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COMBATIENDO EL FANATISMO POR EL ACEITE DE COCO

Del libro: Modelo para la salud y sanidad
Revirtiendo la enfermedad desde su fundamento
Por el doctor John Clark
www.northernlightshealtheducation.com

Mientras miraba dentro del refrigerador,
mi vista captd un gran tarro de
margarina. Me gustaba la margarina;
habia crecido comiendo margarina.
Margarina sobre papas al horno
humeantes. Margarina sobre tostadas
calientes. Con la publicidad de los
peligros de las grasas trans, mi
comodidad con este alimento habia
caido en picada. Abri la tapa, meti la
mano en el recipiente y saqué una
mancha grasosa amarilla en mi dedo.
Ahora dicen: "Si parece un pato, nada
como un pato y grazna como un pato,
entonces probablemente sea un pato". Y
mientras tocaba la espesa y grasosa
pasta para untar, me preguntaba en mi
mente: parece grasa, se siente como
grasa y sabe a grasa, écoémo entonces no
es simplemente grasa? Esto me hizo
recordar el bien expresado consejo:
"Dios ha provisto al hombre de
abundantes medios para la gratificacion
de un apetito no pervertido. El ha
esparcido ante si los productos de la
tierra, una abundante variedad de

alimentos que son agradables al paladar
y nutritivos para el organismo. Nuestro
benévolo Padre celestial dice que
podemos comer libremente de ellos. Las
frutas, los granos y las verduras,
preparados de manera sencilla, sin
especias ni grasas de ninguna clase,
constituyen, junto con la leche o la
crema, la dieta mas saludable.
Proporcionan nutricién al cuerpo y dan
un poder de resistencia y un vigor al
intelecto que no se producen con una
dieta estimulante”. !

“libre de especias y grasas de todo tipo”
1 ¢éQué, incluso los medios/publicidad
promocionaron la grasa?.

La Biblia es clara en este tema: “Habla a
los hijos de Israel y diles: No comeréis
ningun tipo de grasa, de buey, ni de
oveja, ni de cabra.” 2 Hoy Dios podria
decirlo asi: No comeréis ningun tipo de
grasa, de manteca de cerdo, ni
margarina, ni manteca vegetal, ni grasa
saturada, ni aceite de coco, ni grasas
trans, ni grasas hidrogenadas.



Volvi a mirar el envase de plastico de
margarina (grasa) que tenia en el
frigorifico y decidi tirarlo de inmediato a
la basura.

Pero me gustaba mi grasa, la extrafiaba,
écon qué podia reemplazarla? Al rescate
llegd un producto encantador que
afirmaba tener beneficios para la salud,
“Smart Balance”. Y si, Smart Balance
ocupd el lugar vacio en mi refrigerador.
Vale, pero al meter el dedo en este
producto y sacar un poco, pensé de
nuevo: “Si parece un pato, nada como un
pato y grazna como un pato, entonces
probablemente sea un pato”... {Quién
estd engafiando a quién aqui? ¢Y cdmo
hicieron que este producto fuera tan
espeso si no estd hidrogenado vy lleno de
grasas trans o saturadas? Busqué con la
mirada los ingredientes y alli estaba:
jiaceite de coco! Una fuente de grasas
saturadas. De hecho, el aceite de coco
tiene mas grasas saturadas que la
mantequilla, la manteca de cerdo o de
res (aceite de coco (82% de grasa
saturada) vs. mantequilla (63%) vs. sebo
de res (50%) vs. manteca de cerdo
(40%)). *

Entonces, équé pasa con el aceite de
coco? Bueno, si me dejara guiar por los
medios populares (bien informados,
siempre imparciales, siempre veraces), el
aceite de coco seria mi elixir de vida.
Especialmente si me  preocupara
contraer Alzheimer. Pero este no es un
articulo sobre el Alzheimer, tenemos un
articulo sobre el Alzheimer. #Incluso para
el Alzheimer, el aceite de coco no es una
panacea, como veremos en breve.

El aceite de coco se puede prensar,
extraer por calor o separar utilizando un
disolvente quimico. Mil cocos maduros
gue pesan aproximadamente 1.440
kilogramos  (3.170 libras) rinden
alrededor de 70 litros de aceite de coco,
lo que hace del aceite de coco una fuente
de alimento concentrado muy refinado. ®
Esto lo coloca a la par de otros alimentos
modernos altamente refinados,
procesados y poco saludables que
fomentan enfermedades.

éPodemos realmente mejorar la dieta
qgue Dios le dio a Adan en el Jardin del
Edén en su estado sin pecado con
alimentos procesados? “Por precepto y
ejemplo, dejen en claro que el alimento
gue Dios le dio a Adan en su estado sin
pecado es el mejor para el uso del
hombre en su busqueda de recuperar ese
estado sin pecado”. ®

Una vez me estaba quedando en la casa
de alguien y cocinaba yo mismo. Un dia,
mientras preparaba unos waffles
saludables, se me acabd el aceite de oliva
que aplicaba a la superficie de la plancha
para evitar que se pegaran. El anfitridn
me ofrecidé un poco de su aceite de coco.
Después del desayuno de ese dia, tuve
una revelacion muy sorprendente. Me
senti mentalmente muy aletargado vy
letargico toda la mafiana. Un poco mas
de experimentacion demostré que el
aceite de «coco era el culpable.
Aparentemente, los aceites que son
espesos en el plato también lo son en la
sangre y hacen que la cabeza también
sea espesa. “Las frutas, los cereales y las
verduras, preparados de forma sencilla,
sin especias ni grasas de ningun tipo,



constituyen, con leche o nata, la dieta
mas saludable. Proporcionan nutricidon al
cuerpo y dan una fuerza de resistencia y
un vigor intelectual que no se producen
con una dieta estimulante”. !

Muy interesante es el efecto de las grasas
saturadas en el cerebro. Te gustaria que
el oxigeno en tu cerebro fuera bastante
alto, tal vez alrededor del 95%. Esto te
ayuda a estudiar mejor, a hacer tu
declaracion de impuestos y aprobar
examenes. Pero ¢sabes lo que pasa
cuando comes una comida con grasas
saturadas, como con aceite de coco? A
las seis horas de comer, el oxigeno en el
cerebro cae por debajo del 70%, iy
ademds no vuelve a la normalidad
durante tres dias enteros! jVaya! Eso es
mucho tiempo. ¢Recordards esos tres
dias enteros? Mejor no comas una
comida con alto contenido de aceite de
coco dentro de los tres dias posteriores a
un examen, no rendirds al maximo. Pero
équién solo come una comida rica en
grasas al dia? Al dia siguiente, se come
otra comida rica en grasas y simplemente
vuelves a bajar a menos del 70% de
oxigeno en tu cerebro, que tanto lo
necesita, y pasardn otros tres dias antes
de que tu cerebro vuelva a la normalidad.
¢Cual es la moraleja de la historia?
jAlgunas personas nunca han tenido un
cerebro en pleno funcionamiento!
Ahora, ten cuidado, no sefales a nadie ni
menciones a nadie que sospeches que
pueda estar afectado por esto. ’
Entonces, déjame preguntarte, ite
parece que un aceite con alto contenido
de grasas saturadas seria beneficioso
para un cerebro en proceso de

envejecimiento? Con suerte, no habras
consumido una comida rica en grasas
recientemente y la respuesta a esa
pregunta te vendrd a la mente
enseguida.

En realidad, menos petrdleo es mejor.
Aqui hay un buen articulo: ¢Por qué no
hay petréleo gratis? 8

¢Y qué decir del uso del aceite en la
Biblia? La tierra no fluia literalmente con
aceite de oliva, sino que era mas bien un
bien preciado y escaso. °En los tiempos
biblicos, no se corria a la tienda y se
inundaba la cocina mediterrdnea con
lipidos. La ensalada y los carbohidratos,
como el pan, cubiertos con aceite no se
digieren bien. Empapados en aceite, los
carbohidratos del pan se vuelven
inasequibles a la digestion vy los
nutrientes pueden perderse. La ensalada
se vuelve impermeable al 4cido
estomacal y a las enzimas digestivas a
base de agua y puede pudrirse,
perdiendo los nutrientes. El proceso de
descomposicion puede hacer que las
toxinas entren en el organismo vy
provoquen enfermedades. Vea nuestro
articulo sobre alimentos fermentados.

¢Y qué pasa con los productos que
venden en los mercados bajo la etiqueta
de aceite de coco?

Pasé algun tiempo en las islas. Un dia, mi
tio, un islefo, se levanté temprano vy
anuncio: “{Vamos a hacer aceite de coco!
Hoy iremos a recolectar cocos”. Asi que
nos fuimos en el vehiculo. Mi tio
practicamente podia subirse a un
cocotero. En el arbol, pateaba los cocos
maduros y yo corria a recogerlos vy



cargarlos en el vehiculo. Luego los
llevdbamos en un carro hasta nuestro
jardin. Cuando el jardin tenia una capa de
cocos, procediamos a descascararlos, a
abrir las nueces, a moler la pulpa del coco
y a llenar una olla con ella. Luego
separamos el aceite de coco de la pulpay
lo pusimos en un frasco y lo colocamos en
un estante en nuestra casa con aire
acondicionado. El aceite de coco nunca
se endurecid. Nunca se solidificd. Nunca
se convirtié en una grasa blanca .

Cuando regresé a mi casa en Oklahoma
desde las islas, mi padre estaba
construyendo invernaderos que se
mantendrian calientes (durante el
invierno) con calor solar pasivo. Fuimos a
una fabrica de chips de maiz (tipo
doritos) para obtener sus barriles de
acero vacios. El trabajo de limpiar vy
preparar los barriles recayd en mi.
Mientras sacaba y raspaba el lodo blanco
de ellos, un dia caluroso de verano, senti
curiosidad por saber qué estaba
quitando. Mirando una tapa descubri
que esa sustancia blanca cerosay grasosa
no era otra cosa que aceite de coco, que
tenia 8 ingredientes y que habia sido
hidrogenado. Al recordar la fabrica de
chips de maiz y su linea de productos, me
sorprendid el hecho de que en la etiqueta
de ingredientes de su paquete solo
indicaban que su producto podia
contener uno de tres tipos de aceite
vegetal: aceite de maiz, aceite de coco o
aceite de mani. En ese momento, me
frustré un poco porque ninguno de los
otros 7 ingredientes enumerados en el
barril de aceite de coco fue incorporado
en la lista de ingredientes de las bolsas de

chips de maiz, y también porque la bolsa
de chips de maiz no describia ninguno de
sus aceites agregados como
hidrogenados.

Unos afios mas tarde, el aceite de coco se
volvié popular y todo el mundo corrié a
las tiendas de alimentos naturales para
comprar bloques y frascos de grasa de
coco blanca y dura.

Llamé a mi tia en las islas y le pregunté:
“iAlguno de nuestros aceites de coco
caseros se volvid blanco y duro?”

“No”, dijo ella.

“Aqui venden bloques de aceite de coco
organico blanco que nunca se vuelve
liquido sin calentarlo”. Luego le hablé de
mis barriles de aceite de coco blanco de
la fabrica de chips de maiz y reflexioné
conmigo sobre que, como canta Barrio
Sésamo, “Una de estas cosas no es como
la otra”. Recordé el consejo, “libre de
especias y grasas de todo tipo”. ! Ahora,
me doy cuenta de que no todo el aceite
de coco estd hidrogenado, pero gran
parte lo esta, y probablemente mds de él
esté hidrogenado, de lo que indican las
etiquetas, y todo tiene como minimo un
82% de grasa saturada con un punto de
fusion para esta grasa superior a la
temperatura ambiente.

La ciencia no confirma que el aceite de
coco realmente ayude al Alzheimer. 1°
Ademas, el aceite de coco tiene un efecto
negativo en el sistema inmunoldgico y la
inflamacién corporal al igual que
cualquier otra grasa saturada, como la
manteca de cerdo, el sebo de res, la
mantequilla o la manteca vegetal. El



aceite de coco no es bueno para la
artritis, aumenta el indice de dolor
articular promedio en un 27%, asi como
también aumenta la rigidez articular
matutina. Aumenta los marcadores
inflamatorios como el amiloide sérico A,
la velocidad de sedimentacién globular y
el factor reumatoide IgM. ! El aceite de
coco también aumenta la proteina C
reactiva de alta sensibilidad ( hs -CRP), un
marcador inflamatorio, en un 145%. 2
También aumenta la liberacién de
interleucina-6, citocina proinflamatoria.
13En resumen, si su objetivo es reducir el
estrés oxidativo y la inflamacién en su
cuerpo, el aceite de coco no serd su
ayuda.

Si estd tratando de reducir su presion
arterial, los aceites espesos en su
torrente sanguineo, que reducen el
oxigeno a los tejidos vitales, no le serdn
de ningun beneficio. * Vea nuestro
articulo sobre la hipertension. °

El aceite de coco, con toda su grasa,
puede elevar el colesterol por las nubes.
El aceite de coco estd asociado con
elevaciones significativas (en
comparacion con el aceite de maiz) de:
colesterol total, LDL y triglicéridos, todos
los cuales no son beneficiosos para un
corazon sano. ¢, 7 Vea nuestro articulo
sobre el colesterol. 2

Los altos niveles de lipidos en sangre y el
bajo nivel de oxigeno en sangre que
produce el consumo de aceite de coco
también tienen un efecto perjudicial en
el rendimiento fisico. Las personas que
consumen aceite de coco en realidad se
recuperan mas lentamente del ejercicio.

1% Esto puede deberse en parte al hecho
de que el aceite de coco disminuye el
rendimiento cardiaco y aumenta la
susceptibilidad del corazon a la hipoxia. 2°
Por lo tanto, si no te interesa correr tan
lejos o tan rapido como lo harias de otra
manera, simplemente aplicate lipidos
saturados y disfruta. Pero ten cuidado, tu
corazon no estara feliz.

En comparacion con las grasas
insaturadas, el aceite de coco es mas
aterogénico. Los animales de laboratorio
nos lo han podido confirmar. Los
protocolos para el estudio de Ia
enfermedad de las arterias coronarias
utilizan el aceite de coco para crear placa
aterogénica. 2! En comparacion con el
aceite de cacahuete, el aceite de maiz e
incluso el aceite de mantequilla, la
aterosclerosis mas grave se observa con
el aceite de coco. 2 El impacto del aceite
de coco en el comportamiento fisico del
colesterol es notable y no positivo. En un
estudio se observd una acumulacién
anormal de particulas de lipoproteinas
en micrografias electrénicas de VLDL, LDL
y HDL con aceite de coco en la dieta. 23
Para las personas que experimentan la
desgracia de un ataque cardiaco, haber
seguido una dieta con aceite de coco da
como resultado un mayor nivel de dafio
al miocardio (musculo cardiaco). 24

Pero ¢qué debo untar en el pan o freir las
patatas? ¢Manteca, mantequilla, aceite
de oliva, margarina o aceite de coco?
¢Qué se nos aconseja sobre el aceite de
oliva? “Cuando se preparan
adecuadamente, las aceitunas, como las
nueces, sustituyen a la mantequillayala
carne. El aceite, tal como se come en la



aceituna, es mucho mejor que el aceite o
la grasa animal. Sirve como laxante. Su
uso serd beneficioso para los
tuberculosos y cura un estémago
inflamado e irritado”. * El aceite, “tal
como se come en la aceituna”, no me
sugiere grandes cantidades de lipidos
libres procesados industrialmente.

Pero, équé pasa si descubro que los
estudios han demostrado que el aceite
de coco ayuda a tratar una enfermedad
en particular que me gustaria tratar,
como el autismo? 2¢ Puedes hacer lo
mismo que harias si descubrieras que el
trigo ayuda a tratar alguna enfermedad:
elegir productos de trigo integral sin
procesar, no productos de harina blanca.
Por lo tanto, en el caso del coco, elegirias
cocos enteros, coco rallado, leche de
coco o crema de coco, etc., cualquier
producto con la menor cantidad de
procesamiento y que aun contenga todo
el producto como si fuera cultivado con
toda su fibra, fitonutrientes y vitaminas.

Freir alimentos en aceite no es
especialmente saludable. “No creemos
que las patatas fritas sean saludables, ya
que se utiliza mds o menos grasa o
mantequilla para prepararlas. Las patatas
horneadas o hervidas buenas servidas
con crema y una pizca de sal son las mas
saludables. Los restos de batatas y
boniatos se preparan con un poco de
crema y sal y se vuelven a hornear , en
lugar de freirlos; son excelentes”. ?’ Freir
crea una gran cantidad de oxidacién que
es perjudicial para la salud.

PALABRAS DE DESPEDIDA

Los alimentos refinados son la pesadilla
de salud del siglo XXI. Los aceites
embotellados (visibles) aumentan el
riesgo de cdncer, enfermedades
cardiacas, derrame cerebral, diabetes y
enfermedades autoinmunes. Las grasas
saturadas, ya sean de origen animal o
vegetal, desempeiian un papel
importante en el deterioro de la salud. La
Biblia advierte contra el uso de grasas. El
aceite de coco contribuye a la aparicion
de enfermedades. La ciencia no ha
comprobado que el aceite de coco sea un
tratamiento  para los  trastornos
neurodegenerativos. El aceite de coco
contribuye a la carga de enfermedades
en las dareas de enfermedades
inflamatorias  autoinmunes,  artritis,
hipertension arterial, colesterol alto vy
enfermedades cardiacas, y reduce el
rendimiento en la actividad fisica. Mi
recomendacién es comer alimentos no
procesados tal como se cultivan vy
disfrutar de sus beneficios para la salud,
ademas de ayudar a revertir algunas
enfermedades.

LO QUE DIOS ME HIZO COMPRENDER

Aqui les presento mi experiencia “Asi
dice el Sefior” con respecto al aceite de
coco:

Cuando dirigia una escuela de masajes,
senti la impresion de organizar un
programa de formacién de médicos
misioneros certificados. Lo programé
para el verano, cuando la escuela de
masajes no estaba en sesion.



Por alguna razén, el "comité" que
tomaba todas las decisiones y aprobaba
todos los programas le pidid a otro
médico misionero que ayudara a
ensefarlo.

Sus conferencias incluyeron una larga
presentacién y un discurso de venta
sobre lo maravilloso que era el aceite de
coco, ademds de una presentacion en
PowerPoint y libros que vendian sobre el
tema. Casualmente, recibi uno de los
libros. Yo estaba tan ocupado con toda la
administracion, coordinando con la
cocina los almuerzos y dando las 3/4
partes de las conferencias que no tenia
tiempo ni energia para mirar el libro.
Nuestra cocina tenia una politica de poco
aceite o nada de aceite para las comidas
de las personas que asistian a nuestros
programas de bienestar.

Después de que termind el curso de
nueve dias y todos se fueron a casa,
incluido el presentador  médico
misionero invitado, me senté frente a
escritorio en mi oficina y saqué el libro
sobre el aceite de coco que se me habia
dado (el mismo que se estaba vendiendo
a los estudiantes). Cuando comencé a
abrirlo, me impresiond mucho sacar mi
Biblia, que tenia alli en el trabajo. Con la
Biblia frente a mi, me impresioné leer en
Levitico. Cuando llegué a las reglas
alimentarias en Levitico, cuando llegué a
la parte sobre quitar la grasa de la carne
antes de comerla, escuché una voz
audible en mi cabeza que decia: "éQué
tipo de grasa es?". Respondi: "Sefior, es
grasa animal, pero yo no como grasa
animal, soy vegano, ¢érecuerdas?" Me
dijeron la misma pregunta nuevamente.

Di la misma respuesta. La pregunta vino
una tercera vez. Ahora, tan cansado
como estaba, ahora me estaba irritando
con esta pregunta por tercera vez. Pero
uno no puede permitirse el lujo de
irritarse con el Sefor. Entonces, me
detuve y pensé: ¢iqué me estd
preguntando? Pensé un rato y creo que
el Espiritu Santo debe haberme ayudado
porque finalmente pregunté: Sefnor, ite
refieres a las grasas saturadas? Sabia que
esta vez tenia la respuesta correcta, ya
que lo siguiente que escuché fue: "éQué
tipo de grasa es el aceite de coco?". En
una de las conferencias sobre el aceite de
coco, el otro misionero médico habia
dicho que estaba compuesto por un 91%
de grasas saturadas. La grasa de la carne
de res que se nos indica que debemos
eliminar es grasa saturada.

Tiré el libro sobre el aceite de coco a la
papelera sin abrirlo nunca. Y empecé a
investigar en Internet. Por todas partes
se decia que el aceite de coco aumentaba
el colesterol HDL. Cuando empecé a
buscar estudios sobre el aceite de coco (y
afortunadamente ya habia aprendido
qgue hay que fijarse en quién financia un
estudio), finalmente encontré el estudio
real de donde los anunciantes del
producto obtienen el aumento del
colesterol HDL. Si, el coco de hecho
aumento el colesterol HDL en el estudio.
Pero lo que se olvidaron de mencionar al
promocionar las maravillosas virtudes
del aceite de coco basadas en estudios
cientificos es que ese mismo estudio
demostré que también aumentaba el
colesterol LDL, VLDL, las proteinas Apo A



y B, iiitodo de manera significativa!!! De
hecho, uno aumentoé un 512 %.

Cuando terminé, tenia una presentacion
PPT de 2 horas contra los aceites en
general y definitivamente el aceite de
coco, con cada diapositiva practicamente
documentada con las referencias del
estudio en la diapositiva.

ISBN del libro: 978-1- 948254-21-2.
Traduccion autorizada por el autor.
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