Kokosnussol — Wissenswertes iiber dieses
gesunde Geschenk der Natur

Aurora Geib

Kokosnussol wird aus dem Fruchtfleisch der reifen Kokosnuss gewonnen, die in allen
tropischen Lindern schon seit ewigen Zeiten zu den Grundnahrungsmitteln zihlt.

Ihre unterschiedlichen Anwendungsmoglichkeiten in Industrie und Kosmetik machen sie auch
zu einem wertvollen Handelsgut. Das Kokosnussdl ist hitzestabil und deshalb zum Braten bei
hohen Temperaturen geeignet. AuBBerdem oxidiert es sehr langsam, wird also nicht schnell
ranzig, sondern bleibt mindestens zwei Jahre lang frisch. Die »Virgin«-Kokosnusscreme, die
im so genannten Nassmahlverfahren hergestellt wird, ist praktisch unbegrenzt haltbar.

Die (sehr schone!) Infografik von Natural News iiber Kokosnussol konnen Sie hier sehen.

Die Bestandteile von Kokosnussol

Durch den hohen Gehalt an Ballaststoffen und Nihrstoffen ist die Kokosnuss insgesamt sehr
gesund, aber erst das Ol macht sie zu einer ganz auBergewoshnlichen Basis von Lebens- und
Arzneimitteln. Das Ol verdient den Ruf als das gesiindeste Ol der Welt, auch wenn es viele
gesittigte Fettsdauren enthilt, die lange Zeit als ungesund betrachtet wurden.



Warum ist das Kokosnussol so etwas Besonderes?

Ole und Fette sind aus Molekiile der so genannten Fettsiuren zusammengesetzt. Diese werden
entweder nach ihrem Sittigungsgrad oder nach der Linge und Grofle der Kohlenstoffketten in
der jeweiligen Fettsdure klassifiziert. Einfach ungesittigte Fette und mehrfach ungesittigte
Fette sind ein Beispiel fiir die erste Klasse.

Die zweite Klassifizierung fu3t auf der GroB3e der Molekiile oder der Linge der
Kohlenstoffkette der Fettsdure. Ketten von Kohlenstoffatomen sind bei der Fettsidure mit
einem Wasserstoffatom besetzt. Es gibt kurzkettige, mittelkettige und langkettige Fettsduren.
Kokosnussol zdhlt zu den mittelkettigen. Ob gesittigt oder ungesittigt, die Mehrzahl der Fette
und Ole in unserer Ernihrung besteht aus langkettigen Fettsiuren.

Kokosnussol enthilt tiberwiegend mittelkettige Fettsduren, die deutlich anders wirken als die
Fettsduren in anderen Lebensmitteln. Tatsachlich bestehen die gesittigten und ungesittigten
Fette in Milch, Eiern, Fleisch und sogar in Pflanzen tiberwiegend aus langkettigen Fettsduren.
Warum das wichtig ist? Weil unser Korper auf jede Fettsdaure anders reagiert und sie anders
verstoffwechselt. Die mittelkettigen Fettsduren im Kokosnussol sind etwas Besonderes, weil
sie sich nicht negativ auf den Cholesterinspiegel auswirken. Im Gegenteil: Bekanntermalen
senken sie das Risiko einer Herzerkrankung oder Arteriosklerose. Es gibt nur wenige
Nahrungsmittel, die mittelkettige Fettsduren enthalten, eine der besten Quellen ist das
Kokosnussol.

Mittelkettige Fettsduren brauchen in Leber und Gallenblase nicht verdaut und emulgiert zu
werden, das bedeutet sofortige Bereitstellung von Energie, eine erhohte Stoffwechselrate mit
entsprechend hoherer Wirmeproduktion und bessere Durchblutung. Jeder, dessen
Fettverdauung eingeschrinkt oder dem die Gallenblase entfernt worden ist, profitiert von der
leichten Verdaubarkeit des Kokosnussols.

Laurinsaure

Dass Kokosnussol so gesund ist, wird auf den Gehalt an Laurinsdure zuriickgefiihrt.
Laurinsdure wird im Kdorper in Monolaurin umgewandelt. Diese Verbindung ist fiir Viren,
Bakterien, Pilze und andere Mikroorganismen hochgiftig, da sie deren Lipidmembran
durchdringt und praktisch zerstort.

Monolaurin eignet sich zur Behandlung von Candida albicans, Pilzinfektionen und FuB3pilz
(AthletenfuB3). Sie wirkt auch bei bakteriellen Infektionen und Viruserkrankungen wie
Masern, Grippe, Hepatitis C und sogar HIV. Zurzeit untersuchen philippinische Forscher
wegen der kriftigen antiviralen Eigenschaften von Laurinsdure ihre Wirksamkeit gegen
HIV/AIDS. Zudem ist Laurinsdure ungiftig, bietet also eine gute Alternative zu den modernen
Arzneimitteln, die normalerweise gegen Viruserkrankungen, aber auch gegen Pilzinfektionen
und bakterielle Infektionen verschrieben werden.

Ohne Laurin kann der Korper kein Monolaurin bilden. Die einzige andere Quelle von
Laurinsdure ist die Muttermilch — was erklart, warum Séduglinge, die gestillt werden, weniger
infektionsgefihrdet sind. Es wurde auch beobachtet, dass der regelmifige Verzehr von
Kokosnussol das Immunsystem stirkt und die Anfélligkeit gegen Krankheiten senkt.



Der gesundheitliche Nutzen von Kokosnussol

Haarpflege — Die besonderen Fettsduren im Kokosnussol weisen eine sehr kleine
Molekularstruktur auf, so dass das Ol in die Zellmembran der Haare eindringen und in den
Haarschaft gelangen kann. Im Vergleich zu anderen Pflegemitteln, die nur duBlerlich wirken,
setzt es also von innen an.

Wird das Ol in die Kopfhaut einmassiert, kann es von Schuppen befreien. Die Ursache von
Schuppen ist eine trockene Kopfhaut oder eine innere Pilzerkrankung, die auf die Kopfhaut
tibergegriffen hat. Ein oder zwei Teeloffel auf das noch
feuchte Haar gegeben und dort so lange wie moglich
belassen, verleiht dem Haar einen wunderschonen Glanz.
Lassen Sie es iiber Nacht einwirken — Sie werden staunen.

Hautpflege — Kokosnussol ist ein hervorragendes
Hautpflegemittel. Es enthilt mittelkettige Triglyceride, das
sind natiirlich auftretende Fette, die tief in die Haut
eindringen, ihr Feuchtigkeit verleihen und als Schutzschild
gegen Schiadigung durch Umweltgifte und freie Radikale
fungieren. Das Ol schiitzt auch vor Sonnenstrahlung, etwa
20 Prozent der UV-Strahlung werden abgeschirmt.

Kokosnussol ist reich an Antioxidantien und den natiirlichen
P mikrobiellen und antibakteriellen Substanzen Caprylsdure
und Caprlnsaure Da es die Haut zart macht und zudem mit Antioxidantien versorgt, ist es ein
geradezu perfektes natiirliches Anti-Aging-Produkt. Dazu enthilt es Vitamin E, ebenfalls ein
Antioxidans, das die Heilung bei Hautabschiirfungen, Verbrennungen und anderen
Verletzungen beschleunigt.

Gewichtsverlust — Die mittelkettigen Fettsduren im Kokosnussol konnen den Stoffwechsel
eher beschleunigen als langkettige Fettsduren, weil sie leichter verdaut und in Energie
umgewandelt werden. Tatsédchlich hat eine Studie ergeben, dass sie den Stoffwechsel dreimal
wirksamer beschleunigen konnen als langkettige Fettsduren. Daraus schlieBen die Forscher,
dass es das Abnehmen erleichtern kann, wenn langkettige durch mittelkettige Fettsduren
ersetzt werden.

Natiirliches Mittel bei Lungenentziindung — Bei einer Studie, die am 29. Oktober 2008 am
American College of Chest Physicians vorgestellt wurde, zeigte sich, dass Kokosnussol
Patienten nach einer Lungenentziindung schneller und vollstindiger von ihren Symptomen
befreite. Das kann fiir viele eine gute Nachricht sein, denn es bedeutet eine kiirzere Liegezeit
im Krankenhaus und niedrigere Ausgaben. Aulerdem ist es eine preiswerte Ergdnzung zu den
herkommlichen Antibiotika, Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

Geringeres Risiko von Diabetes und Herzkrankheiten sowie bessere Cholesterinwerte — Bei
einer Studie mit Frauen im Alter von 20 bis 40 Jahren wurde die Hilfte der Teilnehmerinnen
angewiesen, zusétzlich zu ihrer Erndhrung 30 Milliliter Sojadl einzunehmen, die anderen
erhielten 30 Milliliter Kokosnussol. Beide absolvierten zwolf Wochen lang ein moderates
Sportprogramm. Das Ergebnis der Studie zeigte, dass der Body Mass Index bei beiden
Gruppen gesunken war, aber nur bei den Frauen, die das Kokosnussol eingenommen hatten,



war auch der Taillenumfang deutlich geschrumpft und damit auch das Risiko von Typ-2-
Diabetes und Herzkrankheiten gesunken.

Die gleiche Studie ergab auch, dass sich bei den Probandinnen, die das Kokosnussol erhalten
hatten, sowohl die Cholesterinwerte insgesamt als auch das Verhiltnis HDL zu LDL
verbessert hatte. Bei der Sojadlgruppe war keine Verbesserung zu erkennen, im Gegenteil:
Das Gesamtcholesterin war gestiegen, ebenso das LDL, wihrend das HDL und der HDL-
LDL-Quotient schlechter geworden waren.

Fiir gesunde Knochen und gegen chronische Miidigkeit — Die Forschung hat gezeigt, dass
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WK okosnuss zur Privention von Osteoporose beitragen kann,
weil sie die Absorption von Mineralstoffen wie Kalzium und Magnesium verbessert. Beide
sind wertvolle Mineralien, die vor einer Osteoporose schiitzen.

Dariiber hinaus produzieren die mittelkettigen Fettsduren im Kokosnussol Energie und
werden nicht als Korperfett abgelagert, der Stoffwechsel wird angeregt und der Miidigkeit
entgegengewirkt. Es konnte auch gezeigt werden, dass das Ol Mikroorganismen im Korper
zerstort, die ihm Energie rauben und zum Fatigue-Syndrom fiihren.

Alzheimer-Krankheit — Dr. Mary Newport, die vergeblich versucht hatte, ihren Ehemann
wegen seiner Demenzerkrankung behandeln zu lassen, hat entdeckt, dass Kokosnussol
natiirliche mittelkettige Triglyceride enthilt. Diese Substanz wurde in einer
Medikamentenstudie verwendet, zu der ihr Ehemann nicht zugelassen worden war. Also gab
sie ihrem Mann eineinhalb Monate lang zweimal tiglich einen Essloffel Kokosnussol. Er hat
sich fast vollstdndig erholt.

Sonstiges — Neben den bereits erwihnten gesundheitlichen Nutzen ist noch mehr iiber die
positive Wirkung von Kokosnussol berichtet worden:

e Es schiitzt vor Krebs und HIV sowie anderen Infektionskrankheiten.
e Es totet Bakterien und Parasiten wie Bandwurm und Leberegel.

e Es hilft bei Sdure-Reflux, unterstiitzt die Darmfunktion.

e Es senkt die Hiufigkeit von Himorrhoiden.

e Es heilt und befreit von Magen-Darm-Problemen.

e Es wirkt lindernd bei Ohrenschmerzen.



e Es mindert die Symptome im Zusammenhang mit einer VergroBerung der Prostata.
e Es stirkt die Leber und schiitzt vor Leberverfettung.
e Es senkt die Hiufigkeit von epileptischen Anfillen.

e Es mindert Gelenk- und Muskelentziindung.

e Es beruhigt Neuropathien und Juckreiz bei Diabetes

Wie viel Ol sollten Sie einnehmen?

Nach Angaben der Forscher sollten Erwachsene etwa dreieinhalb Essloffel tiglich einnehmen,
das entspricht der Menge an mittelkettigen Fettsduren, die ein gestillter Saugling pro Tag
erhilt. Die heilsame Wirkung des Ols wird auf die mittelkettigen Fettsiuren zuriickgefiihrt,
einen dhnlich hohen Gehalt finden wir, wie bereits erwihnt, in der Natur nur in der
Muttermilch. Wer nicht an Kokosnussol in der Nahrung gewohnt ist, sollte mit einer kleineren
Menge beginnen und zunichst beobachten, wie der Korper darauf reagiert.

Gibt es bei Kokosnussol irgendwelche Nebenwirkungen?

Nein. Wenn Sie sich allerdings bisher fettarm ernidhrt haben, kann es zu Durchfall kommen.
Deshalb ist es nicht ratsam, sofort mit einer groBeren Menge zu beginnen. Die empfohlene
Dosis iiber den Tag zu verteilen und sie langsam zu steigern, kann helfen, unerwiinschte
Wirkungen zu vermeiden.

In Landern, in denen die Kokosnuss angebaut wird, gilt Kokosnussol als gesund fiir
schwangere Frauen und stillende Miitter. Frauen in den westlichen Lindern, die sich eher
fettarm erndhren, sollten bei einer Schwangerschaft nicht mit Kokosnussol experimentieren,
weil ihr Korper nicht damit vertraut ist. Wenn sie Kokosnussol allerdings bereits regelméBig
ohne Probleme einnehmen, gibt es keinen Grund, den Verzehr zu unterbrechen.
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101 gute Griinde, Kokosnussol als

natiirliches Heilmittel zu verwenden
JB Bardot

Die Kokosnuss ist ein unglaublich vielseitiges Superfood, in dem sich Nihrstoffe und
medizinischer Nutzen auf sehr schmackhafte Weise verbinden. Kokosniisse sind
vollkommen natiirlich, iiberall erhiltlich und preiswert, jeder Teil der Frucht kann
genutzt werden.

Verwendung des Wassers der griinen Kokosnuss:

- Es ist eine natiirliche, gesunde Fliissigkeitsquelle, die Energie und Ausdauer verleiht — das
ideale Sportgetrink also.

- Es ergénzt Elektrolyte nach dem Sport, nach Durchfall oder wenn Sie sich iibergeben
mussten.

- Es besitzt antiseptische Eigenschaften, enthilt antivirale und antimykotische Wirkstoffe zur
Blutreinigung.

- Es ist wirksam gegen Masern, Herpes, Grippe, AIDS, SARS, Hepatitis C...

- Es kann [in entlegenen Regionen] fiir eine Notfalltransfusion genutzt werden, da es in seiner
Zusammensetzung dem menschlichen Plasma dhnelt.



- Es dient zur Privention von Erbrechen und Ubelkeit, ersetzt verlorene Fliissigkeit bei
Malaria, Typhus, Grippe...

- Man verwendet es als natiirliches Entgiftungsmittel, eine Mischung aus Kokosnusswasser
und Olivendl befreit von Darmparasiten.

Medizinische Verwendung:

Kokosnussol aus erster Pressung schmeckt und riecht wie Kokosnuss. Expeller-gepresstes
Kokosnussdl ist geruchs- und geschmacklos, beide Sorten konnen medizinisch verwendet
werden.

- Es totet Bakterien, die Harnwegsinfektionen, Tripper und Zahnfleischentziindungen
hervorrufen, sowie Staphylokokken, MRSA...

- Es wirkt gegen Pilze, die Candida verursachen.

- Es totet Erreger von Grippe, Infektionskrankheiten, Typhus, HIV-Infektionen...

- Es hemmt das Wachstum von Parasiten wie Bandwiirmern, Leberegeln, Giardia...
- Es wirkt lindernd bei Sidure-Reflux und Reizung der Gallenblase.

- Der Verzehr des Ols stirkt die Darmtitigkeit und wirkt der Bildung von Hamorrhoiden
entgegen.

- Es lindert und heilt bei Darmbeschwerden, Geschwiiren, Colitis, Reizdarmsyndrom und
Morbus Crohn.

- Es stabilisiert Blutzucker und Insulinbildung.

- Es lindert Neuropathien und Juckreiz bei Diabetes.

- Es schiitzt vor Osteoporose und mindert die Beschwerden bei Mukoviszidose.

- Es steigert die Absorption von Magnesium und Kalzium, stirkt dadurch die Knochen.

- Es mindert die Entziindung von Gelenken und Muskeln, unterstiitzt die Gewebereparatur.
- Es balanciert die Schilddriisenfunktion.

- Es schiitzt vor Darm- und Brustkrebs sowie Krebserkrankungen des Verdauungstrakts.

- Mittelkettige Fettsduren (MCFA) schiitzen vor der Entwicklung der Alzheimer-Krankheit.

- MCFA stirken Herz und Kreislaufsystem, schiitzen vor Arteriosklerose und
Herzkrankheiten.



- Es verhindert die Oxidation von Fettsduren.

- Es liefert Antioxidantien gegen freie Radikale, bremst den Alterungsprozess und das
Fortschreiten degenerativer Erkrankungen wie Arthritis.

- Es lindert die Symptome des Chronischen Erschopfungssyndroms.
- Es senkt die Haufigkeit und Intensitit epileptischer Anfille.

- Es stabilisiert die weiblichen Hormone, reduziert Hitzewallungen und Trockenheit der
Scheide in den Wechseljahren.

- Es mindert die Symptome einer ProstatavergroBerung.
- Es stérkt die Leber, schiitzt vor einer Degeneration.

- Gemischt mit Knoblauch und Olivenol wirkt es lindernd bei Ohrenschmerzen.

AuBerliche Anwendung von Kokosnussol:

- Es bildet einen Film auf der Haut zum Schutz vor und Heilung bei Infektionen.

- Die duBerliche Anwendung lindert Schmerzen und Schwellungen bei Himorrhoiden.
- Es glittet trockene Haut und versorgt sie mit Fliissigkeit.

- Es reduziert Tranensédcke, Schwellungen und Falten im Augenbereich.

- Es verringert Auftreten und Sichtbarkeit von Krampfadern.

- Es bereitet die Haut auf die Rasur vor.

- Gemischt mit Backnatron ergibt es eine wirksame Zahnpasta.

- Es wirkt beruhigend bei sonnenverbrannter Haut und férdert die Heilung von
Verbrennungen und Blasen.

- Es heilt Lisionen bei Schuppenflechte und Ekzemen.

- Es stoppt Schmerzen, Brennen und Jucken nach Insektenstichen und Schlangenbissen.
- Nach Kontakt mit Giftahorn und Gifteiche verhindert es Jucken und Brennen.

- Es fordert einen festen Hauttonus, verhindert die Bildung von Altersflecken und Falten.
- Es befreit von Kopfldusen.

- Es eignet sich hervorragend als Makeup-Entferner.

- Es heilt Nagelpilz unter FuB3- und Fingernégeln.



- Es verhindert Nasenbluten durch die Bildung eines leichten Films in den Nasenhohlen.

- Aus Kokosnussol, Maisstirke und Backnatron ldsst sich ein wirksames Deodorant
herstellen.

- Es ist ein hervorragendes Massagedl, Gleitmittel und Sonnenschutzmittel.

- Es eignet sich als Haarspiilung, verhindert Spliss, glittet die Haaroberflidche, wirkt
ausgleichend bei Schuppenbildung.

- Es bringt Narben und Schwangerschaftsstreifen zum Verschwinden.

- Bei Babys lindert es Hautreizung durch Windeln und beseitigt Milchschorf.

Gesunde Ernihrung mit Kokosnussol:
- Es erleichtert die Absorption von Nihrstoffen und fiihrt zu besserer Verdauung.
- Es liefert rasch Energie, regt den Stoffwechsel an.

- Es stellt umgehend Energie zur Verfiigung und wird nicht in Form von Korperfett
abgelagert.

- Es erhoht die Stoffwechselrate, stabilisiert das Gewicht und wirkt HeiBhungerattacken
entgegen.

- Bei stillenden Miittern steigert es die Milchproduktion.

- Selbst bei hohen Brat-, Koch- und Backtemperaturen bildet es keine Schadstoffe.
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