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      Prólogo


    




    

      Hasta ahora únicamente un pequeño grupo de investigadores conocían los increíbles beneficios para la salud que ofrece un grupo singular de grasas saturadas presentes en el aceite de coco. Por lo general, la mayoría de las personas que trabajan en la industria de la salud han ignorado dichos beneficios, evitando el uso del aceite de coco debido a concepciones erróneas muy comunes sobre las grasas que ingerimos en la dieta. No obstante, esta situación está comenzando a cambiar a medida que los beneficios nutricionales y terapéuticos de los aceites tropicales van siendo más conocidos.




      Con este libro descubrirás que no todas las grasas saturadas son perjudiciales para la salud. De hecho, existe un subgrupo que tiene un efecto positivo. Esta obra ofrece un breve resumen de los increíbles beneficios para la salud que brinda un grupo único de grasas saturadas presentes en la leche materna y en el aceite de coco. Este grupo es conocido como «ácidos grasos de cadena media», y los investigadores de lípidos han comenzado lentamente a revelar sus beneficios. La historia es fascinante y puede afectar a tu salud de un modo decisivo.




      Aquellos de vosotros que decidáis dedicar parte de vuestro tiempo a leer este libro os sorprenderéis al enteraros de que determinadas grasas saturadas (ácidos grasos de cadena media) favorecen la buena salud. En oposición a lo que piensa el público lego y también la profesión médica, las grasas saturadas halladas en el aceite de coco son buenas para tu salud. No deberíamos sorprendernos. Si el aceite de coco fuera un alimento nocivo, esto ya se hubiera puesto de manifiesto en las poblaciones que lo han utilizado durante generaciones y, de hecho, no existe ninguna evidencia al respecto. En realidad, ocurre justamente lo contrario. Las poblaciones que consumen aceite de coco demuestran tener una salud extraordinaria.




      Históricamente, el de coco es uno de los primeros aceites que se utilizaron como producto alimenticio y farmacéutico. La literatura ayurvédica ha predicado durante mucho tiempo sus beneficios en los tratamientos cosméticos y para la salud. Y hoy en día las comunidades de Asia y del Pacífico, que pueden representar prácticamente la mitad de la población mundial, utilizan el aceite de coco de una u otra forma. Muchas de estas personas disfrutan de una excelente salud y longevidad. Los estudios sobre las poblaciones de climas tropicales que siguen una dieta con un alto contenido en aceite de coco concluyen que sus habitantes son más sanos y padecen menos enfermedades cardiovasculares, cáncer, trastornos digestivos y problemas de próstata. Desde finales del siglo xix, los libros de cocina populares de América del Norte y Europa han incluido frecuentemente el aceite de coco en muchas recetas; las enfermedades cardiovasculares y el cáncer eran prácticamente desconocidos en aquella época. El sentido común indicaría, por tanto, que la grasa saturada presente en el aceite de coco no es tan nociva como se suele afirmar.




      Entonces, ¿por qué existe toda esa publicidad negativa sobre el aceite de coco? Desde que se conoce que las «grasas saturadas» desempeñan un papel en las enfermedades cardiovasculares, el aceite de coco se considera un riesgo para la salud. En el mejor de los casos, gran parte de la información que lo asocia con el incremento de las enfermedades cardiovasculares es circunstancial y, en el peor, errónea. Algunos estudios realizados demostraron que la inclusión del aceite de coco en la dieta aumenta los niveles de colesterol en sangre y la posibilidad de contraer una enfermedad cardiovascular. Sin embargo, el diseño de dichos estudios era incompleto porque no se incluyeron grasas esenciales en la dieta. Las poblaciones que consumen grandes niveles de aceite de coco siempre utilizan otros aceites de origen vegetal y aceites derivados del pescado a fin de tener una dieta más equilibrada.




      Mediante la difusión de una gran propaganda «científica» y política, la Asociación Americana de la Soja y el Centro para las Ciencias por el Interés Público –¿o por el suyo propio?– unieron sus fuerzas en una campaña destinada a sustituir los aceites tropicales por aceite de soja poliinsaturado, cultivado por agricultores americanos. Debido a esta campaña, las cadenas de restaurantes y las procesadoras de alimentos dejaron de usar el aceite de coco y lo reemplazaron por aceites poliinsaturados. Incluso médicos y dietistas, cegados por la publicidad negativa, apoyaron esta decisión por considerarla una medida sana para el corazón. Esta campaña condenó a todas las grasas saturadas por considerarlas un «veneno». Tanto las publicaciones no especializadas como las científicas evitaron mencionar el hecho de que determinados subgrupos de grasas saturadas tienen efectos positivos sobre la salud.




      La gran cantidad de hechos científicos documentados que se han consultado para redactar este libro nos permitirá conocer, tal como afirmaría Paul Harvey, «el resto de la historia». Aprenderás que las «grasas saturadas» se clasifican en dos categorías principales: grasas de cadena larga y grasas de cadena media y corta. Cada subgrupo tiene efectos biológicos marcadamente diferentes. Demostraré que un consumo excesivo de grasas poliinsaturadas resulta más perjudicial para nuestra salud que las grasas saturadas presentes en los aceites tropicales.




      El aceite de coco no solo no es un «alimento venenoso» sino que, por el contrario, contiene una grasa denominada monolaurina, con propiedades sorprendentes. Esta grasa de cadena media, descubierta por primera vez en nuestro laboratorio, representa uno de los grupos más excepcionales que pueden encontrarse en la naturaleza. Se trata de una grasa singular que está presente en la leche materna y en el aceite de coco (en la actualidad se comercializa como Lauricidin®. En varios ensayos clínicos se está probando la monolaurina (Lauricidin®) como tratamiento para los herpes genitales, la hepatitis C y el VIH. Los resultados de ensayos clínicos previos han resultado ser muy prometedores y revelan posibilidades altamente satisfactorias para esta nueva e importante herramienta de la medicina alternativa.




      Deberíamos felicitar al doctor Bruce Fife por haber redactado un libro útil y de fácil lectura que nos revela los beneficios positivos que el aceite de coco, y especialmente la monolaurina tienen para la salud. El lector curioso dispondrá de una perspectiva nueva y más equilibrada sobre el papel que desempeña la grasa –en particular la grasa saturada– en nuestra dieta.
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        El doctor Jon J. Kabara tiene una vasta experiencia en la investigación de lípidos. En 1948 trabajó como asistente de investigación en el Departamento de Bioquímica de la Universidad de Illinois. Posteriormente fue catedrático en la Universidad de Detroit y más tarde en la Universidad del Estado de Michigan, donde trabajó como decano adjunto ayudando a crear una nueva universidad privada de medicina osteopática. Fue de uno de los primeros investigadores que descubrieron las propiedades antimicrobianas de los ácidos grasos de cadena media. Se le han concedido veintiséis patentes y ha sido autor o coautor de más de doscientas publicaciones científicas, incluyendo ocho libros. Los premios y logros del doctor Jon J. Kabara en el campo de la bioquímica nutricional y la farmacología son demasiado numerosos como para mencionarlos aquí. Muchos lo consideran una de las autoridades mundiales más destacadas en el campo de las grasas y los aceites dietéticos.
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      La verdad sobre el aceite de coco


    




    

      Redescubrimiento de un antiguo alimento sano y natural




      Hace algunos años me encontraba en una reunión con un grupo de nutricionistas y escuché que uno de ellos afirmaba:




      —El aceite de coco es bueno para la salud.




      Todos manifestamos nuestra incredulidad. «¿El aceite de coco es un producto sano? ¡Completamente absurdo!», pensamos. Allá adonde vayamos no hacemos más que oír que el aceite de coco es nocivo porque es una fuente de grasas saturadas que obstruyen las arterias. ¿Cómo podría ser beneficioso el aceite de coco?




      Aquella nutricionista sabía que cuestionaríamos su afirmación y por ello se apresuró a explicarla:




      —El aceite de coco se ha criticado injustamente pues, en realidad, contiene grasas beneficiosas.




      Citó varios estudios para demostrar que el aceite de coco no era el maldito villano del que todo el mundo hablaba sino que, por el contrario, era un alimento que ofrecía muchos y valiosos beneficios para la salud. Entonces me enteré de que durante varias décadas los hospitales lo habían utilizado en soluciones de terapia intravenosa para alimentar a los pacientes gravemente enfermos, y que también es un componente principal de las fórmulas para bebés porque proporciona muchos de los nutrientes que hay en la leche materna. De inmediato comenzaron a surgir varios interrogantes. Si es tan mortal como pretenden hacernos creer, ¿por qué se emplea para alimentar a pacientes graves y a bebés? ¿Acaso le darías a tu bebé recién nacido un alimento que no fuera saludable? Evidentemente, esto no tendría ningún sentido. Aprendí que el aceite de coco se podía utilizar para tratar varias enfermedades comunes y que la Administración Americana de Alimentos y Medicamentos lo considera un alimento sano y natural (lo ha incluido en su exclusiva lista GRAS [Generally Regarded As Safe[a]]).
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      Todo lo que se comentó durante aquella reunión me dejó bastante intrigado. Aprendí muchas cosas pero, debido a la información recibida, me asaltaron infinidad de preguntas que me produjeron cierta preocupación. Por ejemplo, si el aceite de coco era un alimento beneficioso, ¿por qué se lo consideraba perjudicial? Si sus beneficios para la salud eran reales, ¿por qué nunca antes habíamos oído hablar de ellos? ¿Por qué no nos habíamos enterado de que se utilizaba en los hospitales y se incluía en las fórmulas para bebés? Si era bueno para los enfermos y para los más pequeños, ¿por qué no habría de serlo también para nosotros? ¿Acaso el gobierno lo incluiría en su lista de alimentos seguros si fuera peligroso o no saludable? ¿Por qué los estudios sobre el aceite de coco no han tenido mayor difusión? ¿Por qué nos han engañado? Quizás el aceite de coco es perjudicial y los engañados son los pacientes hospitalizados y los padres que alimentan a sus bebés con alimentos que lo contienen. Estas y otras muchas preguntas acudieron a mi mente; tenía que encontrar las respuestas.




      Comencé a investigar para conocer todo lo que fuera posible sobre el aceite de coco. Lo primero que descubrí fue que había muy poco escrito sobre el tema, tanto en revistas como en libros. Incluso los libros de nutrición que tenía en mi biblioteca contenían escasa información. Nadie parecía saber demasiado sobre el aceite de coco. Casi todo lo que encontré en la literatura «popular» sobre temas de salud eran críticas que afirmaban que era perjudicial debido a su alto contenido en grasas saturadas. Cada autor parecía repetir lo que decían los demás, sin ofrecer otras explicaciones. Era como si a todos ellos se les hubiera enviado un decreto real que alegaba que para ser políticamente correctos (aunque no necesariamente rigurosos con la verdad), debían decir exactamente lo mismo sobre el aceite de coco. Afirmar algo diferente contravendría las reglas, y no había nada más que decir. Sin embargo, conseguí encontrar algunos (muy pocos) autores que desafiaron esta retórica y declararon abiertamente que el aceite de coco no era nocivo, aunque sin dar muchos detalles. Era como si realmente nadie supiera nada sobre el tema.




      El único sitio donde encontré datos concretos fue en publicaciones sobre investigaciones frecuentemente ignoradas. En ellas descubrí una mina de oro de información y las respuestas a todas mis preguntas. Fue el mejor lugar para buscar porque este tipo de publicaciones dan a conocer los resultados reales de los estudios y no simplemente las opiniones de las personas, tal como se recoge en la mayoría de los libros y las revistas más populares. Había, literalmente, cientos de estudios publicados en las docenas de revistas médicas y científicas más respetadas. Lo que aprendí fue completamente asombroso. Averigüé que el aceite de coco es uno de los alimentos más extraordinarios. Tuve la sensación de haber redescubierto un antiguo y sano alimento que el mundo prácticamente había olvidado. También aprendí por qué el aceite de coco ha sido tan criticado y denostado (volveré más tarde sobre este tema, y acaso te sorprendas, o incluso te enfades, cuando conozcas la respuesta).




      Después de todos esos hallazgos, decidí empezar a usar el aceite de coco y recomendarlo a mis pacientes. Puedo asegurar que puede combatir la psoriasis crónica, eliminar la caspa, curar las lesiones cancerosas de la piel, acelerar la recuperación de la gripe, detener las infecciones de la vejiga, suprimir la fatiga crónica y aliviar las hemorroides, entre otras cosas. Pero, además, la literatura científica informa que el aceite de coco se puede utilizar para tratar la caries dental, las úlceras pépticas, la hiperplasia prostática benigna (agrandamiento de la próstata), la epilepsia, el herpes genital, la hepatitis C y el VIH. Efectivamente, por increíble que pueda parecer, aprendí que se puede usar para combatir el sida, una enfermedad tremenda que hasta ahora se había considerado incurable. Muchos pacientes de sida ya se han beneficiado de su uso. Te contaré un ejemplo.




      En septiembre de 1996 un paciente de sida llamado Chris Dafoe, de Cloverdale, Indiana, pensó que su tiempo se estaba agotando. Había perdido mucho peso y energía, y cada día que pasaba se sentía peor. La gota que colmó el vaso fueron los resultados del laboratorio. El informe reveló que tenía una carga viral superior a 600.000 –un signo de que la infección de VIH avanzaba a un ritmo galopante y de que no le quedaba mucho tiempo de vida–. Defoe decidió iniciar los trámites para su funeral, pagando todos los gastos por adelantado. Sin embargo, deseaba tomarse sus últimas vacaciones antes de morir y emprender el viaje de sus sueños a las selvas de Sudamérica mientras aún tuviera fuerzas. Voló hasta la pequeña república de Surinam para adentrarse luego en la selva, donde vivió con un grupo de indígenas durante un breve periodo de tiempo. Durante su estancia se alimentó de la misma forma que los nativos. Cada día le servían un plato preparado con coco.




      «El jefe del poblado me comentó que el coco era el ingrediente básico de todas sus medicinas. También utilizaban la leche de coco y otras plantas y hierbas de la selva para preparar sus remedios. Los indígenas tomaban coco todas las mañanas para prevenir las enfermedades», afirma Dafoe. Su salud comenzó a mejorar, recuperó su fuerza y su energía y engordó dieciséis kilos. Cuando regresó a casa seis semanas más tarde, se sometió a un nuevo análisis de laboratorio. En esta ocasión los resultados indicaron que su carga viral se había desplomado hasta niveles indetectables. El virus VIH que había asolado su cuerpo ya no era cuantificable.




      Dafoe sigue desayunando coco mezclado con cereales todos los días. Está convencido de que esto es lo que mantiene el virus bajo control y le permite seguir disfrutando de buena salud. Con una enorme alegría de vivir, afirma: «Me siento fenomenal, tengo más energía que nunca» [1].




      Otro beneficio extraordinario del aceite de coco es su capacidad para prevenir las enfermedades cardiovasculares. Sí, en efecto, he dicho que previene las enfermedades cardiovasculares. Aunque durante años nos han hecho creer que las favorece, investigaciones recientes han demostrado precisamente lo contrario. De hecho, este alimento será ampliamente aceptado en un futuro cercano como una importante ayuda en la lucha contra las enfermedades cardiovasculares y otras dolencias cardiovasculares.




      He seguido investigando no solo el aceite de coco sino también otros aceites. Me han impresionado tanto los beneficios potenciales del aceite de coco para la salud que he sentido la obligación de compartir lo que he aprendido con el resto del mundo. Este es el motivo por el cual he escrito este libro. Antes de continuar, quiero dejar muy claro que no me dedico a vender aceite de coco ni tengo ningún interés económico en este aspecto. Mi propósito es disipar mitos y concepciones erróneos y dar a conocer algunas de las muchas curaciones milagrosas del aceite de coco. Lo que aprenderás en este libro puede parecer increíble –en muchos casos quizás demasiado increíble– pero no he inventado nada. Todo lo que afirmo en él está basado en estudios científicos, en registros históricos y en mi experiencia personal. Si deseas comprobarlo, al final del libro encontrarás referencias y fuentes de información adicionales.




      Siempre que hablo del aceite de coco lo primero que piensa la gente es: «Pero ¿no es malo para la salud?». Es posible que esta haya sido tu reacción al conocer este libro. Te invito a que reflexiones unos minutos. Para comprender lo ridícula que es la idea de que el aceite de coco es perjudicial, lo único que necesitas es apelar al sentido común. Millones de personas que habitan en Asia, en las islas del Pacífico, en África y en América Central han utilizado los cocos (y su aceite) como fuente principal de su alimentación durante miles de años. Tradicionalmente, todas estas personas tienen mejor salud que los habitantes de Norteamérica y Europa que no suelen consumir coco [2]. Antes de que se introdujeran los alimentos modernos en estas regiones, la dieta de sus habitantes se basaba casi exclusivamente en el coco. No sufrían enfermedades cardiovasculares, cáncer, artritis, diabetes ni otras afecciones degenerativas modernas; al menos no las padecieron hasta que abandonaron su dieta tradicional a base de coco y comenzaron a consumir alimentos modernos. Es posible que pronto te convenzas de que el aceite de coco no es el villano maldito que nos han retratado.




      El árbol de la vida




      Si viajaras por el mundo en busca de un pueblo con un nivel de salud muy superior al que puede encontrarse en la mayoría de los países, te maravillarías al conocer a los nativos de las islas del Pacífico Sur.
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        Los habitantes de las islas del Pacífico han aprendido a trepar fácilmente a los altos cocoteros con el fin de cosechar los cocos frescos. (Foto cortesía del Centro Cultural Polinesio de Hawai.)


      




      





      En su paraíso tropical, estos pueblos disfrutan de una prodigiosa buena salud y prácticamente carecen de los dolores y molestias característicos de las enfermedades degenerativas que afectan a la mayor parte del resto del mundo. Estas personas son sanas y robustas. Las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y la artritis son prácticamente desconocidas, al menos entre los que mantienen la dieta autóctona tradicional. Hace tiempo que los investigadores han observado que la salud de estas personas se deteriora cuando comienzan a abandonar su dieta tradicional en favor del consumo de alimentos occidentales. Cuanto mayor es la occidentalización, más parecidas son sus enfermedades a las que padecemos nosotros.




      Ian Prior, cardiólogo y director de la unidad de epidemiología del hospital Wellington, de Nueva Zelanda, afirma que esta tendencia se ha puesto claramente de manifiesto entre los isleños que habitan en el Pacífico: «Cuanto más costumbres occidentales adopta un isleño, más predispuesto está a padecer nuestras enfermedades degenerativas». Prior comenta que cuanto más se alejan de la dieta de sus ancestros «más se exponen a enfermedades como la gota, la diabetes, la aterosclerosis, la obesidad y la hipertensión» [3].




      Estas personas han consumido alimentos autóctonos durante siglos sin sufrir las enfermedades degenerativas que son tan comunes en nuestra sociedad. Estas afecciones solo empezaron a manifestarse entre estas poblaciones a medida que comenzaron a incorporar el estilo de vida y los hábitos alimentarios occidentales. La mayoría de los habitantes de las islas del Pacífico han adoptado una alimentación moderna; los únicos que están a salvo de las enfermedades que atormentan a gran parte del resto del mundo son aquellos que conservan su cultura nativa y su dieta tradicional. Aunque la presencia de estos males puede deberse a diversos factores, es evidente que el cambio de dieta tiene una gran influencia.




      ¿Qué milagroso alimento protege a estas personas de las enfermedades degenerativas? ¿Cuál es ese alimento misterioso que se ha utilizado en todas las culturas tropicales de las islas del Pacífico y, sin embargo, es relativamente desconocido en las dietas occidentales?




      Un estudio sobre los tipos de alimentos que consumen habitualmente estas comunidades incluye los plátanos, los mangos, las papayas, los kiwis, los taros,[b] la raíz de la palmera sago y los cocos. Todas estas frutas son muy comunes en los trópicos pero solo algunas de ellas se han popularizado y utilizado como fuentes alimentarias básicas por millones de habitantes de las islas. Los mangos, por ejemplo, únicamente se encuentran en lugares determinados y no representan una fuente alimentaria relevante en la mayoría de las poblaciones. Del mismo modo, los plátanos son abundantes en algunas zonas pero relativamente raros en otras y tampoco desempeñan un papel demasiado importante en la dieta de los habitantes de otras localidades.




      Los alimentos más consumidos en las comunidades polinesias y asiáticas de la región del Pacífico son las raíces del taro y de la palmera sago, y el fruto de los cocoteros. Las raíces mencionadas son ricas fuentes de fibra y carbohidratos y conforman la dieta básica de muchas poblaciones isleñas, como el arroz o el trigo en otras partes del mundo. Hablando en términos nutricionales, la calidad de estos alimentos es inferior a la del arroz y el trigo y, por otra parte, contienen menos vitaminas y minerales por volumen. Por lo tanto, sería bastante extraño que fueran el secreto de la buena salud de los isleños.




      El único alimento que se consume masivamente en esta región es el coco. ¿Podría ser el alimento milagroso gracias al cual estas personas son las más sanas de todo el planeta? Las investigaciones realizadas durante las últimas décadas indican que es muy probable que así sea. Los cocos se han utilizado durante siglos como alimento básico de la dieta de la mayoría de los pueblos polinesios, melanesios y de muchas comunidades asiáticas que habitan en la región. El coco se utiliza como alimento, como aromatizante y también para preparar bebidas. Es un fruto muy valorado por su rico contenido en aceite, que se utiliza en la cocina para preparar diversos platos.




      Quizás el componente más destacado del coco sea el aceite. El aceite de coco es excepcional. Ningún otro aceite empleado para el consumo humano se parece a él, excepto el de otros frutos de la palmera como, por ejemplo, el aceite de palmiste[c] (un pariente del coco).




      En nuestra sociedad moderna, en la cual nos aconsejan constantemente reducir la ingesta de grasas, suena extraño oír que el consumo razonable de un tipo particular de aceite puede ser un hábito sano que ayuda a prevenir las enfermedades. Sin embargo, yo añadiría que consumir más aceite puede ser uno de los cambios más saludables que puedes introducir en tu dieta, siempre que sea aceite de coco.




      Nos dicen que para reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares deberíamos limitar el consumo de grasas a un máximo del 30% de nuestra ingesta total diaria de calorías. No obstante, los pueblos polinesios consumen grandes cantidades de grasa, principalmente procedente del coco. En algunos casos el consumo de grasas alcanza el 60% de su ingesta total diaria de calorías (dos veces el límite recomendado). El límite del 30% es adecuado para los aceites que se consumen habitualmente en los países occidentales, pero el aceite de coco es diferente. Es uno de los aceites «buenos» que potencian la salud. A medida que los investigadores lo han estudiado, se ha convertido en el aceite dietético por excelencia de todos los tiempos, ofreciendo beneficios para la salud que superan incluso los de otros aceites muy reconocidos.




      Cada vez que se nombra el aceite de coco, la mayoría de las personas piensa en grasas saturadas y, en consecuencia, suponen que es perjudicial. Es cierto que el aceite de coco es primordialmente una grasa saturada; sin embargo, lo que en general se ignora es que hay muchos tipos diferentes de grasas saturadas y que todas ellas afectan al cuerpo de distinto modo. El tipo de grasas saturadas presente en el aceite de coco, un producto vegetal, es completamente diferente al que se encuentra en los productos de origen animal. La diferencia es sustancial y ha sido documentada en detalle por investigaciones científicas durante muchos años.




      Los beneficios terapéuticos de este aceite único hallado en los cocos son muy conocidos entre los investigadores de lípidos. Se utiliza en hospitales para alimentar a pacientes con trastornos digestivos y problemas derivados de una absorción ineficiente de los alimentos, así como para alimentar a bebés y niños pequeños que no pueden digerir otras grasas. Además, ha sido el ingrediente principal en la mayoría de las fórmulas comerciales para bebés. A diferencia de otras grasas, el aceite de coco protege contra las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y muchas otras afecciones degenerativas. Fortalece el sistema inmunológico, ayudando de este modo al organismo a defenderse de las infecciones y las enfermedades. Es único entre los aceites porque facilita la pérdida de peso, y esto le ha merecido la reputación de ser el único aceite del mundo que es bajo en calorías.




      Hace mucho tiempo que el aceite de coco ganó notoriedad. Es un producto muy apreciado por muchas culturas de todo el mundo, no solo como un valioso alimento sino también como una eficaz medicina. En las regiones tropicales se emplea en muchos procedimientos de la medicina tradicional. En la India, por ejemplo, es un ingrediente importante en algunas de las fórmulas ayurvédicas. La medicina ayurvédica se practica allí desde hace miles de años y aún sigue siendo el tratamiento médico principal para millones de personas. Los habitantes de Panamá beben aceite de coco para superar las enfermedades. De generación en generación han aprendido que su consumo acelera la recuperación de cualquier tipo de dolencia. En Jamaica, es considerado un excelente tónico para la salud del corazón. En Nigeria y otras partes del África tropical, el aceite de palmiste (muy similar al de coco) es un remedio fiable para todo tipo de afecciones. Se utiliza desde hace muchísimo tiempo y es el remedio tradicional que más frecuentemente se administra a los enfermos [4]. Entre los pueblos polinesios, los cocoteros son más valorados que cualquier otra planta debido a su valor nutricional y sus propiedades beneficiosas para la salud. Las culturas donde crecen estas especies valoran las curaciones milagrosas del aceite de coco; sin embargo, sus beneficios se conocen en el resto del mundo desde hace relativamente poco tiempo.




      Si has evitado consumir aceite de coco debido a su contenido en grasas saturadas, eres una más de los cientos de miles de personas que han sido engañadas por empresas comerciales que actúan guiadas por sus propios intereses. Es probable que te muestres escéptico y rechaces la idea de que el aceite de coco es un alimento sano. En una época yo pensaba exactamente lo mismo pero después de haber investigado la literatura científica en profundidad durante varios años y de haberlo empleado personalmente en mi práctica clínica, ahora tengo una nueva opinión sobre este maravilloso aceite. Gran parte de la información presentada en este libro es tan novedosa que ni siquiera la conocen la mayoría de los profesionales de la salud.




      La decisión de emplear el aceite de coco para todas tus necesidades culinarias puede ser una de las más saludables que jamás podrías tomar. En este libro descubrirás muchos de los beneficios que el coco y su aceite le reportan a tu salud. También sabrás por qué los investigadores consideran ahora que el de coco es el aceite más sano del mundo. Sabrás por qué muchos pueblos asiáticos y polinesios llaman al cocotero «el árbol de la vida».




      La guerra de los aceites tropicales




      A estas alturas quizás te gustaría preguntarme: «Si el aceite de coco es tan bueno como dices, ¿por qué tiene tan mala reputación?». La razón es muy simple: el dinero, la política y los malos entendidos. Todo el mundo sabe que el aceite de coco es una grasa saturada; y ¿quién desea añadir grasas saturadas a su dieta? Nos aconsejan constantemente reducir nuestra ingesta de grasas, en especial, de grasas saturadas. Las palabras «grasas saturadas» prácticamente se han convertido en un sinónimo de «enfermedad cardiovascular». Muy pocas personas conocen la diferencia entre los ácidos grasos saturados de cadena media que están presentes en el aceite de coco y los ácidos grasos saturados de cadena larga, propios de la carne y de otros alimentos. Para la mayoría de las personas la grasa saturada es sencillamente grasa saturada –una sustancia nefasta que está al acecho en los alimentos esperando la oportunidad para atacar y derribarte con un ataque cardíaco–. ¡Ni siquiera los médicos conocen la diferencia! La mayoría incluso ignora que existe más de un tipo de grasa saturada. Si alguien te advierte que no debes consumir aceite de coco porque es una grasa saturada, seguramente no tiene ni idea de que existen varios tipos de grasas (hablaré de ellos en los próximos capítulos). ¿Y tú estás dispuesto a hacerle caso? Estas personas solo repiten lo que han oído y no tienen ningún conocimiento de las grasas ni de cómo pueden afectar al organismo. Desafortunadamente, también se puede incluir en esta categoría a muchos profesionales de la salud y autores de libros de salud y bienestar. La verdad sobre el aceite de coco ha vuelto a salir a la luz hace muy poco tiempo.




      Ya en los años cincuenta los investigadores comenzaron a revelar los beneficios que el aceite de coco reporta a la salud. Durante muchos años se lo consideró un aceite «bueno» con muchos usos nutricionales. Entonces, ¿cómo llegó a convertirse en el despreciable villano que obstruye las arterias? Gran parte del mérito corresponde a la Asociación Americana de la Soja (ASA, por sus siglas en inglés).




      Todo comenzó a mediados de la década de los ochenta. En esa época los medios de comunicación se dedicaron a advertir frenéticamente al público que existía una nueva amenaza para la salud: los aceites tropicales. Proclamaron que el aceite de coco era una grasa saturada y que podía provocar ataques cardíacos. En todas partes, cualquier producto que contuviera aceite de coco o de palma[d] era criticado por ser dañino para la salud. En respuesta a la reacción del público, al parecer bastante apabullante, los cines comenzaron a preparar sus palomitas de maíz con aceite de soja. Los fabricantes de alimentos sustituyeron los aceites tropicales que habían empleado durante años por el aceite de soja. Los restaurantes también dejaron de utilizar los aceites tropicales en favor del de soja y otros aceites vegetales. A comienzos de los noventa, el mercado de los aceites tropicales quedó reducido a una mínima parte de lo que había llegado a ser. Los promotores de esta campaña mediática difamatoria declararon su victoria en la lucha contra los aceites tropicales.




      Esta guerra de aceites, desafortunadamente, consiguió que todo hombre, toda mujer y todo niño estadounidense (y también de otros lugares del mundo) fueran sus víctimas. El único ganador fue la industria de la soja. ¿Por qué todos nosotros fuimos víctimas? Porque el aceite que vino a reemplazar el de palma y el de coco era un aceite vegetal hidrogenado (principalmente derivado de la soja), uno de los aceites más dañinos para la salud. Resulta irónico que estos sustitutos hidrogenados contengan tanta grasa saturada como los aceites tropicales [5]. Estos productos de sustitución no contienen ácidos grasos de cadena media fácilmente digeribles, como los que se encuentran en el aceite de coco; por el contrario, están compuestos por ácidos grasos trans, que son tóxicos. El resultado ha sido la sustitución de aceites tropicales sanos por aceites vegetales alterados químicamente. Todos somos víctimas porque nuestra salud se resiente cuando consumimos alimentos que contienen estos aceites.




      Toda la campaña fue orquestada cuidadosamente por la ASA con el propósito de eliminar la competencia de los aceites tropicales importados. Durante las décadas de los sesenta y setenta, las investigaciones indicaron que algunas formas de grasa saturada aumentaban los niveles de colesterol en sangre. Dado que los niveles elevados de colesterol son un factor de riesgo en el desarrollo de las enfermedades cardiovasculares, la grasa saturada se consideró un componente alimenticio no recomendable y se nos aconsejó reducir su consumo. La opinión prevaleciente era que había que ingerir la menor cantidad posible de grasa saturada.




      Sacando provecho del miedo del público, que comenzó a asociar los aceites tropicales con las enfermedades cardiovasculares, la ASA se propuso crear una crisis de salud, que llegó a ser tan pavorosa que el público literalmente tenía miedo de usar aceites tropicales. En 1986 la asociación envió a los agricultores que cultivaban soja un «kit para combatir las grasas», alentándolos a escribir a funcionarios gubernamentales, empresas de alimentación y demás, en protesta por la invasión de «las grasas tropicales altamente saturadas, como los aceites de coco y de palma». Se exhortó a las esposas y a los familiares de alrededor de cuatrocientos mil cultivadores de soja a recorrer el país para ejercer presión pregonando los beneficios del aceite de soja. Algunas asociaciones que trabajaban en el campo de la salud, con buenas intenciones pero bastante desatinadas, como el Centro para las Ciencias por el Interés Público (CSPI, por sus siglas en inglés) se sumaron a la batalla y emitieron nuevos comunicados refiriéndose a los aceites de palma, palmiste y coco como «grasas que obstruyen las arterias».




      El CSPI, un grupo activista de consumidores sin ánimo de lucro, comenzó a criticar las grasas saturadas desde el mismo momento en que se fundó, lo que sucedió en la década de los setenta. Como la mayoría de los defensores de la buena nutrición de su época, sus miembros creyeron equivocadamente que todas las grasas saturadas eran iguales y las atacaron con determinación. Animados por la publicidad generada por la ASA, comenzaron a intensificar sus ataques. Con el propósito de ejercer presión, criticaron encarnizadamente los aceites tropicales en todos sus artículos promocionales, nuevas publicaciones e iniciativas con el argumento de que eran altamente saturados. Al parecer el CSPI consideraba que la grasa saturada era el peor mal al que se había enfrentado la humanidad. La ASA había encontrado un aliado poderoso que le servía de portavoz en su campaña para eliminar los aceites tropicales del mercado.




      Para ser un grupo que afirmaba promover una nutrición responsable, el CSPI demostró una asombrosa ignorancia en relación con las grasas saturadas, en especial con el aceite de coco. En vez de comunicar al público la verdad sobre las grasas saturadas, lo único que consiguió fue reforzar las ideas erróneas, las mentiras y las falsedades que había vertido la ASA. La falta de conocimiento que demostró el CSPI con respecto a la bioquímica de los lípidos se puso de manifiesto en un folleto que publicó con el título «Ataque a las grasas saturadas». El público lego y muchos profesionales de la salud pueden haber sido engañados por la información contenida en dicho folleto. Sin embargo, la doctora Mary Enig, especialista en bioquímica nutricional, asegura: «Había muchas equivocaciones sustanciales en aquel proyecto, incluyendo errores en la descripción de la bioquímica de las grasas y los aceites, además de afirmaciones inexactas sobre el contenido de grasa y aceite en muchos de los productos mencionados» [6]. No obstante, la mayoría de las personas no podían saberlo y tanto el folleto como otras informaciones inexactas distribuidas por el grupo lograron convencer a muchos individuos, que rechazaron rotundamente los aceites tropicales. La falta de conocimientos científicos rigurosos del CSPI lo convirtió en una marioneta para la ASA.




      En octubre de 1988 un hombre que había sobrevivido a un ataque cardíaco y era fundador de la Asociación Nacional de Salvadores del Corazón, el millonario de Nebraska Phil Sokolof, se sumó al tren de los medios de comunicación. Inició una campaña publicitaria consistente en anuncios a página completa en los que acusaba a las empresas alimentarias de «envenenar a América» por utilizar aceites tropicales con grandes niveles de grasas saturadas. Opositor radical de la grasa saturada, organizó una campaña frenética a nivel nacional mediante la cual divulgó que los aceites tropicales eran un peligro para la salud. Uno de los anuncios mostraba un coco «bomba» con la mecha encendida. También advirtió a los consumidores de que su salud estaba amenazada por los aceites de coco y de palma. No pasó mucho tiempo antes de que el público se convenciera de que el aceite de coco era la causa de las enfermedades cardiovasculares.




      Los fabricantes de alimentos decidieron sumarse a su iniciativa. Con la intención de aprovecharse del rechazo general a los aceites tropicales, intentaron añadir a sus productos etiquetas que incluían la siguiente frase: «No contiene aceite tropical». La Comisión Federal de Comercio de Estados Unidos estableció que esas etiquetas eran ilegales porque su contenido implicaba una declaración de propiedades saludables y, por tanto, transmitía el mensaje de que el producto en cuestión era de mejor calidad por no contener aceite tropical a pesar de que no había pruebas suficientes para respaldar dicha afirmación.




      La ficción triunfa sobre los hechos reales




      Mientras tanto, los exportadores de aceite tropical de Malasia prepararon una campaña de relaciones públicas contra lo que denominaron «tácticas despiadadas de amedrentación» empleadas en contra de su producto. La guerra de los aceites tropicales se hallaba en plena efervescencia. Estaba en juego el mercado americano del aceite vegetal con ganancias anuales de tres mil millones de dólares, y los principales productores nacionales de aceite de soja habían puesto en marcha una guerra de propaganda feroz contra los competidores extranjeros.




      La industria del aceite tropical contaba con pocos aliados y, comparativamente, con escaso poder financiero para tomar represalias, por lo que no fue capaz de luchar contra los esfuerzos conjuntos de la ASA, el CSPI y otras agrupaciones. Pocas personas hacían caso de las únicas voces que protestaban por la divulgación de información falsa en contra de los aceites tropicales.




      Cuando se inició el ataque contra el aceite de coco, los profesionales de la medicina y los investigadores que estaban familiarizados con él se preguntaron cuáles serían los motivos. Sabían perfectamente que el aceite de coco no contribuía a la aparición de enfermedades cardiovasculares sino que, por el contrario, reportaba muchas ventajas para la salud. Algunos incluso decidieron intervenir para aclarar las cosas, pero para entonces el público ya se había alineado firmemente con la ASA y se negó a escuchar.




      Se solicitó a los investigadores familiarizados con los aceites tropicales que testificaran sobre las implicaciones que estos productos tenían para la salud. «El aceite de coco tiene un efecto neutral sobre el colesterol en sangre, aun en situaciones en las que constituye la única fuente de grasa», informó el doctor George Blackburn, investigador de la Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard, que compareció como testigo en una audiencia del Congreso celebrada el 21 de junio de 1988 para abordar el tema de los aceites tropicales. «Estos aceites [tropicales] han sido una parte sustancial de la dieta de muchos grupos humanos durante miles de años sin que jamás existiera ninguna evidencia de efectos nocivos para las poblaciones que los consumían», declaró la doctora Mary G. Enig, experta en grasas y aceites y antigua investigadora adjunta de la Universidad de Maryland [7].




      El doctor C. Everett Koop, excirujano general de Estados Unidos, afirmó que el miedo a los aceites tropicales era «pura tontería». Los intereses comerciales que seguían fomentando la histeria contra las grasas saturadas por pura ignorancia o que intentaban desviar la culpa a terceros, estaban «aterrorizando al público sin ningún motivo». Muchos grupos de interés público condenaron equivocadamente al aceite de coco por creer que todas las grasas saturadas eran nocivas para el organismo.




      El doctor David Klurfeld, jefe del Departamento de Nutrición y Ciencia de los Alimentos de la Wayne State University, declaró que la campaña en contra de los aceites tropicales era «un confuso galimatías de relaciones públicas». Señaló que los aceites tropicales representaban únicamente el 2% de la dieta norteamericana y que, aun cuando fueran tan perjudiciales como afirmaba la ASA, su efecto no era demasiado relevante para la salud: «La cantidad de aceites tropicales incluidos en la dieta norteamericana es tan baja que no existe ninguna razón para preocuparse. Los países con la mayor ingesta de aceite de palma de todo el mundo son Costa Rica y Malasia; sus tasas de enfermedades cardiovasculares y sus niveles de colesterol en suero son muy inferiores a las de los países occidentales. Esto [se refería a los aceites tropicales] jamás constituyó un problema real para la salud».




      A pesar de los testimonios de reconocidos profesionales médicos e investigadores de lípidos (grasas y aceites), los medios de comunicación no prestaron demasiada atención a estas declaraciones. La crisis de la grasa saturada era noticia y estaba presente en todos los titulares. Los principales periódicos, las emisoras de radio y las cadenas de televisión desarrollaron nuevas y alarmantes historias basándose en los anuncios publicitarios que atacaban las grasas saturadas. Una de esas historias llevaba por título «El aceite que llegó del infierno». Los que conocían la verdad sobre el aceite de coco fueron ignorados, e incluso criticados, por aquellos a quienes la campaña difamatoria había lavado el cerebro. Debido al delirio mediático desatado por la ASA y sus aliados, el mensaje ficticio que pregonaron se impuso a los hechos científicos.




      La maldición de los ácidos grasos trans




      Haciéndose eco del sentimiento del público, los restaurantes McDonald’s, Burger King y Wendy’s anunciaron que reemplazarían la grasa saturada que habían utilizado hasta el momento por aceites vegetales más «sanos». En realidad, el cambio no hizo más que aumentar el contenido graso de los alimentos fritos y, como resulta evidente, no fue saludable. Las pruebas realizadas por la Administración de Medicamentos y Alimentos y otras organizaciones revelaron que las patatas fritas preparadas con sebo bovino absorbían menos grasas que las que se freían en aceite vegetal. Esto dio lugar a estimaciones que concluyeron que el cambio al aceite vegetal duplicaría con creces el contenido graso de las patatas fritas y, por tanto, aumentaría el consumo de grasas [8]. Además, se trataba de grasa hidrogenada, que es aún más dañina que el sebo bovino porque contiene ácidos grasos trans, que son tóxicos. Estos ácidos grasos tienen un efecto todavía más negativo sobre el colesterol en sangre que el sebo bovino y, en consecuencia, constituyen un riesgo mayor para las enfermedades del corazón.




      La ASA consiguió producir una crisis de salud sin que existiera ningún motivo para ello. La ignorancia general sobre la nutrición de la mayoría de las personas las condujo a alinearse con la industria de la soja, lo que prueba que el dinero y la política pueden ocultar la verdad. En realidad, no se trató únicamente de una protesta pública; el cambio se produjo debido a una campaña negativa muy agresiva. Como resultado, la mayoría de las empresas alimentarias reaccionaron al miedo de los consumidores modificando la fórmula de cientos de productos y reemplazando los aceites tropicales por aceites hidrogenados. Desde 1990, la industria de la comida rápida ha preparado patatas fritas utilizando aceite vegetal hidrogenado en vez de sebo bovino y aceites tropicales. El cambio se basó en la opinión dominante de que los aceites vegetales eran más sanos que otros aceites.




      El pan, las galletas, los bizcochos, las sopas, los guisos, las salsas, las golosinas y las comidas preparadas y congeladas de todo tipo se elaboraban habitualmente con aceites tropicales. Hasta finales de 1980 los aceites tropicales eran ingredientes comunes en muchos de nuestros alimentos. La industria alimentaria los empleaba en cantidades considerables porque conferían muchas propiedades beneficiosas a los alimentos. Estas grasas saturadas de origen vegetal son muy estables y por ello no se ponen rancias, como sucede con los aceites poliinsaturados. Cuando se empleaban los aceites tropicales, los alimentos permanecían frescos durante un periodo de tiempo más largo y eran más sanos. Pero este ya no es el caso. Hoy en día, es difícil encontrar alimentos preparados con ellos.




      El resultado de la guerra de los aceites tropicales es que el de coco y el de palma prácticamente han desaparecido de nuestros alimentos. ¿Y cuáles han sido las consecuencias? Ahora consumimos muchos menos ácidos grasos beneficiosos para la salud (como los que contiene el aceite de coco) y muchos más ácidos grasos trans (como los que se encuentran en el aceite de soja), que son nocivos para nuestro organismo. Tres cuartas partes de dicho aceite son hidrogenadas (es decir, contienen hasta un 50% de ácidos grasos trans) [9]. Esto significa que en nuestros alimentos ahora existe una enorme cantidad de ácidos grasos trans perjudiciales que antes no incluían. Por ejemplo, una comida de restaurante que en 1982 contenía solo 2,4 gramos de ácidos grasos trans ahora contiene en torno a los 19,4 gramos, ¡una cantidad exorbitante! La comida es la misma, lo único diferente es el aceite. Como los aceites hidrogenados se usan en todas partes, nos vemos obligados a soportar la maldición de los ácidos grasos trans en todo lo que comemos, a menos que nos dediquemos a preparar todos nuestros alimentos.




      Sí, hemos perdido la guerra. Hemos perdido la gran cantidad de beneficios para la salud que nos reportaría el consumo frecuente de los productos derivados del coco. Pero también hemos ganado. Hemos ganado una mayor posibilidad de sufrir enfermedades cardiovasculares e infecciosas, cáncer, diabetes, obesidad y trastornos del sistema inmunológico, todos ellos asociados al consumo de aceites vegetales hidrogenados y parcialmente hidrogenados. Gracias a las astutas estrategias de marketing de la ASA y a los esfuerzos desatinados de los grupos de interés público, hemos reemplazado una grasa beneficiosa para la salud por otra muy perjudicial y destructiva.




      Todavía no se han apagado las ascuas que encendió esta guerra. Muchos escritores y conferenciantes mal informados siguen contribuyendo a condenar el aceite de coco por contener grasa saturada «que bloquea las arterias». ¿Y tú a quién vas a creer? ¿Acaso te fías de la industria de la soja, que tiene enormes intereses económicos en juego? ¿O piensas confiar en la evidencia que nos ofrecen las poblaciones que consumen grandes cantidades de aceite de coco y cuya salud es mejor que la nuestra? Personalmente, me inclino por esas personas que consumen aceite de coco y no padecen enfermedades cardiovasculares. En los países occidentales, tomamos muy poco aceite de coco pero consumimos una cantidad significativa de aceites vegetales hidrogenados. ¿Y cuál es el resultado? Las enfermedades cardiovasculares nos arrasan; son la primera causa de mortalidad.




      Los estudios realizados demuestran claramente que el aceite de coco natural incluido en una dieta normal no tiene un efecto nocivo sobre el colesterol en sangre. El aceite de coco no hidrogenado y no adulterado no tiene absolutamente ninguna consecuencia adversa para la salud. Las conclusiones de los estudios epidemiológicos revelan con rotundidad que las poblaciones que consumen grandes cantidades de aceite de coco prácticamente no sufren enfermedades cardiovasculares, en comparación con otras comunidades en las cuales este aceite constituye apenas una pequeña fracción de la dieta. Si fuera perjudicial para la salud, lo veríamos reflejado en la morbidez y mortalidad de las poblaciones con un alto consumo de aceite de coco. Por el contrario, los miembros de dichas comunidades se encuentran entre las personas más sanas del mundo. La simple lógica refuta claramente la campaña calumniosa de la ASA. Como descubrirás en los próximos capítulos, el aceite de coco ofrece tantos beneficios para la salud que merece ser considerado como «el aceite más sano del mundo».




      





      

        

          [a] N. de la T.: generalmente considerado seguro.


        




        

          [b] N. de la T.: la Colocasia esculenta es comúnmente llamada taro (del tahitiano) o kalo (del hawaiano) y conocida como cará en Brasil y malanga en Puerto Rico, México, República Dominicana, Colombia y Cuba. En las islas Canarias y Costa Rica se conoce por ñame.


        




        

          [c]N. de la T.: el aceite de palmiste se obtiene de la nuez de la semilla del fruto de la palma aceitera (o palma de aceite).


        




        

          [d] N. de la T.: el aceite de palma se extrae de la pulpa o parte carnosa del fruto de la palma aceitera.
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