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SISSEJUHATUS

Kuni 1980ndate 16puni oli kookospidhklidli toiduainetetodstuses rasvana iiheks enim
kasutatud koostisosaks. Kookosp#hkli6li hinnati kdrgelt, kuna see andis toidule vajalikud

omadused.

Kuna kookosp#hklidli koosneb ligikaudu 92% ulatuses kiillastatud rasvhapetest, on see
véga stabiilne ega rédésu nii kergesti kui poliikiillastamata rasvhapped. Kookosp#hklicliga
valmistatud toidud piisivad kaua virsked. Tinapdeval on siiski viga raske leida

kookospéhklidlist valmistatud toite.

Ameerika Uhendriikides oli 2011. aastal enim kasutatud taimseks &liks sojadli (61%).
Sellele jargnesid canola-6li (11%), palmidli (8%) ja maisidli (7%). Kookospéhklidli oli

alles viiendal kohal ainult 4%-ga.'

1980. aastal loodi Ameerika Sojaassotsiatsioon (ASA), mille eesmérgiks oli suurendada

sojadli miitiki ja véhendada imporditud troopiliste 6lide kasutamist.

Moéni aeg hiljem levis Uhendriikide meedias kampaania, mis hoiatas rahvast tervisele

kahjuliku uue 8li, kookospahklidli eest.

Leiti, et kiillastatud rasvhapped pdhjustavad stidamehaigusi ja kuna kookosp#hkligli
sisaldab kiillastatud rasvhappeid 92%, sattus see kriitika keskpunkti. Kookospahklidli

soovitati viimaluse korral viltida ja selle asemel kasutusele v&tta sojadli.

1986. aastal kutsus ASA sojaubade kasvatajaid iiles avalikult protesteerima valitsuste ja

toiduainetddstuste vastu, kes propageerisid v6i kasutasid troopilisi taimseid rasvu.

Protestiga liitus ka teaduslike avalike huvide eest seisev Center for Science in the Public
Interest (CPI). CPI oli esimene, kes avalikult seostas termini ,,arterit ummistav rasv®

kookospdhklidliga.




1988. aastal hakkas Phil Sokolof, National Heart Savers Association’i asutaja, levitama
ajalehtedes terve lehekiilje ulatuses reklaame, milles toiduainetéostusi siiiidistati Ameerika

miirgitamises troopiliste 6lidega.

Malaisia troopiliste dlide eksportijad iiritasid voidelda avalike kampaaniate vastu, mis
siitidistasid palmi- ja kookosedli stidamehaiguste tekitamises, kuid asjatult. Viiket6ostused

ei suutnud rinda pista ASA, CPI ega Uhendriikide meediaga.

Meditsiinitdtajad ja teadlased, kes julgesid kookospahklidli kaitsta, sattusid kriitika alla.

Meedia oli teadusest vditu saanud.

Toiduainetetddstused vahetasid troopilised 6lid vilja sojadli ja osaliselt hiidrogeenitud
sojadli (margariini) vastu. Kinod valmistasid paismaisi sojadliga. Ka restoranid loobusid
troopilistest Glidest 16plikult ning vétsid kasutusele sojadli ja teised taimsed 6lid.

Meditsiinitootajad olid segaduses.

1990ndate alguseks oli kookospéhklisli pshimétteliselt kadunud nii Uhendriikide kui ka
paljude teiste riikide elanike toidulaualt. Isegi kookospahkleid kasvatavates piirkondades

(néiteks Filipiinidel) iiritati kookospahklisli viltida.

2003. aasta mais ilmus n#dalalehes Woman’s World kaanelugu ,,Uus kilpniddrme ravi®,
mis kirjeldas, kuidas madala siisivesikute ja kdrge rasvasisaldusega dieet ning

kookospahklidli aitavad kaalu alandada ning kilpnasrme t66d parandada.
Artiklis votsid sdna Dr. Donald Layman, Dr. Glenn S. Rothfeld ja Dr. Bruce Fife.

2003. aasta mai 18puks olid USA poodide letid kookospahklidlist tihjaks ostetud. Kaua

madalat profiili hoidnud kookospahklisli pagses jille vdidule.

2012. aasta kevadel jooksis Eestis TV3 meelelahutuslik saade ,, Tantsi tagumik trimmi‘,
Toitumisndustaja Robert Nool soovitas saatest osavotjatel kaalu langetamise eesmirgil

toidukordade vahepeal lusikaga siiiia kookoserasva.

Saatetstkli eetris oleku ajal olid Eesti tervise- ja toidupoed kookospahklidlist tithjaks

ostetud.

2012. aasta 18puks vdis kookospahkleid, kookospihklioli ja -piima leida kéigist

suurematest Eesti tervise- ja toidupoodidest.




Kuna kiillastatud rasvhapped on viimase kolmekiimne aasta jooksul vdga palju negatiivset
avalikku tihelepanu saanud, on paljud inimesed siiani skeptilised kookospihklioli kasulike

omaduste suhtes.

Eestikeelses ajakirjanduses ja internetis on kookospéhkli kohta véga vihe materjali.

Autorid viitavad iiksteisele ja annavad vaid nappi informatsiooni.

Tundub, et siiani ei ole kokku lepitud, kas kookosp#hklisli on tervisele kasulik vi

kahjulik.

Minu t66 eesmérk on teaduslikult tSestatud uuringutele toetudes vilja selgitada, millised

on kookospiahkli raviomadused ja millest need tulenevad.

1. KOOKOSPAHKLI VILJALIHA

Kookospihkel on kookospalmi (Cocos nucifera) vili. Botaanilises méttes ei ole tegu mitte

pahkliga, vaid luuviljaga.

Taime ladinakeelne nimetus cocos tuleneb hispaania ja portugali keelest ja tihendab t3lkes
"ahvi ndgu’. Hispaania ja Portugali maadeavastajad leidsid, et karvane kookospihkel oma

kolme silmaga meenutab kangesti ahvi pead ja nigu.

Filipiinlased peavad kookospihklit puuviljaks. Tépsemalt elupuu viljaks ehk the fruit of
the tree of life.

Paljudes troopilistes piirkondades moodustab kookospihkel tihtsa osa igapéevameniiiist,
samas kui Euroopas leidub siiani palju inimesi, kes ei ole toorest kookospihkli viljaliha

kunagi maitsnud.

Toore kookospahkli (kutsutakse ka roheliseks v&i nooreks kookospihkliks) viljalihal, mida

saab lusikaga stitia, on osaliselt kiipsenud ja Zelatiinjas tekstuur.
Kiipse kookospéhkli viljaliha on k&va, valge, natukene magus ja 6rnalt pshklimaitseline.

Sajas grammis toores kookosphkli viljalihas on 354 kecal, 33,49 grammi rasva.

Killastatud rasvhappeid on 29,698 grammi. Peale selle sisaldab 100 grammi toorest




viljaliha 1,425 monokiillastunud ja 0,366 poliikiillastamata rasvhappeid. 15,23 grammi on
stisivesikuid, 9 grammi kiudaineid, 3,33 grammi valku ja 6,23 grammi suhkrut. Vett on

toores kookospahkli viljalihas 46,99 grammi.
Tabel 1. To6tlemata kookosepihkli viljaliha. Toitevasirtus 100 grammi kohta.

( Allikas: USDA National Nutrient Database for Standard Reference)

Vesi 46,99 g
Energia 354 kcal
Siisivesikud 15,23 g
Valk 3,33 g
Lipiidid 33,49 g
Kiillastanud rasvhapped g
Monokiillastunud
rasvhapped 29,698 g
Poliikiillastanud
rasvhappeid 0,366 g
Kolesterool 0 mg
Kiudained 9 g

Suhkur

Folaat ( B9) 26 mcg
Niatsiin ( B3 ) 0,54 mg
Pantoteenhape ( B5 ) 0,3 mg
Piiridoksiin ( B6) 0,054 mg
Riboflaviin (B 2) 0,02 mg
Tiamiin (B 1) 0,066 mg
C- vitamiin 3,3 mg

A- vitamiin 0 U

E- vitamiin 0,24 mg

K-vitamiin

o)

Katsium 14 mg

Raud 2,43 mg
Magneesium 32 mg
Fosfor 113 mg
Kaalium 356 mg
Naatrium 20 mg
Tsink 1,10 mg
Vask 0,435 mg
Mangaan 1,5 mg
Seleenium 10,1 mcg




oI

Glutamiinhape 0,761 g
Arginiin 0,546 g
Aspartaamhape 0,325 g
Leutsiin 0,247 g
Vallin 0,202 g
Seriin 0,172 g
Alaniin 0,17 g
Feniiiilalaniin 0,169 g
Glitsiin 0,158 g
Lisiin 0,147 g
Proliin 0,138 g

Sajas grammis kuivatatud suhkruta kookospahkli viljalihas on 660 kcal, 64,53 grammi
rasva. 23,65 grammi on stisivesikuid, 16,3 grammi kiudaineid, 6,88 grammi valku ja 7,35

grammi subkrut. Vett on kuivatatud suhkruta kookospihkli viljalihas 3 grammi.
Tabel 2. Kuivatatud suhkruta kookosep#hkli viljaliha. Toievértus 100 grammi kohta.

( Allikas: USDA National Nutrient Database for Standard Reference)

Vesi 3 g

Energia 660 kcal
Siisivesikud 23,65 g
Valk 6,88 g
Lipiidid 64,53 g
Kiillastanud rasvhapped 57,218 g
Monokiillastunud rasvhapped 2,475 B
Polukiillastanud rasvhappeid 0,706 g
Kolesterool 0 mg
Kiudained 16,3
Suhkur '

Folaat( B9) 9 ‘ mcg
Niatsiin ( B3 ) 0,603 mg
Pantoteenhape ( B5 ) 0,8 ' mg
Piiridoksiin ( B6 ) 0,3 mg
Riboflaviin (B 2) 0,1 mg
Tiamiin (B 1) 0,06 mg
C- vitamiin 1,5 mg
A- vitamiin 0 U
E- vitamiin 0,44 mg




Glutamiinhape

Kaltsium 26 mg
Raud 3,32 mg
Magneesium 90 mg
Fosfor 206
Kaalium 543 mg
Naatrium 37 mg
Tsink 2,01 mg
Vask 0,796 mg
Mangaan 2,745 mg
Seleenium 18,5 mcg

1,574 g

Arginiin 1,13 g
Aspartaamhape 0,673 g
Leutsiin 0,511 g
Vallin 0,417 g
Seriin 0,356 g
Alaniin 0,352 g
Feniiiilalaniin 0,349 g
Gliitsiin 0.326 g
Liisiin 0,304 g
Proliin 0,284 g

Kookospihkli viljaliha on véiga hea mangaani, kaaliumi ja vase allikas.

Kookospéhkli viljaliha kasutatakse nii toidu kui ka ravimina. Filipiinidel usutakse, et selle
s6omises peitub hea tervise ja pika elu saladus. Ukski teine toit ei ole niivdrd
toitaineterikas ega suuda samal ajal pakkuda selliseid meditsiinilisi tulemusi kui

kookospéhkel. Sellepirast kutsutakse kookospahklit ka toidu kuningaks ehk the king of

life.

Kuna kookospahkli viljaliha rasvasisalduse protsent on suhteliselt kdrge, siis on see sama
kasulik tervisele kui kookospahklisli. Peale kookospahklisli kasulike omaduste hinnatakse

kookospéhkli viljaliha tema rikkaliku kiudainete sisalduse poolest.

Uuringud néditavad, et erinevalt paljudest teistest kiudainetest ei vii kookospahklis leiduvad

kiudained organismist mineraalaineid vilja.>




Eestis on kookospihkli viljaliha miitigil toorelt ja 16igutud kujul, nii kuivatatud kui ka

riivitud kujul.

Toores kookospéihkli viljaliha sisaldab 100 grammi kohta 9 grammi kiudaineid ja
kuivatatud suhkruta kookospéhkli viljaliha 16,3 grammi. Kookospahkli kiudainetest 93%

on vees lahustumatud ja 7% vees lahustuvad.

Vees lahustumatud kiudained imevad endasse ohtrasti vett, pehmendavad soolesisu ja

suurendavad selle kogust, kindlustades soole regulaarse ning pingutuseta tihjenemise.

On tehtud uvuringuid, mille tulemusena arvatakse, et kookospdhkli kiudained véivad
takistada kasvajate moodustumist kédrsooles, piirates vihki tekitavate ensiiiimide

kahjulikku maju’.

1.1. KOOKOSEPAHKLI MOJU TERVISELE

Uuringud néitavad, et rahvastel, kes tarbivad igapievaselt suures koguses kookospédhklit, ei

ole kaaluprobleeme.

S. Lindeberg tegi uuringud 203 Melaneesia piitkonna elanikkonna seas vanuses 20—86.
Leiti, et hoolimata suurest toidu tarbimisest olid nad k&ik viga kohnad. Inimesed s&id nii
palju, kui soovisid, ent kuna nende meniiii oli kiudainerikas (pohiliselt saadud

kookospahklist), ei olnud neil kehakaaluga probleeme.*

Mitmed uuringud néitavad, et kookospéhklil on positiivne maju vere lipiidide tasemele ja
see alandab kolesteroolitaset. Kookospahkel alandab iildist kolesteroolitaset, LDL- (halba)

kolesterool, trigliitseriine ja fosfolipiide. HDL- (hea) kolesterooli tase tduseb’ °.

Iga langetatud LDL-kolesteroolitaseme protsendi kohta viheneb stidamehaiguste risk 2%
7

Kookose viljaliha tarbimine véhendab ka oksiidatsiooniprodukte siidames ja aktiveerib

antiokstidantide enstitimide t66d, mis kaitsevad siidant ning artereid vabade radikaalide

eest, hoides ira ateroskleroosi®.




Selleks et viltida siidamehaigusi, tasuks kindlasti lisada oma meniiiisse kookospahkel.

Kookospéhkel on siidame sdber.

India traditsioonilises meditsiinis on kookospahkli viljaliha kasutatud viga pikka aega

ussirohuna’,

1984. aastal uuris G. S. Chowhan India Mindi Sadri kiilas paelussi ravi kookospahkliga.
50 vabatahtlikule anti erinevaid kookospahklitooteid koos espom-soolaga (tugev lahtisti).
400 grammi vérske kookospahkli viljaliha koos espom-soolaga viljutas peale 12 tundi
60% parasiitidest. 200 grammi kuivatatud suhkruta kookosp#hkli viljaliha koos espom-
soolaga viljutas peale 12 tundi 90% parasiitidest. Kuus kuud peale katset kontrolliti
vabatahtlike tervist uuesti ja iihel kolmandikul neist ei olnud enam paelussi. Enamikul

nendest, kes olid uuesti paelussi nakatunud, oli pShjuseks toore veiseliha s66mine.

Leiti, et kookospéhkli viljaliha on ohutu ja véiga t6hus paelussivastane ravi ega tekita mitte
mingisuguseid kdrvalmdjusid. Pealegi ei ole kookospihkli viljaliha toksiline, see maitseb

suurepéraselt, imendub histi ja on odav'®.

2. KOOKOSPAHKLIOLI

Kookosedli on taimne &li, mida saadakse kookospalmi (Cocos nucifera) viljast ehk
kookospéhklist. Poliineesia ja Hawaii saarestikus, Malaisias, Luna- ja Kesk-Ameerikas,
Aafrikas ja Indias kasutavad miljonid inimesed kookospahklili pdhilise rasvaallikana juba

mitmeid pdlvkondi.

Kookospdhkliéli on ténapieval arvatud kiimne supertoidu hulka. Seda pectakse maailma

kdige tervislikumaks 8liks (the healthiest oil on earth).
Kiilmpressitud kookospahklisli on rikkaliku maitse ja aroomiga.
Tabel 3. Kookosepahkli 8li. Toitevédrtus 100 grammi kohta.

( Allikas: USDA National Nutrient Database for Standard Reference)




Energia 862 kcal
Stisivesikud 0 g
Valk 0 g
Lipiidid 100 g
Kiillastanud rasvhapped 86,5 g
Monokiillastunud rasvhapped 5,8 g
Poliikiillastanud rasvhappeid 1,8 g
Kolesterool 0 mg
Kiudained 0 g

Suhkur

Folaat (B9) 0 mg
Niatsiin ( B3 ) 0 mg
Pantoteenhape ( B5) 0 mg
Pliridoksiin ( B6) 0 mg
Riboflaviin (B 2) 0 mg
Tiamiin (B 1) 0 mg
C- vitamiin 0 mg

A- vitamiin 0 U

E- vitamiin 0,09 mg

K-vitamiin

Kaltsium

mcg

0 mg
Raud 0.04 mg
Magneesium 0 mg
Fosfor 0 mg
Kaalium 0 mg
Naatrium 0 mg
Tsink 0 mg
Vask 0 mcg
Mangaan 0 mg
leenium 0 mcg

Glutamiinhape

Arginiin

Aspartaamhape

Leutsiin

Vallin

Seriin

Alaniin

Feniiiilalaniin

Gliitsiin

Liisiin

Proliin
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Kookospidhkliéli kasutatakse nii toiduainete-, parfiimeeria- kui ka meditsiinitd6stuses.

Téanu korgele kiillastatud rasvhapete sisaldusele on kookospahklisli ideaalne praadimiseks

ja kiipsetamiseks.

Rafineerimata kookosp#hklidli sulab juba 24-25 °C juures ning suitsema hakkab 170 °C
juures. Erinevalt teistest rasvadest ja 6lidest ei kaota kookospihklisli oma omadusi ka

korgetel temperatuuridel.

Kuuludes kdige stabiilsemate 6lide hulka, oksiideerub ja rddsub kookospahklisli viga

aeglaselt, siilides kuni kaks aastat tinu oma kiillastatud rasvade sisaldusele'’.

Kookospdhklioli kasutatakse kaalulangetamisel, kuna see ei ladestu rasvkoesse ning

soodustab rasvade pdletamist.

Kookospihklidlis leiduvatel lauriin- ja kapriitilhappel on antimikroobne, antioksiidantne,

seene- ja bakterivastane mdju.

Mitmed uuringud on niidanud, et kookosp#hkliéli on tShus siidame-, maksa- ja
neeruhaiguste ennetamisel. On ka leitud, et kookospahklidli aitab ennetada ja ravida vihki

ning mitmesuguseid seedeprobleeme.

2.1. KOOKOSPAHKLI RASVHAPPELINE KOOSTIS

Rasvade koostisse kuuluvad rasvhapped jagatakse vastavalt keemilisele ehitusele
kiillastunud ja kiillastumata rasvhapeteks. Kiillastumata rasvhapped jagatakse omakorda

mono- ja poliikiillastamata rasvhapeteks.

Rasvhappeid liigitatakse ka siisinikuaatomi ahela pikkuse jirgi. Lithikese ahelaga
rasvhapped on 6 siisinikuaatomiga (nditeks v&ihape ja kaproonhape). Keskmise
ahelapikkusega rasvhapped on 6—12 siisinikuaatomiga (nsiteks kapriitilhape, kapriinhape ja
lauriinhape), mis saavad moodustada keskmise ahelapikkusega trigliitseriide. Pika ahelaga
rasvhapped on 13-21 siisinikuaatomigat. Véga pika ahelaga rasvhapped on rohkem kui 22

stisinikuaatomiga ahelaga rasvhapped.
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Kookospéhklidli koosneb aga enamjaolt keskmise ahelaga rasvhapetest. See on asjaolu,
mis eristab seda teistest Slidest ja annab sellele suurepérased toite- ja tihelepanuviirsed

meditsiinilised omadused.

Kookospdhklidlis on ligikaudu 92% kiillastatud rasvhappeid, 6% monokiillastamata
rasvhappeid ja 2% poliikiillastamata rasvhappeid. Kiillastatud rasvhapetest peamise osa
moodustab lauriinhape (44,6%), jargnevad miiristikhape (16,g8%), palmitiinhape (8,2%)
ning kapriitilhape (8%). Kiillastumata rasvhapetest sisaldab kookosesli oleiinhapet (6%) ja
linoolhapet (2%).

Kookospéhklidli siilies saame kolme tdhtsat keskmise ahelaga rasvhapet: lauriinhapet
(C12) kapriinhapet (C10) ja kapriiiilhapet (C8) .

Lauriinhapet sisaldab kookospahklidli 47-50%. See on vidga tihtis organismi
immuunsiisteemi ehitav ja sdilitav rasvhape. Ainuke teine allikas, milles leidub nii suures
koguses lauriinhapet, on rinnapiim. Lauriinhapet leidub ka lehmapiimas(2,2%) ja
kitsepiimas (4,5%).

2.2. KESKMISE AHELAGA RASVHAPETE SEEDIMINE JA IMENDUMINE

Rasvhapete molekuli suurus ja ahela pikkus mingib seedeprotsessis tihtsat rolli.
Kookospahkliolis sisalduvatel keskmise ahelaga rasvhapetel on meie kehale hoopis
teistsugune mdju kui pika ahelaga rasvhapetel, mida leiame niiteks sea- voi

veiserasvast 21314 15,

Pika ahelaga rasvhapete seedimine algab maos, kuid pdhiliselt seeduvad need alles
peensooles. Rasvade seedumiseks on vaja, et pankreas toodaks seedeensiiiime ja sapipdis
sappi. Seedimise kiigus I8hutakse iiksikud rasvhappeid koos hoidvad ahelad. Seejirel
imenduvad tiksikud rasvhapped labi soole seina, kus pakitakse need rasvast ja valgust
koosnevateks lipoproteiinideks. Need omakorda liiguvad l4bi limfististeemi vereringesse,
kus nad ringlevad ja annavad #ra kudedele vajalikke tihendeid. Pika ahelaga rasvhapped

vajavad ka raku ,,jdujaamadesse” mitokondritesse sisenemiseks aminohape karnitiini.

Keskmise ahelaga trigliitseriidide seedimine algab suus, kus tulevad appi siiljes sisalduvad
ensliimid. Seedimine jatkub maos maomahla poolt. Kuna keskmise ahelaga trigliitseriidid

seeduvad viga kiiresti, on need peensoolde joudmise ajaks juba tiielikult 16hustunud
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tiksikuteks rasvhapeteks Seedekulglast imenduvad need kiiresti portaalveeni ja saadetakse

sealt otse maksa'® 7.

Seega seeduvad keskmise ahelaga trigliitseriidid viga kergesti ja ei vaja pankrease

seedeenstilime ega sappi. Seedesiisteemi ei kurnata liigselt.

Mitmed uuringud niitavad, et keha kasutab keskmise ahelaga trigliitseriide eelkdige
energia tootmiseks ega ladesta neid rasvana. Samuti ei tekita keskmise ahelaga
trigliitseriidid arterite ummistusi'® '°. Energia tootmiseks sisenevad nad mitokondritesse
ilma karnitiini abita. Neid transporditakse veres verevalkudega seotult, neid ei pakita

lipoproteiinide koostisse nii nagu pika aehalaga rasvhappeid

Inimesed, kellel on vdhe seedeensiiiime, sapp puudub voi on sapieritusega probleeme,
suudavad liihikese ahelaga trigliitseriide seedida. Samas voib pika ahelaga rasvhapete

seedimine olla neile suureks probleemiks.

Enneaegsed ja haiged imikud, kelle seedesiisteem ei ole veel korralikult vilja arenenud,
suudavad keskmise ahelaga trigliitseriide samuti suhteliselt kergesti absorbeerida, samas

kui teised rasvhapped v&ivad seedesiisteemi libida seedimatult.

1992. aastal uuris dr V. U. Vaidya oma meeskonnaga poliikiillastamata rasvhapete ja
keskmise ahelaga trigliitseriidide mdju 12 kuu jooksul 46 viga madala siinnikaaluga
imikule. Keskmise ahelaga trigliitseriidina kasutati kookosp#hklidli. Leiti, et neil imikutel,
kes said keskmise ahelaga trigliitseriide, oli suurem tden#iosus ellu ji#da ja nad kasvasid

kiiremini kui imikud, kes said poliikiillastamata rasvhappeid?’.

Keskmise ahelaga trigliitseriidid imenduvad kergesti ja parandavad teiste toitainete

imendumist.

Vananedes inimese keha muutub. Pankreas ei tooda enam nii palju seedeensiitime ja soolte
imenduvus viheneb. Kogu sooletegevus aeglustub. See vib sageli pShjustada vitamiinide

Jja mineraalide puudust.

Uuringud néitavad, et kookosp#hklidli lisamine meniiiisse parandab magneesiumi ja
kaltsiumi, osa B-grupi vitamiinide, rasvlahustuvate vitamiinide (A, D, E, K ja

beetakaroteenid) ning mdnede aminohapete imendumist’* % 2.
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Kookospdhklidli ise ei sisalda neid toitaineid, kuid ta muudab meniiiis olevad toiteained

kergemini omastatavaks.

Kuna kookospdhkli6li parandab kaltsiumi imendumist ja luustiku tervist, siis aitab see

mingil méral ennetada ka rahhiidi tekkimist*,

Kuna kookosedli on vdga hea energiaallikas ja aitab toitainetel kiiresti imenduda,
sealjuures keha enstilimisiisteemi liialt koormamata, soovitatakse seda ka alatoitumuse

ravis®,

Keskmise ahelaga rasvhapete lisamine oma igapéevameniiiisse annab korraliku
energialaengu ja kiirendab ainevahetust. Bruce Fife on oma raamatus ,,Kookospihkel
ravib* kirjeldanud kookospahkligli lisamist meniiiisse jargmise lausega: ,,See on sama kui
lisada premium-klassi bensiini sportautole. Sinu ainevahetus liikatakse kdrgema kaiguga

t66le.

Mitmed uuringud niitavad, et kookospahkligli kiirendab energia tootmist ning parandab

26 27

vastpidavust » paljud sportlased kasutavad seda oma tulemuste parandamiseks ja

kookost on hakatud lisama energiat andvatesse spordijookidesse ja energiabatoonidesse.

2.3. KAALU LANGETAMINE

Tervise Arengu Instituudi poolt 2010. aastal labiviidud Eesti tiiskasvanute (16-64-
aastaste) tervisekditumuse uuringu kohaselt oli iilekaalulisi inimesi 31,7% ja rasvunuid

16,9%. Neli aastat varem ehk aastal 2006 olid need arvud vastavalt 30,5% ja 15,2%28.

Mitmed uuringud niitavad, et keskmise ahelaga trigliitseriidide regulaarne tarbimine aitab

kaasa kehakaalu langusele.

Kookospihklidli sisaldab vihem kaloreid kui tikskdik missugune teine rasv. See on
maailma kdige kalorivaesem looduslik rasv. Kui kdigis teistes rasvades on ithes grammis 9

kalorit, siis kookosedlis 8,6 kalorit.

29 3031 -

Loomade ja inimeste 32 33 34 35 36

peal tehtud katsetes on leitud, et keskmise ahelaga

trigliitseriidid tdstavad energiataset paremini kui pika ahelaga trigliitseriidid.
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Kookospéhklidli aitab nilga rahuldada paremini kui tikski muu toitaine. Kookosedli
lisamine toidukorda aitab k&hul kiiresti tdis saada ega tekita soGgikordade vaheajal
néljatunnet. Kokkuvéttes inimene s66b vihem ja tarbib ka vihem ileliigseid kaloreid,

mida keha v8ib rasvana ladestada.

B. J. Rolls oma meeskonnaga uuris dieedil olevate ja mitteolevate naiste s66mist peale
keskmise ahelaga trigliitseriidide tarbimist. Uuringu kiigus pakuti naistele jooke, mis
sisaldasid kas keskmise ahelaga trigliitseiide v&i pika ahelaga trigliitseriide. Pool tundi
hiljem pakuti naistele 16unas6ki, mille nad véisid ise valida ja stitia nii palju, kui soovisid.
Leiti, et naised, kes jid enne s66ki jooke, mis sisaldasid keskmise ahelaga trigliitseriide,
s0id palju véhem kui naised, kes j6id enne s66ki pika ahelaga trigliitseriide sisaldavaid

jooke. Esimene grupp tarbis 16unas66gi ajal ka tunduvalt vihem kaloreid®’.

Mitmed uuringud niitavad, et keha kasutab keskmise ahelaga trigliitseriide eelk&ige

energia tootmiseks ega ladesta neid rasvana®® .

Keskmise ahelaga trigliitseriidid kiirendavad ainevahetust ja sunnivad keha rohkem

energiat kasutama.

Uuringud néitavad, et kui asendada pika ahelaga trigliitseriidid keskmise ahealaga
-trigliitseriididega, suureneb igapievane energiakulu paevas 100** kuni 669 kJ*! meestel ja
138 kJ*? naistel.

L. Scalfi koos oma meeskonnaga uuris normaalkaalus ja rasvunud inimeste s6&misjirgset
termogeneesi peale seda, kui nad olid saanud keskmise ahelaga ja pika ahelaga

trigliitseriide.

Leiti, et normaalkaalus inimeste energiakulu suureneb 48 protsenti parast keskmise
ahelaga trigliitseriide sisaldavat toidukorda. Rasvunud inimeste energiakulu suurenes lausa

65 protsenti®.

Kookosedli ei kiirenda ainevahetust mitte ainult tunniks v&i kaheks. Uuringud néitavad, et
peale toidukorda, mis sisaldab keskmise ahelaga trigliitseriide, jasib ainevahetus aktiivseks

veel 24 tunniks*,
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2.3.1. KUIDAS KOOKOSPAHKLIOLI KASUTADA, ET KAAL LANGEKS?

Aastal 2012 oli Eestis TV3 eetris meelelahutuslik saatesari ,,Tantsi tagumik trimmi‘.
Toitumisndustaja Robert Nool soovitas saatest osavdtjatel kaalu langetamise eesmirgil
toidukordade vahepeal lusikaga siiiia kookoserasva. Piris nii see asi tegelikult ei kai. Uks
supilusikatéis kookoserasva ehk umbes 13,6 grammi annab 117 kalorit. Kui sellist
soovitust jdrgida mitu korda p#evas, vOib piHevane soovituslik rasvadest saadav
energiakogus lihtsalt 16hki minna. Oodatud kaalulanguse asemel v&ib inimest oodata

hoopis kaalutdus.

Tervislik kaalu langetamine eeldab seda, et rasvad on meniiiis tasakaalus. See tihendab, et

rasvad peaksid andma 25-30% péevasest toidu ja jookidega saadavast energiast.

Kiillastatud rasvad (mille hulka kuulub ka kookosedli) peaksid andma 10% p#evasest toidu
ja jookidega saadavast energiast. Monokiillastamata rasvhapped ehk omega-9 peaksid
andma 12% péevasest toidu ja jookidega saadavast energiast. Poliikiillastamata rasvhapped
(omega-3 ja omega-6) peaksid andma 6-8% péevasest toidu ja jookidega saadavast
energiast. Transrasvad v3i hiidrogeenitud rasvad ei tohiks anda rohkem kui 1% p#evasest

toidu ja jookidega saadavad energiast.

Koige lihtsam samm, kuidas kookosedlist kaalu langetamise puhul kasu saada, on vahetada
oma toiduvalmistamiseks mdeldud 6lid vélja kookosedli vastu. Nii ei pea oma elustiili ega
dieeti muutma, kaal langeb ilma, et tekiks néljatunnet voi peaks oma pead vaevama

erinevate imedieetidega.

Ténu kdorgele kiillastatud rasvhapete sisaldusele on kookosedli ideaalne praadimiseks ja

kiipsetamiseks. Samuti sobib see hommikul pudru sisse ja kuumadesse jookidesse.

Rafineerimata kookosedli sulab juba 24-25 °C juures ning suitsema hakkab 177°C
juure ** Erinevalt teistest rasvadest ja olidest ei kahjustu kookosedli ka kdorgetel

temperatuuridel.

Muidugi tuleb arvestada sellega, et kui inimene istub piev otsa televiisori ees ja s66b
s00rikuid, ei ole kookosedlist mitte mingisugust kasu. Kookosedli aitab kaalu langetada,
kui see on osa tervislikust toitumisest ja liikumisest. Kookosedli lisamine aitab nilga

rahuldada, hoiduda tilesé6misest ja annab suurepdrase energialaengu. Kui aga meniiii on
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tervislik, siis nditavad uuringud, et kookoserasva osakaal v&ib olla pievasest kaloraazist

tunduvalt kdrgem kui 30%, aga tervisele see riski ei kujuta®®

2.4.  SOOVITUSLIK PAEVANE ANNUS
Dr. Bruce Fife soovitab keskmise raskusega tidiskasvanud inimesel tarbida 3,5 spl

kookospahklidli pdevas.

68-kilosele tdiskasvanu puhul peaks 3,5 spl kookosp#hkli6li vastama samale kogusele
keskmise ahelaga rasvhapetele, mille imik saab ema rinnapiimast selleks, et kaitsta teda

infektsioonide eest ja saada piisavalt toitaineid.

Tabel 4. Bruce Fife'i soovituslik pdevane kookosepihkli 6li annus.

( Allikas: Fife, B., Coconut cures ).

ehakaal (kg) o — Oli kogus (s
79 + 4

68 3%

57 3

45 2%

34 2

23 1%

11 1

Kookosp#hklidli saab vétta lusikaga sisse nagu kalamaksadli voi mond muud toidulisandit,
kuid mdistlik oleks seda kasutada pigem koos toiduga. Tanu korgele kiillastatud

rasvhapete sisaldusele on kookosedli ideaalne praadimiseks ja kiipsetamiseks.

Kookospahklisli pdevast annust ei ole kindlasti soovitatav tarbida korraga. See tuleks

jagada kogu péeva peale dra voi tarbida vihemalt kahes osas.

Arvesse tuleb veel votta kookosp#hklidli kogust, mis saadakse teistest
kookospahklitoodetest, néiteks kookospahkli viljalihast ja piimast.
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2.5. KOOKOSEPAHKLI OLI JA HAIGUSED

Siidame-veresoonkonnahaigused

Stidame- ja veresoonkonna haigused (edaspidi SVH) on Eestis t66vdime varase (nooremalt
kui 65aastaselt) kaotamise ja surma peapdhjus. Eesti on SVH-suremuselt juhtpositsioonil

nii Euroopas kui ka kogu maailmas.

Stidame-veresoonkonna haiguste peamiseks riskiteguriks on vanus, sugu (mees),
suitsetamine, stress, vdhene kehaline aktiivsus, pdrilik eelsoodumus, kérge
kolesteroolitase, rasvumine ja iilekaalulisus, diabeet, kdrge vererdhk, kdrge homotsiisteiini

tase ja arterite seina pdletik.

Vanus, sugu, suitsetamine, stress, vihene kehaline aktiivsus ja périlik eelsoodumus ei ole
seotud toitumisega. Korge kolesteroolitase, rasvumine ja iilekaalulisus, diabeet, kdrge
verer6hk, korge homotsiisteiini tase ja arterite pdletik on aga toiduga seotud.
Kookospihklisli m&jub positiivselt kdigile viimasena nimetatud kuuele siidamehaiguste

riskifaktorile

Eri meditsiiniasutused, siidametervisega tegelevad organisatsioonid ja valitsusasutused
viitavad sellele, et liigne kiillastatud rasvhapete sisaldus meniiiis tdstab LDL-kolesterooli

L . . _— 49 50 5152
taset organismis ja suurendab seega siidame-veresoonkonna haiguste riski‘® 47 43

5354

1980. aastal korraldati Ameerika Uhendriikide meedias sojatdostuse tellitud kampaania,

mis hoiatas rahvast uue tervisele kahjuliku 8li, kookospahklidli eest.

Leiti, et kiillastatud rasvhapped pdhjustavad siidamehaigusi ja kuna kookosp#hklisli
sisaldab kiillastatud rasvhappeid 92%, sattus see kriitika keskpunkti. Kookospahklisli

soovitati vdimaluse korral viltida ja selle asemel kasutusele votta sojadli.

Kampaania eestvedajaks oli sojatédstus, kellega peatselt liitus teaduslike avalike huvide

eest seisev Center for Science in the Public Interest (CPI) .

1990. aastate alguseks oli kookospdhklidli kadunud nii Ameerika Uhendriikide kui ka
paljude teiste riikide poelettidelt ning elanike igapdevameniiiist. Isegi Filipiinidel vilditi

voimaluse korral kookospahklidli tarbimist.
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Kampaania tulemusena tarbiti Ameerika Uhendriikides kiillastatud rasvhappeid vihem kui
mujal maailmas. Samas on Ameerika Uhendriigid stidamehaigustesse suremuse poolest

liidri rollis ja tilekaalulisus on suuremaks probleemiks kui kunagi varem.

Ténapdeval on mitmed uuringud kahtluse alla seadnud teooria, mille kohaselt tdstavad

kiillastatud rasvhapped kolesteroolitaset ja SVH-riski™>.

Uha enam on leitud tdendeid selle kohta, et kuigi kookosp#hklili kuulub kiillastatud

rasvhapete hulka, ei kergita see vere kolesteroolitaset.

Uuringud néitavad, et ko&ik kiillastunud rasvad ei ole vordsed. Keskmise ahelaga

lauriinhape ei tdsta HDL-kolesterooli taset ega langeta LDL-kolesterooli taset®.

Suurem osa uuringutest, mis vaatlevad seoseid kookosp#hklidli ja SVH wvahel, on
keskendunud rahvastele, kes igapéevaselt tarbivad keskmisest rohkem kookosphklisli.

Mitmed uuringud néitavad, et mitte mingisugust seost ei ole leitud.

Poliineesia saarestikus, kus kookospahklidli kasutatakse igapdevaselt suurtes kogustes (iile
100 grammi pdevas ja kuni 63% péevasest toiduenergiast), on madal siidame ja

veresoonkonna haiguste sagedus. Samuti on sealsete elanike kolesteroolitase normis”’.

H. Kaunitzi ja C. S. Dayriti uurisid 1992. aastal kookosp#hkliéli ja stidamehaiguste seost
Bicolis Filipiinidel. Leiti, et kuigi Bicolis tarbiti kookosp#hkliéli rohkem kui mujal riigis,

esines seal siidamehaigusi viahe®®.

C. S. Dayrit uuris kookospahkli6li aterogeenset toimet Sri Lankal ja leidis, et kuigi
kookospahklidli kasutatakse seal pohilise rasvaallikana, on seal siidamehaige k&igest
1 inimene 100 000 elaniku kohta®®.

S. Lideberg viis 1997. aastal 1dbi uuringu Paapua Uus-Guineas. Uuriti veresoonkonna
haiguste riskifaktoreid traditsioonilises Melaneesia iihiskonnas. Leiti, et kuigi
kookospahklidli on seal igapdevaselt kasutatud mitme generatsiooni viltel, ei esine seal

insulti ega isheemilisi stidamehaigusi®.

Mitmed teised uuringud nditavad, et kookosp#hklisli kui osa tervislikust toitumisest ei

mdju negatiivselt vere kolesteroolitasemele®!.
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Uuringud néitavad, et kookospihklidli mdjub vere iildisele kolesterooli tasemele hoopis
positiivselt. See tdstab vere HDL-kolesterooli taset. Mida kérgem on HDLi tase, seda

tohusam on kaitse siidamehaiguste eest.

S. A. Hashim ja tema kolleegid tegid katse hiiperkolesteroleemikute seas. Katsealused said
21% oma pédevasest toiduenergiast kookospahklidlist. Leiti, et isegi nii suures koguses
kookosedli pdevane tarbimine ei mdju negatiivselt iildisele kolesteroolitasemele.

Vastupidi, katsealuste {ildine kolesteroolitase langes keskmiselt 29%°2.

R. P. Mensinki ja M. B Katani 1992. aastal korraldatud uuringud néitavad, et naturaalne
kookospdhklisli mitte ainul ei tdsta vere HDL-kolesterooli taset, vaid m&jub vere HDL-
tasemele isegi paremini kui monokiillastunud rasvhapped ja poliikiillastamata

rasvhapped®.

Kuna kookosp#hklidli aitab langetada kaalu, siis vdhendab see siidamehaiguste riski.

Kookospihklidli sisaldab vahem kaloreid kui teised rasvhapped. Kookosp#hklisli lisamine
mentilisse vdhendab s6dgiisu paremini kui siisivesikud ja valgud. See kiirendab

ainevahetust ja kalorite pdletust.

Diabeetikute] on kdrgem risk haigestuda stidamehaigustesse, kuna neil on halb vereringe ja

kergesti kahjustuvad arterid. Diabeetikutest 65% sureb stidamehaigustesse vdi insulti®.

Kookospahklidli aitab parandada diabeetikute tervist ja seega vihendab siidamehaiguste
riski.
1992. aastal uuris M. Garfinkel lauriinhappe insulinotroopilist potentsiaali ja leidis, et

lauriinhape parandab insuliini tootmist, insuliinitundlikkust ja gliikoositolerantsi®.

Lauriin- ja kapriinhape suurendavad pankrease insuliini eritumist. Kookosedlis sisalduvad
keskmise ahelaga rasvhapped kiirendavad ainevahetust. See omakorda kiirendab insuliini

tootmist ja ka glitkoosi imendumist rakkudesse.

Peale selle alandab kiire ainevahetus ka kaalu ja uuringud niitavad, et kaalu langedes

langeb ka veresuhkru tase®.

Uuringud nditavad ka, et kookosp#hkligli aitab reguleerida veresuhkru taset.

Kookospahklisli lisamine toidukordadesse alandab toidu gliikeemilist indeksit®.
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Vererdhu tdusu mdjutab ka insuliini resistentsus. Uuringud niitavad, et kui insuliini
resistentsus  suureneb, tduseb ka verershk ® . Kuna kookospahklidli parandab

insuliinitundlikkust, pakub see kaitset kérge vererdhu eest.

Kookosp#hklidli on keemiliselt viga stabiilne ega oksiideeru kiiresti. Kookose6li kiitub
kui antioksiidant ja aitab takistada teiste rasvade (nditeks poliikiillastamata rasvhapete)
okstidatsiooni. Oksiidatiivse stressi vihendamisega kaitseb kookoserasv siidamehaiguste

eest.

Mitmed uuringud niitavad, et kookospahklidlis sisalduvad keskmise ahelaga trigliitseriidid
on tugevate antimikroobsete omadustega ning tulevad suuepiraselt toime infektsioone

tekitavate bakterite ja viiruste tapmisega®.

Kuna kookospéhklidlis sisalduv keskmise ahelaga rasvhape tapab arterite infektsioone

tekitavaid mikroorganisme, vihendab see stidamehaiguste riski.

Seedeelundkonna probleemid

Iga inimese sees ja peal elab tohutu hulk baktereid (umbes 100 triljonit). Neist umbes 400
kuni 500 liiki peetakse meile kasulikuks. Enamik neist elab seedetraktis (bifidobakterid,
bakteroidid, piimhappebakterid ja soolekepikesed).

Koos heade soolebakteritega elavad sooles ka halvad soolebakterid. Kui meie keha
bakterite tasakaal mingil pdhjusel paigast nihkub, areneb soolestikus diisbakterioos
(kasulike ja kahjulike mikroorganismide normaalse vahekorra rikkumine kahjuliku osa

suurenemise suunas).

Parim viis halbade bakteritega vdidelda on taastada heade bakterite osakaal. Selleks tuleb
véltida toitu, mis soodustab halbu baktereid, ja selle asemel siiiia korge
kiudainesisaldusega toitu. Kookospidhkel on kdrge kiudainesisaldusega ja seega sobib

selleks suurepéraselt.

Kookospihklidlis sisalduvad keskmise ahelaga rasvhapped tapavad halbu baktereid, kuid
samas ei kahjusta hiid baktereid ja erinevalt tavameditsiinis tarvitusel olevatest

antibiootikumidest ei tekita antibiootikumiresistentsust.

Erinevalt tavameditsiinis tarvitusel olevatest antibiootikumidest ei tapa kookospdhklidli

hiid soolebaktereid ega tekita antibiootikumiresistentsust.
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Keskmise ahelaga rasvhapped on toiduks soolte seintes olevatele rakkudele.

Kookospéhkli ja kookosedli igapdevane tarbimine aitab hoida ning taastada soolestiku
tervet keskkonda. Keskmise ahelaga rasvhapped parandavad bakterite ja seente tekitatud
haavandeid. Mitmed uuringud niitavad, et keskmise ahelaga rasvhapped tapavad
Helicobacter pylori’t, Streptococcus pyogenes’i, herpest ja teisi baktereid, mida

seostatakse haavanditega’™ "' 72 > 74,

Kookosedli igapdevane kasutamine on looduslik viis haavandite ennetamiseks ja

ravimiseks.
Kookose6li aitab ka vihi vastu véidelda 7.

Kookose6li hivitab haigusi tekitavaid baktereid ja pdrmseeni, kuid samas ei kahjusta hiid
baktereid.

Rottide peal tehtud uuringutes on leitud, et keskmise ahelaga trigliitseriidid parandavad
seedetrakti kahjustusi, mis on saadud tugevate toksiinide manustamisel. P5letik viheneb,
immuunsiisteemi kaitse suureneb ja soolte seinte olukord paraneb. Seega suudab

kookosedli kaitsta ja parandada sooletrakti kahjustatud kudesid’®.

Kookosp#hkligli lisamine oma meniiiisse tasakaalustab sooletrakti mikrofloorat.

Poletikuliste sooltehaiguste puhul vaib sellest suurt abi saada.

Kookosedlis sisalduvad keskmise ahelaga rasvhapped tapavad haigusi tekitavaid baktereid,

77 78 79 80 81

viirusi, seeni ja parasiite . Mikroorganismid tekitavad kehas pdletikke ning

toodavad toksiine, mis vdivad olla kantserogeensed ja miirgised.
Kookosp#hklidlil ei ole kahjulikke kdrvalmojusid.

Mayo Kliinikus ja Wisconsini Ulikooli Haiglas tehtud uuringud niitavad, et kookosedlis
sisalduvad monogliitseriidid, kapriiiilhappe ja kapriinhape digliitseriidid lahustavad

inimese kehas olevaid sapikive®.

Sapiprobleemide korral ei tohiks kookospidhklidli lusikaga juurde vétta, vaid pigem

asendada oma teised rasvad kookosrasvaga.

2000. aastal uuris H. Kono oma kolleegidega, kas keskmise ahelaga trigliitseriidid
takistavad vabade radikaalide teket ja TNF-alfa tootmist rottidel, kellele on manustatud
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enteraalset etanooli. Leiti, et keskmise ahelaga trigliitseriidide tarbimine aitab véltida

alkoholi tekitatud maksakahjustusi, takistades vabade radikaalide tekkimist®.

Mitmed teised uuringud niitavad, et keskmise ahelaga rasvhapped kaitsevad maksa

alkoholi poolt indutseeritud vabade radikaalide vigastuste ja kudede surma eest®* 8.

Kuna pisikud ja vabad radikaalid riindavad maksa pidevalt, majutades sellega maksa

funktsioneerimist, on maks pidevalt stressiolekus. Kookosedli vihendab maksa stressi.

Kookosedli on keemiliselt viga stabiilne ja funktsioneerib kui antioksiidant, kaitstes

vabade radikaalide eest.

Kookosedli annab energiat. Keskmise ahelaga rasvhapped kiirendavad ainevahetust ja kui
ainevahetus kiireneb, siis kiireneb ka keha loomulik puhastamine, taastamine ja

kasvamine®®,

Kookosedli puhastab organismi toksiinidest. Kookose6li neutraliseerib paljude kahjulike

toksiinide kahjustusi®’ 38 %,

Seega sobib kookosedli suurepiraselt ka maksa detoksikatsiooniks. Kookosedli igapdevane
kasutamine aitab neutraliseerida paljude kahjulike toksiinide moju, millega me

igapdevaselt kokku puutume.

Neerud

Neerud on organismi filtersiisteem. Need puhastavad verd, filtreerides vilja (miirgised)
jéskained ja reguleerides keha vedelikutasakaalu. Need reguleerivad ka elektroliiiite, pH

taset ja vererdhku.

Mitmed uuringud viitavad sellele, et kookosedli voib kaitsta neere ja parandab nende
funktsioneerimist. Neerud talletavad rasvana pdhiliselt miiristiinhapet (C14),
palmitiinhapet (C16) ja steariinhapet (C18). Neerufunktsiooni kiirendab miiristiinhape,
mida leidub ka kookospahklislis®™.

Kilpniifire

Selleks, et parandada stressist ja alatoitumisest tingitud héireid kilpniirme to6s, soovitab
Bruce Fife oma raamatus ,,Kookospéhkel ravib“ esimese asjana parandada oma toitumist.
Loobuda tuleks ridmpstoidust, meniiiisse lisada rohkesti puu- ja kodgivilju, votta

multivitamiine ja mineraale ning hakata igapievaselt kasutama kookospahkliali®'.
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2003. aasta mais ilmus nédalalehes Woman’s World kaanelugu ,,Uus kilpnddrme ravi®,
mis Kkirjeldab, kuidas madala siisivesikute ja korge rasvasisaldusega dieet ning

kookospihkliéli aitavad kaalu alandada ning kilpn4irme t66d parandada.

Artiklis annavad oma kommentaari Dr. Donald Layman, Dr. Glenn S. Rothfeld ja Dr.
Bruce Fife. Dr.Bruce Fife toetub isiklikele kogemustele ja pikaajalisele toole
tervishoiusiisteemis ning viidab, et kookosp#hkli &li stimuleerib kilpndirme t66d ning

keskmise ahelaga rasvhapped kiirendavad ainevahetust ja kalorite pdletust kuni 50%.

Teaduslikult ei ole tdestatud seost kilpnisrme t66 ja kookosp#hklidli vahel ja seetdttu on

artikkel saanud ka tugevat vastukaja’> *>.

Infektsioonid ja seenhaicused

Viimase neljakiimne aasta jooksu on tehtud palju uuringuid, mis tSestavad, et
kookospéhklislis sisalduvad keskmise ahelaga rasvhapped aitavad jagu saada bakteritest,
mis pdhjustavad maohaavandeid, kuseteede pdletikke, kopsupdletikku, gonorrdad ehk

tripperit ja palju teisi haigusi® *°.

G. Bergsson uuris 2001. aastal erinevate rasvhapete mdju pirmseenele Candida albicans.
Leiti, et nii lauriin- kui ka kapriiiilhape tapavad véga t6husalt Candida albicans’i ja vdivad

seega olla kasulikud selle patogeeni pdhjustatud infektsioonide ravis®®.

Uuringud viitavad ka sellele, et keskmise ahelaga rasvhapped hivitavad grippi, leetreid,

mononukleoosi, herpest ja hepatiit C-d pShjustavaid viirusi®’ %

Keskmise ahelaga rasvhapped vditlevad efektiivselt inimese immuunpuudulikkuse viiruse
HIViga. Uuringud niitavad, et kookospahklidli, kookospdhkli viljaliha ja kookospahkli

piim vihendavad HIVi nakatunute viiruskoormust ja tdstavad CD4-rakkude hulka®®.

On leitud, et kookospahklidlis sisalduvad keskmise ahelaga rasvhapped hivitavad ka
sugulisel teel levivat parasiiti Chlamydia trachomatis ja paelusse ehk tsestoode

(Cestoda)'™.

Nahk ja juuksed

Kookospahklidli sobib suurepéraselt nii naha kui ka juuste hoolduseks. Poliineesia naised

on kookosedli kasutanud naha ja juuste hooldamiseks sadu aastaid. lidseid teadmisi on
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antud edasi pdlvest pSlve, mist6ttu on saare naiste pehme nahk ning paksud ja ldikivad

juuksed tédnapdeval tuntud iile kogu maailma.

Kookospdhklioli kasutatakse seepide, 3ampoonide, kreemide ja teiste nahahooldustoodete
koostises. Viike molekulaarne struktuur voimaldab sellel kergesti nahka imenduda, andes

nahale ja juustele pehme sileda tekstuuri.

Kookospahklidli pakub leevendust kuiva, kareda ja kortsus naha puhul. See hoiab juuksed

terved ja tugevad ning ravib mitmesuguseid peanahaprobleeme.
Kookospihklioli kasutatakse ka pdikesekaitsekreemi ja huulepalsamina.

Kookosp#hklili on parimaid nahka pehmendavate ja niisutavate omadustega olisid

looduses.

Kuna kookospéhklidli sulamistemperatuur (24-25 °C) on viiksem kui terve inimese

keskmine kehatemperatuur (36,5-36,9 °C), sulab see keha peal viga kiiresti.

Kookospéhklidli koosneb kiillastatud rasvhapetest ligi 92% ulatuses, mistdttu see on viga
stabiilne. Kookospahklidli hoiab naha kaua niiskena, takistades veemolekulide véljumist

pooride kaudu.

Kookospéhklidli sobib suurepidraselt igapidevaseks nahahoolduseks kuivale ja karedale

nahale. See sobib nii nédo, huulte kui ka kogu keha niisutamiseks.
Oli on soovituslik mézrida 1-2 korda péevas.
Kookosp#hklidli aitab ennetada ja ravida dermatiiti.

Mitmed uwuringud niitavad, et kookosp#hklidlis sisalduvad lauriinhape, kapriinhape ja

kapriiiilhape aitavad jagu saada bakteritest, viirustest ning seentest'®! 192 103,

V. M. Verallo-Rowell ja K. M. Dillague uurisid kiilmpressitud kookose- ja oliivisli
antimikroobset ning pehmendavat toimet tdiskasvanute atoopilisele dermatiidile. Uuringud
nditavad, et kui 1 tl kookosp#hklidli méédrida 2 korda pievas dermatiidist kahjustatud

nahale, vihenevad oluliselt naha punetus, kestendus, kuivus ja turse'®.

Oli on soovituslik mézrida kaks korda péevas ettevaatlikult, jattes selle téielikult nahka

sisse méirimata.
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Kookospahklidli aitab vGidelda ka kortsude vastu.

100 grammi kookospahklili sisaldab 0,1 mg E-vitamiini. E-vitamiinil on oluline roll naha
vananemises, see aitab nahka hoida nooruslikuna, vihendades kortsukesi. Samuti on
vitamiin E véga kasulik armide, ka venitusarmide ennetamises ja #rahoidmises. See

vihendab transdermaalset veekadu ning tugevdab naha kaitseomadusi.

Ténu oma antioksiidantsele toimele kaitseb vitamiin E nahka UV-kiirguse eest, saaste,

ravimite ning teiste kahjulike toimete eest, mida p&hjustavad vabad radikaalid.
Kookosp#hklidli sobib suurepéraselt vananemisvastaseks kreemiks.
Oli on soovituslik mazrida 1-2 korda péevas.

Kookospahkligli aitab ravida pdletusarme.

P. Srivastava ja S. Durgaprasad uurisid kookospdhklidli mdju pdletusarmidele.
Pdletusarmidega rotid jaotati nelja gruppi. Esimest gruppi ei ravitud, teist gruppi raviti
kookospahklidliga, kolmandat gruppi hobesulfadiasiiniga ja neljandat gruppi nii
kookospdhklidli kui ka hobesulfadiasiiniga. Leiti, et kdige paremaid tulemusi andis

kookospahklisli ja hdbesulfadiasiini koostoime'®.

Kookos6li on suurepérane massaazidli. See parandab naha seisundit, aitab lihaspingete ja

valu vastu.

Kookospdhkliéli on vérvitu, ei mééri ega riku linu. Kookospahklidli plekid tulevad pesus

kergesti vilja.

Kuna kookosp#hklidli kipub kiiresti naha sisse imenduma, kombineerivad mass66rid seda

tihti mandliliga. Uhele osale kvaliteetsele mandlidlile lisatakse kaks osa kookosedli.

Kookosedli on looduslik pdevituskreem.

Vaikse ookeani saarte elanikel on kombeks médrida ennast igal hommikul pealaest
jalatallani kookosedliga kokku. Kookospahklidli kaitseb ville tekitava troopilise piikese

eest ja hoiab naha pehme ning tervena.

Kookospahklisli kasutatakse tdnapdevani paevituskreemides ja ihupiimades.
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Kookosp#hklidli on soovitatav kasutada koos UVB- ja UVA-kiirguse eest kaitsvate

péikesekreemidega.

JUUSTE RAVI KOOKOSOLIGA

Kookosp#hklidli teeb juustega imet. Kookosedli ravib kahjustatud juuksestruktuuri. Oli
pehmendab ja niisutab nii juust kui ka peanahka ning muudab juuksed elastseks ning

ldikivaks.

Kookospidhkliéli hoiab juuste viljalangemise eest, aitab vodidelda juuste hdrenemist

pdhjustavate peanaha infektsioonide ning seenhaigustega.
E-vitamiin hoiab juukseid pehme ning siravana.

Kookospahkliéli hoiab juuksed kaua niiskena, takistades veemolekulide viljumist pooride

kaudu ning aitab véltida valgu kadu.

A. S. Rele ja R. B. Mohile uurisid mineraaldli, pdevalilledli ja kookospahklidli ennetavat
toimet juustekahjustustele. Leiti, et kookosp#hklidli aitab viltida kammimisel tekkivaid
kahjustusi ning parandada juuste tervist ja vilimust. Keskmise ahelaga trigliitseriidid
suudavad 1ébi juuksejuure tungida ning kaitsta seda proteiinikao eest. Kolmest dlist oli
kookospihklidli ainuke, mis vdhendas proteiinikadu nii kahjustatud kui ka kahjustamata

juustel, kui 81i kasutati enne v5i peale juuksepesu'®.

Kookospahklidli sobib suurepéraselt juuksepalsamiks. Pestud ja niisketele juustele kanda

viike kogus kookospéhkligli. Hoida 3—5 minutit, loputada.

Ravi eesmérgil masseerida 1-2 tl kookospdhklidli. Peanahk ja juuksed peaksid olema
tdielikult oliga kokku mééritud, kuid mitte nii palju, et 8li mééda nigu voi kaela alla
voolab. Oli on soovitatav peas hoida vdhemalt 15 minutit, kuid paremate tulemuste

saavutamiseks vdiks hoida 30-60 minutit. Pesta sooja veega.

Kookospahklidli saab kasutada ka juukseseerumina: kanda histi viike kogus 8li niisketele

voi kuivadele juukseotstele.
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3. KOOKOSPAHKLIPIIM

Erinevalt laialt levinud arvamusest ei ole kookosepiim vedelik, mille leiame avatud
kookospéhklist. Kookospéhklipiim on kookose viljalihast pressitud vedelik, millele on
lisatud vett. Kookospahklipiim erineb kookospahkliveest nii vilimuse, maitse kui ka

toitevédrtuse poolest. Sel on rammus kreemjas tekstuur ja kerge kookosemaitse.

100 grammis kookospahklipiimas on 230 kcal energiat, 23,84 grammi rasva. Kiillastatud
rasvhappeid on 21,14 grammi. Peale selle sisaldab kookosepiim vihesel miral

monokiillastamata ja poliikiillastamata rasvhappeid.

100 grammi kookospédhkli piima sisaldab 5,54 grammi siisivesikuid, 2,2 grammi

kiudaineid, 2,29 grammi valku ja 3,34 grammi suhkrut.
Tabel 5. Tostlemata kookosepéhkli piim. Toitevésirtus 100 grammi kohta.

( Allikas: USDA National Nutrient Database for Standard Reference)

Vesi | 67.62 g

Energia 230 kcal
Siisivesikud 5,54 g
Valk 2,29 g
Lipiidid 23,84 g
Kiillastanud rasvhapped 21,14 g
Monokiillastunud rasvhapped 1,014 g
Poliikiillastanud rasvhappeid 0,261 g
Kolesterool 0 g
Kiudained 2,2 g
Suhkur g

Folaat (B9) )
Niatsiin ( B3) 0,76 mg
Pantoteenhape ( B5 ) 0,183 g
Ptiridoksiin ( B6 ) 0,033 mg
Riboflaviin (B 2) 0 mg
Tiamiin (B 1) 0,026 mg
C- vitamiin 2,8 mg
A- vitmiin 0 U
E- vitamiin 0,15 mg
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Kaltsium 16 mg
Raud 1,64 mg
Magneesium 37 mg
Fosfor 100 mg
Kaalium 263 mg
Naatrium 15 mg
Tsink 0,67 mg
Vask 0,266 mcg
Mangaan 0,916 mg
Seleenium 6,2 mcg

Glutamiinhape 0,524 g
Arginiin 0,376 g
Aspartaamhape 0,224 g
Leutsiin 0,17 g
Vallin 0,139 g
Seriin 0,118 g
Alaniin 0,117 g
Feniitilalaniin 0,116 g
Gliitsiin 0,108 g
Liisiin 0,101 g
Proliin 0,095 g

Kookospdhklipiim on rikas raua, mangaani, magneesiumi, fosfori, kaaliumi, vase, seleeni,
tsingi, foolhappe ja C-vitamiini poolest. See sisaldab ka E-vitamiini, vitamiini K, tiamiini,

vitamiini B6, niatsiini, koliini, pantoteenhapet ja kaltsiumi.

Kookospahklipiim jaotatakse rasvasisalduse jérgi kookospahklipiimaks (coconut milk) ja
kookdsp'eihklikooreks (coconut cream). Kookospihklikoor on koostiselt viiga sarnane
kookospahklipiimaga, kuid sisaldab vihem vett. See on viga tihe, rammus ja meenutab

r60ska koort. 100 grammis té6tlemata kookosekoores on 34,68 grammi rasva.

Kookospdhklipiim on viga populaarne Aasia koogis, Tais ja Filipiinidel. Osas

kogukondades kasutatakse seda peaaegu iga toidukorra valmistamisel.

Eesti kaubanduskettides miitiakse véga erinevate tootjate kookospahklipiima. Tavaliselt
sisaldab see 100 grammi kohta 17 vdi 18 grammi rasva. On ka miiiiki tulnud madala
rasvasisaldusega ehk low fat kookosepiim ja lahjad ehk light kookosepiimad. Nende

rasvasisaldus 100 grammi kohta on 14 protsenti vdi isegi vihem.
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Selleks et siilitada piima tihket tekstuuri, kasutatakse monikord guarkummi ehk

paksendajat.

Kuna kookosepiima tarbitakse pShiliselt rasva pirast, siis soovitaks pigem viltida viga
madala rasvasisaldusega kookospdhklipiima. Madala rasvasisaldusega kookospahklipiim
on samas hinnaklassis voi isegi kallim kui tavaline kookosp#hklipiim. Pigem soovitaks

piima ise vastavalt maitsele lahjendada.

USA ja Euroopa kaubanduskettidest voib veel leida kookospéhklikreemi (cream of
coconut), mis ei ole sama mis kookosekoor. Kookosekreem on kookosekoor, kuhu on
lisatud suhkrut, ja see on vdga magus. PBhiliselt kasutatakse seda magusate jookide ning

magustoitude valmistamisel. Eesti turule ei ole see veel jdudnud.

Kuna kookospahklipiim sisaldab palju rasva, siis on sel tipselt samad kasulikud omadused
mis kookosp#hklidlil. Kdiki terviseprobleeme, mida tavaliselt ravitakse kookospahklisliga,

saab ravida ka kookospahklipiimaga.

Kookospdhklipiim aitab hoida veresubkrut kontrolli all, parandab naha ja veresoonte
elastsust, tugevdab luid, ennetab aneemiat, 15dvestab lihaseid ja n#rve, langetab kehakaalu,

vihendab liigesepdletiku riski, alandab korget verershku, tugevdab immuunsiisteemi jne.

Kadritatud kookosepiima kasutatakse tdidest vabanemiseks. See on hea ka kurguvalu ja

maohaavandite korral.

Kookosepiima peamine eelis kookospdhklioli ees on see, et seda on palju kergem
kookospihklist kitte saada. Peale selle annab seda mitmekiilgsemalt kasutada erinevate

toitude valmistamisel ja see teeb tema meniitisse lisamise palju lihtsamaks.

Kookospihklipiim asendab suurepéraselt nii r68ska kui ka vahukoort. Kookospahklipiima
saab kasutada ka soolastes toitudes, nditeks suppides, hautistes, karrikastmes ja paljudes
teistes roogades. Samuti saab seda kasutada magustoidu valmistamisel. See on viga hea

asendus piimale. Kookosepiima v&ib tarbida otse klaasist véi lisada jookidesse.
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Kookospihkli piim sobib viga histi laktoosi- ja Kaseiinitalumatusega

(piimatalumatusega) isikutele.

See sobib ka péhkliallergia all kannatavatele. Uuringud niitavad, et 60% kdoikidest
allergiatest on allergiad piima v&i pahkli vastu.'”” Samas on maailmas viga vihe neid

inimesi, kes on allergilised kookosp#hkli vastu.

J. H. Friesi ja M. W. Friesi tehtud meditsiinilised uuringud ja kliinilised tihelepanekud
osutavad koguni, et kookospdhkel on hiipoallergiline ja seda vdib soovitada mitmesuguste
allergiate all kannatavatele inimestele.'®

Kuna kookospahklidli tasakaalustab sooletegevust ja parandab soolte seinu, aitab ka

kookospéhklipiim suurepéraselt leevendada allergiate tekitatud soolekahjustusi.

4. KOOKOSEVESI

Kookospéhklivesi (kutsutakse ka kookosemahlaks — coconut juice) on noore kookospahkli

sees olev selge magus vedelik.

Kookospéhklivee maitse sltub kookospihkli vanusest. Rohelise (toore) kookospéhkli vesi
on parema maitse ja kvaliteediga kui kiipse kookospéhkli vesi ning tédnu sellele hinnatakse

seda rohkem.

100 grammis kookospédhklivees on 19 kcal energiat, 0,20 grammi rasva. Kiillastatud
rasvhappeid on 0,176 grammi. Peale selle sisaldab kookospihklivesi vihesel médral

monokiillastunud ja poliikiillastunud rasvhappeid.
Tabel 6.Virske kookosepahkli vesi. Toiteviirtus 100 grammi kohta.

( Allikas: USDA National Nutrient Database for Standard Reference)

Vesi 94,99 g
Energia 19 kcal
Stisivesikud 3,71 g
Valk 0,72 g
Lipiidid 0.20 g
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B g
Kaltsium

Kiillastanud rasvhapped 0,176 g
Monokiillastunud rasvhapped 0,018 g
Poliikiillastanud rasvhappeid 0,002 g
Kolesterool 0 Mg
Kiudained 1,1 g
Suhkur 2,61 g
Folaat ( B9) 3 Mg
Niatsiin ( B3 ) 0,08 mg
Pantoteenhape ( B5) 0,043 mg
Piiridoksiin ( B6 ) 0,032 mg
Riboflaviin (B 2) 0,057 mg
Tiamiin (B 1) 0,03 mg
C- vitamiin 2,4 mg
A- vitmiin 0 U
E- vitamiin 0 mg
K-vitamiin 0 mcg

818

24 mg

Raud 0,29 mg
Magneesium 25 mg
Fosfor 20 mg
Kaalium 250 Mg
Naatrium 105 Mg
Tsink 0,1 Mg
Vask 40 Mcg
Mangaan 0,142 Mg
Seleeniu 1 Mcg

Glutamiinhape 0,829 g
Arginiin 0,595 g
Aspartaamhape 0,354 g
Leutsiin 0,269 g
Vallin 0,22 g
Seriin 0,187 g
Alaniin 0,185 g
Feniiiilalaniin 0,184 g
Gliitsiin 0,172 g
Liisiin 0,16 g
Proliin 0,15 g
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Kookosevesi sisaldab palju erinevaid vitamiine, mineraalaineid, antioksiidante,

aminohappeid, ensiiiime ja fiitotoitaineid.

Kuna kookospalmid kasvavad tavaliselt mere déres, on kookospéhklivesi rikas kaaliumi,
kaltsiumi, naatriumi ja magneesiumi poolest. Kookospdhklivesi sisaldab ka tsinki, seleeni,

rauda, mangaani, boori, vi4vlit, moliibdeeni ja teisi mikroelemente.
Havailased kutsuvad kookospahklivett noelan’iks ehk ,,taeva kasteks* .

Kuigi kookosevesi on madala suhkrusisaldusega, on see ometi kergelt magus ja maitseb
suurepéraselt. Seega kasutatakse seda ka loodusliku suhkruasendajana ja see sobib

suurepdraselt jookidesse.

Kookospéhklivesi sobib intravenoosse vedelikuasendajana ja seda soovitatakse

suukaudseks rehiidratsiooniks.

Mitmed uuringud néitavad, et kookospahklivesi on thus siidame-, neeru- ja silmahaiguste

ennetamisel ning ravis.
Ténu kasvavale ndudlusele saab rohelise kookospihkli vett osta ka Eesti tervisepoodidest.

Kookospéhklivett hinnatakse eelkdige tdnu tema mineraalainete sisaldusele. Neist

tihtsamad on kaalium, kaltsium, naatrium ja magneesium.
100 grammis kookospédhklivees on 250mg kaaliumi.

100 grammis kookosevees on 24 mg kaltsiumi.

100 grammis kookosevees on 105 mg naatriumi.

100 grammis kookospahklivees on 25 mg magneesiumi.

Kookospihklivesi sarnaneb elektroliiiitide poolest inimese vereplasmaga ja tidnu sellele on
arstid seda vajadusel kasutanud dehiidratsiooni ja alatoitumise all kannatavatel patsientidel

intravenoosse vedelikuasendajana.

Nii nagu inimese vereplasma, koosneb ka kookospéhklivesi suhkrutest, mineraalidest,
aminohapetest, vitamiinidest, hormoonidest ja teistest ainetest, mis on vajalikud

kasvamiseks ja arenemiseks. PGhiline erinevus seisneb selles, et inimese vereplasma
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naatriumisisaldus on suurem kui kookospihkliveel ja kookospahklivee kaaliumisisaldus on

suurem kui vereplasmal.

Avamata kookospéhklivesi on bakterite, seente ja teiste patogeenideta ja seda voib ilma
steriliseerimata veeni lasta. Mitmed uuringud néditavad, et arstid on kookospihklivett
edukalt kasutanud troopilistes piirkondades nii Teise maailmasdja ajal ja kui ka Vietnami

Séja aja1109 110 111.

S. Plummer koos oma meeskonnaga uuris kookospihklivee mdju hemostaasile ja leidis, et
see on tdiesti vOrdvddrne tinapdeva meditsiinis kasutusel olevate intravenoossete
vedelikuasendajatega. Kookospédhklivesi ei kahjusta punaseid vereliblesid, ei tekita

112

allergiaid ja keha omastab selle lihtsasti “. (Hemostaas on inimese organismi vastus

veresoone vigastusele ja verejooksule).

Uuringud niitavad, et kookospdhklivett voib ilma komplikatsioonideta kasutada

intravenoosse vedelikuasendajana patsiendi kehakaalu tihe kolmandiku ulatuses''*.

Kookospahklivett soovitatakse kasutada ka suukaudseks rehiidratsiooniks'™*.

Troopilistes piirkondades on kookospéhklivett kasutatud kohulahtisusest tingitud

dehiidratsiooni raviks viga pikka aega'"”.

Mitmed uuringud niitavad, et kookospahklivesi on efektiivne ka kooleras''® ''7 ja mao-
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sooltepdletikust’ ° tingitud dehiidratsiooni ravis.

Ténapéeval on laialt levinud kookospéhklivee kasutamine spordijoogina.

Sportlased kasutavad kookospihklivett selleks, et taastada elektroliiiitide taset, mis nad

treenides vilja on higistanud.

Kookospéhklivesi sisaldab piisavas koguses elektroliiiite, suhkruid, aminohappeid ja teisi
toitaineid, et taastada organismi normaalne veemaht. Kookospihklivesi on tiielikult
looduslik ja maitseb suurepéraselt. Kuna see sisaldab ainult looduslikke suhkruid, on see

tervislikum valik kui iikskdik missugune teine spordijook.
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KOOKOSPAHKLIVESI JA HAIGUSED

Uuringud néitavad, et kookospshkliveel on positiivne mdju kolesteroolitasemele. See

parandab hea ja halva kolesterooli suhet ning vihendab naastude teket arterites.

G. Zhao koos meeskonnaga uuris, kuidas kookospéhklivesi mdjutab hiiperlipideemiat ja
arteroskleroosi teket. Uuringuid tehti vuttidega, kes pandi kdrge rasvasisaldusega dieedile.
Uhe vuttide grupi dieet sisaldas lisaks 20 ml kookospéhklivett. Uuringus leiti, et
kookospéhklivesi pérssis ateroskleroosi teket, hoides artereid tervete ja avatutena. HDLi
ehk hea kolesterooli tase tSusis 46,2 protsenti. Maksa kolesteroolitase vihenes 26,3

protsenti ja ateroskleroosi risk 41,1 protsenti'".

V. G. Sandhya ja T. Rajamohan tegid sarnase uuringu Indias ja leidsid samuti, et
kookospéhklivesi alandab LDLi ehk halva kolesterooli taset ja iildist kolesteroolitaset.

Maksa kolesteroolitase vihenes ja arterite avatus suurenes' 2.

Kookospéhklivesi aitab neerude t66d parandada (vt 4.3), seega ka kdrget vererdhku

alandada ja siidamehaiguste riski vihendada.

Alates 1920. aastast on kaaliumi vihest tarbimist seostatud kdrge vererdhuga'?', samuti

ngitavad uuringud nditavad, et kaalium aitab ennetada ja ravida kdrget vererdhku'??,

Kaaliumi p4evane soovitus on 3100-3500 mg. 100 grammi kookospéhklivett sisaldab 250

mg kaaliumi.

T. Alleyne oma meeskonnaga uuris troopiliste jookide mdju korgele vererdhule. Uuringus
osales 28 korge vererShuga vabatahtlikku. Leiti, et peale kaht nidalat vihendas
kookospihklivesi vabatahtlike vererShku 71%'%.

Kookospdhklivesi aitab kehast iileliigset vett viljutada, toimides diureetikumina.

Diureetikumid aitavad langetada vererhku'?*'%

. Kaalium ja magneesium kookosvees
laiendavad veresooni, et veri saaks paremini ringleda. Seega on kookospihklivesi

suurepéraseks abiliseks siidamepuudulikkuse ennetuses.

Uuringud niitavad, et kookospdhklivesi on viga tShus neerukivide lahustaja.

Dr. E. Macalalag, Filipiinidel asuva Hiina Uldhaigla (Chinese General Hospital)
uroloogiaosakonna juhataja, uuris noore kookospihkli vee moju kuseteede kivide

16hustamisel.
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Dr. Macalalag siistis kookospahklivett 14bi ureetra kateetri otse patsiendi neerudesse ja
leidis, et see vihendab mérgatavalt kivide suurust. Kivid lagunevad ja viljuvad ilma, et
oleks vaja operatsiooni. Kookospdhklivee suukaudne manustamine kaks-kolm korda

nddalas vihendab samuti neerukivide suurust.

Vaid 13%-1 dr Macalalagi 1670 patsiendist tekkisid kiimne aasta jooksul neerukivid

uuesti'?®,

Neerukivide teket saab ennetada ja olemasolevaid neerukive lahustada, suurendades vee ja

aluseliste toitude manustamist. Vesi suurendab urineerimise vajadust.

Kuna neerukivid tekivad eelkdige happelises keskkonnas, siis aluseline uriin aitab neid
lahustada. Sidrunihappe, kaaliumi ja magneesiumi poolest rikkad toidud takistavad
neerukivide moodustamist. Kaalium parandab vereringet, laiendab veresooni ja parandab

neerude t66d'?.
Kookospéhklivesi on looduslik diureetikum ja seega suurendab vajadust urineerida.

Mida sagedamini viiakse soolad uriiniga vilja, seda viiksem on v&imalus, et kivid tldse

tekivad.

Uuringud néitavad, et kookospéhklivesi aitab silma siserdhku alandada.

G. S. Poblete koos oma meeskonnaga uuris kookospahklivee tarbimist ja selle mdju silma
siserShule. Leiti, et peale kookospahklivee joomist langes silma siserdhk mérgatavalt

vihemalt 2,5 tunniks'2,

S. K. Mantena koos oma meeskonnaga uuris kookosp#hklivee antioksiidantseid omadusi ja
leidis, et kookospéhklivesi puhastab organismi kahjulikest vabadest radikaalidest ja kaitseb

vere hemoglobiini nitritite tekitatud okstidatsiooni eest'?’.

Kookospéhklivesi sisaldab peale antioksiidantide ka magneesiumi, kaaliumi ja teisi
mineraale ning ensiilime, mis aitavad ld4tse valkudel oma loomulikke omadusi taastada ja

klompe havitada.

Traditsioonilises meditsiinis on kookosp#hklivett kasutatud katarakti raviks viga pikka

aega.
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Kookospahklivett soovitatakse tilgutada mdlemasse silma ja panna neile peale soojad

niisked vatipadjad ning heita kiimneks minutiks pikali.

Kookospidhklivesi on looduslik lahtisti. See kiirendab ainevahetust ja sooletegevust. Seega

sobib see suurepéraselt kdhukinnisuse all kannatavatele inimestele, ka rasedatele ja lastele.

KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistoo eesmirgiks oli eelkdige teaduslikult téestatud uuringutele toetudes

vélja selgitada, millised on kookosp#hkli raviomadused ja millest need tulenevad.

Selleks et vilja selgitada, millised on kookospéhkli raviomadused, kisitlesin ma eraldi

kookospéhkli viljaliha, kookospahkligli, -piima ja -vett.

Teadusartikleid kogudes selgus, et eesti keeles ei leidu iihtegi teaduslikku viidetega artiklit

kookospahkli kohta. Seega tugineb minu t66 vilisallikatele.

Suure hulga teadusartiklite 14bitotamise kdrval tuli mul viia end pdhjalikult kurssi
uuritavate  terviseseisundite  tekkepShjuste ja -mehhanismide, siimptomite ja
ravivoimalustega, mis v@imaldasid mul mdista ja kirjeldada seda, milline tihtsus nende

ravis on kookospahklil.

Kuna kiillastatud rasvhapped on viimase kolmekiimne aasta jooksul saanud viga palju
negatiivset avalikku tihelepanu, on paljud inimesed siiani skeptilised kookospihklidli
kasulike omaduste suhtes. Arvan, et iga inimene, kes sirutab kie kookospihkli voi
kookospahklidli jarele, peaks tegelikult teadma, millised on kookosp#hkli raviomadused.

Praegu eesti keeles kittesaadavast informatsioonist ja#b tihtilugu liiga viheseks.

T60s analiiiisisin kookospahkli viljaliha, kookospdhklidli, -piima ja -vett, kuid leian, et

materjal annab piisava iilevaate ka teistest toodetest, mida kookospéhklist valmistatakse.

Leian, et kdesolev vdib olla abiks toitumisndustajatele ja ka kdigile teistele, kes on

huvitatud tervislikust ja tasakaalustatud toitumisest.
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To6 kirjeldab iga tiksiku kookospahklist valmistatud toote raviomadusi. Sellest tulenevalt
on to6l praktiline vaddrtus kookospahklist valmistatud toodete soovitamiseks ja

kasutamiseks erinevate terviseprobleemide puhul.

Kookospéhkli viljaliha on tShus kohukinnisuse, soolevihi, diabeedi, stidame- ja
veresoonkonnahaiguste ennetamisel ning ravis. Kookosp#hkli viljaliha aitab v&idelda
mikroorganismidega ning langetada kaalu. Kookospihkli viljalihale annavad pdhilised

raviomadused keskmise ahelaga rasvhapped ning kiudained.

Kookospahklioli aitab ennetada ning ravida siidame-, maksa-, neeru- ja kilpnisirmehaigusi
ning voidelda mikroorganismidega. On ka leitud, et kookospéhkli6li aitab ennetada ja
ravida vihki ja mitmeid seedeprobleeme. Kookosp#hklidli sobib suurepéraselt ka juuste ja

naha hoolduseks ning raviks.

Kookospdhklipiimal on samad raviomadused mis kookospéhkli viljalihal ja
kookospahkliolil. Veel sobib see laktoositalumatuse ja lehmapiimaallergia all

kannatavatele inimestele.

Kookospihklivesi ennetab ja ravib vedelikupuudust, ateroskleroosi, kdrget vererdhku,
neerukivisid, glaukoomi, katarakti ja kdhukinnisust. Kookospihkliveele annavad p&hilised

omadused mineraalained. Tdhtsamad neist on kaalium, kaltsium, naatrium ja magneesium.

Arvan, et kookospihkel on auga vilja teeninud oma koha maailma kiimne supertoidu
hulgas. Kuigi kookospihkel ja sellest valmistatud tooted véivad Eesti inimesele tunduda
eksootilised, soovitan neid igapdevaselt kasutada iihe osana tervislikust ja tasakaalustatud

toitumisest.
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