Kokosovy olej poslouzi jako skvéla maska na vlasy, télove
mléko i tuk na vareni

Kokosovy olej a jeho pouziti je neskutecné vSestranné. Vyuzivat ho muzeme nejen v kuchyni
jako klasické oleje, ale upotrebeni ma i jako kosmeticky produkt. Nanaset 1ze kokosovy olej
na vlasy, muzete pouzivat kokosovy olej na vrasky, na suchou pokozku, ale také perfektné
vybéli zuby. Vyhodou je, Ze ve vSech zminovanych situacich si vystacime pouze s jedinym
balenim kokosového oleje, neni treba obstaravat ruzné druhy.

A

Kokosovy olej zasyti na delSi dobu, je tak vhodny pri
redukcni dieté

Kokosovy olej je vyrabén ze suSenych jader uzralych kokosovych orecht. Tento tuk taje pri 24 - 26
°C, proto se v naSem podnebném pasmu vyskytuje vétSinou v pevné formé. OvSem jakmile jej ddme
do ust, taje velice rychle. Kokosovy olej dokaze rychle nacerpat okolni teplo, diky cemuz
dochézi v nasich ustech k chladivému pocitu.

Oleje jsou Casto opomijenou slozkou jidelnicku kvuli vysokému obsahu tukt. Kokosovy olej je slozen
prevazné ze tri druhu kyselin stredniho retézce, z kyseliny laurové, kaprové a kaprylové. Ty se



dostavaji primo do jater, kde se primo rozkladaji na energii. Neukladaji se tedy do zasoby jako
jiné typy tuku. Nejvétsi ¢ast kokosového oleje je slozena z kyseliny laurové, jiz obsahuje az padesat
procent. Kyselina laurova se v téle preménuje na monoglycerid monolaurin, u kterého jsou
vyzdvihovany jeho ucinky proti plisnim, bakteriim a viram.

Kokosovy olej je pomocnikem i v kuchyni, doporucuje se pri redukcnich dietach. Jeho konzumace
zasyti na delSi dobu, ¢lovék proto nema opét brzy hlad. Navic se v ném neskryva zadny cholesterol.
Vzhledem k jeho vysoké tepelné stabilité je mozné jej vyuzivat k pripravé pokrmu i smazeni. Poslouzi
i jako vhodnda nahrada pro osoby netolerujici mlé¢nou bilkovinu.

Kokosovy olej na vrasky - vyzivi, ale nezamasti

Suchd pokozka potrebuje vzdy dostateénou davku hydratace, jinak ma tendenci Supinatét a praskat.
Kokosovy olej je diky svému slozeni idealni i jako zvlacnujici prostredek. O kiiZi je tfeba peCovat
po cely rok, pokud si chceme udrzet mladistvy vzhled. Olej z kokosu ma jedineCnou vlastnost
ochranit pokozku pred volnymi radikéaly a dodat ji potrebné ziviny. Plet tak ziskdva ochranny prirodni
Stit a starne pomaleji. Proto je kokosovy olej na vrasky jako stvoreny. Tvorba vrasek a drobnych
linek v obliCeji je omezena na minimum.

Velkou vyhodou kosového oleje pri aplikaci na pokozku je i jeho struktura. Je jednoduché jej rozetrit,
lehce se dokaze vstiebat a nezanechava jako jiné oleje mastny efekt. Citliva i problematicka
pokozka tak mohou tézit z jeho regenerujiciho a zvlacnujiciho efektu.

Kokosovy olej na vlasy jako ucCinna regenerace

Nanést kokosovy olej na vlasy je skutecné jednoduché. Je mozné jej pouzit jesté pred umytim, kdy
s nim namasirujete i pokozku hlavy. To vyzivi nejen ji, ale i roztrepené a suché vlasy. Kokosovy
olej pouzivame i po umyti, predevsim na konecky, které dokaze vyzivit a pomoci pri rozcesavani.
Funguje tedy v podstaté jako regeneracni maska i kondicionér v jednom.

Pozitivni uginky kokosového oleje na vlasy vyuZivaji pfedev$im v Asii. Zeny z Barmy nebo Indie ceni
jeho uc¢inky predevsim jako zabalu na vlasy, bojuji diky nému s lamanim vlasu. Kokosovy olej
dokéze zabranit i ztraté proteinu z vlasu - jedinec¢nd vlastnost i v pripadé srovnani s jinymi oleji,
konkrétné se slune¢nicovym ¢i mineralnim.

Kokosovy olej - prirodni metoda béleni zubu

Vyuzit 1ze kokosovy olej na zuby, které dokaze krasné vybélit. Nemusite pouzivat zadné chemické
prostredky a radéji vsadit na tuto prirodni metodu, ktera vychazi z ajurvédy. Olej staci prevalovat
v ustech alespon jednou denné a vysledky se dostavi béhem nékolika tydnt. Kromé bélosti zubta
ma pozitivni vliv i na zdravi dutiny ustni. Dokaze zredukovat bakterie, kvtli kterym se vytvari plak a
zubni kazy.

Bakterie stoji i za nemocemi dasni, jako je krvaceni a zanéty. Vyuzit muZete metodu kloktani
kokosového oleje, kdy z téla odplavite bakterie a toxiny, které zanéty vyvolavaji. Pred rannim
¢isténim zubu si dejte do pusy jednu lzici oleje a nasledujicich dvacet minut ji prevalujte. Pokud to
zpocatku nebudete moci po celou dobu vydrzet, zacnéte s kratSim intervalem a postupné jej
navysujte. Kokosovy olej po kloktani vzdy vyplivnéte, nepolykejte jej. Navazané Skodlivé latky by se
vam dostaly zpét do téla.

Pouzivat kokosovy olej na zuby ma i dalsi vyhody. Dokaze regulovat zapach z ust, ktery trapi



spoustu lidi. Ten opét vyvolavaji bakterie, kterych vas kokosovy olej dokaze ucinné zbavit.
Kokosovy olej a jeho pouziti v kuchyni

Z radku vyse jasné vyplyva, Ze kokosovy olej a jeho pouZiti je skute¢né Siroké. Surovina je oblibenou
soucéasti mnoha receptl sladké i slané kuchyné. Pokud chcete néktery z vasich béznych receptu
trochu obménit, zkuste misto maselného tuku vyuzit pravé kokosovy olej. Kazdé jidlo ozvlastni a
doda mu specifickou jemnou exotickou chut a vuni.

Raw nutella

e 2 hrsti orechu dle obliby (mandle, keSu, liskové)
« 8 1zic kokosového oleje

e 4 1zice raw kakaa

e 2 1zicky chia seminek

e 4 17ice agave sirupu

Raw nutella - recept

Orechy den predem namoc¢ime. Doba méceni se odviji od typu orechi - pokud pouzivime mandle
nebo liskové, nechte je ve vodé 12 hodin. Kesu orechy namacet nemusime. Poté vSechny suroviny
déme do mixéru a rozmélnime do pozadované konzistence. Nutellu vyuzijeme jako klasickou
pomazanku nebo jako krém na raw dorty.

Kokosové palacinky

¢ 2 zralého bananu

e 1 vejce

Y4 hrnecku kokosové mouky (nebo jemné strouhaného kokosu)
1 1zicka kokosového oleje

Y Cajové 1zicky skorice

Y Cajové 1Zicky vanilkového cukru (volitelné)

sirup a ovoce na ozdobeni

Kokosové palacinky - recept

Rozmackame banan, pridame k nému vejce, kokos, skorici a vanilkovy cukr. Vytvorime tésto
palacinkové konzistence a na panvi rozehrejeme kokosovy olej. Délame malé palacinky a smazime.
Malé jsou lepsi, protoze jdou 1épe otacCet a netrhaji se. Jakmile jsou hotové, ozdobime je libovolnym
ovocem a polejeme sirupem. Pouzit mizeme agéavovy, datlovy, javorovy ¢i jaky mame zrovna po ruce.



