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DE KOKOSOLIE-RAGE DOORBREKEN

Toen ik in de koelkast keek, viel mijn oog op een
grote bak margarine. Ik hield van margarine; ik
was ermee opgegroeid. Margarine op
dampende gebakken aardappelen. Margarine
op geroosterd brood. Door alle publiciteit over
de gevaren van transvetten was mijn gevoel van
veiligheid ten opzichte van dit product flink
gedaald. Ik opende het deksel, prikte in de bak
en kreeg een geel, vettig vlekje aan mijn vinger.
Ze zeggen wel eens: "Als het eruitziet als een
eend, zwemt als een eend en kwaakt als een
eend, dan is het waarschijnlijk een eend."
Terwijl ik met mijn vinger over de dikke, vettige
smeerpasta wreef, vroeg ik me af: het ziet eruit
als vet, het voelt als vet en het smaakt als vet,
hoe kan het dan geen gewoon vet zijn? Dit
bracht me de treffende raadgeving in
herinnering: “God heeft de mens overvloedig
voorzien van middelen om een onvervalste
eetlust te bevredigen. Hij heeft de producten
van de aarde voor hem uitgespreid — een rijke
verscheidenheid aan voedsel dat smakelijk is en
voedzaam voor het lichaam. Van dit alles mogen
we volgens onze welwillende hemelse Vader vrij
eten. Fruit, granen en groenten, op een
eenvoudige manier bereid, zonder kruiden en
vetten van welke aard dan ook, vormen samen
met melk of room het gezondste dieet. Ze
voeden het lichaam en geven een
uithoudingsvermogen en een intellectuele
scherpte die niet worden verkregen door een
stimulerend dieet.”!

“vrij van kruiden en vet van alle soorten”! Wat,
zelfs media/reclame beveelden vet aan?

De Bijbel is duidelijk over dit onderwerp:
“Spreek tot de kinderen van Israél en zeg: Gij

zult geen vet eten, noch van rund, noch van
schaap, noch van geit.”? Vandaag de dag zou
God het misschien zo zeggen: Gij zult geen vet
eten, noch reuzel, noch margarine, noch bakvet,
noch Crisco, noch verzadigd vet, noch kokosolie,
noch transvet, noch gehydrogeneerd vet.

Ik keek nog eens naar het plastic bakje
margarine (vet) in mijn koelkast en besloot ter
plekke om het meteen weg te gooien. Het ging
de prullenbak in.

Maar ik hield van mijn vet, ik miste het,
waarmee kon ik het vervangen? Een
aantrekkelijk  product met gezondheids-
voordelen, "Smart Balance", bood uitkomst. En
ja hoor, Smart Balance vulde de lege plek in mijn
koelkast. Oké, maar toen ik mijn vinger in dit
product stak en er wat uithaalde, dacht ik weer
bij mezelf: "Als het eruitziet als een eend, zwemt
als een eend en kwaakt als een eend, dan is het
waarschijnlijk een eend."... Wie houdt wie voor
de gek? En hoe hebben ze dit product zo dik
kunnen maken als het niet gehydrogeneerd is en
vol zit met trans- of verzadigd vet? Mijn ogen
speurden de ingrediénten af, en daar stond het:
kokosolie! Een bron van verzadigd vet.
Kokosolie bevat zelfs meer verzadigd vet dan
boter, reuzel of bakvet op basis van rundvlees
(kokosolie (82% verzadigd vet) vs. boter (63%)
vs. rundvet (50%) vs. reuzel (40%)).3

En hoe zit het dan met kokosolie? Nou, als ik me
zou laten leiden door de (goed geinformeerde,
altijd onpartijdige, altijd waarheidsgetrouwe)
populaire media, dan zou kokosolie mijn
levenselixir zijn. Vooral als ik me zorgen zou
maken over het krijgen van Alzheimer. Maar dit
is geen artikel over Alzheimer, we hebben een



artikel over Alzheimer.* Zelfs voor Alzheimer is
kokosolie geen wondermiddel, zoals we zo
dadelijk zullen bespreken.

Kokosolie kan worden geperst, door verhitting
gewonnen of gescheiden met behulp van een
chemisch oplosmiddel. Duizend rijpe
kokosnoten met een gewicht van ongeveer
1440 kilogram leveren zo'n 70 liter kokosolie op,
waardoor kokosolie een zeer geraffineerde,
geconcentreerde voedingsbron is.> Dit plaatst
kokosolie op hetzelfde niveau als andere sterk
geraffineerde, bewerkte, ongezonde en
ziektebevorderende voedingsmiddelen van de
moderne tijd.

Kunnen we het dieet dat God Adam in de Hof
van Eden gaf toen hij nog zondeloos was,
werkelijk verbeteren met bewerkte
voedingsmiddelen? “Maak door middel van leer
en voorbeeld duidelijk dat het voedsel dat God
Adam gaf toen hij nog zondeloos was, het beste
is voor de mens die ernaar streeft die zondeloze
staat te herwinnen.”®

Op een keer logeerde ik bij iemand thuis en
kookte ik zelf. Op een dag, terwijl ik gezonde
wafels aan het bakken was, raakte mijn
voorraad olijfolie op, die ik op het wafelijzer
smeerde om te voorkomen dat de wafels bleven
plakken. De gastheer bood me wat kokosolie
aan. Na het ontbijt die ochtend had ik een
verbazingwekkende openbaring. Ik voelde me
de hele ochtend mentaal suf en lusteloos. Na
wat experimenteren bleek de kokosolie de
boosdoener te zijn. Blijkbaar is olie die dik op je
bord ligt ook dik in je bloed en maakt het je ook
dom. "Vruchten, granen en groenten, op een
eenvoudige manier bereid, zonder kruiden en
vet van welke aard dan ook, vormen samen met
melk of room het gezondste dieet. Ze voeden
het lichaam en geven een uithoudingsvermogen
en een intellectuele scherpte die niet worden
bereikt met een stimulerend dieet."!

Het effect van verzadigd vet op de hersenen is
zeer interessant. Je wilt natuurlijk een redelijk
hoog zuurstofgehalte in je hersenen, misschien
wel rond de 95%. Dit helpt je beter te studeren,
je belastingaangifte te doen en examens te

halen. Maar weet je wat er gebeurt als je een
maaltijd met verzadigd vet eet, zoals kokosolie?
Binnen zes uur na het eten daalt het
zuurstofgehalte in je hersenen onder de 70%, en
het duurt zelfs drie hele dagen voordat het weer
normaal is! Wauw! Dat is een lange tijd. Kun je
je die drie dagen herinneren? Je kunt beter geen
maaltijd met veel kokosolie eten binnen drie
dagen voor een examen, want dan presteer je
niet optimaal. Maar wie eet er nu maar één
vette maaltijd per dag? De volgende dag eet je
weer een vette maaltijd, en daalt je
zuurstofgehalte in je broodnodige hersenen
opnieuw tot onder de 70%, en het duurt weer
drie dagen voordat je hersenen weer normaal
functioneren. Wat is de moraal van het verhaal?
Sommige mensen hebben nooit een volledig
functionerend brein gehad! Wees voorzichtig,
wijs niet met de vinger naar anderen en noem
geen namen van mensen waarvan je vermoedt
dat ze hierdoor getroffen zijn.” Dus, laat me je
vragen: klinkt een olie met een hoog gehalte aan
verzadigde vetten als iets dat gunstig zou zijn
voor een ouder wordend brein? Hopelijk heb je
de laatste tijd geen vetrijke maaltijd gegeten,
zodat het antwoord op die vraag je meteen te
binnen schiet.

Dus, eigenlijk is minder olie beter. Hier is een
goed artikel: "Why no free oil?"®

En hoe zit het met het gebruik van olie in de
Bijbel? Het land stroomde niet letterlijk over van
olijfolie; het was eerder kostbaar en schaars.® In
Bijbelse tijden rende je niet zomaar naar de
winkel om je mediterrane gerechten te
overgieten met vetten. Salade en koolhydraten,
zoals brood, die met olie zijn bedekt, worden
niet goed verteerd. Doordrenkt met olie worden
de koolhydraten uit brood niet meer
verteerbaar en kunnen de voedingsstoffen
verloren gaan. De salade wordt ondoor-
dringbaar voor maagzuur en spijsverterings-
enzymen en kan gaan rotten, waardoor je de
voedingsstoffen verliest. Door het rottings-
proces kunnen er gifstoffen in je lichaam
terechtkomen en kun je ziek worden. Zie ons
artikel over gefermenteerde voedingsmiddelen.



En hoe zit het met de producten die ze op de
markten verkopen onder de noemer kokosolie?

Ik heb een tijdje op de eilanden doorgebracht.
Op een dag stond mijn oom, een
eilandbewoner, vroeg op en kondigde aan: "We
gaan kokosolie maken! Vandaag gaan we
kokosnoten plukken." Dus gingen we op pad
met de auto. Mijn oom kon praktisch een
kokosboom beklimmen. Hij schopte de rijpe
kokosnoten van de boom en ik rende eromheen
om ze op te rapen en in de auto te laden.
Vervolgens brachten we ze naar onze tuin. Toen
de tuin een laag kokosnoten bevatte, pelden we
ze, kraakten we de noten open, maalden we het
kokosvlees eruit en vulden we een pot ermee.
Daarna scheidden we de kokosolie van het
vruchtvlees, deden het in een pot en zetten die
op een plank in ons goed geventileerde huis. De
kokosolie werd nooit hard. De kokosolie stolde
nooit. Het veranderde nooit in een witte, vettige
substantie .

Toen ik terugkeerde naar Oklahoma vanuit de
eilanden, was mijn vader bezig met het bouwen
van kassen die (in de winter) verwarmd zouden
worden met passieve zonnewarmte. We gingen
naar een maischipsfabriek om hun lege stalen
vaten op te halen. Het schoonmaken en
voorbereiden van de vaten viel mij toe. Terwijl
ik op een hete zomerdag de witte drab eruit
schepte en schraapte, werd ik nieuwsgierig naar
wat ik aan het verwijderen was. |k keek op een
deksel en ontdekte dat deze wasachtige/vette
witte substantie niets anders was dan kokosolie,
dat het acht ingrediénten bevatte en dat het
gehydrogeneerd was. Terugdenkend aan de
maischipsfabriek en hun productlijn, verbaasde
het me dat op de ingrediéntenlijst van hun
verpakking alleen stond vermeld dat hun
product één van de drie soorten plantaardige
olie kon bevatten: maisolie, kokosolie of
pindaolie. Destijds was ik een beetje
gefrustreerd dat geen van de andere zeven
ingrediénten die op het kokosolievat stonden
vermeld, terug te vinden waren op de
ingrediéntenlijst van de maischipszak, en ook
dat er op de maischipszak niet stond vermeld

dat de toegevoegde olién gehydrogeneerd
waren.

Een paar jaar later explodeerde de hype rond
kokosolie en stormde iedereen naar de
natuurvoedingswinkel om een paar blokken en
potten harde, witte kokosolie in te slaan.

Ik belde mijn tante op de eilanden en vroeg: "Is
onze zelfgemaakte kokosolie ooit wit en hard
geworden, zoals Crisco?"

'Nee', zei ze.

'Ze verkopen hier blokken witte biologische
kokosolie die nooit vloeibaar wordt zonder
verhitting.' Ik vertelde haar toen over mijn vaten
witte kokosolie van de maischipsfabriek en ze
mijmerde met me, zoals Sesamstraat zingt: 'Een
van deze dingen is anders dan de andere'. Denk
aan de raad: 'vrij van kruiden en vetten van alle
soorten'.! Nu besef ik dat niet alle kokosolie
gehydrogeneerd is, maar veel ervan wel, en
waarschijnlijk meer dan op de etiketten staat
aangegeven. Bovendien bestaat alle kokosolie
voor minimaal 82% uit verzadigd vet, met een
smeltpunt dat hoger ligt dan de kamertem-
peratuur van de meeste mensen.

Wetenschappelijk onderzoek toont niet aan dat
kokosolie daadwerkelijk helpt bij de ziekte van
Alzheimer.1° Bovendien heeft kokosolie, net als
andere verzadigde vetten zoals reuzel, rundvet,
boter of bakvet, een negatief effect op het
immuunsysteem en ontstekingen in het
lichaam. Kokosolie is niet goed voor artritis,
verhoogt de gemiddelde gewrichtspijnindex
met 27% en verergert de stijfheid van de
gewrichten in de ochtend. Het verhoogt
ontstekingsmarkers zoals serumamyloide A, de
erytrocytenbezinkingssnelheid en de IgM-
reumafactor.!? Kokosolie verhoogt ook het
hooggevoelige C-reactieve proteine (hs -CRP),
een ontstekingsmarker, met 145%.2 Het
verhoogt tevens de afgifte van het pro-
inflammatoire cytokine interleukine-6.13
Kortom, als het uw doel is om de oxidatieve
stress en ontstekingen in uw lichaam te
verminderen, zal kokosolie u daarbij niet
helpen.



Als u uw bloeddruk probeert te verlagen, zullen
dikke olién in uw bloedbaan, die de
zuurstofvoorziening naar vitale weefsels
verminderen, geen enkel voordeel opleveren.*
Zie ons artikel over hypertensie.

Kokosolie, met al zijn vet, kan je cholesterol flink
laten stijgen. Kokosolie wordt in verband
gebracht met aanzienlijke verhogingen (in
vergelijking met maisolie) van: totaal
cholesterol, LDL en triglyceriden, die allemaal
niet gunstig zijn voor een gezond hart.’®!’ Zie
ons artikel over cholesterol.*®

De hoge  Dbloedlipiden en het Ilage
zuurstofgehalte in het bloed die ontstaan door
de consumptie van kokosolie hebben ook een
nadelig effect op de fysieke prestaties. Mensen
die kokosolie eten, herstellen zelfs langzamer
van inspanning.’® Dit kan gedeeltelijk te wijten
zijn aan het feit dat kokosolie de hartfunctie
vermindert en de gevoeligheid van het hart voor
hypoxie vergroot.?° Dus als je niet zo ver of zo
snel wilt hardlopen als je anders zou doen,
smeer je dan gerust vol met verzadigde vetten
en geniet ervan. Maar wees gewaarschuwd: je
hart zal er niet blij mee zijn.

Vergeleken met onverzadigde vetten s
kokosolie meer atherogeen. Dat kunnen we zien
bij proefdieren. Protocollen voor onderzoek
naar coronaire hartziekten gebruiken kokosolie
om atherogene plaques te creéren.?!
Vergeleken met pindaolie, maisolie en zelfs
boterolie wordt bij kokosolie de ernstigste
macroscopische atherosclerose  waargeno-
men.2? De invloed van kokosolie op het fysieke
gedrag van cholesterol is opmerkelijk, en niet
positief. In één onderzoek werd een abnormale
stapeling van lipoproteine-deeltjes in elek-
tronenmicroscopische beelden van VLDL, LDL en
HDL waargenomen bij mensen met een dieet
met kokosolie.?® Bij mensen die een hartaanval
krijgen, leidt een dieet met kokosolie tot een
hogere mate van schade aan de hartspier.?*

Maar wat moet ik op mijn brood smeren of in
mijn aardappelen bakken? Reuzel, boter,
olijfolie, margarine of kokosolie? Wat wordt ons
verteld over olijfolie? "Wanneer ze op de juiste

manier bereid zijn, vervangen olijven, net als
noten, boter en vlees. De olie, zoals die in de olijf
zit, is veel beter dan dierlijke olie of vet. Het
werkt laxerend. Het gebruik ervan zal gunstig
blijken voor tbc-patiénten en het is genezend
voor een ontstoken, geirriteerde maag."? Olie,
"zoals die in de olijf zit", doet me niet denken
aan grote hoeveelheden industrieel bewerkte
vrije lipiden.

Maar wat als ik ontdek dat studies hebben
aangetoond dat kokosolie kan helpen bij een
bepaalde ziekte die ik graag zou willen
behandelen, zoals autisme??® Je kunt hetzelfde
doen als wanneer je zou ontdekken dat tarwe
helpt bij een bepaalde ziekte: kies voor
onbewerkte volkorenproducten in plaats van
producten van witte bloem. Dus in het geval van
kokos, kies je voor hele kokosnoten, geraspte
kokos, kokosmelk of kokosroom, enzovoort, elk
product met zo min mogelijk bewerking en dat
nog steeds het volledige product bevat zoals het
is gegroeid, met al zijn vezels, fytonutriénten en
vitaminen.

Het frituren van voedsel in olie is niet bepaald
gezond. "Wij denken niet dat gefrituurde
aardappelen gezond zijn, omdat er min of meer
vet of boter wordt gebruikt bij de bereiding
ervan. Goed gebakken of gekookte
aardappelen, geserveerd met room en een
snufje zout, zijn het gezondst. De restjes van
gewone aardappelen en zoete aardappelen
worden bereid met een beetje room en zout en
opnieuw gebakken, en niet gefrituurd; ze zijn
uitstekend."?” Frituren veroorzaakt een grote
hoeveelheid oxidatie, wat ongezond is.

AFSCHEIDSWOORDEN

Geraffineerde voedingsmiddelen zijn de vloek
van de gezondheid in de 21¢ eeuw. Gebottelde
(zichtbare) olién verhogen het risico op kanker,
hart- en vaatziekten, beroertes, diabetes en
auto-immuunziekten. Verzadigde vetten, zowel
van dierlijke als plantaardige oorsprong, spelen
een grote rol bij de achteruitgang van de
gezondheid. De Bijbel waarschuwt tegen het
gebruik van vetten. Kokosolie draagt bij aan
ziekte. De bewering dat kokosolie een



behandeling zou zijn voor neurodegeneratieve
aandoeningen is  wetenschappelijk  niet
bewezen. Kokosolie draagt bij aan de ziektelast
op het gebied van auto-immuunziekten, artritis,
hoge bloeddruk, een hoog cholesterolgehalte
en hart- en vaatziekten, en het vermindert de
fysieke prestaties. Mijn aanbeveling is om
onbewerkte voedingsmiddelen te eten zoals ze
zijn geteeld, te genieten van de gezondheids-
voordelen ervan en tegelijkertijd een aantal
ziekten te helpen bestrijden.

DIT IS WAT U ZEI

Mijn ervaring met kokosolie, zoals de Heer het
zelf zegt:

Toen ik een massageschool runde, voelde ik de
drang om een gecertificeerd trainingspro-
gramma voor medische zendelingen op te
zetten. lk plande het in voor de zomer, wanneer
de massageschool gesloten was.

Om de een of andere reden vroeg het "bestuur"
dat alle beslissingen nam en alle programma's
goedkeurde, een andere medische missionaris
om te helpen bij het geven van de lessen.

Haar lezingen bestonden uit een lange
presentatie en een verkooppraatje over hoe
geweldig kokosolie wel niet was, inclusief een
PowerPoint-presentatie en boeken erover die
ze verkocht. Toevallig gaf ze me een van die
boeken. Ik was zo druk met alle administratie,
het codrdineren met de keuken voor de lunches,
en het geven van driekwart van de lezingen, dat
ik geen tijd of energie had om het boek te
bekijken. Onze keuken hanteerde een beleid
van weinig tot geen olie in het eten voor de
deelnemers aan onze wellnessprogramma's.

Nadat de negendaagse cursus was afgelopen en
iedereen naar huis was gegaan, inclusief de
gastspreker. Ze was een medisch zendeling die
blind was aan één oog en bijna blind aan het
andere door staar achter de lens. Ik ging aan
mijn bureau in mijn kleine kantoor zitten en
pakte het boek over kokosolie dat ze me had
gegeven (hetzelfde boek dat ze aan de cursisten
verkocht). Toen ik het wilde openen, voelde ik
een sterke drang om mijn Bijbel te pakken, die

ik toevallig op mijn werk had liggen. Met de
Bijbel voor me las ik in Leviticus. Toen ik bij de
voedselvoorschriften in Leviticus kwam, en bij
het gedeelte over het afsnijden van het vet van
het vlees voordat je het eet, hoorde ik een stem
in mijn hoofd zeggen: 'Wat voor vet is het?' Ik
antwoordde: 'Heer, het is dierlijk vet, maar ik
eet geen dierlijk vet, ik ben veganist, weet je
nog?' Dezelfde vraag werd me opnieuw gesteld.
Ik gaf hetzelfde antwoord. De vraag kwam een
derde keer. Nu, hoe moe ik ook was, begon ik
me nu te ergeren aan deze vraag, die voor de
derde keer gesteld werd. Maar je kunt het je
niet veroorloven om geirriteerd te raken door
de Heer. Dus ik pauzeerde even en dacht bij
mezelf: wat vraagt Hij me? |k dacht een tijdje na
en ik denk dat de Heilige Geest me geholpen
moet hebben, want uiteindelijk vroeg ik: Heer,
bedoelt U verzadigd vet? Ik wist dat ik deze keer
het juiste antwoord had, want het volgende wat
ik hoorde was: "Wat voor soort vet is
kokosolie?" In een van de lezingen over
kokosolie had een andere medische zendeling
gezegd dat het voor 91% uit verzadigd vet
bestaat. Het vet op rundvlees dat we volgens de
instructies moeten wegsnijden, is verzadigd vet.

Ik gooide het boek over kokosolie in de
prullenbak zonder het ooit open te maken. En ik
begon online onderzoek te doen. Overal op
internet las ik de bewering dat kokosolie je HDL
verhoogt. Toen ik studies over kokosolie begon
te bekijken — en gelukkig had ik toen al geleerd
dat je moet kijken wie een onderzoek financiert
— stuitte ik uiteindelijk op het onderzoek waar
de adverteerders hun bewering over de HDL-
verhoging vandaan haalden. Ja, kokosolie
verhoogde inderdaad de HDL in dat onderzoek.
Maar wat ze vergaten te vermelden bij het
aanprijzen van de geweldige eigenschappen van
kokosolie op basis van wetenschappelijke
studies, is dat hetzelfde onderzoek aantoonde
dat het ook LDL, VLDL en apoproteinen A en B
significant verhoogde! Eén ervan steeg zelfs met
512%.

Toen ik klaar was, had ik een PowerPoint-
presentatie van twee uur tegen olién in het
algemeen en zeker tegen kokosolie, waarbij



vrijwel elke slide was voorzien van de
bijpehorende onderzoeksreferentie(s).
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