerte de vivir en ciudades costeras, nos acabáramos ahogando en eternas inundaciones.


  En realidad, y como probablemente ya sabe, las reservas de petróleo lejos de acabarse se han incrementado con el descubrimiento de nuevos yacimientos, el agujero de la capa de ozono sigue más o menos igual que ha estado en los últimos 2.000 años y, curiosamente, cada día hay más hielo en los casquetes polares puesto que nuestro planeta, lejos de calentarse, se está enfriando. Por realidades como esta decidí darle una oportunidad al Aceite de Coco e investigarlo con cierto detenimiento. Pensé que la probabilidad de que esa mala reputación fuese también un mito era bastante alta y no me dejé llevar por mis prejuicios sino que decidí aprender más. Supongo que si está leyendo este libro es precisamente por ese mismo motivo.


  Comencé a recopilar información, estudios, y, sobre todo, algo que para mí tiene mucho más valor: experiencias personales. Me puse en contacto con personas en todo el mundo que utilizaban Aceite de Coco desde hacía muchos años y traté de absorber todo el conocimiento que estas personas tenían de este producto, llegando a la conclusión final que relato en este libro, y que no es otra que lejos de tratarse de un producto nocivo, el Aceite de Coco puede considerarse más bien como el Elixir de la Vida, un producto con propiedades absolutamente excepcionales para el ser humano y que lamentablemente hemos ignorado durante años.


  Lo cierto es que la mala reputación del Aceite de Coco en algunos foros viene sustentada por cierta lógica, y quiero aprovechar para aclararla en esta introducción. Del coco se extraen principalmente dos tipos de aceite, el Aceite de Coco y el aceite de palma. Durante años, al aceite de palma -que parece ser que tiene unas propiedades no especialmente buenas para el organismo, dicho sea de paso- se le ha llamado genéricamente Aceite de Coco, básicamente por nuestra falta de información y errores de traducción de los países asiáticos de origen. No es de extrañar pues que muchas personas que critican con dureza al Aceite de Coco estén, en realidad, hablando del aceite de palma sin saberlo. Esto es algo que yo he comprobado hasta la saciedad en la comunidad científica. Médicos, farmacéuticos e incluso bioquímicos me han hablado mal del “Aceite de Coco“ y, cuando hemos llegado a discutir sobre su composición, se ha demostrado que en realidad estaban hablando del aceite de palma y no del Aceite de Coco Virgen.


  Aclarado este punto -sobre el que volveremos en breve con más detenimiento- quiero aprovechar para darle un consejo personal que puede aprovechar tanto en este libro como en cualquier faceta de su vida: No me haga caso. No se crea lo que yo le cuente. De hecho, no se crea nada de lo que nadie le cuente. Aproveche la información que reciba para investigar y comprobar usted mismo si lo que le estoy contando es cierto o no. Hable con otras personas, pregúnteles sobre su experiencia, y compruebe, de primera mano, si las afirmaciones que leerá en este libro tienen sentido o no para usted. Eso es exactamente lo que yo hice y le garantizo que los resultados, en mi caso, no dejaron margen de duda y tengo el presentimiento que a usted le ocurrirá lo mismo, porque ya lo he vivido antes con otras personas.


  Tenemos la tremenda suerte de contar con una serie de herramientas tecnológicas que nos acercan toneladas de información con muy poco esfuerzo. Hoy en día, estamos en contacto con mucha más gente de la que nuestros padres o abuelos jamás soñaron, y en lugares muy distantes del mundo y todo ello se debe a la sociedad de la información. Yo hablo en este libro de países tan lejanos a mí geográficamente como Malasia, Indonesia o Estados Unidos y resulta que en todos ellos tengo amigos y conocidos con los que mantengo contacto gracias a Internet. Hágame caso, la información está ahí, sólo tiene que aprender a buscarla un poco y, si no la encuentra, seguro que cualquiera de sus contactos le puede ayudar a encontrarla.


  Mucha de la información contenida en este libro está recopilada de Internet y otras fuentes de bibliografía. Yo he tratado de procesarla y ordenarla, aportando mi experiencia personal, de manera que resulte sencilla de leer, fácil de entender y esté lógicamente organizada. De hecho, comprobará que algunos de los artículos de la web www.aceitedecoco.org están incluidos en este libro con ligeras modificaciones -y con sus correspondientes permisos, claro. Como no puede ser de otro modo, le recomiendo encarecidamente que visite esa web de manera frecuente para estar al día sobre las publicaciones de relevancia acerca del Aceite de Coco y así disponer siempre de la información más reciente acerca de este maravilloso producto. Creo firmemente que se trata de la página web con más y mejor información en Castellano sobre el Aceite de Coco.


  En ciertas culturas orientales llaman a la palmera cocotera, árbol de dónde se obtienen los cocos y cuya denominación científica es Cocos Nucífera, el Árbol de la Vida. Acompáñeme en la lectura de este libro y permítame que sea yo quién le muestre porqué eligieron ese nombre y cómo la sabiduría popular oriental lleva cientos si no miles de años venerando un producto que nosotros, por nuestra ignorancia y arrogancia, llevamos décadas demonizando.


  El cocotero, una palmera de la familia Arecaceae es monotípica, siendo su única especie el Cocos Nucifera, que puede encontrarse en la zona del Caribe, riberas del océano Índico y del Pacífico. Le garantizo que si fuese una especia que creciese por toda Europa o por Norteamérica, ya habríamos oído mucho más sobre ella.


  Esta sociedad de la información en la que vivimos ha hecho posible que aún siendo un producto de tierras lejanas, personas como yo hayamos tenido la oportunidad de estudiarlo y probarlo, algo que unas décadas atrás hubiese sido impensable.


  Aproveche esta oportunidad para, como yo hice en su día, aprender todo lo que pueda sobre este alimento y acabar con los mitos que rodean nuestra alimentación.


  Carlos Abehsera Enero de 2014


  Composición y Propiedades del Aceite de Coco


  El Aceite de Coco Virgen, que es del que hablo en este libro, se obtiene mediante presión en frío de la pulpa blanca fermentada del coco (llamada endospermo) sin usar ningún tipo de producto químico, aditivo ni proceso de temperatura. Existen principalmente dos tipos, el proveniente de agricultura ecológica y el normal, que no tiene certificación de agricultura ecológica. En el caso del Aceite de Coco, tener certificación de agricultura ecológica (u “Organic” en inglés) significa que no se han utilizado productos químicos como pesticidas en las plantaciones de los cocoteros de los que se han recolectado los frutos. Lo cierto es que en la mayor parte del sudeste asiático, que es dónde se cultivan normalmente los cocoteros, no se utilizan pesticidas en las plantaciones, entre otras cosas porque tienen muchas lluvias y estos se diluirían continuamente con el agua.


  Después de prensar en molinos la pulpa fermentada, el Aceite de Coco normalmente se filtra para eliminar impurezas y trozos de pulpa que hayan podido salir de la molienda. Se usan principalmente dos tipos de filtrado. El principal tipo es el filtro físico. Se hace pasar el Aceite de Coco por unos filtros (habitualmente de tela)que capturan las partículas nolíquidas ylimpian de este modo el


  Aceite de Coco de impurezas. Alternativamente,se usa unmétodo distinto, que es el filtrado


  mediante decantación en agua.Como el Aceite deCoco pesamenos queel agua, se hace pasar el


  aceite de la molienda por lasuperficie de unosrecipientesllenos deagua. El Aceite sale del


  recipiente pero las partículas sólidas de pulpa, más pesadas, se precipitan en el agua. Usando este tipo de filtrado, que también es natural y no modifica las propiedades del Aceite de Coco Virgen, se consigue además reducir su aroma y su sabor.


  Como le he dicho antes, no hay que confundir el Aceite de Coco con el aceite de palma. Aunque ambos provienen del mismo fruto, estos aceites se extraen de partes distintas del coco y por lo tanto tienen propiedades muy distintas. Al contrario que el Aceite de Coco, el aceite de palma se extrae del mesocarpo, que es la capa fibrosa no comestible que se encuentra inmediatamente después de la piel del fruto. Déjeme que le explique una cosa que quizás desconoce. El coco, al recolectarse del árbol, no es como lo vemos en el supermercado. Normalmente, cuando llega el coco al supermercado, sólo le quedan la cáscara dura, una pequeña capita marrón que separa la pulpa de la cáscara dura y la propia pulpa blanca.


  En su origen, ese fruto crece recubierto de una capa fibrosa, parecida a un membrillo de gran tamaño, que no es comestible y de la que se extrae el aceite de palma. Este aceite de palma -de muy bajo precio- es el que se utiliza para rebajar otros aceites y en algunos procesos industriales adicionales.


  Por su parte, el Aceite de Coco se compone casi al 90% de grasas saturadas, la mayoría de ellas los beneficiosos Ácidos Grasos de Cadena Media (MCFA - Medium Chain Fatty Acids) de los que hablaremos con cierta profundidad más adelante en este libro, pues son de gran utilidad para el organismo. De estos ácidos grasos, aproximadamente el 45% es Ácido Laúrico. El único alimento natural -además del Aceite de Coco- que contiene una cantidad significativa de Ácido Laúrico en la naturaleza es la leche materna humana. Luego veremos también la importancia de este dato. Otros ácidos grasos presentes en el Aceite de Coco son el palmítico, el esteárico y el mirístico. El ácido oleico, la grasa más abundante en el Aceite de Oliva Virgen y que le confieren tan buenas propiedades, también está presente con valores ligeramente inferiores al 6%.


  El Aceite de Coco se encuentra de manera líquida a partir de los 25 grados centígrados de temperatura. Por debajo de esa temperatura tiende a solidificarse con mayor intensidad cuanto más baja la temperatura. Este es el motivo por el que mucha gente llama Manteca de Coco o Mantequilla de Coco al Aceite de Coco. Debe saber, cuando oiga estos términos, que todos se refieren al mismo producto, el Aceite de Coco, y simplemente hacen referencia al estado en que se encuentran, sea este líquido o sólido.


  Las propiedades del Aceite de Coco no se alteran al pasar del estado sólido a líquido ni viceversa. Su coloración es blanca en estado sólido y transparente ligeramente amarillenta en estado líquido, siendo su densidad menor que la del agua, de aproximadamente 0,92, lo que hace que un litro de Aceite de Coco Virgen líquido pese aproximadamente 920 gramos. Su acidez está por debajo del 2%.


  Debido a su larga lista de beneficios para la salud, como veremos en los próximos capítulos, el Aceite de Coco se usa principalmente en la alimentación y en la cosmética.


  La Composición media y valores nutricionales por cada 100 gramos de Aceite de Coco Virgen es esta, variando ligeramente de una variedad a otra de coco:


  
    
      
        	
          
            Calorías


            862 Kcal


            Agua


            0 g


            Proteínas


            0 g


            Hidratos de Carbono


            0 g


            Grasas


            100 g, de las cuales


            Saturadas


            86,5 g, siendo


            Ácido Laúrico


            44,6 g


            Ácido


            


            Mirístico


            16,8 g


            Ácido


            


            Palmítico


            8,2 g


            Ácido


            


            Caprílico


            7,5 g


            Ácido


            O o


            Esteárico


            2,8 g


            Ácido


            


            Capróico


            0,6 g


            Monoinsaturadas


            5,8 g, siendo


            Ácido Oleico


            5,8 g


            Poliinsaturadas


            1,8 g, siendo


            Ácido


            


            Linoléico


            1,8 g


            Hierro


            0,04 mg


            Vitamina E


            0,09 mg


            Vitamina K


            0,50 pg


            

          

        

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      

    
  


  


  


  Un Poco de Historia


  El Aceite de Coco, por sus magníficas propiedades, a su vez beneficiosas para el organismo del ser humano y por su estabilidad a altas temperaturas, se usó masivamente durante muchos años en la industria alimentaria, en especial en la bollería industrial y en las comidas prefabricadas. La producción del Aceite de Coco suele proceder de países que utilizan agricultura ecológica en sus cultivos y tratamiento manual de las cosechas. Por ello, normalmente tiene un precio superior al de aceites vegetales que se cultivan de otro modo.


  Cuando me preguntan el motivo del elevado precio del Aceite de Coco Virgen, siempre explico que el coco se recolecta manualmente de uno en uno, mientras que los ingredientes de otros aceites se recolectan normalmente de manera masiva y mecánica. Además, los cocos hay que pelarlos y extraerles su pulpa, que debe dejarse fermentar, mientras que para producir otros aceites se utiliza en la molienda el fruto entero fresco. Por si esto fuera poco, el rendimiento es bajo. Tengo entendido que hacen falta hasta 200 cocos para producir un litro de aceite. Considerando estos tres factores, más el hecho de que el Aceite de Coco debe viajar miles de kilómetros desde sus países de origen a nuestras casas, el Aceite de Coco no es un producto tan caro como a priori pudiese parecer.


  Durante la Segunda Guerra Mundial, el ejército Japonés ocupó Filipinas y otras Islas del Pacifico Sur, donde se llevaron a cabo muchas batallas sangrientas. El abastecimiento de Aceite de Coco que en su momento fue abundante, se redujo de manera drástica. Aunque el Aceite de Coco había sido muy popular tanto en la cocina doméstica como en la industrial, como ingrediente agregado a muchos productos alimenticios, la continua ocupación del ejército interrumpió el abastecimiento durante años a medida que la guerra se alargaba lentamente.


  Los fabricantes comenzaron a desarrollar fuentes alternativas de aceite para cocinar y así nació el aceite vegetal poliinsaturado. Cuando la guerra terminó y se restableció la producción y abastecimiento normal de Aceite de Coco, ya había mucho dinero vinculado en la promoción de los aceites vegetales poliinsaturados. A finales de la década de 1950, la opinión pública, guiada por una campaña sin precedentes de los productores de aceites vegetales poliinsaturados, se había opuesto completamente a las grasas saturadas, tales como la mantequilla y el Aceite de Coco. Se culpó erróneamente a las grasas saturadas por el aumento del colesterol en las personas, y el colesterol se convirtió en el enemigo malo, el culpable responsable del aumento de enfermedades cardiacas.


  Se eliminó de la dieta la ingesta de mantequilla, huevos y Aceite de Coco. Los nuevos aceites vegetales fueron erróneamente etiquetados como “saludables para el corazón”, aunque ahora sabemos que nada más lejano de la realidad.


  El Aceite de Coco siguió siendo etiquetado como algo malo para la salud por la industria del aceite vegetal a través de las siguientes décadas. Para colmo, la industria de la soja comenzó a condenar el uso de los aceites tropicales, particularmente el Aceite de Coco. Desafortunadamente, la industria de los aceites tropicales, localizada en naciones pobres como Filipinas, Sri Lanka e Indonesia, no podía darse el lujo de contrarestar esta propaganda negativa difundida por los ricos conglomerados industriales de América. La ciencia y la buena salud perdieron en detrimento de los


  beneficios empresariales, como ha sucedido en más de una ocasión.


  A principios de los años 80, dos grandes conglomerados, a la cabeza de una serie de intereses económicos, realizaron una campaña masiva para desprestigiar el Aceite de Coco. En concreto, la Asociación Americana de la Soja (ASA) y la Compañía de Productos del Maíz (CPC International), hoy llamada Ingredion, lideraron un movimiento global que tuvo como fatal desenlace la sustitución del Aceite de Coco por aceites refinados de cultivos como el girasol, el maíz, la colza, la soja o el sésamo, por nombrar algunos.


  Hoy en día, encontramos estos aceites en casi todos los alimentos procesados, hasta el punto que, al estar presentes en algunos piensos de alimentación animal, estos aceites acaban dejando sus trazas en alimentos no procesados como la carne fresca.


  A diferencia de estos aceites refinados vegetales, el Aceite de Coco suele encontrarse en el mercado con facilidad en la modalidad de Aceite Extra Virgen procedente de la primera prensada en frío. Esto quiere decir que no ha sido modificado mediante ningún proceso químico otro que la maduración y fermentación natural del fruto del que se extrae, el coco. Muchas personas confunden el aceite de palma con el Aceite de Coco, pero como hemos visto anteriormente, ni son lo mismo ni tienen las mismas propiedades.


  Como ya avancé en el capítulo anterior, el Aceite de Coco se extrae de la pulpa blanca del coco, la parte central del fruto, mientras que el aceite de palma se obtiene de las zonas exteriores del fruto. Su composición es absolutamente distinta y sus propiedades también. Los intereses comerciales han intentado, durante años, confundir al consumidor presentando el Aceite de Coco y el aceite de palma como un mismo producto, cuando es obvio que no lo son.


  Los defensores de los aceites vegetales refinados, de manera consciente, han engañado al consumidor atribuyendo a sus productos propiedades que en realidad no tienen y que, por otro lado, si podemos encontrar en el Aceite de Coco. Si hacemos un poco de Historia, comprobaremos que a partir de la década de los ochenta del siglo pasado, coincidiendo con este cambio masivo de tendencia en la utilización de los aceites, los casos de diabetes, obesidad y cardiopatías en general no han hecho más que crecer. Se ha culpado y satanizado a las grasas, en especial a las saturadas, de esta pandemia a nivel mundial, pero lo cierto es que cuantas menos grasas saturadas tomamos, mas aumentan los casos, hasta el punto de que son ya muchas las voces cualificadas a nivel internacional que están dando la voz de alarma sobre la errónea educación nutricional que estamos dando a la población.


  Médicos internistas, cardiólogos, nutricionistas, e investigadores altamente cualificados están volviendo a animar a las personas a incluir un mayor aporte de grasas saturadas en su dieta y yo creo que la mejor fuente de estas grasas en estado natural y de procedencia ecológica, sin ningún tipo de pesticida o producto químico añadido, es el Aceite de Coco Virgen.


  Lo cierto es que no existe tal cosa como el aceite perfecto. En general, las distintas grasas y los distintos aceites tienen cada uno una serie de características que los hacen únicos. Por ejemplo, el Aceite de Oliva tiene unas propiedades excepcionales siempre y cuando no se caliente. El aceite de oliva es una grasa mono-insaturada, por lo que es más estable que otras grasas y contiene ácidos grasos Omega-9 en lugar de los Omega-6 presentes en otros aceites vegetales. Se trata por tanto de una grasa muy saludable... siempre y cuando no se caliente en exceso ya que se oxida con facilidad al cocinar con él. Por eso se oscurece cuando freímos con él hay que reemplazarlo cada poco tiempo porque se pone rancio.


  En esa oxidación se producen radicales libres que, entre otras cosas, se cree que atacan las membranas celulares y los glóbulos rojos, lo que daña el ADN y puede provocar incluso mutación celular. Por lo tanto, incluso con sus muchas virtudes, yo opino que el Aceite de Oliva no debería usarse para cocinar en caliente jamás, y mucho menos aún para freír. Cualquiera que haya frito con Aceite de Oliva habrá observado que es un aceite que desprende mucho humo al calentarse, se oscurece con mucha velocidad y se vuelve rancio, todos ellos síntomas de una rápida degeneración por oxidación. De todos modos, y debo decirlo, al ser una grasa monoinsaturada, la resistencia a la temperatura del Aceite de Oliva es muy superior a la de los aceites poliinsaturados como el de maíz o girasol, por mencionar algunos.


  La codicia de algunos fabricantes de alimentos va tan lejos como para anunciar, por ejemplo, productos como las patatas fritas “en aceite de oliva”, atribuyendo a esta fritura los beneficios del aceite de oliva virgen crudo cuando, en realidad, podríamos considerar este alimento preparado más cercano a un veneno que a una comida, pues no presenta propiedades nutritivas beneficiosas para el ser humano en absoluto y por el contrario es altamente perjudicial para la salud.


  Lo que tristemente ocurre con la industria alimentaria en general es que, hace ya muchos años que la salud y el bienestar del ser humano fueron reemplazados por la codicia y el afán por obtener pingües beneficios aún a costa de las personas. Este hecho se pone aún más de manifiesto cuando el objetivo de los alimentos son los niños, como en el caso de la bollería industrial, los cereales o cualquier producto orientado específicamente a los más pequeños.


  En el caso concreto de la bollería industrial, no sólo se ha eliminado el Aceite de Coco de la preparación de los alimentos, sino que además se ha sustituido por grasas parcialmente hidrogenadas, que no hace falta que yo explique a estas alturas los nocivos efectos que tienen sobre nuestra salud. Un ejemplo de estas grasas lo encontramos en las margarinas. Todavía tenemos frescos en la memoria los anuncios televisivos de margarina en los que los protagonistas son los niños, justo aquellos a los que nunca habría que haberles dado ese este alimento.


  Si bien es cierto que hoy en día los fabricantes, abrumados por las toneladas de información disponibles en Internet acerca de los perjuicios que conlleva el consumo de grasas hidrogenadas, han modificado las recetas de sus margarinas para reducir al máximo o incluso eliminar las grasas hidrogenadas de sus productos, no es menos cierto que durante años, la margarina era básicamente, grasa vegetal hidrogenada altamente perjudicial para el organismo, aunque, como recordará, se preocuparon bastante para hacernos pensar justo lo contrario.


  Déjeme que le oriente ligeramente en cuanto a los motivos. A día de hoy, un kilo de Mantequilla viene a costar en España entre 8 y 15 euros, dependiendo del fabricante y la presentación. Por su parte, un litro de aceite vegetal refinado, como por ejemplo el aceite de girasol o el de maíz, viene a costar entre 1,5 y 2 euros. Pues bien, el precio aproximado por kilo de margarina, que se obtiene precisamente de este tipo de aceites, es de entre 8 y 10 euros. ¿Entiende ahora porqué los fabricantes quieren que usted consuma margarina a toda costa? Su salud no es importante, los beneficios corporativos sí.


  No cabe duda de que un litro de Aceite de Coco es significativamente más caro que un litro de aceite vegetal refinado. Los motivos son diversos, pero todos tienen su lógica, empezando porque es bastante más complicado mantener plantaciones de palmeras cocoteras que, por ejemplo, girasoles. El ritmo de crecimiento de estos últimos es infinitamente más rápido que el de una palmera. Además, la recolección, limpiado y prensado de las semillas de girasol se realiza de manera mecánica y automática mientras que en el caso de la pulpa del coco, todo el proceso es manual y natural. Esto, que desafortunadamente vemos como un inconveniente, es en realidad una virtud porque la propia industria del Aceite de Coco es generadora de trabajo y riqueza allí donde más falta hace, que no es en los consejos de administración de las grandes compañías de alimentación, sino en los países menos desarrollados. Lo que ocurre es que incluso con salarios bajos como los que se dan en el tercer mundo, ese trabajo de recolección y preparación, absolutamente manual, hay que pagarlo.


  Pero hay otra ventaja económica en el uso del Aceite de Coco que contrapesa sobremanera el coste de adquisición. Al tratarse de una grasa saturada, el Aceite de Coco es muy estable a altas temperaturas. De hecho, debería ser el único que usásemos para cocinar en caliente como le dije antes. Tanto es así que su merma es mínima. En efecto, el Aceite de Coco no pierde propiedades al calentarse y enfriarse, del mismo modo que no las pierde al pasar de estado sólido a líquido. Por ello, podemos usarlo una y otra vez para freír sin riesgo de deteriorarlo seriamente como le ocurre al resto de aceites vegetales poliinsaturados y, en menor medida, Monoinsaturadas.


  Estoy convencido de que nuestra misión debe ser reeducar a las personas para que, paulatinamente, vayan adoptando unos métodos nutricionales más alineados con los últimos descubrimientos que se van haciendo, cambiando de este modo la historia y evitando que la pandemia de enfermedades asociadas a una pobre nutrición degenere en epidemia en aquellos sitios en los que todavía no lo ha hecho.


  Esta pandemia está causada por la forma en que se tratan los alimentos, por los componentes que se utilizan y, como he dicho antes, por la superposición de los intereses comerciales de unos pocos a los intereses generales de la población. En la actualidad, dos de los alimentos más baratos de producir son la patata y el azúcar. No es casualidad que casi todos los alimentos preparados, del tipo que sean, contengan patata (a veces disimulado como “fécula”), azúcar (a veces disimulado como “alcoholes”) o incluso ambas cosas a la vez.


  La historia nos debe enseñar a proteger a nuestros hijos y, flaco favor les hacemos, por ejemplo, si les damos a comer productos cárnicos preparados que contienen un alto porcentaje de patata en su composición en detrimento de la sana carne fresca que deberían contener. Desafortunadamente, la historia lo único que nos está enseñando continuamente es que el hombre es el único animal capaz de tropezar dos, tres o hasta diez veces en la misma piedra y, en lo referente a la nutrición, llevamos casi 70 años tropezando con los mismos errores, todos y cada uno con un mismo origen: los intereses comerciales de unos cuantos.


  Destruyendo el mito del Aceite de Coco


  Los impulsores de incluir Aceite de Coco en la dieta sugieren que esta grasa es el alimento perfecto para aquellos que quieren perder peso. Sugieren sin rubor que el Aceite de Coco, compuesto esencialmente por ácidos grasos de cadena media saturados, en realidad promueve la quema de grasa en el cuerpo. En este capítulo vamos a determinar si esta afirmación es cierta o una simple falacia.


  La dieta del Aceite de Coco trae de vuelta una grasa demonizada. Hace muchos años, unos científicos pusieron unas ratas en una estricta dieta de Aceite de Coco. Muy pronto, descubrieron que las ratas desarrollaban colesterol alto y finalmente contraían enfermedades coronarias. Los medios de comunicación, inmediatamente se hicieron eco de la historia y empezaron a difundir que las grasas saturadas, como las que se encuentran en el Aceite de Coco, eran la causa de la epidemia de enfermedades coronarias que nos asolaba. Sin embargo, el estudio no se realizó con Aceite de Coco...


  ¿Qué les ocurre a las ratas que tienen déficit de ácidos grasos esenciales?


  La intención del estudio era observar lo que les ocurría a las ratas que tenían un déficit de ácidos grasos esenciales, como los omega-3 y omega-6. Para comprobar lo que ocurría, los investigadores tuvieron que desarrollar una grasa que estuviese absolutamente libre de ácidos grasos poli- insaturados y se pudiese añadir a la dieta de las ratas. Aquí es donde el Aceite de Coco entró en escena.


  Parece Aceite de Coco y huele y sabe cómo el Aceite de Coco, pero...


  De todas las grasas que los investigadores evaluaron para su estudio, el Aceite de Coco era la que más se aproximaba a lo que necesitaban. Sin embargo, el Aceite de Coco natural tiene pequeñas cantidades de grasas poli-insaturadas así que los investigadores tuvieron que eliminarlas para asegurarse que las ratas no recibían nada de grasa poli-insaturada.


  Para conseguirlo, los investigadores desarrollaron Aceite de Coco Hidrogenado, un Aceite de Coco al que se le incluye hidrógeno para quitar los ácidos grasos poli-insaturados. Pero había un problema...


  La hidrogenación produce grasas trans!


  Durante su experimento, los investigadores de manera inconsciente, estaban preparando el escenario perfecto para que se desarrollaran enfermedades coronarias. Estaban produciendo una deficiencia de ácidos grasos esenciales en las ratas (algo malo para ellas) al mismo tiempo que estaban llenando sus cuerpos con grasas trans (algo extremadamente malo para ellas). Esta dieta basada en Aceite de Coco Hidrogenado era el camino más rápido para contraer enfermedades coronarias.


  Buena investigación... mal descubrimiento


  Los investigadores concluyeron que la falta de ácidos grasos esenciales produce colesterol alto y enfermedades del corazón. Los medios de comunicación concluyeron que seguir una dieta basada en Aceite de Coco, compuesto de grasas saturadas, produce colesterol alto y enfermedades cardiacas. A raíz de esta interpretación errónea del estudio se comenzó a propagar la creencia de que la grasa saturada causa enfermedades coronarias.


  Los investigadores observaron correctamente que alimentar a las ratas con una dieta basada en Aceite de Coco se traducía en enfermedades coronarias, pero erróneamente dedujeron que el culpable era el Aceite de Coco. En esencia, era la hidrogenación del Aceite de Coco y la deficiencia de ácidos grasos esenciales lo que conllevaba catastróficas consecuencias.


  La dieta del Aceite de Coco es segura!


  Numerosos estudios en los últimos años han probado que el Aceite de Coco es una de las grasas más estables y seguras que podemos utilizar para cocinar. De hecho, es la única grasa que deberíamos utilizar para cocinar con temperatura pues no se oxida ni se degrada al calentarse, al contrario de lo que ocurre, por ejemplo, con el aceite de oliva, incluso el extra virgen o el aceite de girasol. La mayoría de los estudios sugieren que el Aceite de Coco es neutral o incluso beneficioso para la salud del corazón.


  ¿Por qué es efectiva la dieta basada en el Aceite de Coco para la pérdida de Peso?


  El Aceite de Coco contiene grandes cantidades de triglicéridos de cadena media, una grasa saturada con propiedades únicas:


  
    
      ■Los triglicéridos de cadena media se transportan directamente al hígado después de su consumo mientras que otras grasas entran en el torrente sanguíneo más tarde en el proceso digestivo y circulan por todo el cuerpo antes de llegar al hígado. Esto da una oportunidad única a las grasas de cadena larga para que se almacenen en nuestro organismo como grasa.
    


    
      ■Los triglicéridos de cadena media se queman como energía de manera inmediata y no se almacenan como grasa corporal.
    


    
      ■Cuando estos triglicéridos de cadena media se queman como energía, actúan como leña para avivar las llamas del metabolismo. El resultado colateral es la quema de los ácidos grasos de cadena larga, justamente los que el cuerpo almacena como grasa corporal.
    

  


  Aplicando la dieta del Aceite de Coco


  Muchos fabricantes de Aceite de Coco sugieren que se suplemente la dieta habitual con varias cucharadas de Aceite de Coco. Sin embargo, esto no es lo que realmente deberíamos entender por Dieta del Aceite de Coco.


  La mayoría de estudios realizados sobre dietas basadas en Aceite de Coco partían de la base de reemplazar ciertas calorías de la dieta cotidiana con Aceite de Coco en lugar de añadir este a la dieta cotidiana. Aunque el Aceite de Coco parece tener propiedades que hacen que el organismo queme grasa, lo mejor es utilizarlo como alternativa al resto de aceites para cocinar o como sustitutivo de cualquier otra grasa en la dieta. De otro modo, estaríamos añadiendo un aporte adicional de grasa (con sus consecuentes calorías) a la dieta.


  El Aceite de Coco tiene un sabor magnífico y puede usarse en casi todas las recetas. Los estudios sugieren que es sano incorporar Aceite de Coco a la dieta reemplazando otras grasas. La dieta del Aceite de Coco se puede añadir a su estilo de vida para promover la quema de grasas siempre y cuando se utilice como parte de un plan o estrategia de mayor alcance.


  Veamos ahora esta dieta con un poco más de detalle.


  Realidad contra ficción


  A menudo me encuentro con personas escépticas que me dicen que el Aceite de Coco es una grasa saturada y por tanto es malo para la salud. Otros me dicen que no hay suficientes estudios que avalen lo que yo promuevo. No se quedan atrás los que me dicen que hasta que los organismos oficiales no se pronuncien públicamente sobre las virtudes del Aceite de Coco, no debemos creer todas las afirmaciones que hacemos.


  En realidad, la mayoría de estas afirmaciones provienen de una absoluta falta de información o, aún peor, de poseer información anticuada, sesgada y poco objetiva. Lo cierto es que existen en torno a 10.000 publicaciones científicas con respecto al Aceite de Coco o a sus componentes principales entre artículos, investigaciones, estudios y demás. Basta con hacer las búsquedas correctas en PubMed (www.pubmed. gov) para comprobarlo. Mucha gente busca Aceite de Coco y argumenta que “sólo” aparecen unos 1.400 resultados de publicaciones científicas, pero en realidad, hay que buscar el resto de términos lógicos para conseguir más de 20.000 publicaciones. Una vez eliminados los duplicados, la cantidad es cercana a las 10.000.


  Dado que los beneficios del Aceite de Coco provienen, entre otros, de los Ácidos Grasos de Cadena Media (MCFA - Medium Chain Fatty Acids), lo lógico es buscar también este concepto, o, incluso siendo más específico, buscar Ácido Laúrico (Lauric Acid), que es el MCFA más abundante en el Aceite de Coco (y en la leche materna).


  Lo curioso del caso es que cuando la FDA (Food and Drug Administration de Estados Unidos, el organismo que regula entre otras cosas los productos farmaceúticos) aprobó el uso del fármaco Aricept© en 1996 para los enfermos de Alzheimer, existían tan sólo 10 estudios con respecto a este medicamento, y ni siquiera todos ellos eran positivos. Es curioso que a los recursos de la naturaleza les exijamos decenas de miles de estudios y a los productos químicos creados por el hombre en el laboratorio no les exijamos prácticamente nada. Lo cierto es que los efectos de este medicamento, en mi opinión, distan mucho de ser impresionantes.


  Unos cuantos pacientes que lo tomaron durante un estudio notaron mejoría pero muchos otros no notaron nada de nada. Además, aquellos que notaron mejoría lo hicieron sólo durante un período corto de tiempo de unos cuantos meses. Pasado el efecto inicial, la enfermedad volvió a manifestarse del mismo modo. En general, parece que sólo hace efecto durante unos pocos meses en más o menos la mitad de los casos. Sin embargo, este medicamento está aprobado y, según tengo entendido, es el tratamiento químico más frecuente entre los pacientes de Alzheimer.


  Más allá de que este medicamento funcione o no en los pacientes de Alzheimer, tenemos que evaluar su lista de posibles efectos secundarios, que incluye diarrea, calambres musculares, fatiga, náuseas, vómitos, insomnio, mareos, dolor de cabeza, dolor, accidentes, resfriado común, alucinaciones, agitación, conducta agresiva, convulsiones, hepatitis, pérdida de apetito, trastornos abdominales (hemorragia gastrointestinal, úlceras gástrica y duodenal), desmayos, enlentecimiento de las pulsaciones, bloqueo cardiaco y síntomas extra piramidales (tales como temblor o rigidez en las manos o las piernas) o incluso la muerte producida por cualquiera de estos últimos.


  Esta es la realidad del medicamento. Y no lo digo yo, que conste, lo dice el fabricante en su prospecto. Con la promesa de mejorar de manera efímera durante unos meses si se tiene suerte de pertenecer al 50% de casos en que el medicamento hace cierto efecto, los pacientes se exponen a una larga lista de efectos secundarios no deseados que puede acabar incluso con sus vidas en ciertas ocasiones. Sin embargo, los beneficios del Aceite de Coco parecen ser pura ficción... ¿o no?


  En realidad, no existen casos documentados de que el Aceite de Coco haya hecho mal a nadie en cientos (puede que miles) de años. Tenemos testimonios por todas partes acerca de sus beneficios y hasta 10.000 publicaciones científicas distintas acerca de sus propiedades. Cierto es que no todas las publicaciones arrojan datos inequívocos de sus beneficios. Como con cualquier otro producto, hay estudios que muestran mejores resultados que otros. Pero es que esto es incluso normal en los fármacos, así que no veo donde está el problema. Lo que no existe, de ningún modo, o al menos yo no he podido encontrarlo, es un caso de alguien que haya sufrido lesión alguna por usar Aceite de Coco.


  Analicemos unos cuantos datos para ver esto con perspectiva. Sólo en Estados Unidos, he leído que cada año se producen unas 105.000 muertes relacionadas con el uso de medicamentos con receta. Si, ha leído bien, unas ciento cinco mil muertes. Esto no incluye las muertes producidas por medicamentos que se venden sin receta como la aspirina o el ibuprofeno, que producen otras 15.000 muertes anuales solo en Estados Unidos. De modo que, el uso de medicamentos produce unas 120.000 muertes cada año en los Estados Unidos y nadie parece salir a la calle demandando más estudios ni más investigación. Sin embargo, cuando hablamos de un producto natural como el Aceite de Coco, entonces sí necesitamos todo tipo de estudios y de análisis, ¿no?


  ¿Son estas cifras suficientes para usted? Pues espere, aún hay más. Además de las 120.000 muertes anuales, el uso de medicamentos produce unos 2.000.000 (sí, dos millones) de casos al año de daños serios en el organismo derivados del uso de los propios medicamentos. Sin embargo, todo el mundo se apresura a comprar la medicina que su médico le receta sin pararse a pensar en las sustancias químicas usadas en su fabricación y en los efectos secundarios que tendrán en su organismo. Sobra decir que el número de beneficiados por el uso de medicamentos es mayor que el número de afectados por sus reacciones adversas, pero es que sería una triste broma si esto no fuese así.


  En el otro lado de la balanza tenemos, por ejemplo, el Aceite de Coco, que no causa una sola muerte al año en los Estados Unidos y mucho menos efectos secundarios. Claro, también hay que resaltar que el uso del Aceite de Coco favorece los intereses de los productores del tercer mundo mientras que el uso de medicamentos favorece el valor en la bolsa de las grandes farmacéuticas. ¿Tendrá esto algo que ver en esta lucha de la realidad contra la ficción? La sabiduría occidental es rica y potente, pero desgraciadamente se encuentra condicionada en muchas ocasiones por unos intereses comerciales fuera del ámbito del ciudadano de a pie. Echemos un vistazo a la sabiduría oriental y reflexionemos.


  ¿Por qué en los países sudasiáticos llaman al cocotero “Árbol de la vida”? Prácticamente todas las poblaciones del pacífico y sudeste asiático usan el Aceite de Coco en su medicina tradicional y como fuente de alimento y energía. De hecho, algunas poblaciones isleñas del pacífico ingieren hasta un 30% de sus calorías diarias procedentes del coco y, sin embargo, las enfermedades coronarias les


  son prácticamente desconocidas. ¿Es esto una ficción? No, yo creo que es la pura realidad, guste a algunos o no.


  Un repaso General al Aceite de Coco


  Veamos ahora por encima algunas de las características generales del Aceite de Coco y resumamos brevemente lo que sabemos a ciencia cierta acerca de este poderoso alimento.


  No creo que le haya pasado desapercibido el hecho de que durante los últimos 60 o 70 años nos hayan repetido hasta la saciedad que las grasas saturadas son malas para la salud y acarrean una serie de consecuencias negativas para su organismo como el colesterol elevado, la obesidad, las enfermedades del corazón e incluso el Alzheimer.


  Mientras tanto, durante estos mismos 60 años los niveles de enfermedades del corazón, obesidad, colesterol y Alzheimer se han disparado en los Estados Unidos -y en buena parte del mundo occidental- en comparación con nuestros antepasados, e incluso comparado con las sociedades primitivas de hoy en día que utilizan grasas saturadas como alimento básico en su dieta.


  ¿Sabía usted que múltiples estudios realizados en las poblaciones de las islas del Pacifico, que obtienen del 30% al 60% de su ingesta calórica total del Aceite de Coco (grasa saturada), muestran índices realmente insignificantes de enfermedades cardiovasculares?


  Claramente, existe mucha confusión y evidencia contradictoria sobre el tema de las grasas saturadas, incluso entre los profesionales del cuidado de la salud. Pero le diré algo que los funcionarios de salud pública y los medios de comunicación no le dirán: La realidad es que no todas las grasas saturadas son creadas iguales. La palabra clave aquí es “creadas”, ya que algunas grasas saturadas son de origen natural, mientras que otras grasas son manipuladas artificialmente a un estado saturado a través de un proceso inventado por el hombre llamado hidrogenación.


  El proceso de hidrogenación manipula el aceite vegetal mediante la adición de átomos de hidrogeno mientras se calienta, produciendo una grasa espesa y rancia que en realidad solo beneficia la duración (vida útil) de los alimentos procesados y por ende las ganancias corporativas. Las comunidades médicas y científicas por fin se han unido reclamando que los aceites vegetales hidrogenados deberían ser evitados. Estas grasas no saturadas son artificialmente manipuladas para convertirlas en grasas saturadas, también conocidas como grasas trans, y sin duda habrá escuchado hablar de ellas últimamente. Incluso algunas ciudades y estados de los Estados Unidos han prohibido su uso.


  Ya no existe controversia alguna sobre los peligros para la salud de estas grasas artificialmente saturadas. Estas son las mismas grasas trans dañinas que han sido promocionadas como “saludables” y “amigables para el corazón” durante los últimos 60 años por los intereses creados en las semillas y los granos en los grandes agricultores.


  Finalmente, la verdad ha llegado al consumidor y las grasas trans han sido desacreditadas y reveladas como el enemigo de la buena salud que siempre han sido, sin importar lo que los cómplices de los aceites vegetales y de semillas le hayan dicho al consumidor en el último medio siglo. Por desgracia, esta difamación de las grasas saturadas hidrogenadas ha creado mucha confusión referente a las grasas saturadas de origen natural, incluyendo como es lógico el aceite de


  Coco. Lo que argumentan muchas personas es que si un tipo de grasa saturada es mala para la salud, entonces todas las grasas saturadas deben ser igualmente malas. ¡Nada puede estar más lejos de la realidad!


  La Verdad Acerca del Aceite de Coco


  La verdad acerca del aceite de coco es obvia para cualquier persona que haya estudiado la salud de las personas que viven en culturas tropicales tradicionales, donde el coco ha sido un elemento básico en la alimentación nutritiva durante muchos años. En los años 30, un médico dentista llamado Weston Price viajó por todo el Pacifico Sur, examinando las dietas tradicionales y su efecto sobre la salud dental y general. Descubrió que esas dietas ricas en productos de coco eran sanas y buenas, a pesar de la alta concentración de grasa en su alimentación, y las enfermedades cardiacas eran prácticamente inexistentes en esas poblaciones.


  Del mismo modo, en 1981, unos investigadores estudiaron poblaciones de dos atolones de Polinesia. El coco era la principal fuente de energía calórica en ambos grupos. Los resultados publicados en el Amercian Journal Of Clinical Nutrition, demostraron que las dos poblaciones presentaban una salud cardiovascular muy positiva. De hecho, ¡no existe evidencia de que la ingesta de grasas saturadas de origen natural tenga cualquier tipo de efecto dañino en estas poblaciones!


  Esto no es lo que usted se esperaba, ¿verdad? Basado en 60 años de política pública negativa hacia las grasas saturadas de origen natural, usted probablemente debió pensar que estas culturas deberían tener las arterias obstruidas, debían sufrir obesidad o incluso tener una alta tasa de enfermedades del corazón. Puede resultar sorprendente darse cuenta de que las grasas saturadas de origen natural del Aceite de Coco, de hecho, tienen en realidad sorprendentes beneficios para la salud, como:


  
    
      ■Promover la salud del corazón
    


    
      ■Promover la pérdida de peso, cuando es necesario
    


    
      ■Ayudar a tener un sistema inmunológico saludable
    


    
      ■Ayudar a tener un metabolismo saludable
    


    
      ■Proporcionar una fuente de energía inmediata
    


    
      ■Mantener la piel con apariencia saludable y juvenil
    


    
      ■Apoyar al buen funcionamiento de la glándula tiroides
    

  


  Pero, ¿Cómo es todo esto posible? ¿Tiene el Aceite de Coco algunos ingredientes “secretos” que no son encontrados en otras grasas saturadas? La respuesta es un rotundo “sí”, como hemos visto recientemente.


  El Ingrediente Secreto del Aceite de Coco


  Como vimos al principio del libro, aproximadamente el 50% del contenido de grasa en el Aceite de Coco es una grasa difícil de encontrar llamada Ácido Laúrico. Muchos expertos consideran al Ácido Laúrico un ingrediente “milagroso” debido a sus propiedades únicas que promueven la salud. El organismo convierte el Ácido Laúrico en una molécula bioactiva llamada monolaurina, que posee propiedades anti-bacteriales y anti-protozoos. La monolaurina es un mono glicérido que puede destruir los virus recubiertos de lípidos, como:


  
    
      ■VIH, herpes
    


    
      ■Sarampión
    


    
      ■Virus de la gripe
    


    
      ■Diversas bacterias patógenas
    


    
      ■Protozoos como la Giardia Lamblia
    

  


  El Ácido Laúrico es un poderoso antivírico y destructor de bacterias gram-negativas, y el Aceite de Coco es el alimento que contiene más Ácido Laúrico que cualquier otro producto en la tierra. El ácido cáprico, otro ácido graso presente en el Aceite de Coco en cantidades más pequeñas, también ha sido agregado a lista de componentes antimicrobianos del coco. Esta es una de las razones claves por la que debería considerar consumir a diario el Aceite de Coco, ya que no existen muchas fuentes de monolaurina en nuestra alimentación. Sin embargo, esos no son los únicos beneficios saludables del aceite de coco.


  Los Beneficios de los Ácidos Grasos de Cadena Media


  El aceite de coco tiene aproximadamente 2/3 de ácidos grasos de cadena mediana (AGCM o MCFA en inglés), también llamados triglicéridos de cadena media o MCT. Estos tipos de ácidos grasos producen toda una serie de beneficios para la salud. El aceite de coco es la fuente natural más rica de estos saludables AGCM.


  Por el contrario, los aceites vegetales o de semillas más comunes se componen de ácidos grasos de cadena larga (AGCL) también conocidos como triglicéridos de cadena larga o LCT. Permítame explicarle porqué estos ácidos grasos de cadena larga no son tan saludables para usted como los AGCM que se encuentran en el Aceite de Coco:


  
    
      ■Los AGCL son difíciles de romper por su organismo -requieren enzimas especiales para su digestión.
    


    
      ■Los AGCL ponen más presión sobre el páncreas, hígado y su sistema digestivo.
    


    
      ■Los AGCL son, en su mayoría, almacenados en su organismo como grasa.
    


    
      ■Los AGCL pueden almacenarse en sus arterias en forma de lípidos como el colesterol.
    

  


  A diferencia de los AGLC, los AGCM encontrados en el Aceite de Coco tienen muchos beneficios saludables, incluyendo los siguientes:


  
    
      ■Los AGCM son más pequeños. Penetran las membranas celulares fácilmente y no requieren enzimas especiales para ser utilizados con eficacia por su organismo.
    


    
      ■Los AGCM son fáciles de digerir, ponen menos presión en su sistema digestivo.
    


    
      ■Los AGCM son enviados directamente al hígado, donde rápidamente se convierten en energía en lugar de almacenarse como grasa.
    


    
      ■Los AGCM pueden en realidad estimular el metabolismo de su cuerpo, haciéndolo bajar de peso.
    

  


  El Aceite de Coco le Ayuda a Combatir la Diabetes


  Su organismo envía los ácidos grasos de cadena media a su hígado para ser utilizados como energía. Esto hace del Aceite de Coco una fuente poderosa de energía instantánea para su cuerpo, una función normalmente hecha por los carbohidratos simples. Sin embargo, aunque el aceite de coco y los carbohidratos simples comparten la habilidad de entregar la energía rápidamente a su organismo, se diferencian en un aspecto crucial: el aceite de coco no produce picos de insulina en su torrente sanguíneo. Si, ha leído bien, el Aceite de Coco funciona en su organismo como un carbohidrato, sin ninguno de los efectos debilitantes relacionados con la insulina asociados con el consumo de carbohidratos a largo plazo.


  Los diabéticos y aquellas personas pre-diabéticas -una epidemia de salud en los Estados Unidos- deberían darse cuenta inmediatamente de los beneficios de una fuente de energía inmediata que no produce picos de insulina en su organismo. De hecho, el Aceite de Coco agregado en la alimentación de los diabéticos y pre-diabéticos ha mostrado ayudar a estabilizar el aumento de peso, lo cual puede disminuir dramáticamente la probabilidad de contraer diabetes tipo 2.


  El Aceite de Coco, el Amigo de los Atletas y las Personas que hacen Dieta


  Si usted vive en los Estados Unidos, tiene casi un 70% de probabilidad de tener sobrepeso. Y, estoy seguro de que es consciente de que la obesidad afecta su calidad de vida y está vinculada con muchos problemas de salud. Uno de los mejores beneficios del Aceite de Coco está en su habilidad de ayudar a estimular su metabolismo. En la década de los 40, los agricultores descubrieron este efecto por accidente al intentar usar el Aceite de Coco -de bajo coste entonces- para engordar su ganado. ¡No les funcionó el truco!


  En cambio, el Aceite de Coco hizo que los animales no retuvieran grasa, los hizo activos y los mantuvo hambrientos. A posteriori, muchos estudios de investigación en animales y humanos han demostrado que la substitución de AGCL por AGCM trae como resultado la disminución de peso y la pérdida de grasa. De hecho, la habilidad de los AGCM de ser digeridos rápidamente, para ayudar a estimular el metabolismo y convertirlo en energía está entrando de lleno en el ámbito deportivo. Varios estudios han demostrado que los AGCM pueden mejorar el rendimiento físico o deportivo.


  Además, una investigación ha demostrado que, debido a su efecto metabólico, el Aceite de Coco aumenta la actividad de la tiroides. Y usted probablemente habrá escuchado que una tiroides lenta es una de las razones por la cual algunas personas son incapaces de bajar de peso, sin importar lo que hagan. Además de la pérdida de peso, existen otras ventajas para mejorar el ritmo de su metabolismo. Su proceso de curación se acelera. Aumenta la regeneración celular para sustituir las células viejas, y las funciones de su sistema inmunológico en general.


  El Aceite de Coco en la Piel


  Además de la creciente evidencia médica y científica de los poderosos beneficios que el Aceite de Coco tiene al ser consumido, también ha sido usado durante décadas por masajistas profesionales para relajar los músculos estresados. Sin embargo, no es necesario que sea usted un masajista profesional para obtener los beneficios que el Aceite de Coco le brinda a su piel y a sus tejidos. Tan solo utilice el Aceite de Coco de la misma manera que cualquier otra loción corporal. El Aceite de Coco es ideal para el cuidado de la piel. Ayuda a proteger su piel contra los efectos de los radicales libres, y ayuda a mejorar la apariencia de su piel con beneficios anti-envejecimiento.


  De hecho, el fisiólogo y bioquímico Ray Peat, consideró al Aceite de Coco como un antioxidante natural debido a su estabilidad y resistencia a la oxidación y a la formación de los radicales libres. Además, él cree que reduce la necesidad de protección antioxidante de la vitamina E. Al igual que el Dr. Peat, muchos expertos creen que el Aceite de Coco podría ayudar a restaurar la juventud de su piel. Cuando el Aceite de Coco es absorbido en su piel y en sus tejidos conectivos, ayuda a reducir la apariencia de las líneas finas y arrugas, ayudando a mantener los tejidos conectivos fuertes y flexibles, lo que además ayuda a exfoliar la capa externa de células muertas de la piel, haciéndola más suave.


  El Aceite de Coco y el Corazón


  Las enfermedades cardiacas son la principal causa de muerte en los Estados Unidos. Y las enfermedades del corazón son a menudo un asesino silencioso. El primer signo de la enfermedad cardiovascular es comúnmente un ataque al corazón, y por desgracia, más de un tercio de los ataques cardiacos son mortales.


  Y a pesar de la propaganda, la verdad es esta: son las grasas insaturadas las que están vinculadas primordialmente con las enfermedades cardiacas, no las grasas saturadas de origen natural, como le han hecho creer. Además, las grasas poliinsaturadas en los aceites vegetales y de semillas fomentan la formación de coágulos de sangre mediante el aumento de la viscosidad de las plaquetas. El Aceite de Coco también ayuda a mejorar la función de las plaquetas.


  El Aceite de Coco en la Cocina


  Yo solo utilizo dos tipos de aceite en la preparación de mis alimentos. El primero es el Aceite de Oliva Extra Virgen, ya que es una grasa mono insaturada que le da un mejor sabor a las ensaladas y aporta beneficios para mi salud. Sin embargo, no debe ser usado para cocinar con temperatura. Debido a su estructura química, el calor lo hace susceptible al daño oxidativo. Además, las grasas poliinsaturadas, que incluyen los aceites vegetales comunes como el aceite de maíz, soja, cártamo, girasol y cañóla, son definitivamente los peores aceites para la preparación de los alimentos. Estos aceites ricos en omega-6 son muy susceptibles al daño por el calor debido a sus dobles enlaces. Le recomiendo firmemente eliminar esos aceites vegetales con omega-6 de su cocina.


  ¿Por qué?


  La mayoría de la gente cree que las grasas trans son creadas al freír. Ese no es el mayor problema, en mi opinión. Aunque se crean algunas grasas trans, son relativamente menores. Se producen muchos productos químicos más tóxicos al freír los aceites repletos de omega-6 que las grasas trans. El freír destruye los antioxidantes en el aceite y como resultado oxida el aceite. Esto causa reticulación, ciclización, cambios de doble enlace, fragmentación y polimerización de los aceites que causan mucho más daño que las grasas trans.


  La mayoría de los aceites vegetales son GMO (genéticamente modificados o transgénicos). Esto incluye el 90% de los aceites de soja, maíz, y cañóla.


  El aceite vegetal contribuye a la sobreabundancia de grasas omega-6 dañadas en su alimentación, lo que crea un desequilibrio en la proporción de ácidos grasos omega-6 a omega-3. El consumo excesivo de grasas omega-6 dañadas contribuye a muchos problemas de salud. Muchos alimentos procesados incluyen grasas omega-6 y son consumidos en cantidades aproximadamente 100 veces más altas que nuestros antepasados de hace un siglo. Esto lleva a distorsionar la sensible relación omega-6/omega-3 que controla muchas vías bioquímicas delicadas, lo que resulta en la aceleración de muchas enfermedades degenerativas crónicas.


  Solo hay un aceite que es lo suficientemente estable como para resistir el daño producido por el calor ligero, mientras que también ayuda a mejorar la salud del corazón e incluso ayuda a la pérdida de peso y al funcionamiento de la tiroides: el Aceite de Coco.


  Así que, cada vez que necesite un aceite para cocinar, utilice el Aceite de Coco en lugar de la mantequilla, Aceite de Oliva, aceite vegetal, margarina o cualquier otro tipo de aceite.


  La Seguridad del Aceite de Coco


  Las grasas de cadena media presentes en el Aceite de Coco se consideran tan nutritivas que se utilizan para preparar leche para bebés, en hospitales para alimentar a los pacientes con enfermedades críticas, en la alimentación a través de sonda y para personas con problemas digestivos. El Aceite de Coco ha sido incluso utilizado con éxito por los médicos en el tratamiento de la intoxicación por aluminio.


  El Aceite de Coco es excepcionalmente útil para las mujeres embarazadas, madres lactantes, ancianos y quienes se preocupan por la salud digestiva, atletas y aquellas personas que solo quieren mejorar su salud en general.


  La Dieta del Aceite de Coco


  Desde la publicación de mi libro Adelgazar sin Milagros, he recibido muchas consultas acerca del uso del Aceite de Coco en la dieta. Muchas procedían de España y muchas otras de todo latinoamérica. En este capítulo voy a compartir como elaborar una dieta saludable basada en el Aceite de Coco como grasa principal.


  Casi todos los estudios que se ha realizado sobre dietas basadas en el Aceite de Coco han utilizado el aceite de coco como sustituto de otra grasa y no como añadido a la dieta básica. Esto quiere decir que la idea que sugieren algunas personas de añadir varias cucharadas de aceite de coco a la dieta habitual para perder peso no tiene base científica alguna.


  Al contrario, lo que todos los estudios llevados a cabo evidencian es que la sustitución de una grasa en la dieta por Aceite de Coco puede ayudar en la pérdida de peso acelerando el metabolismo y produciendo energía de una manera más eficiente que otros nutrientes. Otra cosa es que podamos obtener beneficios para la salud con la simple inclusión de varias cucharadas de Aceite de Coco virgen en nuestra dieta cotidiana, que tiene bastante lógica y fundamento científico.


  Ahora bien, puestos a sustituir una grasa de la dieta con el Aceite de Coco, ¿qué grasa deberíamos sustituir? Como es lógico, en la elaboración de cualquier dieta, debemos tratar de sustituir las grasas más dañinas para nuestro organismo por grasas más saludables. Contrariamente a lo que mucha gente piensa, las grasas saturadas no sólo son perfectamente saludables, sino que también son necesarias.


  El ser humano, como la mayoría de los animales, usa y necesita un mayor aporte de grasas saturadas que insaturadas. Por ejemplo, todas nuestras hormonas sexuales, testosterona, estrógeno y gestágeno, están formadas por grasas saturadas y colesterol. Cada vez que se les han quitado las grasas saturadas a los deportistas, automáticamente se ha notado una reducción de la testosterona y una pérdida generalizada de fuerza.


  Entonces, ¿Qué grasas debemos sustituir o incluso eliminar de la dieta? Por descontado, debemos tratar de eliminar todas las grasas hidrogenadas (o grasas trans). Estas se encuentran presentes especialmente en la bollería industrial desde que, por motivos meramente económicos, se sustituyó el Aceite de Coco por grasas hidrogenadas en su producción como he explicado en un capítulo anterior. Luego tenemos el caso de las grasas poliinsaturadas, que durante años nos han vendido como muy saludables y tristemente vamos descubriendo que no lo son tanto, y en algunos casos todo lo contrario.


  En cuanto a la grasa monoinsaturada, siendo el mejor y más conocido ejemplo el Aceite de Oliva, esta no es sólo perfectamente saludable para el organismo, sino que además es altamente beneficiosa, siempre y cuando no se oxide. En efecto, tomar aceite de oliva virgen crudo es altamente saludable y nutritivo, todo lo contrario que tomarlo caliente o frito. Las grasas monoinsaturadas, al igual que las poliinsaturadas, son muy reactivas con la temperatura y no sólo pierden propiedades, sino que se enrancian y estropean, produciendo en nuestro organismo toda serie de problemas.


  Por el contrario, el Aceite de Coco es una grasa saturada que no sufre oxidación ni enranciamiento con la temperatura, y por ello debería ser la única grasa que usásemos para cocinar como vengo repitiendo a lo largo del libro. Gracias a ello, tenemos la suerte de que la mejor forma de añadir Aceite de Coco a nuestra dieta es utilizándolo para cocinar. De este modo, no tendremos que modificar nuestras recetas ni nuestras costumbres. Basta con sustituir cualquier grasa que estuviésemos usando para cocinar por Aceite de Coco Virgen.


  Dependiendo del tipo de comida que estemos preparando, querremos usar una variedad de Aceite de Coco Virgen u otra. En el caso concreto de la marca Coconoil, que ofrece tres variedades distintas y es la que yo utilizo, considero que Coconoil Africa es el más adecuado para aquellos platos en los que no queramos modificar el sabor original de la receta y, más en concreto, en fritos, rebozados y cualquier aplicación que use aceite muy caliente. Coconoil África no aporta prácticamente sabor ni olor a nuestros platos dado que se filtra mediante decantación en agua.


  Hay personas que utilizan el Aceite de Coco para endulzar sus recetas en sustitución del azúcar. Esta aplicación es especialmente interesante para los diabéticos dado que no solo eliminan el azúcar de la dieta sino que ayudan a su organismo cambiando carbohidratos por grasas, algo que se ha demostrado especialmente interesante en los diabéticos. Para esta aplicación, la variedad más adecuada es Coconoil Organic (ecológico). pues se trata de un Aceite de Coco Virgen certificado ecológico por la Unión Europea y los Estados Unidos. Coconoil Organic tiene mucho aroma y un dulzor natural que unido a su extraordinario sabor a coco lo hacen indispensable en la repostería y recetas dulces en general.


  Por último tenemos la variedad Coconoil Original, que está a medio camino entre Coconoil Africa y Coconoil Organic en cuanto a sabor, dulzor y aroma. Es adecuado para platos en los que se quiera dar un toque tropical sin llegar a modificar tremendamente su sabor ni aroma.


  La dieta específica para para perder peso que se anuncia en estos días en muchas webs y revistas no tiene demasiado sentido para mí. Se trata, básicamente, de una dieta hipocalórica que incluye Aceite de Coco. Como cualquier otra dieta hipocalórica, dará resultados desiguales en fruición de las necesidades energéticas de cada persona y, en todos los casos, volveremos a coger cualquier peso (o incluso más) que perdamos utilizando este tipo de dietas.


  Tengo que insistir en que es erróneo creer en el concepto de dieta universal que vale para todo el mundo. Cada persona tiene un metabolismo basal concreto y unas necesidades energéticas que van estrechamente ligadas a su actividad física, así que para cada persona hay que elaborar una dieta específica.


  Lo que si puedo garantizar en todos los casos es que la sustitución de los carbohidratos refinados (harinas, cereales, pastas, arroces, patatas, etc.) por grasas saludables como el Aceite de Coco Virgen tiene un efecto directo en el peso dado que con este simple método reducimos la cantidad de azúcar en sangre, la secreción de insulina, la conversión de azúcares en lípidos y, por encima de todo ello, aceleramos el metabolismo usando una grasa que nuestro cuerpo metaboliza en energía de manera sencilla y directa. Este es el principio fundamental que debe regir en la elaboración de una dieta para perder peso basada en el Aceite de Coco Virgen: la sustitución de las grasas nocivas y de los carbohidratos refinados por el Aceite de Coco Virgen.


  Consiga mi libro Adelgazar sin Milagros de manera Sana, Rápida y Permanente, en el que le enseño, entre otras cosas, a utilizar el Aceite de Coco para adelgazar.



  Adelgazar con Aceite de Coco


  Existe un mito muy extendido según el cual comer grasa engorda. Esto no es tan empíricamente cierto como nos hacen creer. En realidad, cualquiera de los nutrientes que comamos en exceso tiene el potencial de hacernos engordar, ya sean grasas, proteínas y sobre todo hidratos de carbono. Es el exceso de nutrientes lo que nos hace engordar.


  Existen una cantidad importante de planes nutricionales para adelgazar, entre ellos el que promuevo en mi libro Adelgazar sin Milagros, que está dando muy buen resultado, y muchos de ellos incorporan las grasas como parte fundamental de la rutina alimenticia. No en vano, las grasas son esenciales para nuestro organismo, tanto las saturadas como las insaturadas.


  En el proceso de pérdida de peso el Aceite de Coco juega un papel fundamental. Por un lado, nos aporta ácidos grasos de cadena media, increíblemente beneficiosos para el organismo. Por otro lado, nos ayuda a adelgazar acelerando nuestro metabolismo y convirtiéndose en energía de manera inmediata sin pasar por el torrente sanguíneo. No es de extrañar que las sociedades que utilizan el Aceite de Coco como base de su alimentación tengan unos ratios de sobrepeso bastante bajos.


  El Aceite de Coco, como grasa saturada que es, tiene un papel protagonista a la hora de cocinar en nuestro menú diseñado para adelgazar. No en vano, ni se oxida ni se enrancia al aplicarle temperatura, lo que hace de este aceite el aliado perfecto en la cocina, ya sea para asar, hornear, cocer, guisar o incluso cocinar con presión. A diferencia de otros aceites mono o poli insaturados, el Aceite de Coco demuestra una gran resistencia a la temperatura y sus maravillosas características se mantienen inalteradas con los cambios térmicos.


  Existen bastantes estudios que apuntan directamente a los Ácidos Grasos de Cadena Media presentes en el Aceite de Coco como unos aliados de lujo para adelgazar. Un buen plan para perder peso debe utilizar el Aceite de Coco como base lípida del mismo. Tratar de adelgazar ingiriendo grasas insaturadas será mucho más difícil y eliminar la grasa de la dieta no es una idea acertada desde un punto de vista nutritivo.


  Por ello, si está pensando comenzar un nuevo plan para adelgazar o simplemente quiere perder algo de peso, no dude en incluir el Aceite de Coco en su plan pues el proceso de adelgazamiento será más rápido, efectivo y nutritivo usando esta grasa que tantos beneficios nos aporta. De modo que no lo dude, si va a empezar una dieta para adelgazar, compre hoy mismo su bote de Aceite de Coco y téngalo siempre a mano en la cocina. Su cuerpo se lo agradecerá.


  Un aceite que reduce la grasa abdominal en las mujeres... y en los hombres!


  Un reciente estudio pone de manifiesto que la ingesta diaria de Aceite de Coco puede dar como resultado la reducción del contorno a la altura de la cintura además de otros beneficios (Estudio publicado en PubMed accesible pinchando aquí!El estudio ha consistido en un ensayo clínico con 40 mujeres divididas en dos grupos, uno que recibió suplemento diario de aceite de soja (grupo S) y otro que recibió una cantidad similar diaria de Aceite de Coco (grupo C). Ambos grupos tenían instrucciones de seguir una dieta hipocalórica concreta y andar 50 minutos al día.


  Según los autores del estudio, “[Tras una semana], sólo el grupo C mostró reducción [en el contorno de la cintura]... el grupo S mostró un claro aumento del colesterol total, LDL y en la relación LDL:HDL, mientras que el colesterol LDL disminuyó. Por el contrario, estas alteraciones del colesterol no fueron observadas en el grupo C. Al parecer, la suplementación alimentaria con Aceite de Coco no causa dislipidemia y parece favorecer la reducción de la obesidad abdominal.”


  El estudio tuvo una duración total de 12 semanas y se evaluaron los efectos del aceite de soja y el Aceite de Coco tanto en los perfiles bioquímicos como en el perímetro abdominal de 40 mujeres con edades comprendidas entre los 20 y los 40 años que presentaban obesidad abdominal. La grasa abdominal, la que está presente en el vientre, está relacionada con enfermedades coronarias, enfermedades cerebrovasculares y diabetes entre otras enfermedades crónicas.


  Cada grupo recibió como parte de su dieta equilibrada baja en calorías 30 mi (unas dos cucharadas soperas) de aceite; el grupo S de aceite de soja y el grupo C de Aceite de Coco. Además, los sujetos caminaron durante 50 minutos diarios. Los resultados al final del estudio fueron:


  Grupo C (Aceite de Coco):


  o Aumento de los niveles de HDL (Colesterol Bueno) o Disminución de la relación LDL:HDL o Reducción en la circunferencia de la cintura Grupo S (Aceite de Soja): o Aumento del Colesterol Total o Aumento del LDL (Colesterol malo) o Aumento de la relación LDL: HDL o Disminución del HDL (Colesterol bueno) o No hubo reducción de la circunferencia abdominal


  En efecto, las grasa poliinsaturada como el aceite de soja y otros aceites vegetales tienden a ponerse rancios (oxidarse) durante la cocción y, en ese momento, los radicales libres liberados en el proceso atacan las membranas celulares llegando a dañar el ADN. Por otro lado, la placa arterial es el resultado del daño producido por los radicales libres en los vasos sanguíneos, que es la antesala de la mayoría de las enfermedades cardiovasculares.


  Por el contrario, en múltiples estudios realizados a poblaciones de las islas del Pacífico, que reciben entre el 30 y el 60 por ciento de sus calorías del Aceite de Coco, las tasas de enfermedades cardiovasculares han sido extremadamente bajas. Esta es la realidad del consumo de esta grasa saturada y no la que los fabricantes de alimentos le quieren hacer ver llenando su dieta de grasas insaturadas que en muchas ocasiones ponen en riesgo su salud.


  Pero este estudio no es el único que viene a confirmar lo que yo defiendo en este libro. Al contrario, estudios realizados sobre los Ácidos Grasos de Cadena Media (MCFA - Médium Chain Fatty Acids) como los contenidos en el Aceite de Coco, vienen a demostrar que estas grasas promueven la pérdida de peso y ayudan a eliminar la grasa adiposa.


  Uno de estos estudios (accesible en PubMed pinchando aquí) demostró que las ratas alimentadas con Ácidos Grasos de Cadena Farga (ETC) que se encuentran en muchos aceites vegetales almacenaban la grasa corporal mientras que las ratas alimentadas con MTC como los presentes en el Aceite de Coco redujeron la grasa corporal y mejoraron la sensibilidad a la insulina, así como la tolerancia a la glucosa. En concreto, se descubrió que los MTC regulaban la expresión de los genes adipogénicos.


  Otro estudio, este realizado en el año 2003, (accesible en PubMed pinchando aquí) reveló que el consumo de MCTs aumentó el consumo de energía y disminuyó la adiposidad en los hombres con sobrepeso (algo que ya indicaba el estudio anterior). En concreto, 24 hombres con sobrepeso fueron expuestos a una alimentación rica en MCT y LCT durante 28 días. Los hombres que consumieron MCT perdieron más peso y tenían más energía que los que consumieron LCT. Lo más fascinante de este estudio es que el LCT que consumieron en este estudio no fue aceite de soja, sino ¡Aceite de Oliva!


  Ya mencioné al principio del libro que los MCT o MCFA (ácidos grasos de cadena media) están presentes en la leche materna y, como es lógico, la naturaleza nutre a nuestros bebés con el mejor alimento que puede producir durante la lactancia. Por ello, nosotros debemos seguir las enseñanzas de la naturaleza e introducir estos ácidos grasos, como los que se encuentran en el Aceite de Coco, de vuelta en nuestra dieta.


  Otro estudio avala la pérdida de grasa abdominal gracias al Aceite de Coco


  Un nuevo estudio, publicado inicialmente el 15 de Marzo de 2011, demuestra que el simple hecho de añadir Aceite de Coco a la dieta habitual hace perder unos centímetros de grasa abdominal.


  El estudio, llevado a cabo por los departamentos de medicina, nutrición y salud, farmacología y ciencias físicas deportivas de la Universidad de Malasia, ha tenido una duración de 4 semanas y se ha realizado sobre 20 voluntarios obesos de distintas edades. En el estudio, se han analizado el peso y una serie de parámetros antropomórficos asociados así como el perfil lípido una semana antes del inicio de la toma y una semana después.


  El estudio estaba enfocado a probar la eficacia y la seguridad de la ingesta de Aceite de Coco Virgen. La seguridad fue medida comparando la funcionalidad de los órganos de los sujetos una semana antes y una semana después de las tomas. El resultado del estudio demuestra una pérdida media de 2,86 cm por sujeto sin que se apreciase cambio alguno en el perfil lípido de estos. Se apreció una ligera disminución en los niveles de creatinina y alanina transferasa.


  La conclusión del estudio es que el uso del Aceite de Coco es eficaz para la pérdida de grasa abdominal, especialmente en los varones, y es absolutamente seguro su uso en humanos. El estudio completo en formato PDF (Acrobat Reader) puede descargarse aquí: Nuevo Estudio Malasia.


  En concreto, este estudio tomó las siguientes medidas de los sujetos:


  Peso


  índice de Masa Corporal Circunferencia de la cintura Ratio Cadera-Cintura Porcentaje de grasa corporal Masa corporal Masa corporal libre de grasa Triglicéridos Colesterol Total Colesterol LDL Colesterol HDL


  A los sujetos se les suministró durante 4 semanas 30ml de Aceite de Coco Virgen diario en tres dosis de lOml cada una durante el día. Además, se mantuvo exactamente su mismo patrón dietético así como su actividad física previa al estudio, cualquiera que esta fuese. A todos ellos se les instruyó correctamente para que siguieran su vida con absoluta normalidad para asegurar que no se redujese de ningún modo la ingesta calórica diaria o su proveniencia de manera que posibles cambios, positivos o negativos, después de las cuatro semanas no fuesen atribuibles a ningún otro factor externo al estudio.


  Uno de los aspectos más interesantes de los resultados fue la comprobación que dos valores bioquímicos redujeron sus valores después de la administración del Aceite de Coco Virgen Estos valores fueron la Creatinina y los niveles de ALT. Lo que resulta interesante es que en estudios previos similares realizados con animales no se observó este patrón


  Cocinando con Aceite de Coco


  El Aceite de Coco se ha usado en la alimentación durante cientos de años. Muchas poblaciones del pacífico lo tienen como base de su dieta, proporcionando entre un 30% y un 60% de las calorías diarias a sus habitantes. Contrariamente a lo que la industria alimenticia nos ha hecho creer alimentando el mito del colesterol y las grasas saturadas, estas poblaciones disfrutan de vidas sanas y las enfermedades coronarias les son prácticamente desconocidas. Pero para los que vivimos en el Atlántico y como yo en el Mar Mediterráneo, la preparación de alimentos con Aceite de Coco nos es prácticamente desconocida, de manera que en este capítulo explicaré como iniciarse en el uso de este aceite.


  Para empezar, debo advertirle que en muchos idiomas la traducción correcta de este alimento es Manteca de Coco y no Aceite de Coco. En realidad, como le dije al principio, ambas cosas son lo mismo. Lo que ocurre es que el Aceite de Coco es líquido por encima de los 25 grados centígrados de temperatura aproximadamente y, por debajo de esta temperatura, pasa a un estado sólido parecido al de la mantequilla. Sin embargo, cabe resaltar de nuevo que el Aceite de Coco no se degrada ni pierde propiedades al pasar de un estado al otro, por lo que no debe preocuparnos el estado en que lo compremos ni el que usemos para conservarlo, que dependerá de la temperatura en el lugar de almacenaje.


  No hay que olvidar que la solidificación del aceite y su licuación son características de todos los aceites vegetales, y la única diferencia de uno a otro son sus puntos de solidificación y licuación, que el caso del Aceite de Coco, son ligeramente inferiores a otros aceites.


  Lo más importante a la hora de escoger un buen Aceite de Coco es tener en cuenta que todos los beneficios y propiedades de este alimento a los que hago referencia en este libro se refieren al Aceite de Coco Virgen obtenido por presión en frío. Este aceite no contiene nada excepto pulpa pura de coco prensada hasta obtener el aceite. Este aceite proviene principalmente de países asiáticos o africanos, en los que el cultivo, la recolección, el prensado y el empaquetado se realiza de manera manual y sostenible. Obviamente, es más caro que el aceite vegetal habitual porque es mucho más complicado subirse a los cocoteros a recolectar cocos que pasar una máquina por un sembrado que vaya recogiendo las semillas que se usan para fabricar los aceites vegetales.


  Sin embargo, el precio no debe asustar a nadie porque lo cierto es que la merma en la cocina del Aceite de Coco es mínima. Esto se debe a que resiste mucho mejor los cambios de temperatura (no se oxida) y por lo tanto, a la hora de freír, nos durará muchísimo más que cualquier otro aceite o grasa vegetal. Por otro lado, dada su consistencia, este aceite se absorbe mucho menos por los alimentos que otros aceites, por lo que la merma es mínima al retirar los alimentos de la sartén o freidora.


  A la hora de cocinar con Aceite de coco hay que entender que puede usarse por debajo de 25 grados del mismo modo que usaríamos la mantequilla, untándolo o derritiéndolo para mezclarlo. Lo más sencillo para derretirlo es calentarlo al baño maría y es suficiente con unos minutos. Si va a usarse en una plancha o sartén, podemos ponerlo directamente sin derretir y, en los pocos segundos que tarda la sartén o plancha en superar los 25 grados centígrados de temperatura, pasará a estado líquido.


  Si se va a utilizar por encima de 25 grados, al ser su estado líquido, lo debemos usar del mismo modo que cualquier otro aceite. Indudablemente, el Aceite de Coco Virgen tiene un sabor y olor característico: ¡huele a coco y sabe a coco! Para la comida caliente rara vez esto es un problema porque no aporta suficiente aroma ni sabor como para enmascarar los ingredientes principales. En las frituras, al absorberse tan poco, difícilmente incide en el sabor de los alimentos. Aun así, es recomendable escurrir los alimentos en papel de cocina durante unos segundos si se desea eliminar por completo el sabor o el olor.


  Como he dicho reiteradamente, incluso después de calentarlo, este aceite no pierde sus propiedades por lo que si no nos disgusta el sabor ni el olor, podemos comerlo perfectamente. Yo lo he probado para todo tipo de frituras, desde huevos con patatas hasta croquetas o nuggets de pollo, con resultados óptimos. Los Sábados por la mañana me gusta ir al mercado central de mi ciudad a comprar productos frescos. El pescado es uno de mis alimentos favoritos y aprovecho para comprarlo cada Sábado. Cuando compro pescado para freír como boquerones, salmonetes, chanquetes, jureles o demás, los frío en Aceite de Coco Virgen bien caliente, para que queden crujientes por fuera y sabrosos y jugosos por dentro, y no existe prácticamente transferencia de sabor alguna al pescado. Para las frituras, yo utilizo el Aceite de Coco Coconoil Africa, porque aporta muy poco sabor y aroma a los alimentos que frío en él, y es el aceite que sin duda le recomiendo que use usted también.


  En los guisos que requieren un chorro de aceite, tampoco he notado que el sabor o el olor acaben estropeando una receta en cuestión. Bien distinto es utilizarlo en recetas cuya base (ingrediente mayoritario) es el aceite. En esos casos, indiscutiblemente, el guiso tendrá un ligero olor y sabor a coco, y, dependiendo de los gustos, esto puede ser agradable o no. En general, el sabor del coco le va muy bien a los platos asiáticos y tropicales, desde el arroz hasta los salteados o woks, pero cada uno debe aprender a utilizarlo en los platos que prefiera. Yo, en general, lo uso en caliente para todo.


  En cuanto al uso del aceite en frío, esto ya es más personal de cada persona. Si aliñamos una ensalada con aceite de coco, esta tendrá aroma y sabor de coco, lo cual por otro lado puede ser un magnífico revulsivo para modernizar una ensalada. Yo, particularmente, utilizo el Aceite de Oliva Virgen para las ensaladas y como aderezo de cualquier plato en frío. No olvidemos que el Aceite de Oliva Virgen Crudo posee unas magníficas propiedades que no debemos eliminar de nuestra dieta. Por ello, para aquellos platos en los que no queramos sabor ni olor a coco, el Aceite de Oliva Virgen es una alternativa magnífica y sana siempre y cuando no se caliente. Dicho de otro modo, tomándolo absolutamente crudo y suponiendo prensados en frío, el Aceite de Oliva es perfectamente saludable para el organismo. Son los radicales libres que se producen al calentarlo lo que lo puede volver peligroso para el organismo.


  Dependiendo de los gustos, hay personas que también lo utilizan en sustitución de la mantequilla para untar en tostadas. Decididamente, es un magnífico sustituto de ésta en recetas de repostería. Lo interesante de utilizar Aceite de Coco en la repostería es que sus propiedades hacen que los productos preparados con esta grasa tengan una duración mucho mayor. Las propiedades del Aceite


  de Coco Virgen servirán para que sus recetas de repostería no se endurezcan y tengan mayor, abaratando en definitiva sus costes al evitar las mermas de producto.


  7 Motivos para Incluir Aceite de Coco en la Dieta Familiar


  El Aceite de Coco juega un papel crucial en la salud familiar. En mi casa es el único aceite que utilizamos para cocinar con temperatura. En la actualidad, muchas de las comidas que hacemos carecen de los nutrientes que nuestro cuerpo necesita y tienen, por el contrario, un aporte excesivo de sustancias que son perjudiciales para el organismo. Los niños comen en los colegios, los padres en las oficinas. Los desayunos se hacen a toda prisa para llegar a tiempo al comienzo de la ajetreada agenda diaria. Por ello, es de vital importancia utilizar aquellas comidas que podemos hacer en casa para ingerir alimentos de calidad que proporcionen la base para mantener una salud de hierro.


  ¿Por qué es importante alimentar a la familia con Aceite de Coco Virgen? Básicamente, por sus magníficas propiedades para el organismo. Veamos los principales 7 motivos para incluir Aceite de Coco en cada comida que hagamos en la casa y así asegurarnos que sus propiedades llegan a todos los miembros de nuestra familia de manera diaria y dentro del marco de una dieta que les resulta familiar, agradable y cómoda.


  
    	El Aceite de Coco mejora la digestión. Las grasas saturadas presentes en el Aceite de Coco ayudan en el control de parásitos y hongos que causan indigestión y otros problemas relacionados con la digestión como el síndrome de colon irritable. Las grasas contenidas en el Aceite de Coco también ayudan en la absorción de vitaminas, minerales y aminoácidos, mejorando la salud en última instancia.


    	El Aceite de Coco regula la función del colon. El Aceite de Coco es muy útil en la regulación de los patrones de excreción. Puede ayudar en el tratamiento y prevención de diversas afecciones intestinales, cualquiera de las cuales puede influir en la mala regularidad.


    	El Aceite de Coco regula la secreción de insulina y la utilización de la glucosa en sangre. El Aceite de Coco es un alimento excepcional para diabéticos y no diabéticos que quieren estabilizar su glucosa en sangre.


    	El Aceite de Coco proporciona una fuente constante de energía gracias a su alto contenido en ácidos grasos de cadena media.


    	El Aceite de Coco es un anti-microbiano conocido por su capacidad para combatir infecciones. Los triglicéridos de cadena media y mono glicéridos que contiene el Aceite de Coco son los mismos que se encuentran en la leche materna humana y tienen unas propiedades antimicrobianas excelentes. Estas grasas alteran la estructura lípida de los microbios consiguiendo desactivarlos. Aproximadamente la mitad de la composición del Aceite de Coco consiste en Ácido Laúrico. El Ácido Laúrico, su metabolito monolaurina, y otros ácidos grasos en el Aceite de Coco son bien conocidos por su capacidad para protegernos de las bacterias, virus, hongos y otros parásitos. Al mismo tiempo, el Aceite de Coco no tiene efectos negativos en las bacterias intestinales, consiguiendo, sin embargo, desactivar los microbios no deseables.


    	El Aceite de Coco es un potente antioxidante que protege contra la formación de radicales libres y contra el daño que estos producen en el organismo.


    	El Aceite de Coco es Anti Bacteriano. Al consumir Aceite de Coco diariamente

  


  conseguiremos eliminar las bacterias que producen úlceras, infecciones de garganta, infecciones de orina y otras infecciones bacterianas.


  No existe una cantidad concreta de Aceite de Coco que debamos tomar al día. Tampoco existe tal cosa como una sobredosis de Aceite de Coco. Si nunca lo ha utilizado para cocinar, probablemente prefiera ir introduciéndolo poco a poco en su dieta reemplazando otras grasas menos beneficiosas sobre todo para cocinar con temperatura.


  Hay muchas formas creativas de añadir Aceite de Coco a su dieta, pero la más sencilla es sin duda utilizarlo como cualquier otra grasa que se use en la cocina, tanto para elaborar recetas como para freír, asar, saltear o cualquier otra técnica que requiera usar una grasa con temperatura.


  Alimentar correctamente a su familia para que esta disfrute de una buena salud es fundamental, de modo que no pierda la oportunidad de incluir un aporte diario de Aceite de Coco Virgen en su dieta para garantizar los mejores resultados.


  Dosis recomendadas de Aceite de Coco


  El Aceite de Coco no es un medicamento, sino un alimento natural. Por lo tanto, puede usarse sin temor en la cocina como ingrediente habitual en lugar de cualquier otra grasa como la mantequilla o los distintos aceites vegetales. Cuando se usa el Aceite de Coco como parte de una terapia para combatir una enfermedad, suelen recomendarse dosis concretas de este alimento. Por ejemplo, muchos cardiólogos recomiendan tomar unas tres cucharadas diarias de Aceite de Coco para prevenir enfermedades cardiovasculares. Por lo general, en estos casos de terapias alternativas, todas las recomendaciones oscilan entre las tres y cuatro cucharadas soperas al día (de 45 a 60 mi).


  He recopilado de internet unas pautas de consumo orientativas en función del peso. Estas recomendaciones son para el consumo diario de Aceite de Coco Virgen para personas mayores de 12 meses pero no constituyen mínimos ni máximos.


  Más de 11 Kg: 1 Cucharada al día Más de 23 Kg: 1 1/2 Cucharadas al día Más de 34 kg: 2 Cucharadas al día Más de 45 Kg: 2 1/2 Cucharadas al día Más de 57 Kg: 3 Cucharadas al día Más de 68 Kg: 3 1/2 Cucharadas al día Más de 79 Kg: 4 Cucharadas al día


  La forma de tomar el Aceite de Coco es a elección de cada uno. Puede tomarse Aceite de Coco untado en pan, directamente en cucharadas, disuelto en cualquier bebida, como aderezo de ensaladas o como parte de cualquier receta de cocina.


  Hay que recordar que como el Aceite de Coco no pierde sus propiedades al pasar de estado sólido a líquido ni al calentarse y enfriarse, cualquier uso es posible.


  Su cuerpo necesita grasas saturadas


  Hace ahora algo más de 100 años, un científico alemán le escribió una carta a una compañía norteamericana que fabricaba jabón entre otras cosas, y al hacerlo cambió súbitamente la manera en la que el mundo occidental cocinaba su comida. La compañía productora de jabón, Procter & Gamble, compró la idea del científico, y así fue como nació Crisco. En ese momento de la historia, las personas utilizaban grasas de origen animal en forma de manteca o mantequilla para cocinar. Y aunque Crisco fue formulado para parecerse a la manteca y ser cocinado como manteca, en realidad no tenía nada que ver con esta.


  El resto de la historia es un éxito absoluto del marketing y la publicidad por encima de la realidad. Para hacer la historia corta, debido a que las afirmaciones que se hacían en la publicidad en aquel entonces no estaban tan reguladas como hoy día, Procter & Gamble afirmaba que su producto con base vegetal -conocido actualmente como aceite vegetal hidrogenado- era más saludable que las grasas de origen animal, ¡y los consumidores lo creyeron ante la pasividad de las autoridades sanitarias!


  Ha costado más de 90 años que los investigadores finalmente “descubrieran” que este nuevo compuesto que supuestamente era “mejor para usted”, y que actualmente conocemos como grasas trans o grasas hidrogenadas, en realidad aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardíacas.


  Numerosos estudios han confirmado que el consumo de grasas saturadas no está relacionado con las enfermedades cardíacas. Al contrario, parecen estar relacionadas con una mejora en la salud cardíaca y una disminución en el riesgo de enfermedades cardíacas. Como se indica en un artículo de la revista The Atlantic:


  “Se estima que por cada aumento de un dos por ciento en el consumo de grasas trans (que aún se encuentran en muchos alimentos procesados y comida rápida) el riesgo de padecer una enfermedad cardíaca aumenta en un 23 por ciento. Por sorprendente que parezca, el hecho de que las grasas de origen animal representen el mismo riesgo no está respaldado por la ciencia.”


  El mito que dice que las grasas saturadas causan enfermedades cardíacas ha dañado sin duda a un gran número de vidas en las últimas décadas. Aunque probablemente empezó como una estrategia de marketing para apoyar el uso de Crisco, esta creencia equivocada comenzó a solidificarse a mediados de la década de los 50 cuando el Dr. Ancel Keys publicó un artículo comparando el consumo de grasas saturadas con la mortalidad por enfermedades cardíacas.


  Keys basó su teoría en un estudio realizado en seis países, asociando el alto consumo de grasas saturadas con las tasas de enfermedades cardíacas en dichos países. Sin embargo, Keys convenientemente ignoró la información de otros 16 países que no encajaba con su teoría. Si hubiera elegido otro conjunto de países, la información habría demostrado que aumentar el porcentaje de calorías provenientes de la grasa reduce el número de muertes por enfermedad coronaria. Y, si se hubiera incluido la información de los 22 países que había disponible en aquel tiempo, el resultado hubiera sido que aquellas personas que consumen el porcentaje más alto de grasas saturadas tienen el menor riesgo de enfermedades cardíacas. Curioso, ¿verdad?


  Desafortunadamente, la idea de que las grasas saturadas son malas para el corazón se ha vuelto tan arraigada en la comunidad de la salud que es muy difícil romper esta barrera de desinformación. Aun así, el hecho en cuestión es que la relación entre las grasas saturadas y las enfermedades cardíacas es sólo una hipótesis que no está respaldada y que se conoce por el nombre “Hipótesis de los Lípidos”


  Pero, una vez descubierto de dónde proviene el mito de las grasas saturadas, veamos porqué son necesarias las grasas saturadas para el organismo. Algunos profesionales como el Dr. Mercóla incluso afirman que para tener una buena salud se deben ingerir al menos entre un 50 y un 70 por ciento de las calorías diarias provenientes de la grasa saludable. En el caso de las grasas saturadas, estas se encuentran principalmente en la carne, los productos lácteos y los aceites tropicales como el Aceite de Coco.


  Las grasas saturadas de fuentes animales y vegetales proporcionan una fuente concentrada de energía en la alimentación y brindan los necesarios bloques de construcción para las membranas celulares, así como una amplia variedad de hormonas. Cuando se ingieren como parte de la alimentación, aumenta además la sensación de saciedad disminuyendo la absorción. Además, las grasas saturadas actúan como transportadores de importantes vitaminas solubles en grasa como la A, D, E y K.


  Las grasas alimenticias también son necesarias para la conversión de caroteno en vitamina A, la absorción mineral y para otro gran número de procesos biológicos. Las grasas saturadas son el combustible esencial para el corazón y también son utilizadas como combustible durante el consumo de energía, ya que pueden metabolizarse directamente en energía en el hígado antes de pasar al torrente sanguíneo. De hecho, el propio corazón está rodeado de grasas saturadas.


  Además, las grasas saturadas actúan como agentes antivirales (ácido caprílico), ayudan a disminuir los niveles de colesterol malo (ácidos palmíticos y esteáricos) y modulan la regulación genética, ayudando a prevenir el cáncer (ácido butírico). Recuerde que el organismo necesita de grasas saludables, mientras que al mismo tiempo sufre con todas las variedades que no son saludables. La mejor manera de acertar con las grasas es simplemente eliminando los alimentos procesados, que contienen altas cantidades de cosas dañinas para su salud como azúcar, carbohidratos refinados y grasas peligrosas. Y no se deje engañar por los trucos en las etiquetas que ocultan el contenido de grasas trans: En los últimos años, muchos fabricantes han quitado las grasas trans de sus productos. Sin embargo, en Estados Unidos, la EDA permite que los fabricantes de alimentos puedan añadir casi cualquier ingrediente que tenga menos de 0.5 gramos por ración. Así que mientras un producto puede afirmar no contener grasas trans, podría ser que en realidad contenga hasta 0.5 gramos por ración. Si usted consume un día varias porciones, estará ingiriendo una cantidad dañina de grasas poco saludables. Dado que son los propios fabricantes los que determinan el tamaño de la ración, estas habitualmente son muy pequeñas para hacerle creer que el envase contiene muchas raciones y que las cantidades de productos perjudiciales para la salud para usted son muy pequeñas.


  De manera que para evitar realmente las grasas trans, necesita leer la etiqueta y asegurarse que contenga 0 gramos de grasas trans. Repase los ingredientes y busque cosas como "aceite parcialmente hidrogenado”. Si el producto tiene este ingrediente, entonces contiene grasas trans.


  Además de eso, estos consejos pueden ayudarle a ingerir las grasas adecuadas para su salud:


  Utilice mantequilla orgánica (preferentemente hecha con leche cruda) en lugar de margarinas y aceites vegetales. La mantequilla entera es saludable pero ha recibido mala reputación no justificada.


  Utilice Aceite de Coco para cocinar. Es mucho mejor que cualquier otro aceite para cocinar y está repleto de beneficios para la salud. Recuerde que el Aceite de Oliva, muy beneficioso también, debe ser utilizado siempre frío, y como aderezo de ensaladas, pescado o cualquier otra finalidad, pero no debe cocinarse con él con temperatura.


  Para completar el consumo de grasa que necesita su organismo, asegúrese de comer grasas crudas como la del aguacate, productos lácteos crudos, aceite de oliva y también tome una fuente de grasas omega-3 de origen animal y de alta calidad, como el pescado.


  Si quiere una vida larga, evite el azúcar


  Ahora que sabe que puede utilizar el Aceite de Coco en sus recetas de respotería y que incluso hay gente que lo utiliza para endulzar sus platos, déjeme que le explique algunos motivos por los que debe evitar el azúcar refinado y debe buscar alternativas a su uso, como por ejemplo sustituirla por Aceite de Coco Virgen


  Los productos finales de glicación avanzada (AGE por sus siglas en inglés) son un grupo complejo de productos formados cuando el azúcar reacciona con los aminoácidos. Estos productos se pueden formar indistintamente en los alimentos que consumimos o dentro de nuestro cuerpo.


  Junto con la oxidación, los productos finales de glicación avanzada son uno de los mayores mecanismos moleculares que dañan nuestro cuerpo derivando en enfermedades, envejecimiento prematuro y, eventualmente, muerte.


  Existe probada evidencia de que los AGEs pueden estar implicados en el desarrollo de enfermedades degenerativas asociadas a la edad, incluyendo pero no limitando a:


  
    
      •Enfermedades cardiovasculares
    


    
      •Alzheimer
    


    
      •Diabetes
    

  


  Una cantidad considerable de estudios han demostrado que restringir el consumo de AGEs resulta en un aumento de la esperanza de vida en modelos animales. De acuerdo con un artículo que he leído recientemente que resume los últimos estudios acerca de los AGEs:


  “...los datos soportan que los AGEs endógenos están asociados con el declive de la funcionalidad de los órganos. Parece también que los AGEs alimenticios están relacionados igualmente.”


  “...hasta la fecha, la restricción en la ingesta de AGEs alimenticios y el ejercicio físico han probado reducir de manera sana los AGEs circulantes, implicando una reducción del estrés oxidativo y de los marcadores inflamatorios”.


  Limitar el consumo de azúcar en la dieta es una de las claves para conseguir la longevidad porque de todas las moléculas capaces de infligir daños al cuerpo humano, las moléculas de azúcar son probablemente las más dañinas de todas. En particular, la fructosa es un potente agente pro- inflamatorio que crea AGEs y acelera el envejecimiento. También promueve el tipo de crecimiento peligroso de células adiposas alrededor de los órganos vitales que son la antesala de la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.


  En un reciente estudio sobre la fructosa, 16 voluntarios en una dieta controlada que incluía grandes niveles de fructosa produjeron nuevas células adiposas alrededor de su corazón, su hígado y otros órganos del aparato digestivo en ¡tan sólo 10 semanas!


  El azúcar en nuestra dieta


  El azúcar (la sacarosa -el azúcar blanco común- y la fructosa) también incrementa los niveles de insulina y leptina y reduce la sensibilidad receptora de estas dos hormonas vitales, lo que es otro factor importante en el envejecimiento prematuro y las enfermedades asociadas al envejecimiento como los problemas de corazón. Tenga en cuenta que aunque es natural que los niveles de azúcar en sangre aumenten ligeramente después de las comidas, no es natural ni sano que estos niveles aumenten considerablemente o se mantengan de ese modo durante un tiempo excesivo. Esto es precisamente lo que le ocurre a un ciudadano occidental medio que consume alrededor de un kilo de azúcar a la semana de promedio.


  Pero además, cuando añadimos a esta brutal ingesta de azúcar otros carbohidratos de baja calidad como el pan blanco, el azúcar refinado, la pasta, los dulces, las galletas y los caramelos, que se convierten todos ellos en azúcar en el cuerpo, no es difícil comprender por qué tantas personas tienen una salud tan delicada. Este tipo de dieta rica en hidratos de carbono es lo que está generando esta epidemia de obesidad que vivimos. No son las dietas ricas en grasas las que nos hacen gordos, sino las dietas ricas enazúcar/carbohidratos.


  La fructosa afecta negativamente al organismo de diversas maneras, pero uno de los mecanismos que produce daños significativos es la glicación. Como ya hemos mencionado, la glicación es el mecanismo mediante el cual el azúcar se enlaza a las proteínas para crear Productos Finales de Glicación Avanzada o AGEs. Este proceso crea inflamación que puede activar el sistema inmunológico.


  Para limitar estos daños, es recomendable no ingerir más de 15 gramos de fructosa al día, particularmente si se tienen niveles altos de ácido úrico.


  El azúcar es altamente adictivo, de modo que reducir su consumo es especialmente complicado si se está acostumbrado a ingerir grandes dosis diarias. En efecto, se produce un síndrome de abstinencia que se manifiesta de diversas maneras. Esta es una de las cosas que explico con más detalle en mi libro Adelgazar sin Milagros. Incluso personas que no son conscientes de ello tienen una gran adicción al azúcar. Una lata de refresco de cola contiene, aproximadamente, 3 cucharadas soperas de azúcar. Hay personas que se toman 5 o 6 latas al día. No es difícil hacer la cuenta del azúcar que ingieren sólo por esta vía.


  Para reducir el consumo de azúcar y mantener el dulzor en la cocina se pueden utilizar diferentes productos como por ejemplo el Aceite de Coco Virgen. De este modo, estaremos contribuyendo activamente a mejorar nuestra salud y a prolongar nuestra vida sin perder el dulzor de nuestros platos.



  Piel sana con Aceite de Coco


  El Aceite de Coco, por su composición y magníficas propiedades, tiene multitud de aplicaciones y propiedades cosméticas y relajantes. Algunas de sus propiedades como la antimicrobiana son utilizadas ampliamente por la cosmetología en general. Sus propiedades son tantas y tan variadas que la industria cosmética lo utiliza, entre otras cosas, como antiséptico que previene infecciones. Además, sus ácidos grasos de cadena media colaboran a restablecer el equilibrio del pH de la piel.


  Como ya hemos visto, el Aceite de Coco contiene Ácido Laúrico, uno de los componentes de la leche materna, que según se ha comprobado en estudios científicos, aporta a la piel protección, suavidad y juventud, gracias a su acción restructurante. El Aceite de Coco se absorbe por la piel de tal manera que al mismo tiempo suaviza las distintas capas dérmicas y deja la piel no solo limpia, sino también más perfecta en sus aspectos externos.


  El Aceite de Coco se utiliza habitualmente como humectante y en esos casos además actúa como una capa protectora, ayudando a retener la humedad en la piel. También actúa como aceite suave y sedoso muy recomendado para piel irritada e inflamada y también se recomienda para aquellos con piel sensible. En la cosmética moderna el Aceite de Coco es sin lugar a dudas uno de los agentes más usados para la producción de burbujas en los jabones y para distintas aplicaciones cosméticas: elaboración de excelentes acondicionadores para el cabello, lociones bronceadoras, ungüentos para labios, y cremas hidratantes, entre otros, aportando también aroma y textura.


  Si lo utilizamos como aceite base para masajes, el Aceite de Coco actúa como relajante mental y físico. Para las mujeres con síntomas de menopausia, puede resultar de alivio realizar un buen masaje con este aceite.


  En las capas externas de la piel, el Aceite de Coco cumple además otras funciones. Su capacidad anti-inflamatoria y anti-microbiana hace del Aceite de Coco el aceite indicado para aquellas personas que tienen problemas de piel como psoriasis o dermatitis atópica, como veremos más adelante. En estos casos, los pacientes pueden aplicar Aceite de Coco en su piel con la total seguridad de que no afectará su condición y, en una gran parte de los casos, ayudará a reducirla. Esa misma capacidad antimicrobiana es la que hace que el Aceite de Coco sea muy indicado en otros casos como hongos diversos en los pies o el propio pie de atleta.


  En general, el Aceite de Coco rejuvenece su piel, la protege contra el daño causado por los radicales libres y puede proteger su piel de manchas, signos de envejecimiento o de la exposición excesiva al sol. El aceite de coco ayuda además a mantener los tejidos conectivos de la piel fúertes y flexibles, ayudando a crear una apariencia joven y notablemente suave, al remover la capa externa de células muertas de la piel. Incluso puede penetrar las capas más profundas de la piel y fortalecer los tejidos subyacentes. Otra de las características del Aceite de Coco es su alta resistencia a la oxidación. Si bien es cierto que existen otros aceites muy adecuados para aplicar en la piel, no es menos cierto que la mayoría de estos aceites se vuelven rancios con mucha facilidad debido a la oxidación.


  El proceso de oxidación no solo vuelve rancios los aceites, sino que además destruye muchas de sus propiedades e incluso, cuando es debido a la temperatura, produce cantidad de radicales libres que atacan las membranas celulares. Por eso, utilizar Aceite de Coco para la piel nos garantiza un producto siempre fresco que no se oxida ni se vuelve rancio. Esto es algo que podemos comprobar con facilidad. Si observamos un envase de Aceite de Coco años después de haberlo abierto, comprobaremos que su olor, color y sabor permanecen inalterados.


  Como es natural, no hace falta refrigeración para mantener fresco el Aceite de Coco. Se trata simplemente de un aceite muy resistente que dura años y años sin necesidad de cuidado especial e inclusive se utiliza para freír en esas condiciones por tener un sabor muy agradable. Estas mismas propiedades son transmitidas a los productos que se crean con Aceite de Coco siempre y cuando estos productos se fabriquen de manera tradicional y sin hidrogenar las grasas presentes en el Aceite de Coco.


  Antes de adentrarnos un poco más en detalle en los beneficios del Aceite de Coco para la piel, quiero comentar dos cosas. En primer lugar quiero hablar de mi experiencia personal y en segundo lugar quiero advertir acerca del Aceite de Coco Hidrogenado y una serie de estudios que luego veremos.


  En mi familia tenemos pieles atópicas. Esto quiere decir que sufrimos de problemas como la psoriasis o la dermatitis atópica. Yo siempre he tenido brotes desde que tengo uso de conciencia. Mi hijo mayor, aparentemente, se ha librado de este problema y mi hija pequeña todavía es demasiado pequeña y no sabemos qué va a ocurrir, pero mi hijo mediano, desde bien pequeñito, mostró una piel realmente atópica con brotes de dermatitis muy intensos. Además, tiene una alergia severa a las nueces que, como pronto veremos, guarda relación con su dermatitis atópica.


  El caso es que, de repente y sin previo aviso, una buena mañana se levantó con un brote de dermatitis que le ocupaba todos los muslos, con picor, dolor y una apariencia roja terrible. Como es lógico, le llevamos al médico y le diagnosticaron una dermatitis atópica. Le mandaron una loción con corticoides y a los pocos días le bajó la irritación. Sin embargo, nunca le remitió y había que estar continuamente repitiendo el tratamiento.


  Por aquel entonces el Aceite de Coco ya había entrado en mi casa, aunque yo era el único que lo tomaba en aquel momento. Digamos que estaba actuando de conejillo de indias antes de dárselo a mi mujer y a mis hijos. En aquel momento pensé que era imposible que el Aceite de Coco le hiciese tanto daño a mi hijo como seguramente le estaba produciendo la pomada cargada de hormonas que le estábamos poniendo de modo que, ni corto ni perezoso, le dije a mi mujer -que debo admitir que es la que se encarga de estas cosas- que por favor probase unos cuantos días a ponerle Aceite de Coco en los muslos dos o tres veces al día y dejase de utilizar el medicamento.


  Asombrosamente, los efectos fueron notables desde el primer día. Nunca, jamás, en toda mi experiencia con la dermatitis había visto un producto funcionar tan bien, tan rápido.


  En unas semanas, la dermatitis había desaparecido por completo y hasta la fecha, pasados más de tres años, no se ha vuelto a manifestar con tal virulencia. Ha sufrido alguna pequeña erupción alguna vez, pero le ha remitido de inmediato en cuanto le hemos aplicado nuevamente el aceite.


  Mi mujer, que para los temas de los niños es especialmente cuidadosa, se encarga de ponerles un poco de Aceite de Coco de vez en cuando después del baño y, otras veces, cuando los baña en la bañera en lugar de en la ducha, añade Aceite de Coco al agua para que se pegue a su piel de manera natural.


  Visto este resultado, yo mismo he usado el Aceite de Coco cada vez que he tenido algún brote de psoriasis o dermatitis. Ahora mismo, mientras escribo esto, tengo un pequeño brote en el interior de la oreja derecha, que espero haya desaparecido en unos pocos capítulos. Ya le iré informando...


  La otra cosa que quiero comentarle antes de ver el tema de la dermatitis con algo más de profundidad es que debe tener cuidado de no confundir el Aceite de Coco Virgen con el aceite de coco hidrogenado. Durante años, para realizar estudios clínicos referentes a grasas saturadas, se utilizó Aceite de Coco. Lo que ocurre, como pronto veremos, es que los investigadores hidrogenaron el aceite por diversos motivos y, como es lógico, el resultado de los estudios realizados con grasas hidrogenadas no ha sido desde luego nada prometedor.


  Usted debe reconocer siempre la diferencia entre el Aceite de Coco Virgen y el aceite de coco hidrogenado, no sólo a la hora de comprarlo y consumirlo, sino a la hora de leer un estudio y entender los resultados del mismo. No se deje engañar ni manipular. El Aceite de Coco Virgen y el aceite de coco hidrogenado sólo se parecen en el nombre.


  Veamos ahora, con algo más de detalle, el tema del Aceite de Coco y la Dermatitis, para entender qué es lo que hace que funcione de tan espectacular manera.



  El Aceite de Coco y la Dermatitis


  El Eczema es un conjunto de afecciones dermatológicas (de la piel), caracterizadas por presentar lesiones inflamatorias diversas tales como: eritema, vesículas, pápulas y exudación. En este capítulo veremos cómo puede ayudarle el Aceite de Coco en el tratamiento de estas afecciones.


  El Eczema es un tipo de dermatitis (palabra que significa inflamación de la piel) que brota una y otra vez a lo largo de la vida de una persona. Normalmente se empieza a manifestar en la niñez y es habitual que lo sufran familias completas, pues es hereditario. La severidad y duración de los brotes varía de persona a persona e incluso en la misma persona se manifiesta de distinta forma según la temporada. Se calcula que afecta a unos 15 millones de personas sólo en Estados Unidos, incluyendo un 10-20% de niños.


  Existen varios tipos de Eczema. Estos son los más habituales:


  Dermatitis Atópica: El tipo de Eczema más severo y crónico. Esta enfermedad causa picor e inflamación de la piel. Casi siempre comienza en la niñez.


  Dermatitis de Contacto: La dermatitis de contacto es el nombre que se le da a cualquier inflamación de la piel que se produce cuando la superficie de la piel entra en contacto con una sustancia que se origina fuera del cuerpo. Suele venir acompañada de picores.


  Eczema Dishidrótico: Es un tipo de Eczema que presenta ampollas. Es más común en las mujeres, registrando hasta el doble de casos que de hombres. Se limita a las palmas de las manos, los dedos y las plantas de los pies. Pueden aparecer parches de piel resquebrajada que pican y se desescaman constantemente o que se vuelven rojos y duelen con intensidad.


  Eczema Nmmilar: Más común en los hombres, este tipo de eczema produce parches de piel seca en los meses de verano. Puede afectar cualquier parte del cuerpo, particularmente las zonas bajas de las piernas. Uno o varios parches aparecen y persisten durante semanas o meses.


  Dermatitis Seborreica: La dermatitis seborreica es una enfermedad inflamatoria común de la piel caracterizada por lesiones escamosas generalmente en el cuero cabelludo y la cara


  ¿Cuáles son los síntomas del Eczema?


  La piel tiene apariencia seca y habitualmente se pela


  Algunas áreas de la piel se enrojecen e inflaman. Algunas zonas comunes son las palmas de las manos, los codos y muñecas, la parte de atrás de las rodillas y las zonas colindantes al cuello.


  La piel inflamada pica. Cuanto más la rascas, más pica.


  En ocasiones, las zonas inflamadas presentan ampollas.


  ¿Qué causa el Eczema?


  Ciertos genes hacen que algunas personas tengan una piel más sensible que otras. Se cree que un sistema inmunológico muy activo puede ser un factor probable. También se cree que un defecto en la barrera de la piel puede contribuir al Eczema. Este defecto permite que la humedad se pierda y los gérmenes penetren en la piel. Usar productos no naturales en la piel puede contribuir a originar estos defectos en la piel y producir eczema dado que rompen la barrera natural de la piel.


  Los factores que desencadenan el Eczema son:


  Alergias alimenticias Contacto con sustancias irritantes Alergénicos medioambientales Cambios hormonales Mala salud intestinal Enfermedades Autoinmunes Calor y sudoración


  Frío y climas secos, condiciones de viento Sequedad de la piel Ácaros del Polvo


  ¿Recuerda que mencioné que mi hijo era alérgico a las nueces? Yo también tengo una leve alergia al cacao. Aquí que como el primer punto anterior es el nexo de unión con la dermatitis en nuestro caso.


  Algunos médicos son rápidos al recetar cremas cargadas con barreras químicas o incluso esteroides y cortisonas. Aunque estos productos ofrecen cierto alivio momentáneo, normalmente perpetúan el ciclo de aparición/desaparicióndel Eczema. En mi experiencia, cuanto más natural es el tratamiento mayor tiempo pasa entre los brotes o estos llegan incluso a desaparecer, como veremos a continuación, usando Aceite de Coco.


  De acuerdo con la Asociación Norteamericana del Eczema, los mejores hidratantes para los brotes son los de base grasa y no acuosa. El Aceite de Coco es claramente un candidato perfecto para desempeñar bien este trabajo dado que contiene menos agua -de hecho no debería contener nada de agua- que las cremas comerciales y definitivamente tiene una base grasa. Aunque el Aceite de Coco no contiene agua, su capacidad para retener la humedad es lo que le confiere la capacidad de restaurar la piel seca y escamosa, manteniéndola hidratada y sana.


  Adentrándonos en el terreno meramente científico, en una flora dérmica sana, las lipasas son enzimas que digieren el sebo (aceites corporales) en ácidos grasos. Esto acidifica la piel previniendo que las bacterias penetren, algo que es muy importante si existen grietas en la piel. El Aceite de Coco elimina las bacterias de la piel al convertirse en ácidos grasos que producen una barrera ácida en la piel haciendo esta inhóspita para la supervivencia de las bacterias. No nos olvidemos tampoco que los ácidos grasos de cadena media presentes en el Aceite de Coco, poseen propiedades antibacterianas, antivíricas y fungicidas. Esto se traduce en el Aceite de Coco proporcionando una protección adicional contra los microbios responsables del Eczema.


  ¿Cómo podemos usar el Aceite de Coco para combatir el Eczema?


  Ante todo, ¡Consúmalo! La curación es un camino de doble dirección, desde dentro hacia fuera y desde fuera hacia dentro. De manera que para promover la salud desde el interior hay que consumir Aceite de Coco de manera diaria. Las madres que estén amamantando a bebés con Eczema pueden tomar también Aceite de Coco para incrementar las propiedades saludables de su leche, pasando estos beneficios a sus bebés.


  r


  Pero también ¡Unteselo! Si, únteselo sin miedo en la piel en cualquier cantidad que considere necesaria y tan a menudo como quiera. Para eczema en las manos, pruebe a ponerse unos guantes de algodón después de aplicarse el Aceite de Coco. Estos guantes protegerán sus manos y permitirán al Aceite de Coco prolongar su efecto.


  Y, como no, ¡Báñese en él! Si, ha leído bien, métase en la bañera y añada Aceite de Coco al agua. Llene la bañera con agua templada (no caliente, el Eczema no se lleva bien con el agua caliente!) y añada 200ml de Aceite de Coco. Mueva suavemente el agua hasta conseguir que el Aceite de Coco se mezcle en el agua... tanto como el aceite puede mezclarse con el agua, que no es mucho. Métase en el baño y quédese ahí durante 30 minutos. Tenga cuidado después al levantarse, pues además de poder resbalar debe tener en cuenta que puede haberle variado la presión y podría sufrir un mareo momentáneo, de modo que levántese despacio y con cuidado. Durante su baño, los poros de la piel se abrirán permitiendo que las moléculas de Aceite de Coco penetren y limpien en profundidad. Después de escurrirse, séquese con normalidad con una toalla. Este método es perfecto si el Eczema se produce en zonas de difícil acceso como la espalda.


  En mi experiencia, sobre todo en niños, tanto míos como de vecinos y amigos, aplicar Aceite de Coco Virgen 3 veces al día en la zona afectada elimina por completo el eczema durante meses, años, o incluso de manera permanente, mucho más rápido que las cremas con cortisona y definitivamente de una manera más duradera y natural.


  Cuidar el cabello con Aceite de Coco


  En el capítulo anterior hemos visto algunos de los beneficios de usar el Aceite de Coco en la piel. Ahora vamos a explorar el uso del Aceite de Coco en el cabello, algo que seguro será de interés para muchas personas. Yo, desafortunadamente, entré en contacto con el Aceite de Coco cuando ya prácticamente no tenía cabello, de modo que no he podido experimentarlo en primera persona. Sin embargo, muchísimas personas a mi alrededor, comenzando por mi mujer y mi hija, lo usan con resultados excelentes.


  En efecto, el Aceite de Coco es un magnífico aliado en el tratado del cabello seco, desnutrido o estropeado en general así como en la lucha contra la caspa. Veamos primero como funciona el Aceite de Coco al aplicarlo en el cabello y después examinaremos como aplicarlo.


  El cabello sufre ataques continuos de agentes naturales externos como pueden ser el sol o el viento o de procesos como la permanente, el tinte, el secado con aire caliente, el planchado o incluso el cepillado intenso. Todos estos factores influyen negativamente en la salud de nuestro cabello, haciendo que pierda valiosas proteínas, se reseque y se parta. Numerosos estudios demuestran que utilizar Aceite de Coco en el cabello proporciona a este un aspecto sano y brillante que no sólo se nota en el exterior del pelo, sino que es efectivo desde el interior.


  El primer efecto que tiene el Aceite de Coco en nuestro cabello es nutrirlo. Los Ácidos Grasos contenidos en el Aceite de Coco ayudan a mantener las proteínas y la hidratación natural del cabello. Por eso, aunque muchas personas dicen que el Aceite de Coco aporta proteínas al cabello, lo cierto es que ayuda a preservar las existentes. De hecho, el Aceite de Coco, como vimos en el primer capítulo, no contiene ninguna proteína en su composición. Este es el motivo de que el uso frecuente de Aceite de Coco en el cabello proporcione a este un aspecto más sano y lo dote de volumen natural: las proteínas que están actuando son las propias del cabello ayudadas por la acción de los ácidos grasos de cadena media contenidos en el Aceite de Coco.


  Algunos champús comerciales eliminan los aceites naturales del cabello y el Aceite de Coco es un gran aliado en este sentido. No sólo protege el cabello sino que potencia las virtudes de las barreras naturales y mejora los efectos de los aceites naturales que nuestro cuero cabelludo produce.


  El Aceite de Coco también es reconocido por ser un tratamiento contra la caspa muy efectivo. Utilizar con frecuencia el Aceite de Coco en el cuero cabelludo asegura un pelo libre de caspa. Cuando la caspa está causada por tener el cuero cabelludo seco, o por una enfermedad derivada de hongos o levaduras, como la dermatitis seborreica, el Aceite de Coco es muy eficaz porque además de ser un gran hidratante, tiene un efecto antimicrobiano que acaba con los hongos, como pudimos ver en el capítulo dedicado al Aceite de Coco y la piel.


  Vamos ahora con la aplicación del Aceite de Coco en el cabello. Para empezar, es fundamental tener el pelo limpio y, si es posible, libre de enredos, para poder realizar una correcta aplicación. Como he mencionado previamente, el Aceite de Coco se encuentra de manera natural en estado líquido a partir de los 25-26 grados centígrados de temperatura y en estado más o menos sólido por debajo de esta temperatura. Para usarlo en el cabello, tendremos que hacerlo en su forma líquida. Si lo tenemos en forma sólida, bastará calentarlo unos minutos al baño maría para que se vuelva líquido. Alternativamente, si ponemos un poco de aceite en estado sólido en nuestras manos y lo mantenemos entre ellas unos minutos, el calor de nuestro cuerpo hará que se derrita del mismo modo.


  Para casos de cabello seco o dañado, aplicar el aceite por todo el cabello, masajeando ligeramente para asegurar que llega a cada pelo. Dejar actuar el tiempo requerido y, si se precisa, enjuagar. Para saber cuánto tiempo debemos tener el Aceite de Coco en el pelo o para averiguar si debemos aplicar más cantidad, tendremos que observar la reacción del pelo al aplicar el Aceite de Coco. Cuando el pelo necesita más Aceite de Coco o requiere de más tiempo de aplicación, podremos notar como el aceite se absorbe de manera rápida, sobre todo en las puntas del cabello seco y dañado. El mejor consejo que puedo dar es prueba y ensayo. Ir aplicando pequeñas porciones hasta que notemos que el cabello deja de absorberlo y se mantiene brillante. Se puede enjuagar con facilidad igual que si fuese un acondicionador. De hecho, muchas personas lo utilizan exactamente igual que si fuese una mascarilla o acondicionador. Otras personas deciden dejárselo puesto y no enjuagarlo. No hay nada de malo en ello siempre y cuando no hayamos aplicado demasiada cantidad que haga a nuestro cabello tener un aspecto graso y descuidado.


  Para el tratamiento de la caspa, debemos aplicar el Aceite de Coco directamente en la cabeza, masajeando para asegurar que llega a cada folículo. Sus propiedades antimicrobianas, antivíricas y fungicidas se encargarán de acabar con los hongos. En estos casos, es importante dejarlo actuar al menos 30-45 minutos antes de aclararlo.


  Al ser un producto natural libre de cualquier sustancia química, el Aceite de Coco puede usarse tan a menudo como sea necesario en el cabello sin que muestre efecto adverso alguno.


  Cada vez son más las peluquerías que usan Aceite de Coco en lugar de mascarillas y que recomiendan a sus clientes usar este aceite a diario en su cuero cabelludo.


  El Aceite de Coco combate la Caries Dental


  El Instituto Athlon de Tecnología en Irlanda acaba de hacer público un estudio que demuestra la efectividad del Aceite de Coco en la lucha contra la caries dental. Según publica la BBC, el Aceite de Coco ataca la bacteria responsable de las caries y puede ser utilizado como un ingrediente en los productos de cuidado dental. El estudio se presentó durante la conferencia de la Sociedad de Microbiología General que se celebraba enWarwick, Inglaterra en 2012.


  Según parece, los científicos descubrieron que el Aceite de Coco, que había sido tratado con enzimas, evitó el crecimiento de la bacteria Estreptococos, que es una de las responsables de la caries. Aunque ya habíamos hablado de los efectos antibacterianos del Aceite de Coco en capítulos anteriores, ahora podemos ver otra utilidad partiendo del mismo beneficio.


  La caries, que destruye los tejidos del diente provocando complicaciones y pérdida de piezas dentales, afecta a entre un 60% y un 90% de los niños y la mayoría de los adultos en gran parte del mundo, por lo que este descubrimiento supone un avance fundamental en la lucha contra esta dolencia.


  En el estudio, se comparó además el efecto del Aceite de Coco con otros aceites vegetales, entre ellos el Aceite de Oliva, no apreciándose en el resto de aceites efecto alguno sobre la caries. Por otro lado, los investigadores constataron que el Aceite de Coco también es capaz de atacar el hongo de levadura que provoca úlceras orales. En concreto, descubrieron que el Aceite de Coco logró prevenir significativamente el crecimiento de la mayoría de las cepas bacterianas, incluida la Estreptococos Mutans, que es la bacteria productora de ácido principal responsable de la placa que conduce a la caries.


  Los científicos esperan ahora investigar cómo el Aceite de Coco interactúa con los estreptococos a nivel molecular y qué otras cepas de bacteria dañina podrían ser inhibidas con el producto. “Actualmente estamos investigando el Aceite de Coco y otros productos modificados con enzimas para identificar cómo interfieren con la actividad de las bacterias que causan infecciones y enfermedad”, agregan.


  Según el científico entrevistado en el artículo original, el Aceite de Coco puede ser una mejor alternativa para los aditivos químicos que contienen los productos dentales. “Éste trabaja a concentraciones relativamente bajas”, dice el investigador. “También, con el creciente problema de resistencia a los antibióticos, es importante que centremos nuestra atención en nuevas formas de combatir la infección microbiana”.


  Según el científico, con la enorme prevalencia de caries dental en el mundo, el hallazgo del Aceite de Coco modificado podría ser una herramienta valiosa en el combate contra esta enfermedad


  Lavarse los dientes con Aceite de Coco


  Ahora que hemos visto cómo puede beneficiar el uso del Aceite de Coco a nuestra salud dental, ha llegado el momento de ver cómo podemos poner en práctica una simple receta que utiliza el Aceite de Coco para beneficiarnos de sus propiedades.


  Los efectos de utilizar esta receta de pasta de dientes a base de Aceite de Coco son la prevención de la caries de manera natural, la eliminación del mal aliento y la reducción del riesgo de dientes picados y gingivitis. Todos estos efectos son fruto del poder antimicrobiano del Aceite de Coco. Hay que tener en cuenta que en algunos sitios venden Aceite de Coco para “uso cosmético”, lo que significa, básicamente, que lo han rebajado con algún producto químico y por tanto no es apto para su consumo.


  Yo sólo le recomiendo utilizar Aceite de Coco Virgen, y en concreto, me gusta la marca Coconoil porque tiene una amplia variedad, está certificado y se vende a un precio muy razonable, por debajo del resto de marcas del mercado, incluso proviniendo de agricultura ecológica y cosechas sostenibles. Sin embargo, también le digo que hay otros fabricantes con buenos aceites y precios razonables. Es cuestión de gustos. A mí particularmente, Coconoil me inspira confianza.


  La fabricación de la pasta de dientes casera con Aceite de Coco es muy sencilla. Estas son las instrucciones:


  Derretir un par de cucharadas de Aceite de Coco Virgen (unos 30 gramos) en un cuenco


  Añadir 3 cucharadas de bicarbonato de sodio (unos 45 gramos)


  Mezclar con un tenedor hasta que la mezcla se convierta en una pasta similar a los dentífricos comerciales


  Siguiendo estos tres sencillos pasos, habremos conseguido una pasta de dientes casera que, además de aportar los beneficios del Aceite de Coco, será blanqueante gracias al bicarbonato de sodio.


  Esta pasta de dientes puede usarse del mismo modo que un dentífrico comercial. Sin embargo, hay que recordar que el Aceite de Coco se solidifica por encima de 24-26 grados, por lo que algunas personas pueden preferir tirar los restos a la basura en lugar de por las tuberías. En realidad, yo he comprobado que al pesar menos que el agua, el aceite flota y no creo que se pegue a las tuberías, e incluso si lo hiciese, se derretiría en verano. Sin embargo, como es lógico, no aconsejo tirar aceite de ningún tipo, por las tuberías como medida para preservar el medio ambiente.


  Para conseguir eliminar el mal aliento, debemos usar esta pasta igualmente para el cepillado de la lengua. El poder antimicrobiano del Aceite de Coco acabará con las bacterias que viven en la lengua y son responsables del mal aliento. Además, nos dejará un muy ligero y fresco aroma a coco y una sensación de frescor y limpieza que pocos dentífricos comerciales consiguen, todo ello con los beneficios que se obtienen de no utilizar potentes agentes químicos en nuestra boca.


  Luchar contra el Alzheimer con Aceite de Coco


  Este capítulo proviene de una traducción libre realizada por mí de información suministrada originalmente en inglés por la CBN. Reproduzco el artículo íntegramente por su interés clínico.


  Unos 5,4 Millones de personas sufren de la enfermedad de Alzheimer en Estados Unidos (fuente CBN) y este número se espera que siga creciendo exponencialmente conforme la generación actual vaya entrando en la edad dorada. Si tiene un familiar aquejado de Alzheimer, debería saber que, en algunas personas, el Aceite de Coco frena el avance de la enfermedad o incluso puede prevenirla por completo.


  Una de esas personas es Steve Newport. Su Alzheimer ha retrocedido considerablemente. Algunos de sus síntomas incluso han desaparecido gracias al inusual tratamiento que le puso su mujer, la doctora Mary Newport, una médico encargada de la unidad de cuidado neonatal en un hospital de Tampa, Florida. La doctora Mary Newport se propuso ayudar a su marido en el momento en que la seriedad de su estado se descubrió al realizar un test en el que la persona que lo hace tiene que dibujar un reloj visto de frente. “Dibujó círculos y algunos números usando un patrón bastante aleatorio y no se parecía en nada a un reloj,” dijo ella. “Y el médico me llevó a una sala aparte y me dijo ‘Sabes, en este momento está en el límite del Alzheimer severo, ya ha pasado la fase moderada.’ Y eso fueron noticias devastadoras para nosotros.”


  ¿Qué es el Alzheimer?


  La doctora Newport se puso a aprender todo lo que pudo acerca de la enfermedad de su marido. “Parece que se trata de un tipo de diabetes del cerebro y es un proceso que comienza al menos 10 o 20 años antes de que aparezcan los primeros síntomas, pareciéndose mucho a la diabetes tipo 1 o tipo 2 en el sentido en el que se desarrolla un problema con la insulina.” En este caso, el problema con la insulina impide a las células del cerebro aceptar glucosa, su principal combustible. Sin ella, las células mueren. Pero existe un combustible alternativo: las cetonas, que las células aceptan con facilidad.


  Las cetonas se metabolizan en el hígado después de comer triglicéridos de cadena media, como los que se encuentran en el Aceite de Coco. De este modo, la doctora Newport añadió Aceite de Coco a la dieta de su marido, Steve. Tan sólo dos semanas más tarde, volvió a realizar el test del reloj mostrando una mejora increíble. Newport dijo “En su momento pensé ¿será sólo cuestión de buena suerte? ¿Serán mis plegarias que han sido escuchadas? ¿Será el Aceite de Coco? Y pensé, vale, vamos a continuar con el Aceite de Coco a ver qué pasa.”


  Tres semanas después, Steve volvió a realizar el test del reloj y volvió a mostrar progreso una vez más. Y no mostró sólo progreso intelectual, sino que también mostró progreso físico y emocional. “No podía correr; y volvía a poder correr,” recuerda ella. “Hacía más de un año y medio que no podía leer y, en tan sólo tres o cuatro meses, estaba leyendo nuevamente. En lugar de estar cansado y apagado por las mañanas, se mostraba energético, hablador y bromista, y podía encontrar él sólo sus utensilios y el agua.”


  El caso de éxito de Steve está documentado en un libro llamado “Alzheimer’s Disease: What if there was a cure? The storv of ketones.” por Mary T. Newport, MD (copyright © 2011; Publicado por Basic Health Publications, 7 de Octubre, 2011).


  Algunas personas tienen miedo a tomar aceite de coco porque piensan que es malo para el corazón. Pero en realiad es muy sano. La doctora Beverlv Teter es una bioquímica investigadora de la Universidad de Marvland que se especializa en el área de las grasas alimenticias. Ella dice que el Aceite de Coco fue criticado hace años por subir el colesterol. Pero desde entonces, los científicos han descubierto que hay dos tipos de colesterol, el LDL, que es malo, y el HDL, que es muy bueno para el organismo y es el tipo que aumenta el Aceite de Coco. “De modo que dieron el mensaje de que aumentaba el colesterol total,” explica la doctora Teter, “pero la realidad es que estaba ayudando a equilibrarlo. Esto nunca lo han reparado en la prensa de manera pública y creo que por eso la gente tiene un mal concepto sobre el Aceite de Coco.”


  Más allá delAlzheimer


  El Aceite de Coco no solo mejora los niveles de colesterol, sino que la doctora Teter dice que del mismo modo que ayuda en el cerebro de algunos pacientes con Alzheimer, los beneficios pueden extenderse a pacientes con Parkinson, ALS (Enfermedad de Lou Gehrig), epilepsia, demencia senil o incluso esquizofrenia o autismo.


  El Aceite de Coco - Un antibiótico natural


  El Aceite de Coco es un antibiótico natural sin efectos secundarios negativos. La doctora Teter dice por ello puede ayudar en la defensa de virus como el VIH o los herpes. “El Aceite de Coco tiende a mantener un bajo nivel bacteriano de manera que si un virus nos asalta, el sistema inmunológico puede concentrarse en el virus. No tiene que estar pendiente de otras 27 bacterias ese mismo día,” explica Teter.


  ¿ Han experimentado mejorías otras personas?


  Desde que el periódico St. Petesburg Times publicó el artículo de la doctora Newport “Y si hubiese una cura para el Alzheimer y no lo supiéramos?” el 29 de Octubre de 2008, ella ha recibido innumerables informes acerca de pacientes por las personas que los cuidan y además ha leído en diferentes foros y sistemas de mensajería acerca de personas que han experimentado mejorías dramáticas como la de Steve. Estas mejorías incluyen: mejor interacción social, mayor reconocimiento de los seres queridos, mejoras en la conversación, vuelta a las actividades, mejor apetito, mejor sueño, más energía y más habla. Otros han experimentado mejorías menos espectaculares o incluso una mejoría gradual continuada que acaba siendo muy significativa con el paso de los meses. Otros no han notado mejoría, pero al menos se han estabilizado y no han empeorado.


  Algunas personas han enviado un correo electrónico a la doctora Newport diciéndole que, hasta que no han dejado de tomar Aceite de Coco, no han sido conscientes de los beneficios que recibían de su ingesta. La doctora Newport recomienda a los cuidadores que anoten todo en un diario de manera que puedan decidir, meses después de iniciar el tratamiento con Aceite de Coco, si ha habido mejoras significativas.


  También ha recibido noticias de personas que han experimentado mejorías en enfermedades distintas al Alzheimer como algunos tipos de demencia (FTD, DBC), Parkinson, ALS (Lou Gehring), Huntington, MS, trastornos bipolares o incluso glaucoma o degeneración macular (que afecta a las neuronas).


  La Dieta de Steve


  La doctora Newport ha recibido numerosas cartas de agradecimiento de personas cuyos seres queridos sufren Alzheimer y han notado mejoras siguiendo la dieta de Steve. La doctora Newport explicó la dieta global que ella y su marido seguían además de incorporar Aceite de Coco y aceites MCT (triglicéridos de cadena media) a su dieta diaria. “Nos sumamos a una dieta de alimentos completos, evitando la comida procesada y reduciendo en general la ingesta de carbohidratos. Comemos pescado varias veces a la semana, pollo, ocasionalmente ternera, fruta y verdura fresca o congelada fresca; pan blanco, arroz y pasta en cantidades muy reducidas; huevos, leche entera, leche y queso de cabra; Aceite de Coco y leche de coco. En la comida procesada comprada, sólo comemos marcas 100% naturales sin conservantes ni colorantes. Compramos todo lo que podemos proveniente de agricultura ecológica y orgánico. De vez en cuando nos damos algún lujo, pero nos ceñimos mucho a este programa.” La doctora Newport añade “Usar cápsulas de Aceite de Coco no es una manera eficiente de tomar las dosis porque son relativamente caras y además contienen sólo 1 gramo por cápsula, mientras que el aceite contiene 14 gramos por cucharada.”


  Incorporando el Aceite de Coco a la dieta


  Según la doctora Newport, el Aceite de Coco puede usarse como sustituto de cualquier aceite o grasa, sólido o líquido, como la manteca, la margarina o la mantequilla para hornear y puede mezclarse directamente en comidas que ya estén preparadas.


  Algunas personas se lo toman directamente a cucharadas, pero para la mayoría no es fácil tomar aceite a cucharadas y es más sencillo incorporarlo a su comida. El Aceite de Coco se puede usar en el horno sin problema a cualquier temperatura, pero su punto de humo se sitúa en torno a los 175 grados. Para evitar que produzca humo, puede añadirse una gota de aceite de oliva o de aceite de cacahuete. Se puede usar a cualquier temperatura mezclado con otros alimentos sin que produzca humo.


  La información contenida en este artículo de investigación junto con información de soporte para cuidadores, recetas y muchos más recursos está disponible en la web de la doctora Newport: www.coconutketones.com



  Más sobre el Aceite de Coco y el Alzheimer


  Son muchas las preguntas que me llegan relacionadas con el Aceite de Coco y el Alzheimer. Muchas personas se aventuran a suministrar Aceite de Coco a los enfermos de esta horrible enfermedad sin comprender exactamente qué es lo que están haciendo y porqué. Es importante comprender que el Aceite de Coco es un alimento magnífico pero que no tiene efectos milagrosos. Si el Aceite de Coco funciona bien como suplemento para los enfermos de Alzhemimer no es debido a nada milagroso, sino más bien científico, y como cualquier solución científica hay que comprenderla para poder aplicarla bien.


  Ya hemos comentado anteriormente que el Aceite de Coco es una grasa saturada que tiene la virtud de metabolizarse en energía en el hígado. La conversión de grasa en energía produce unos elementos llamados cuerpos cetónicos. Estos cuerpos cetónicos pueden ser usados por algunos órganos del cuerpo humano como el corazón o el cerebro para conseguir energía y aquellos que no se utilizan son desechados por la orina. Habitualmente, para crear cuerpos cetónicos hay que entrar en un estado llamado cetosis, que se produce cuando se priva al organismo de azúcar y de los alimentos que producen azúcar al ser digeridos, principalmente los hidratos de carbono. Al no tener glucosa disponible, el organismo entra en cetosis y comienza a utilizar la grasa como combustible, produciendo los cuerpos cetónicos.


  Pues bien, el cerebro de los enfermos de Alzheimer tiene dificultad para utilizar la glucosa como combustible. Por ello, si reducimos al máximo el aporte de alimentos que producen glucosa y potenciamos los alimentos que nos van a hacer producir cuerpos cetónicos, le damos al cerebro un combustible alternativo que sí puede utilizar con normalidad y es por ello que se cree que los enfermos mejoran o al menos dejan de empeorar. Sus cerebros vuelven a estar provistos de la energía necesaria que necesitan para funcionar correctamente.


  Por ello, tomar Aceite de Coco no es suficiente para que este mecanismo funcione. Según he leído de los expertos, además de potenciar la dieta con Aceite de Coco es necesario reducir al máximo la ingesta de alimentos y bebidas que contengan hidratos de carbono. Son estos alimentos los que se metabolizan en glucosa de manera más sencilla y rápida y son los que tenemos que evitar dar a los pacientes. En general, todas las harinas, pastas, féculas, azúcares, alcoholes y demás alimentos que tengan un contenido más que testimonial de hidratos de carbono deben reducirse al máximo.


  Al ingerir hidratos de carbono, estos se descomponen en el estómago de manera inmediata en dos glúcidos: fructosa y glucosa, elevando por tanto nuestro nivel de glucosa en sangre y proporcionando energía inmediata a cualquier parte del cuerpo. Nuestro objetivo, por lo tanto, debe ser restringir este aporte energético y forzar a que el organismo utilice las grasas como combustible para aportar la energía necesaria a los distintos órganos. Si, en ese momento, ingerimos habitualmente Aceite de Coco, será más sencillo para el organismo hacer este cambio de combustible mediante el proceso denominado cetosis que hemos comentado antes, dado que el Aceite de Coco se metaboliza en energía de manera rápida y sencilla para el organismo.


  La única excepción a esta regla son los enfermos de diabetes. Si bien las personas normales no tienen problema en deshacerse del exceso de cuerpos cetónicos que se producen en la cetosis y de equilibrar el pH de la sangre, los enfermos de diabetes no pueden realizar estas dos tareas con tanta facilidad y entran fácilmente en un estado llamado cetoacidósis ácida que es peligroso para su salud. Por ello, si el enfermo de Alzheimer al que quieren ayudar con esta terapia suministrándole Aceite de Coco es, además, enfermo de diabetes, deben evitar provocarle la cetosis y deben consultar con su médico antes de comenzar a aplicar este tipo de dieta.


  El Aceite de Coco y los problemas de Tiroides


  La Tiroiditis de Hashimoto es una enfermedad de carácter autoinmune que provoca una inflamación en la glándula tiroides conduciendo al hipotiroidismo. La inflamación masiva de la glándula tiroides resulta en una baja producción de la hormona tiroidea y gradualmente produce hipotiroidismo. Esta enfermedad se suele diagnosticar entre los 20 y los 30 años de edad, siendo mucho más común en las mujeres que en los hombres.


  Los síntomas de la enfermedad van cambiando conforme esta va avanzando y comienzan con fatiga, ganancia de peso, dolores musculares y articulares entre otros, hasta evolucionar a pérdida de gusto y olfato, sequedad de la piel, dolores de garganta, etc.


  Para tratar el hipotiroidismo, la comunidad médica receta pastillas de hormonas sintéticas a los enfermos que deben tomar durante el resto de sus vidas. Esto se debe a que estas drogas causan que el organismo deje de producir sus propias hormonas tiroideas, de modo similar a las medicinas para la diabetes y la insulina, garantizando clientes de por vida a las grandes farmacéuticas.


  Los test para detectar el hipotiroidismo no son exactos y realizar varias pruebas consecutivas suele producir diferentes resultados. De modo que algunas personas acaban tomando un tratamiento de por vida para una enfermedad que no tenían antes de comenzar el tratamiento. Del mismo modo, las personas que han estado tomando hormonas sintéticas son mucho más difíciles de curar que aquellas que no han tomado nada.


  Hay bastantes alternativas naturales para controlar los síntomas asociados con la enfermedad de Hashimoto bajo control. Aunque no existe una cura natural, los remedios naturales han sido suficientes, en muchos casos, para ayudar a las personas que sufren este desorden.


  El Aceite de Coco es uno de los remedios naturales más potentes que existen. Si tiene la enfermedad de Hashimoto o le han diagnosticado hipotiroidismo, añadir Aceite de Coco a su dieta habitual es una de las mejores cosas que puede hacer.


  Como ya hemos repetido, el Aceite de Coco es una grasa saturada compuesta principalmente por ácidos grasos (triglicéridos) de cadena media. Estos triglicéridos de cadena media pueden acelerar su metabolismo, aumentar su temperatura basal y promover la pérdida de peso aumentando sus niveles de energía. Además, más del 50% de estos triglicéridos de cadena media son Ácido Laúrico. El Ácido Laúrico es un ácido graso esencial presente en el Aceite de Coco y que el cuerpo humano utiliza para construir y mantener el sistema inmunológico. Todos estos factores combinados tienen un efecto positivo en la glándula tiroides.


  Existen otros ácidos grasos presentes en el Aceite de Coco que no son menos importantes y ayudan a mantener una buena salud. El Ácido Linoleico es una grasa poliinsaturada que ha sido comúnmente usada por la industria de la pérdida de peso y se vende habitualmente como suplemento nutricional llamado CLA, las siglas para Ácido Linoleico Conjugado. Presentado en cápsulas de gel, esta grasa saludable ha demostrado promover la pérdida de grasa en una importante cantidad de estudios clínicos.


  Otro componente importante del Aceite de Coco es el Ácido Oleico, que es un ácido graso del tipo Omega-9. Esta grasa es además el principal componente del Aceite de Oliva Virgen Extra, otro magnífico aliado de la salud. Este ácido graso se ha demostrado que eleva los niveles de HDL (colesterol bueno) al tiempo que baja los niveles de LDL (colesterol malo).


  Ingerir un mínimo de 4 cucharadas de Aceite de Coco (de 50 a 60 mi) a diario es la cantidad ideal para cualquier persona que sufra hipotiroidismo o la enfermedad de Hashimoto. Esto puede parecer una cantidad muy grande de Aceite de Coco, pero en realidad no es tanto. Basta con sustituir las grasas habituales que utilizamos en la cocina con Aceite de Coco para consumir una cantidad considerable al día. Además, tenga en cuenta que al ingerir este Aceite de Coco obtendrá otra serie de beneficios relacionados con la salud.


  Debemos recordar que, a diferencia de otras grasas, el Aceite de Coco no se enrancia (no se oxida) al cocinar con él ni pierde sus propiedades. Del mismo modo, mantiene intactas sus propiedades al pasar de estado sólido a líquido y viceversa, por lo que su versatilidad es absoluta.


  Estudio Español sobre la utilidad de los ácidos Grasos de Cadena Media


  Algunas personas me han dicho que muchos de los estudios que yo leo y reviso son anglosajones, asiáticos o de cualquier otra parte del mundo y que los hispanos tenemos una forma distinta de alimentarnos y estos estudios aún no se han llevado a cabo en nuestros países.


  Pues bien, he querido hablar en el libro de un estudio publicado en Nutrición Hospitalaria en el año 2008, realizado por el departamento de Nutrición de la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid y el Instituto del Frío, del Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC), en el que analizaron en detalle los usos actuales y propuestos de los ácidos grasos de cadena media (AGCM - MCFA) como los contenidos en el Aceite de Coco y obtuvieron interesantes resultados. El estudio completo puede consultarse aquí.


  El resumen del estudio es el siguiente:


  Los ácidos grasos de cadena media (AGCM) contienen entre 6 y 12 átomos de carbono y son digeridos, absorbidos y metabolizados de manera distinta que los ácidos grasos de cadena larga (AGCL). En este trabajo se revisan algunas de las utilidades potenciales y reales de los AGCM y su papel en la salud. Por ello, se utilizan en nutrición entera! y parenteral debido a la buena absorción que presentan; y en fórmulas lácteas en niños prematuros para mejorar la absorción de calcio. Los AGCM han cobrado un gran interés especialmente por su posible papel en el tratamiento y prevención de la obesidad. Al ser más hidrosolubles, no se incorporan a los quilomicrones y se acepta que no participan directamente en la lipogénesis. Son capaces de incrementar el efecto termogénico de los alimentos y en su metabolización elevan la formación de cuerpos cetónicos con el consiguiente efecto anorexígeno. No obstante, se requiere ingerir cantidades elevadas de AGCM para obtener efectos significativos en la reducción de peso. Los efectos sobre el metabolismo lipoproteico son controvertidos. Así, aunque parecen disminuir la respuesta trigliceridémica postprandial, los resultados no son uniformes respecto a sus efectos sobre la rigliceridemia y colesterolemia. A pesar de ello, se diseñan cada vez más productos en los que se incorporan grasas con AGCM para el tratamiento de la obesidad y sobrepeso, habiendo sido considerados por la ADA como componentes “GRAS” (Generally recommended As Safe). Son necesarios estudios a más largo plazo para garantizar la utilidad del consumo de estos compuestos, particularmente en el tratamiento y prevención de obesidad.


  Pero veamos en detalle algunas de las afirmaciones más interesantes del estudio, empezando por recordar su definición y qué relación guardan con el Aceite de Coco.


  Los triglicéridos de cadena media (TCM) contienen ácidos grasos saturados con una longitud de 6 a 12 carbonos, como son el ácido caproico (C6:0), el ácido caprílico (C8:0), el ácido cáprico (C10:0) y el ácido laúrico (C12:0), si bien el ácido láurico presenta propiedades intermedias entre los AGCM y los ácidos grasos de cadena larga (AGCL). Se encuentran en algunos aceites como el de coco o el palmiste, cuyo contenido en ácidos grasos de cadena media (AGCM) supera


  el 50% del total de ácidos grasos, y en una pequeña proporción en otros productos naturales.


  Los AGCM tienen propiedades fisicoquímicas y metabólicas muy diferentes a los ácidos grasos de cadena larga (AGCL), como se presentará más adelante, y se consideran grasas no convencionales. Los TCM, han sido empleados como fuente de energía en nutrición clínica, y se han propuesto para su uso tanto en nutrición oral como enteral, cuando la digestión, absorción, transporte o metabolismo de los TGCL está disminuida, en alimentación parenteral cuando se requiere una fuente rápida de energía, o en estados catabólicos como el síndrome de inmunodeficiencia adquirida y cáncer. Así, se utilizan en casos de insuficiencia pancreática, malabsorción de grasas, deficiencia en el transporte linfático de quilomicrones e hiperquilocrinemia severa. También son de utilidad como componentes dietéticos en el tratamiento de la epilepsia infantil. Por otro lado, se ha demostrado que los TG que componen la leche materna pueden ser hidrolizados más eficientemente por el recién nacido si contienen en posición uno o tres un AGCM, por lo que se han obtenido diversas fórmulas lácteas adicionando AGCM. Los TCM se emplean en fórmulas infantiles para prematuros. Desde 1994, los productos alimenticios que los contienen han merecido por la Agencia de Administración de Alimentos y Drogas de Estados Unidos (FDA, USA) la denominación de sustancia generalmente reconocida como segura (GRAS).


  Sobre la Absorción Intestinal de los AGCM, el estudio dice:


  La hidrólisis intraluminal de los TGCM es más rápida y más eficiente que la de los TGCL. Asimismo, la absorción de los AGCM es más rápida y más eficiente que la de los AGCL. Se sabe que los AGCM estimulan menos la secreción de olecistoquinina, fosfolípidos biliares y colesterol que los AGCL. Además, la administración simultánea de TGCM y TGCL incrementa la aparición de AGCM en los quilomicrones. Por otro lado, parece que los AGCM también podrían disminuir el apetito, como se resaltará más adelante, a través de mecanismos postabsortivos debido al incremento en los ácidos grasos libres y cuerpos cetónicos que producen.


  Con respecto a la incorporación de los AGCM en hígado y tejido adiposo, el estudio subraya:


  Se ha encontrado que después de un tratamiento durante tres meses con una dieta rica en AGCM, únicamente el 9%o del total de estos ácidos grasos se habían incorporado en diferentes zonas del tejido adiposo. En el adipocito marrón los AGCM parecen inducir un incremento del efecto termogénico. Este incremento en las pérdidas de energía proviene de los alimentos. Se ha propuesto que el consumo de AGCM produce incremento de la oxidación lipídica y producción de calor, resultando en un balance energético negativo, lo cual promueve la oxidación lípidica y control del peso corporal aunque la ingesta energética permanezca a un nivel constante.


  Y sobre la incorporación de AGCM en fórmulas infantiles para prematuros, encontramos lo siguiente:


  Cuando la leche materna no puede ser consumida en cantidad suficiente por niños prematuros, las fórmulas infantiles conteniendo porcentajes elevados de AGCM (> 50%), son consideradas la mejor opción de alimentación para estos infantes. Las mezclas lipídicas de estas fórmulas contienen generalmente AGCM del Aceite de Coco. Estas son adicionadas para favorecer la


  absorción de calcio y grasa, así como para proveer una fuente rápida de energía.


  Más adelante en el estudio, vemos que los autores dicen:


  No es sorprendente que los sujetos obesos se benefician más de los efectos atenuantes de los AGCM que los no obesos, ya que la respuesta postprandial del colesterol resultó también reducida.


  Un campo en el que parece que las utilidades son más importantes es el de la implicación en la glucemia y la resistencia a la insulina:


  Parece que el consumo de cantidades moderadas de AGCM es capaz de disminuir la glucemia e insulinemia en sujetos obesos y que la glucemia postprandial es menor en diabéticos que han tomado AGCM. En estudios de tipo agudo y crónico se observa que la sensibilidad a la insulina se incrementa con AGCM, por lo que los alimentos ricos en este tipo de grasas serían recomendables frente a los que contienen más AGS de cadena larga.


  Sobre el controvertido campo del control del peso corporal, los autores escriben:


  Los AGCM pueden intervenir en el control del peso corporal a través de tres mecanismos principales: estimular la beta-oxidación, disminuir la lipogénesis en tejido adiposo y favorecer la formación de cuerpos cetónicos. Una ingesta de 45-100 g de AGCM produce un incremento en la concentración de cuerpos cetónicos de 700 mmol/L, es decir de dos a cuatro veces mayor que la que inducen los AGCL. En mujeres obesas se ha encontrado un paralelismo entre el incremento de cuerpos cetónicos inducido por una dieta de AGCIy el incremento de la saciedad.


  En animales alimentados con TGCM se constata que la ingesta de alimento, ganancia de peso y acúmulo graso se reducen en comparación con los que reciben dietas isoenergéticas que contienen TGCL. Se cree que la pérdida de peso es secundaria a la oxidación hepática de los AGCM, la cual incrementa el gasto energético. Así, cuando se comparan en roedores dietas isoenergéticas que contienen TGCL y TGCM, se observa que los TGCM incrementan la termogénesis.


  El gasto energético (efecto termogénico) tras comidas ricas en TGCMfue notablemente mayor que con comidas con TGCL en numerosos estudios en humanos, durante las 6 h después del inicio de una comida o después de las primeras 24 h.


  En el hombre, los MCFA se utilizaron por primera vez a mediados del siglo XXpara el control de la obesidad, no obstante, los efectos encontrados sobre la ganancia de peso utilizando MCT han sido controvertidos. En 1958, Kaunitz y Cois señalaron de forma muy entusiasta que después de 2 meses de régimen con MCT se producía una disminución del peso corporal de 13 kg en pacientes obesos. En el segundo estudio la grasa corporal se redujo significativamente en los sujetos que ingirieron TGCM/linaza/fitoesteroles.


  Estudios como el realizado por Tsuji y cois, han mostrado resultados positivos con la consecuente disminución de la grasa subcutánea en individuos con índices de masa corporal 23 kg/m2 durante 12 semanas de una dieta hipocalórica conteniendo 60 g/día de AGCM respecto a la misma cantidad de AGCL. En mujeres obesas que tomaron durante 4 semanas una dieta muy baja en calorías que contenía AGCM, se observó una reducción del peso corporal, más de la masa grasa y menos de la masa magra, durante las primeras dos semanas.


  Así, después de un desayuno suplementado con TGCM, al comparado con aceite de oliva o manteca, se redujo la ingesta energética en la comida.


  Y por último, antes de las conclusiones admiten:


  Estos AGCM están siendo incluidos ampliamente tanto en alimentos como en fármacos y cosméticos en los que se emplean como agentes acondicionantes de la piel o agentes no acuosos que incrementan la viscosidad del producto.


  Los AGCM originan en metabolización cuerpos cetónicos por lo que se utilizan como alternativa dietética en el tratamiento de convulsiones de niños con epilepsia, ya que al mantener un estado de cetosis disminuyen el pH y la excitabilidad neuronal actuando como un factor inhibitorio de la actividad convulsiva en el epiléptico.


  Finalmente, en sus conclusiones dicen:


  Los AGCM presentes en el Aceite de Coco constituyen una alternativa dietética muy interesante para tratamientos específicos en nutrición infantil para niños prematuros, y se utilizan para disminuir la excitabilidad neuronal en niños con riesgo incrementado de ataques epilépticos. Actualmente estas grasas consideradas como no convencionales han sido propuestas para el tratamiento y/o prevención de sobrepeso y obesidad.


  En términos generales se consideran seguras (sustancias GRAS) cuando se consumen de forma moderada, pero los estudios señalan que debe aportarse al menos 30 g/día para obtener resultados sobre el peso corporal.


  El Aceite de Coco en la Cosmética


  El Aceite de Coco se ha utilizado en la elaboración de productos cosméticos desde hace muchos años. Desafortunadamente, algunos fabricantes han incluido aroma de coco en sus productos en un intento de adjudicarse las propiedades del Aceite de Coco por el simple hecho de oler a coco en un afan por abaratar sus costes de producción y, por ende, su calidad.


  El Aceite de Coco, por sus propiedades antimicrobianas, es un magnífico conservante para los compuestos cosméticos, pero más allá de su función de conservación, se utiliza como aceite base para preparar todo tipo de fórmulas. Además, en los productos cosméticos de aplicación cutánea, las propiedades del Aceite de Coco contribuyen enormemente al cuidado de la piel, formando una barrera antimicrobiana que protege toda la superficie en la que se ha aplicado un producto formulado con Aceite de Coco durante horas. En el capítulo de este mismo libro dedicado al Aceite de Coco y la piel de este mismo libro, le expliqué los beneficios del Aceite de Coco para la piel y, como es lógico, estos beneficios se extrapolan a aquellas personas que utilicen productos cosméticos que incluyan Aceite de Coco en su composición.


  \blviendo al tema del conservante, con todo lo que se ha hablado sobre los efectos nocivos que tienen los parabenes en el organismo, algunos fabricantes están optando por eliminar los parabenes de sus fórmulas incluyendo Aceite de Coco como conservante natural.


  Pero, ¿cómo podemos saber si un producto cosmético lleva Aceite de Coco en su composición? Afortunadamente, las fórmulas de los productos cosméticos se escriben, por normativa, usando un lenguaje internacional llamado INCI -que algunos confunden con el latín. Este lenguaje posibilita que un usuario pueda identificar una sustancia contenida en un producto cosmético independientemente de la nacionalidad del mismo. En nuestro caso concreto, identificaremos el Aceite de Coco en las fórmulas de los productos cosméticos buscando el compuesto Cocos Nucís fe ra Oil en el listado de ingredientes. Si encontramos este ingrediente en la lista podemos afirmar que el compuesto tiene Aceite de Coco. Aunque es imposible, mirando la fórmula, conocer la cantidad exacta de cualquiera de los ingredientes, si es posible saber la cantidad de producto en relación con el resto de ingredientes de la fórmula. En efecto, el listado de ingredientes de la fórmula está ordenado de mayor a menor cantidad de producto usado en la formulación.


  Si, por el contrario, un producto lleva aroma de coco, este estará camuflado en la fórmula bajo un aroma con un número, algo así como Perfiim xxxx donde xxxx es un número de varios dígitos.


  Con este simple procedimiento podremos saber si un producto lleva en realidad Aceite de Coco, que aporta una cantidad considerable de beneficios o bien contiene únicamente aroma de coco, que tan sólo aporta el beneficio de una fragancia agradable.


  El Aceite de Coco en los Animales


  Una de las preguntas que empiezo a recibir con más asiduidad se refiere a los efectos que puede tener la introducción del Aceite de Coco en la dieta de nuestros animales, y más concretamente, de los perros. A instancias de una lectora que me envió un correo electrónico al respecto, pregunté a una amiga veterinaria acerca de este tema y esta fue la respuesta que me dio:


  Respecto a las dudas sobre el uso del Aceite de Coco en animales, hay que detallar antes un par de puntos:


  En primer lugar, aclarar que no es la composición inicial de la grasa vegetal sino su procesamiento industrial lo que hay que tener en cuenta, es decir, si tomamos un aceite vegetal natural, tal cual se extrae por prensado (no vale para los que necesitan químicos, presión y temperatura), generalmente suelen llevar grasas de buena calidad. La proporción de cada familia de grasas varía según la especie vegetal (coco, oliva, maíz, girasol...).


  En segundo lugar, hay que tener en cuenta el procesamiento industrial que recibe el producto original, la materia prima. Generalmente, el transporte de líquidos requiere unas condiciones especiales que encarecen mucho el proceso, por lo que a las grasas naturales se las somete a procesos químicos y físicos (hidrogenación, desaturación, calentamientos, etc.) que las transforman en grasas elaboradas más densas (margarinas vegetales) moldeables, semisólidas y más fáciles de empaquetar y transportar. Además, se incrementa el tiempo de caducidad y son más estables ante las agresiones de los elementos (desecación, calor, humedad, etc).


  El problema es que, una vez realizado el proceso, no hay marcha atrás. Hidrogenar una grasa es fácil y barato: deshidrogenarla de nuevo es caro y difícil: no es rentable. Derretir una margarina vegetal no la convierte de nuevo en el aceite original con sus propiedades originales. Si tomamos como ejemplo el aceite de oliva, tan recomendado por los médicos, lo transformamos en margarina hidrogenándolo y luego la derretimos aplicando temperatura en casa, no se convierte de nuevo en aceite de oliva, sus propiedades químicas han cambiado.


  Como he mencionado en el primer punto, la proporción de grasas hidrogenadas y no hidrogenadas que le dan la calidad al aceite vegetal original devenga en una margarina con menor o mayor cantidad de hidrogenados (más o menos sana). Resumiendo: Cuanta mayor calidad tenga el aceite original, menos grasas “insanas ” tendrá la margarina, pero las tendrá.


  Cuando consumamos un producto graso, lo que debemos ver no es tanto el origen de la grasa como su procesamiento industrial. En una etiqueta de un producto de bollería industrial se indica que contiene grasas procedentes de aceite de oliva, pero eso es una falacia: grasas procedentes de aceite de oliva NO es aceite de oliva, es un preparado a base de aceite de oliva transformado industrialmente.


  Con el Aceite de Coco sucede lo mismo. Si el Aceite de Coco se obtiene por prensado natural, adelante, consúmalo con todas la garantías. Pero si ha sufrido procesamientos industriales, entonces hay que saber qué procesos han sido y en qué han convertido a esa materia prima.


  Dicho todo esto, con respecto a los animales, aplicamos la misma norma que para las personas, pues su metabolismo no dista tanto del de los humanos. Si compramos un pienso de calidad media-alta que contenga grasas vegetales, y si esas grasas son aceites naturales de coco, perfecto, pero si es un pienso de media a baja calidad (los baratos, las marcas blancas) hay que leer la etiqueta con sumo cuidado y desconfiar de todo lo que suene a “materia grasa procedente de aceites vegetales naturales o es aceite vegetal, o es producto industrial alterado, no hay otra.


  Si eres de los propietarios que decide preparar personalmente la dieta de su mascota, no hay ningún problema en que se sustituya el aceite de oliva por el de coco en aquellas especies que puedan consumirlo (la mayoría), siempre que empleen aceite, no margarinas y/o “grasas procedentes de....”


  Sandra López, Veterinaria Colegiada MA29-10821 del ICOVMálaga.


  Como habrá comprobado, el Aceite de Coco Virgen es perfectamente sano y recomendable para los animales que puedan tomar este tipo de grasas y es de suponer que si el metabolismo de estos animales no es tan distinto al de los humanos, los efectos deben ser similares también


  Resumen


  En este libro he querido introducir una parte de la información que he manejado estos años y que me hizo decidirme a incluir el Aceite de Coco en mi dieta y en la de mi familia. Como comprenderá, lo que recomendaría que usase un producto que yo mismo no usara con asiduidad en la alimentación de mis hijos.


  Como le dije, los efectos que tuvo además en la dermatitis atópica de mi hijo mediano fueron espectaculares, por lo que por esa parte, también le animo a usarlo si lo necesita.


  Hay gente que me dice que el Aceite de Oliva es muy bueno y que por eso ellos no van a cambiar al Aceite de Coco. Yo, personalmente, creo que es una excusa bastante pobre. En mi casa, lejos de consumirse menos Aceite de Oliva, probablemente consumamos más. Lo que ocurre es que hemos entendido que las dietas “bajas en grasa” o “light” que durante tantos años nos han vendido como beneficiosas, son absolutamente desastrosas para la salud, y, en general, hemos aumentado el consumo de grasa al tiempo que reducíamos considerablemente el de carbohidratos. Esto es algo que explico con más detalle en mi libro Adelgazar sin Milagros y que si aún no ha leído le aconsejo que haga, pues cambió mi vida y estoy convencido que tiene el potencial para cambiar la suya.


  Nuestras ensaladas se aliñan con abundante Aceite de Oliva Virgen y, por norma, cualquier cosa susceptible de llevarse un chorro de algún aceite crudo, se lleva un chorro de Aceite de Oliva, desde un pescado al horno (después de cocinado) hasta unas verduras a la plancha. Por lo tanto, nosotros somos la prueba de que tomar a diario Aceite de Coco no está reñido ni es incompatible con tomar Aceite de Oliva.


  Si quiere buscar una excusa para no consumir este magnífico alimento, mejor que se busque otra porque esta cae por su propio peso.


  También está el tema del sabor. Ahora que estamos terminando le confesaré algo: no me gusta el sabor del coco. Puedo tomar coco natural y no me desagrada, pero soy incapaz, por ejemplo, de tomar coco rallado o cualquier producto que lo lleve. Sin embargo, hemos aprendido que cocinar con Aceite de Coco no significa que toda la comida sepa a coco.


  Una vez vinieron a cenar unos amigos bastante incrédulos que nos habían dicho con anterioridad que ellos jamás consumirían Aceite de Coco en la cocina porque modificaría el sabor de sus platos. Esa misma noche, todo lo que comieron estaba cocinado con Aceite de Coco, incluyendo unas croquetas que pusimos en el aperitivo y no se percataron de ello. Tuvimos que demostrarles, enseñándoles las sartenes, que habían cenado comida preparada con Aceite de Coco y no se habían dado ni cuenta.


  Como con cualquier cosa nueva que hagamos, cocinar con Aceite de Coco requiere algo de práctica hasta que se coge el punto adecuado del producto y se utiliza adecuadamente. Una vez entendido como funciona, es un magnífico aliado en todas la taréas de la cocina. Los fritos quedan crujientes y sabrosos, los guisos quedan tiernos y deliciosos y en la elaboración del resto de platos


  resulta igualmente útil.


  Afortunadamente, todavía no he tenido que probar los beneficios del Aceite de Coco en el tratamiento de enfermedades graves como el Alzheimer o el Hipotiroidismo, pero he intentado sintetizar toda la información que he encontrado y ponerla a su alcance. Si usted ha leído el libro por este motivo, sinceramente espero que obtenga buenos resultados y que me informe de ellos para que los pueda compartir con las personas en futuras ediciones de este libro o en cualquier artículo que escriba. Puede contactar conmigo a este efecto enviándome un correo electrónico a mi dirección personal carlos.abehsera@gmail.com


  No quiero despedirme sin antes felicitarle. Independientemente de si acaba probando los beneficios del Aceite de Coco o no, el simple hecho de que haya decidido investigarlo y haya llegado hasta aquí ya demuestra que se toma en serio su salud y que hace lo lógico al respecto: investigar. Como le dije en la introducción, el mejor consejo que puedo darle es que no me crea, sino que lo pruebe usted mismo e investigue qué efectos tiene en su salud. Como le he repetido, lo que le puedo asegurar es que tomar Aceite de Coco no le va a hacer ningún mal.


  Muchas gracias por haber comprado este libro y por haberle dedicado tiempo a su lectura.


  Carlos Abehsera Enero de 2014
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