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Einleitung

Kokosol — der exotische Alleskdonner hat in den
letzten Jahren den Weg auch in immer mehr
deutsche Haushalte gefunden. Denn vor allem
aus der asiatischen Kiche ist dieses besondere
Ol bekannt. Jedoch bietet Kokosél nicht nur
geschmacklich eine Menge. Vor allem in einer
gesundheitsbewussten Erndhrung ist das Ol
heute kaum noch wegzudenken. Neben der
Gesundheit, die in verschiedenen Bereichen mit
dem Kokosol unterstutzt und gefordert werden
kann, lasst es sich auch vielseitig fur die

Schonheit einsetzen. So konnen aus Kokosol



hervorragend unzahlige Kosmetikprodukte

hergestellt werden.

Neben den vielseitigen
Verwendungsmoglichkeiten, die das Kokosal
uns bietet, ist es aber vor allem auch der Duft,
der eine positive Wirkung haben kann. So lasst
sich durch das Ol auch hin und wieder eine

kleine mentale Auszeit schaffen.

In der Heimat der Kokospalmen wird das
Kokosol bereits seit vielen Jahrtausenden als
bewahrtes Heilmittel, aber vor allem als wahres
Beauty-Elixier genutzt. Der Grund dafir lasst
sich in der enthaltenen Laurinsaure finden.

Neben zahlreichen gesattigten Fettsauren ist



diese Saure der wichtigste Inhaltsstoff des
Kokosols. Die Laurinsaure besitzt eine vielseitige
und nachweisbare Wirkung auf den Koérper und
so lasst sich auch das Kokosoél hervorragend bei

unterschiedlichen Beschwerden einsetzen.

Welche genau das sind, wie Sie Kokosdl am
besten anwenden, was es dabei zu beachten
gibt und viele weitere Fakten zu diesem
einzigartigen Ol, erfahren Sie auf den folgenden

Seiten dieses Buches.



Was Sie iber Kokosol wissen

sollten

Kokosol gilt bereits seit vielen Jahren als
wichtiges Element in einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung. Doch was ist Kokosol
eigentlich? Es handelt sich hierbei um das 0|,
das aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuss
gewonnen wird. Dieses Fett wiederum besteht
zu 99 Prozent aus gebundenen und gesattigten
Fettsauren. Aufgrund der mittelkettigen
Struktur dieser Fettsauren, darunter auch die
Laurinsaure, gelangen diese Fette schneller in

die Blutbahn. So kann unter anderem auch die
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antibakterielle  Wirkung  des Kokosols

einsetzen.!

Aufgrund der hitzeresistenten Eigenschaft ist
dieses spezielle Ol eben auch hervorragend zum
Kochen und Braten geeignet. Je nachdem, wie
das Kokosol gelagert wird, kann es eine flissige,
cremige oder auch sehr feste Konsistenz haben.
Die enthaltenen Fettsauren sorgen zudem
dafir, dass das Kokosol weniger empfindlich auf
Oxidation reagiert. So liegt die Haltbarkeit
dieses Ols auch bei rund zwei Jahren. Doch wo

und wann begann eigentlich die Geschichte des

[1] Literaturverzeichnis/Quellenangaben



Kokosols und wie hat es seinen Weg zu uns nach

Europa gefunden?

Grundlage fir das Kokosodl bilden die
Kokospalmen, die auf den Inseln des
malaiischen Archipels wachsen. Im 18. und 19.
Jahrhundert begannen die dort ansassigen
Hollander in ihren Kolonien mit dem Anlegen
von Kokospalmen-Plantagen. Als die Hollander
begannen, die ersten Plantagen auf Ceylon
anzulegen, verstarkte sich auch die Nachfrage
und die Kokosnuss gewann an wirtschaftlicher
Bedeutung. So kam beispielsweise das deutsche
Kokosfett, Palmin, 1894 auf den Markt.
Kokospalmen werden heute weltweit im

Kistenbereich und an Flissen in den Tropen
9



angepflanzt. Zu den Hauptanbaulandern
gehoren unter anderem die Philippinen,

Indonesien und Indien.

Seit den 80er Jahren hat sich der Verbrauch des
Fruchtfleisch, auch Kopra genannt, deutlich
verstarkt. Entsprechend hat sich auch die

Kokosnussproduktion verdoppelt.

Inzwischen betragt der Anteil von Kokosol etwa
acht Prozent des gesamten Pflanzenodlbedarfs —
und das weltweit. Ein GroRteil der Friichte, die
angebaut werden, wird vor Ort verbraucht. Der
Rest wird als Kopra nach Deutschland,
Frankreich und in die Niederlande exportiert.

Diese Lander gehoren zu den wichtigsten

10



Produzenten von Kokosol. Andere Lander, wie
beispielsweise die USA, importieren
vorzugsweise das fertige Kokosal. In den letzten
Jahren hat sich die Nachfrage nach dem Kokosal

deutlich verstarkt.

Interessanterweise wurde das Kokosol an sich
aber erst in den 60er Jahren von einem
neuseelandischen Forscher namens Dr. lan
Prior entdeckt. Wahrend einer seiner Reisen
traf er auf ein Volk in Polynesien, die isoliert
lebten. Prior fand heraus, dass sich die
Menschen fast ausschlieRlich von Kokosntissen

ernahrten —so auch von Kokosol.

11



Der Experte begann sich intensiv mit der
Erforschung von Kokosdl zu beschaftigen. So
fand er heraus, dass dieses Ol eine effektive und

vor allem auch sehr vielseitige Wirkung hat.?

Die Herstellung von Kokosél

Damit wir in den Genuss des Kokosols kommen
konnen, muss dieses zunachst aus dem Kopra,
sprich dem Nahrgewebe der Kokosnuss,
gewonnen werden. Dazu konnen drei

verschiedene Verfahren zum Einsatz kommen.

[2] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Dry Process

Bei diesem trockenen Herstellungsverfahren
wird das Fruchtfleisch (Kopra) aus der
Kokosnuss geldst und anschlieRend zerkleinert.
Das Fruchtfleisch wird im nachsten Schritt tber
Feuer oder in der Sonne getrocknet. Erst im
Anschluss an dieses Verfahren kann das Ol
herausgepresst werden. Alternativ wird das Ol

mittels Losungsmittel herausgelost.

Bei dieser Art der Gewinnung bleiben eiweil3-
und ballaststoffreiche Fasern des
Fruchtfleisches Ubrig, die anschlieRend als

Tierfutter verwendet werden.

13



Wet Process

Wie der Name vermuten lasst, handelt es sich
hierbei um ein nasses Herstellungsverfahren,
bei dem das Fruchtfleisch nicht getrocknet wird.
Vielmehr wird es zermahlen. Das in der
Kokosnuss enthaltene Protein bildet dabei eine
milchige Flussigkeit, die auch als Emulsion
bezeichnet wird. Diese besteht aus Kokosoél und
Wasser. Mithilfe von verschiedenen Verfahren
wie dem Erhitzen oder durch Zentrifugen sowie
durch verschiedene Vorbehandlungen wie
Versetzen mit Salzen, Sauren, der Behandlung,
durch Enzyme, Schockwellen, Elektrolyse etc.

wird das Ol aus der Emulsion herausgefiltert.

14



Allerdings ist bei diesem Verfahren der Ertrag
um bis zu 15 Prozent niedriger als bei dem Dry
Process. Zusatzlich setzt diese Methode der

Gewinnung verschiedene Maschinen voraus.

Refined, Bleached, and
Deodorized (raffiniert,

gebleicht und desodoriert)

Eine weitere Moglichkeit zur Herstellung von
Kokosol mit einem sehr hohen Ertrag ist das
RBD-Verfahren. Bei diesem wird das
getrocknete Fruchtfleisch unter Zugabe von
Warme ausgepresst. Um das ausgepresste Ol

konsumierbar zu machen, muss es weiter

15



raffiniert, behandelt und desodoriert werden.
Allerdings verschwindet der Kokosgeschmack

bei diesem Verfahren.

Das RBD-Ol findet seine Verwendung
vorzugsweise in der Lebensmittelindustrie,

Kiche oder auch in der Kosmetik.

Die Herstellung von Kokosdl ist entsprechend
sehr aufwendig. Aber genau dieser Aufwand
lohnt sich. Denn dieses Ol wird nicht umsonst
als Wundermittel gehandelt. Grund dafir sind
die wertvollen Inhaltsstoffe. So finden sich in
den Ol nicht nur zahlreiche Aminos&uren,

sondern auch Vitamine und Spurenelemente.?

[3] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Entsprechend werden dem Kokos6l auch
heilende Wirkungen nachgesagt.* Zudem soll
das Ol auch antibakteriell wirken, sodass es
auch bei empfindlicher Haut zum Einsatz
kommen kann.>

Die Verwendung von Kokosal

Vor allem in der asiatischen Kiiche wird das
Kokosdl zum Braten und Kochen verwendet.
Aber auch in der deutschen Kiiche ist das Ol
immer haufiger zu finden. Alles in allem hat sich
das Kokosdl in den letzten Jahren zu einem

wahren Allround-Talent entwickelt. So lasst sich

[4] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[5] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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die Substanz nicht nur hervorragend in Tees,

Smoothies oder Salatdressings integrieren.

Auch aulBerhalb der Kiche konnen die
vorwiegend  gesattigten  Fettsauren des
Kokosols wahre Wunder vollbringen. So kommt
das Ol unter anderem bereits seit Jahren als
Schonheitskur fir Haut und Haare zum Einsatz.
Aber auch Schmerzen sollen sich mit dem Ol
lindern lassen.® Genau genommen, soll das
Kokosol nicht nur fir gesunde Cholesterinwerte
sorgen, sondern auch das Immunsystem
starken, Blutdruck und Diabetes lindern,

Verdauung und Stoffwechsel optimieren, den

[6] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Knochenbau unterstitzen und selbst bei

Krebserkrankungen eine wertvolle Hilfe sein.’

Damit aber noch nicht genug: Denn auch Viren,
Bakterien und Pilze sollen durch das spezielle Ol

abgetotet werden.®

Nicht zur vergessen: Kokosol soll auch ein
wahrer Held in Sachen Abnehmen sein. Vor
allem der Bulletproof Coffee soll fir wahre

Abnehmwunder sorgen.’

Fir die innere Anwendung ist jedoch wichtig,
dass ausschlielBlich kalt gepresstes Kokosol

verwendet wird. Denn dieses ist gesund. Zudem

[7] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[8] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[9] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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sollte Kokosdl auch niemals mit Kokosfett
verwechselt werden. Auf diesen kleinen, aber
wichtigen Unterschied gehen wir im Verlauf des

Buches jedoch noch ein wenig genauer ein.

Grundsatzlich sollte fur die innere Anwendung
immer ein schonend verarbeitetes Produkt

gewahlt werden.

Bei der duRerlichen Anwendung von Kokosdl
gibt es hingegen nicht sonderlich viel zu
beachten. Auch hier empfiehlt sich jedoch ein
qualitativ hochwertiges Produkt zu wahlen, um
in den unbeschrankten Genuss der Vorteile des

Ols zu kommen.

20



Verwendungsmaoglichkeiten gibt es viele. Und
auch auf diese werden wir auch noch genauer
eingehen. Bevor Sie jedoch beginnen, das
Kokosol vielseitig in Threm Leben zu integrieren,
mochten wir Sie noch Uber einige
Unwahrheiten in Bezug auf das Kokosol

aufklaren.

Mythen rund um das Kokosdl

Wie auch bei vielen anderen Nahrungsmitteln,
ranken sich ebenfalls um das Kokosol
verschiedene Mythen. Zusatzlich werden
Anwender vor allem durch Unwahrheiten oder

gefahrliches Halbwissen verunsichert. Doch

21



damit ist jetzt Schluss! Im folgenden Abschnitt
klaren wir auf, was an den Mythen wirklich dran

ist.

Kokosal ist gefdhrlichl

Im  August 1986  veroffentlichte die
Verbraucherschutzorganisation  CSPI  eine
Pressemitteilung, in der unter anderem Kokosol
als reich an arterienverstopfenden gesdttigten
Fetten bezeichnet wurde.!® Zwei Jahre spater
brachte die CSPI eine Broschiire heraus, in der
sich Listen mit Produkten befanden. Diese

Produkte enthielten angeblich unerwiinschte

[10] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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tropische Ole. Die Verbraucher wurden
aufgerufen diese genannten Produkte zu

meiden. 11

Allerdings konnte bereits kurze Zeit nach
Veroffentlichung der Broschure
herausgefunden werden, dass sich zahlreiche
Fehler in dieser fanden. So wurde unter
anderem die Biochemie von Fetten und Olen

fehlerhaft beschrieben.?

Sinn und Zweck dieser Broschiire war nur, dass
die Verbraucher tropische Fette wie Kokosol
mieden und hauptsachlich die einheimischen

Ole und Fette kaufen sollten.

[11] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[12] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Vor einigen Jahren hielt Frau Professor Dr. Dr.
Michels einen Vortrag mit dem Titel , Kokosél
und andere Erndhrungsirrtiimer”. Dieser
Vortrag sorgte fur Furore. Denn die deutsche
Medizinerin, die unter anderem als
Epidemiologin an dem Institut fur Pravention
und Tumorbiologie an der Universitat Freiburg
tatig ist, lie kein gutes Haar an dem Kokosal.
lhrer Meinung nach ist dieses Ol das schlimmste
Nahrungsmittel, dass man Uberhaupt zu sich

nehmen kann.13

Nach Meinung der Medizinerin gibt es keine
Studien, die die positive Wirkung von Kokosol

bescheinigen koénnen. Das ist jedoch

[13] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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vollkommen falsch. Weltweit wurden in den
letzten Jahren verschiedene Studien und
Forschungen zu dem Kokosol durchgefiihrt, die
auch die positiven Eigenschaften auf den

menschlichen Organismus bestatigen.

So besteht Kokosdél zu 50 Prozent aus
Laurinsaure, die wiederum Zu den
mittelkettigen Fettsauren gehort. Diese
Fettsauren sind weitaus besser fur den Korper

als beispielsweise langkettige Fettsduren.!*

Der Vorteil der mittelkettigen Fettsauren liegt
darin, dass diese sich nicht so schnell im

Fettgewebe ablagern konnen. Zusatzlich

[14] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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besitzen sie eine entziindungshemmende
Wirkung und beeinflussen zudem auch die

Insulinresistenz in positiver Weise.”

Oftmals wird in diesem Zusammenhang auch
erwahnt, dass die Laurinsaure das Cholesterin
erhoht. Das stimmt auch. Jedoch wird das gute,
also das HDL-Cholesterin und nicht das

Schlechte (LDL-Cholesterin) erhoht.®

Zusatzlich konnte nachgewiesen werden, dass
die mittelkettigen Fettsauren nicht das
Makrophagen (Riesenfresszellen) aktivieren.

Dieses findet sich vorzugsweise in anderen

[15] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[16] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Bratdlen und beglinstigt die Entstehung von

Ablagerungen in den Arterien.!’

Anders als langkettige Fettsauren werden die
Mittelkettigen nicht verdaut. Vielmehr werden
sie in den Mitochondrien (Kraftwerke der Zelle)
der Leber in Energie umgewandelt. Durch
Studien konnte so nachgewiesen werden, dass
die mittelkettigen Fettsauren viel seltener zu

Ubergewicht fiihren.!8

[17] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[18] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kokosdl ist gefdhrlicher als

Schweineschmalz!

Eine Aussage, die viele Verbraucher schockiert.
Und auch dieser Satz stammt aus dem Vortrag
von Professor Dr. Dr. Michels. Die Medizinerin
gibt an, dass sich im Kokosdél noch mehr
gesattigte  Fettsauren befinden als im
Schweineschmalz. Somit seien auch fast keine
essenziellen Fettsduren vorhanden.’® Doch

auch hier lohnt sich ein Blick hinter die Kulissen.

Bei den essenziellen Fettsdauren handelt es sich
um Fettsauren, die der Korper nicht selbst

herstellen kann. Der Organismus ist also darauf

[19] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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angewiesen, dass dem Korper uber die
Ernahrung beispielsweise Omega-3 oder
Omega-6-Fettsauren zugefihrt werden.
Allerdings muss in diesem Fall richtiggestellt
werden, dass ein Lebensmittel, das keine
essenziellen Fettsauren besitzt per se nicht

gleich schlecht oder schadlich ist.

Wird das Kokosol vorzugsweise zum Braten
eingesetzt, wirden die essenziellen Fettsauren
keinen Nutzen fir den Korper haben, da man

diese nicht erhitzen kann.?°

Natirlich besitzt Kokosdl mehr gesattigte

Fettsauren als Schweineschmalz. Allerdings sind

[20] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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gesattigte Fettsauren nicht gleich gesattigte
Fettsauren. Es gibt unterschiedliche Formen mit
verschiedenen Eigenschaften, die zudem auch
vom Korper auf unterschiedliche Weise

verstoffwechselt werden.?!

Zusatzlich gibt es fur die Aussage der
Medizinerin, dass Kokosadl die Herzkranzgefalde
verstopfen und somit Herzerkrankungen oder

Herzinfarkte beginstigen wirde, keine Studien.

Ein moderater Verzehr von Kokosol ist demnach

gesundheitlich unbedenklich.

[21] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kokosal kann nicht beim

Abnehmen helfen!

Diese Aussage ist nur zum Teil richtig. Sicherlich
ist Kokosol allein kein Garant daflir, dass das
gewiinschte Gewicht erreicht werden kann.
Wird hingegen auf eine gesunde und
ausgewogene Ernahrung gesetzt, in der das
Kokosol richtig platziert wird, kann der Korper
effektiv.  beim Abnehmprozess unterstitzt

werden.22

Das wiederum bringt uns zu einem weiteren

Mythos, der sich immer noch hartnackig halt.

[22] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Fett sollte beim Abnehmen

vermieden werden!

Diese Aussage sorgt dafiir, dass viele Menschen
wahrend einer Diat einen groRen Bogen um Fett
machen und somit auch das Kokosol gekonnt
aus der Ernahrung verbannen. Das ist jedoch
der grofdte Fehler, den man beim Abnehmen

machen kann.

Viele Menschen denken immer noch, dass Fett
dick und krank macht. Doch auch hier ist Fett
nicht gleich Fett. In der Ernahrungswissenschaft
werden mehrfach und einfach gesattigte sowie
ungesattigte Fettsauren unterschieden.

Zusatzlich gibt es auch noch die sogenannten

32



Transfette. Einige dieser Fette haben nicht nur
gesundheitliche  Vorteile, sondern sind

uberlebenswichtig.

Unser Korper benotigt vor allem die einfach
ungesattigten Fettsauren und die mehrfach
ungesattigten Fettsauren, um optimal zu
funktionieren und gesund zu bleiben. In diesen
Fettsduren finden sich viele Antioxidantien, die
nicht nur Krankheiten bekampfen, sondern
auch die Zellalterung verlangsamen. Unser
Korper bendtigt diese Fettsauren aber auch, um
Immunsystem und Herz zu starken.?® Dariber

hinaus sorgen die mehrfach ungesattigten

[23] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Fettsauren auch daflr, dass das ungesunde

Bauchfett schneller verbrannt werden kann.?*

So lassen sich diese wichtigen Fettsauren unter

anderem in:

e Mandeln
e Nussen
e Olivendl
e Erdnussol
e Fisch

e Avocados
finden.

Aber auch die gesattigten Fettsauren miussen

sich mit einigen Vorurteilen auseinandersetzen.

[24] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Milchprodukte und Fleisch werden aus diesem
Grund gerne mal wahrend einer Diat aus dem
Speiseplan gestrichen. Doch auch dies kann sich
als Fehler erweisen. Die gesattigten Fettsauren
verwendet der Kérper zwar in erster Linie zur
Energieversorgung und bildet daraus nicht
selten auch die Speckrollchen, die sich an Bauch

und Hufte finden lassen.

Allerdings konnte nachgewiesen werden, dass
es keinen direkten Zusammenhang zwischen
erhohtem Fettkonsum und Herzkrankheiten
gibt.2> Menschen, die sich vor allem fettreich
ernahren und entsprechend ubergewichtig

sind, konnen die Schuld per se nicht auf die

[25] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

35



verzehrten Lebensmittel schieben.
Nahrungsmittel mit gesattigten Fettsauren
haben durchaus gesundheitliche Vorteile. So
wie beispielsweise das Kokosol, dass das gute

Cholesterin anhebt.2®

Grundsatzlich kommt es also nicht darauf an,
was man isst, sondern in welcher Menge. So
empfiehlt die DGE (Deutsche Gesellschaft fir
Erndahrung) beispielsweise eine tagliche
Kalorienaufnahme von rund 2.000 Kalorien und

einer Maximalaufnahme von 65 g Fett.?’

Wer Gewicht verlieren mochte, sollte rund 35 g

Fett am Tag zu sich nehmen.?® Grundsatzlich

[26] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
[27] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[28] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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verzichten sollte man hingegen nicht. Denn Fett
ist nun einmal nicht schlecht, sondern wichtig

fir den Korper.

Auch das steigende Ubergewicht in Deutschland
ist nicht die Schuld der gesattigten Fettsauren.
Vielmehr liegt die Ursache an der tatsachlichen
Menge Fett, die der Deutsche im Durchschnitt
am Tag konsumiert. Denn diese liegt bei etwa
100 g.%° Das ist weitaus mehr als empfohlen
wird. Das Fett als wichtiger
Nahrungsbestandteil tragt seinen schlechten

Ruf also vollkommen zu Unrecht.

[29] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kokosfett und Kokosol sind
das Gleichel

Auch wenn Kokosoél und Kokosfett oftmals
gleichwertig im Sprachgebrauch zu finden sind,
ist hier doch ein wenig Vorsicht geboten. Denn
mit Kokosfett ist auf keinen Fall die preiswerte
Variante im Kuhlregal gemeint, die oftmals in

Wiirfelform angeboten wird.

Es ist vielleicht verlockend auf diese
preisglnstige Variante zuruckzugreifen,
gesundheitliche Vorteile werden sich dadurch
allerdings nicht zeigen. Diese Kokosspeisefette

unterscheiden sich vor allem durch die

38



Herstellungsweisen, die zu einer verminderten

Qualitat fuhren.

Denn diese Fette werden wahrend des
Herstellungsverfahrens chemisch behandelt.
Zusatzlich bilden billige Rohstoffe die Grundlage
fur diese Kokosfette. So stehen diese
preisglinstigen Alternativen auch im Verdacht
das LDL-Cholesterin im Blut zu erhéhen.° Also
das vollkommende Gegenteil von einem

qualitativ hochwertigen Kokosol.

Zusatzlich kénnen die industriell hergestellten
Kokosfette beim Erhitzen wichtige Nahr- und

Inhaltsstoffe verlieren. Es kann zudem auch
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nicht ausgeschlossen werden, dass wahrend der
Herstellung noch weitere Zusatzstoffe dem

eigentlichen Kokosfett beigemischt werden.

Aus diesem Grund sollten vor allem beim Kauf
von Kokosol oder Kokosfett einige Punkte

beachtet werden.

Kokosal kaufen: Was gibt es

zu beachten?

Um in den Genuss der gesundheitlichen Vorteile
von Kokosol zu kommen, sollte beim Kauf vor
allem auf Qualitat geachtet werden. Und auch

hier hat diese ihren Preis. Entsprechend sollte
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von kostenglnstigen Angeboten abgesehen
werden. Denn bei dem industriell bearbeiteten
Kokosol sind die wertvollen und wichtigen
Nahrstoffe nicht mehr vorhanden. Es lohnt sich
also in diesem Fall lieber ein wenig mehr zu

investieren, um ein gutes Kokoso6l zu haben.

Grundsatzlich sollte Kokosdl aus 6kologischem
Anbau stammen und mit Bio-Qualitat
ausgezeichnet sein. Das deutsche oder
europaische  Bio-Siegel garantiert unter
anderem, dass die verwendeten Kokosnisse
aus biologischem Anbau stammen. Zusatzlich
konnen sich die Anwender sicher sein, dass
weder Pestizide noch Diingemittel zum Einsatz

gekommen sind.
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Ein weiterer Punkt, der beim Kauf beachtet
werden sollte, ist die Bezeichnung ,nativ”. Dies
signalisiert dem Verbraucher, dass das Kokosol
im Kaltpressverfahren hergestellt wurde. Durch
dieses schonende und zeitgleich mechanische
Verfahren bleiben auch alle Vitamine und
Nahrstoffe erhalten. Wer noch ein wenig mehr
Qualitat haben mochte, entscheidet sich fir ein

Kokosol, das handgepresst wurde.

Verbraucher, die ein gutes Kokosol kaufen
mochten, sollten zudem darauf achten, dass
auch keine weiteren Zusatzstoffe enthalten
sind. Das Ol sollte also vollkommen
naturbelassen sein. Weder

Geschmacksverstarker noch kinstliche Aromen
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oder Farb- und Konservierungsstoffe sollten in

dem Ol zu finden sein.

All diese Qualitatsmerkmale haben naturlich
ihren Preis. Entsprechend kann die Investition
fir ein gutes Kokosol schon mal zwischen 10
und 20 Euro liegen. Aber diese Investition lohnt
sich. Zumal das Kokosdl nicht nur fir die
Gesundheit, sondern auch fiir Schonheit und
viele weitere Einsatzgebiete genutzt werden

kann.

Um ein hochwertiges Kokosdl zu kaufen,
empfehlen sich neben Asia-Laden und Online-
Shops auch Reformhduser oder Bio-

Supermarkte. Das Kokosol, das vermehrt auch
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in Supermarkten angeboten wird, ist oftmals
nicht mit den bendétigten Qualitatsmerkmalen

ausgestattet.

Nach dem Kauf ist das Kokosdl im Kuhlschrank
aufzubewahren. So kdénnen der frische
Geschmack und die wertvollen Nahrstoffe
erhalten werden. Da das Ol im Kiihlschrank hart
wird, empfiehlt es sich das Ol etwa 30 Minuten
vor Gebrauch herauszunehmen. Ist ein Glas
angebrochen, kann dieses einige Monate im

Kihlschrank aufbewahrt werden.

Die richtige Anwendung

Kokosol kann sowohl zur &ulRerlichen

Anwendung wie auch innerlich verwendet
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werden. Da es sich hierbei um eine vollkommen
natlrliche Substanz handelt, sind bei einer
sachgemallen  Anwendung auch  keine

Nebenwirkungen zu erwarten.3!

Die duBere Anwendung von

Kokosol

Kokosol ist reich an Vitaminen,
Spurenelementen und Mineralstoffen. Dartber
hinaus verfiigt das Ol Giber antimikrobielle und

feuchtigkeitsspendende Inhaltsstoffe und ist
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somit auch hervorragend zur Hautpflege

geeignet.3?

Um das harte Kokosol als Hautpflege zur
verwenden, sollte es flir kurze Zeit in den
Handflachen verrieben werden. Mit der Zeit
wird es sich dann verflussigen und kann in die
Haut einmassiert oder auf dieser verrieben
werden. Fir die Anwendung auf Arme, Beine
und Gesicht gentgt meist eine haselnussgrolie
Menge des Ols. Fir andere Kérperbereiche

kann ein wenig mehr Ol verwendet werden.
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Die innere Anwendung von

Kokosol

Die gesundheitlichen Vorteile der weillen
Substanz koénnen auch fir unterschiedliche
innere  Beschwerden eingesetzt werden.
Welche dies genau sind, erfahren Sie im
weiteren Verlauf dieses Buches. Grundsatzlich
schitzen die enthaltenen Antioxidantien vor
zahlreichen Immunerkrankungen. So lasst sich
beispielsweise mit Kokosol auch die Grippe oder
Erkaltung im Herbst vermeiden. Dafir ist
oftmals schon ein Teeléffel des Ols

ausreichend.33
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Anwendung beim Abnehmen

Durch den Konsum von Kokosél werden
spezielle Ketone freigesetzt. Diese wiederum
kurbeln den Fettabbau an und der Kérper kann
die Fettzellen schneller verbrennen.3* Um
Gewicht zu verlieren, sollte eine ausgewogene
und gesunde Ernahrung zusatzlich mit Kokosol

erganzt werden.3®

Allerdings sollten keine Wunder erwartet
werden. Der Gewichtsverlust mithilfe von
Kokosol stellt sich nur langsam ein, ist dafur
aber bestandiger als beispielsweise bei einer

herkdmmlichen Diat.
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Auch wahrend einer moglichen
Gewichtsabnahme empfiehlt sich ein Teeloffel

Kokosol am Tag.3®

Kokosdl-Anwendung bei Tieren

Kokosol kann auch bei Haustieren, wie Hunden
und Katzen, sehr effektiv eingesetzt werden. So
unter anderem zur Bekampfung von Parasiten
wie Zecken, Flohen und Lausen. Bei Tieren kann
das Ol sowohl &uRerlich wie auch innerlich

eingesetzt werden.
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Zur duRerlichen Anwendung wird das Ol auf das
Fell der Tiere aufgetragen. Durch das Einreiben
in die Haut des Tieres kann die Wirkung noch
verstarkt werden. Vor allem im Sommer bietet
das Kokosdl einen naturlichen Schutz vor
Zecken und anderen Parasiten.?’” Zusatzlich
kann auch die Heilung bei Verletzungen und

Wunden durch das Ol beschleunigt werden.

Aber auch innerlich kbnnen die Vierbeiner von
dem Kokosadl profitieren. So beispielsweise bei
Problemen oder Beschwerden mit dem Magen-
Darm-Trakt. Ebenso Parasiten, wie
beispielsweise Wirmer, kénnen durch die

Verabreichung von Kokosol behandelt werden.
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Dazu werden 1 bis 2 TL Kokosol in das Futter der

Tiere gegeben.38

Aufgrund des angenehmen Geruches und
Geschmacks wird das Ol von den meisten Tieren
sehr gut angenommen. So lasst sich durch die
regelmaBige Zugabe von Kokosoél im Futter auch

die Immunabwehr der Tiere starken.3®

Der positive Nebeneffekt bei der Anwendung
von Kokosol bei Tieren: Das Haarwachstum des
Fells wird positiv beeinflusst und so wird das Fell
nicht nur schon glanzend, sondern auch weich.

Zur besseren inneren wie auch aullerlichen
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Anwendung bei Tieren kann das Kokosol leicht

erwarmt werden.

Kokosol fiir die Gesundheit

Kokosol gehort bereits seit vielen
Jahrtausenden fir viele Volker zu den
Grundnahrungsmitteln. Das kdénnte im ersten
Moment vielleicht ein wenig widersprichlich
klingen. Denn schlielllich besteht dieses
besondere Ol zum groRten Teil aus gesattigten
Fettsauren. Dennoch kann das Kokosdl mit
zahlreichen gesundheitlichen Attributen

uberzeugen.*
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Kokosol ist nicht nur leicht verdaulich, sondern
reguliert auch den Blutfettspiegel und wirkt
zudem antimikrobiell.** Zusatzlich kann Kokosol
auch eine gewilinschte Gewichtsabnahme

beglnstigen.*?

Doch wie kann es sein, dass ein Nahrungsmittel
reich an gesattigten Fettsauren ist und
zeitgleich eine so positive Wirkung auf den

Korper hat?

Fakt ist, Kokosol besteht zu 90 Prozent aus
gesattigten Fettsauren. Diese wiederum sind
eigentlich schlecht fir den Korper und fihren zu

erhohten Cholesterinwerten. Aus den

[41] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

[42] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

53



schlechten Werten des Cholesterin hingegen,
konnen  Schlaganfalle und  Herzinfarkte
entstehen. Wenn wir uns jedoch die
Naturvolker einmal ansehen, bei denen das
Kokosol einen elementaren Stellenwert in der
Ernahrung einnimmt, werden wir feststellen,
dass die angesprochenen Krankheiten dort fast

gar nicht vorkommen.

Entgegen vieler Meinungen ist Kokosol gesund.
Und diese Tatsache wurde Vvielfach in
verschiedenen Studien belegt.*®* So konnte
durch diese Studien eben nicht nur belegt
werden, dass das spezielle Ol ein hochwertiges

und natlrliches Lebensmittel ist. Zusatzlich
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gehen Experten heute davon aus, dass Kokosol
nicht nur gesund ist, sondern die Gesundheit

auch positiv beeinflussen kann.*

Um dies zu verstehen, muss man sich die
Zusammensetzung der Fettsiuren des Ols ein
wenig genauer ansehen. So besteht Kokosal

unter anderem aus:

e Laurinsaure: 44 bis 52 Prozent

e Caprinsaure: 6 bis 10 Prozent

e Caprylsaure: 5 bis 9 Prozent

e Myristinsaure: 13 bis 19 Prozent
e Palminsaure: 8 bis 11 Prozent

e Stearinsaure: 1 bis 3 Prozent
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e Olsiure (einfach ungesittigte Fettsiuren):
5 bis 8 Prozent
e Linolsaure (einfach ungesattigte

Fettsauren): O bis 1 Prozent

Die Laurinsaure gehort zu den mittelkettigen
Fettsauren des Kokosols und ist zugleich auch
die Bekannteste. Aufgrund der
Zusammensetzung kann also gesagt werden,
dass Kokosdl zu dber 50 Prozent aus

mittelkettigen Fettsduren besteht.*

[45] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Stichwort: Mittelkettige

Fettsduren

Die mittelkettigen Fettsauren spielen nicht nur
in einer gesunden Ernahrung eine wichtige
Rolle, sondern werden auch im Zusammenhang

mit dem Kokosol immer wieder thematisiert.

Bei den mittelkettigen Fettsauren handelt es
sich um gesattigte Fettsauren mit einer
entsprechenden Kettenlange. Eine langkettige
Fettsdure wie Stearinsdure besteht aus einer
Kette von 18 Kohlenstoff-Atomen (C-Atomen).
Die Caprylsaure besitzt nur 8 C-Atome und die

Laurinsdure 12 C-Atome.*®
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Diese mittelkettigen Fettsauren verleihen dem
Kokosol auch einen Grofiteil der positiven und

gesundheitsfordernden Eigenschaften.*’

Dartiber hinaus haben die mittelkettigen
Fettsauren die Eigenschaft leicht verdaulich zu
sein. Sie konnen also ganz ohne Hilfe der Galle
verdaut werden. Zudem sind sie wasserldslich
und gelangen entsprechend auch ohne grolse
Umwege Uber die Blutbahn in die Leber.*® In der
Leber angekommen werden die mittelkettigen
Fettsauren vom Korper zur Energiegewinnung

genutzt. Der Organismus nutzt diese Fettsauren

[47] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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also viel weniger, um daraus Fettdepots zu

bilden.*®

Aus diesem Grund wird Kokosdl nicht nur
oftmals mit dem Abnehmen in Verbindung
gebracht, sondern gehort zu den Fetten, die
eine  Gewichtszunahme nicht unbedingt

begunstigen.>®

Gesundheitliche Beschwerden

mit Kokosol behandeln

Kokosol gilt bereits seit einiger Zeit als
Superfood, um die Erndhrung zu optimieren

oder mogliche Gewichtsprobleme zu beheben.
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Aber vor allem die gesundheitlichen Vorteile
des Oles kénnen nicht von der Hand gewiesen
werden. Das Multitalent in Sachen Gesundheit
kann wirklich vielseitig zum Einsatz kommen.
Grundsatzlich sollte far die
gesundheitsfordernde Anwendung nur ein
hochwertiges Kokosol verwendet werden.
Industrielles und behandeltes Kokosol verfligt
nicht Gber die wichtigen Inhaltsstoffe, die fir
die Unterstitzung der Gesundheit benoétigt

werden.”!

[51] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Bakterien, Viren und Pilze mit

Kokosol behandeln

Wieder kommen die mittelkettigen Fettsauren
des Kokosols zum Einsatz. Denn diese besitzen
eine antimikrobielle, antivirale und
antimykotische Wirkung, die sowohl fir die
innere wie auch dulere Anwendung genutzt

werden kann.>2

Somit kann Kokosdl beispielsweise als Hautol
fir  Pilzerkrankungen  genutzt  werden.
Entsprechend positive Ergebnisse konnten

unter anderem bei Scheidenpilz oder
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bakteriellen Erkrankungen der

Scheidenschleimhaut erzielt werden.>3

Zur Intimpflege oder auch als Gleitgel kann
Kokosol effektiv genutzt werden, um
beispielsweise juckende Mikroben oder Pilze zu
behandeln. Grund dafir ist unter anderem die
enthaltene Laurinsaure, die beispielsweise

gegen Herpes und andere Viren wirkt.>

Im menschlichen wie auch tierischen Korper
wandelt sich die Laurinsaure in Monolaurin um.
Und diese wirkt gegen Bakterien und Viren, da
sie speziell behillte Viren im Organismus

abwehrt.>> Diese behillten Viren, wie
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beispielsweise  HI-, Herpes oder auch
Grippeviren, sind von einer Lipidhille umgeben.
Fir die Viren ist Monolaurin so gefahrlich, weil
die schitzende Hille aufgel6st wird. Und dies

wiederum fuhrt zur Inaktivierung des Virus. >°

Die im Kokosdl enthaltene Caprinsaure hat eine
ahnliche Wirkung wie die Laurinsaure. Auch die
Caprinsaure wird im menschlichen oder
tierischen Koérper umgewandelt. Aus ihr wird
Monocaprin, der eine antivirale Wirksamkeit
gegen Herpes-simplex-Viren sowie eine

antibakterielle Wirksamkeit gegen Chlamydien
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und anderen sexuell Ubertragbaren Bakterien

nachgesagt wird.>’

Die mittelkettigen Fettsauren bzw. deren

Monoglyceride konnen effektiv beim:

e HI-Virus
e Masernvirus

e Herpes-Simplex-1-Virus

Vesicular-Stomatitis-Virus
e Visna-Virus

e Cytomegalovirus

eingesetzt werden, da die Fettsauren die Viren

inaktivieren.>®
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Auch die Aktivitaiten von Pilzen kénnen die
Fettsauren reduzieren. Mehrere Studien
bestatigen, dass Kokosol hervorragend bei
Pilzinfektionen aller Art eingesetzt werden
kann.>® So kdnnen beispielsweise
Prothesentrager eine Candida-Ansiedlung im

Mundbereich mit Kokosdl behandeln.®®

Kokosal bei Herzkrankheiten

Viele Studien haben eine langer Vermutung
bestatigt: Kokosdl kann das Risiko fur

Herzerkrankungen minimieren.®! Sofern das
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Kokos6él mit anderen Fetten oder Linolsaure
ergianzt wird, stellt das Ol in Bezug auf die
Atherogenese ein neutrales Fett dar.®? Die
Atherogenese beschreibt die Entstehung oder

auch die Entwicklung einer Arteriosklerose.®

Der Verzehr von Kokosol kann zudem den
Anstieg des HDL-Cholesterinwertes (gutes

Cholesterin) begtinstigen.®

Zusatzlich konnte in weiteren Studien
herausgefunden werden, dass Herpes- und

Cytomegaloviren eine entscheidende Rolle bei
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der Entstehung von arteriosklerotischer

Ablagerungen in den BlutgefaRen spielen.%

Die im Kokosol enthaltene Laurinsaure, die sich
im Korper in Monolaurin umwandelt, hemmt

genau diese Viren.%®

In den letzten Jahren kristallisierte sich immer
mehr heraus, das gesattigte Fettsdauren nicht
unbedingt eine entscheidende Rolle bei der
Entstehung von Herzkrankheiten oder anderen
Gesundheitsproblemen einnehmen. Vielmehr

konnen die gesattigten Fette, beispielsweise
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aus Kokosol, die Gesundheit nachweislich

fordern.®’

Kokosal bei Demenz und

Alzheimer

Demenz ist eine Erkrankung, die schleichend
voranschreitet. Das Gehirn kann in diesem Fall
nur noch unzureichend Glukose als
Energiequelle nutzen. Entsprechend leidet das
Gehirn unter einer permanenten
Unterversorgung mit Energie. Und somit

sterben auch die Gehirnzellen schneller ab, was
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sich durch die typischen Symptome einer

Alzheimer- oder Demenzerkrankung zeigt.

Das Gehirn muss also bei dieser Erkrankung
wieder zur Aufnahme von Glukose bewegt
werden. Und genau hier kommt das Kokosol ins
Spiel. Kokosodl bietet dem Korper die
Moglichkeit Ketone zu bilden. Ein Alzheimer-
Gehirn kann diese Ketone zur
Energiegewinnung  nutzen.  Entsprechend
nehmen die Symptome ab und die Krankheit

wird in ihrem Verlauf verlangsamt.®®

Prazise gesagt, durch das Kokosol steigt die

Aufnahmefahigkeit des Gehirns far

[68] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Energielieferanten deutlich an. Die im Kokosdl
enthaltenen Fettsauren wandeln sich in Ketone
um, die wiederum als Ersatz fiir Glukose dienen.
Die Ketone versorgen das Gehirn also ebenfalls
mit Energie. Sie sind praktisch eine Art

alternative Energiequelle.®®

Bemerkenswert ist in diesem Zusammenhang,
dass die Umwandlung der Fettsauren in Ketone
direkt nach der Anwendung bzw. Einnahme
erfolgt. Die Fettsauren werden also nicht vom

Korper als Fettgewebe zwischengespeichert.”

So konnte beispielsweise in Landern, in denen

Kokos6l zu den Hauptnahrungsmitteln gehort,
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festgestellt werden, dass die Menschen viel
seltener an Demenz oder Alzheimer

erkrankten.”?

Kokosol bei Krebs

Bei einer Krebserkrankung kann Kokosdl
ebenfalls erfolgreich in der Ernahrung integriert
werden. Denn der ausgezehrte Korper wird in
diesem Fall mit verdaulichen Kalorien versorgt,
wahrend die antimikrobielle Wirkung zusatzlich
das Immunsystem entlastet. Zusatzlich kommt

auch die entziindungshemmende Wirkung des
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71



Kokosols dem Korper bei einer Krebserkrankung

zugute.’?

In  Zusammenhang mit  Kokosol und
Krebserkrankung wird auch haufig die ketogene
Reinigung empfohlen. Diese wird zwischen drei
bis zehn Tagen durchgefiihrt und zielt darauf ab,
die Krebszellen auszuhungern, wahrend die
gesunden Zellen mit den Ketonen des Kokosdls

versorgt werden.”3

Wichtig ist in diesem Zusammenhang die

Energiegewinnung des Korpers zu verstehen.

Die Zellen des Organismus gewinnen Energie

indem die Mitochondrien Glukose mithilfe von
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Sauerstoff verbrennen. Es wird in diesem
Zusammenhang auch von der Zellatmung

gesprochen.’

Allerdings konnen die Mitochondrien durch
freie Radikale, Viren, Umweltgifte, chronische
Entzindungen oder auch ein Ubersauertes
Milieu geschadigt werden. In solch einem Fall
verlieren sie ihre Fahigkeit zur Zellatmung. Die
Zellen werden also nicht mit ausreichend
Sauerstoff versorgt. Damit die Zellen aber nicht
ersticken, wechseln sie in einen anderen
Stoffwechselmodus. lhre Energie produzieren

sie Uber Garprozesse.
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Das bedeutet, Glukose wird also nicht mehr mit
Sauerstoff verbrannt, sondern vielmehr ohne
Sauerstoffbeteiligung fermentiert. Aus diesem
Grund ist die Wahrscheinlichkeit auch sehr
grol3, dass sich diese Zelle dann in eine
Krebszelle verwandelt. Denn ein Hauptmerkmal
von Krebszellen ist genau dieser sauerstofffreie

Stoffwechselweg.”

Eine Krebszelle wirde niemals den Sauerstoff
im Korper nutzen, da die Energiegewinnung
uber die Garung deutlich hoher ist.
Schnellwachsende Metastasen produzieren

entsprechend zweihundertmal so viel Energie
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wie eine gesunde Zelle. Somit |asst sich auch das

rasante Wachstum eines Tumors erklaren.’®

Diese krebszellentypische
Stoffwechselveranderung wurde vom
Zellbiologen Otto Warburg entdeckt. Er konnte
herausfinden, dass Krebszellen eben nichtin der
Lage sind mithilfe der normalen Zellatmung
genugend Energie zu produzieren. Stattdessen

nutzen sie die angesprochenen Garprozesse.”’

Grundlage fir diese Garprozesse ist jedoch
Glukose. In einer zucker- und
kohlenhydratreichen Ernahrung finden die

Krebszellen alles, was sie zum Wachstum
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bendtigen. In Forschungen konnte zudem
herausgefunden werden, dass Krebszellen an
ihrer Zelloberflache zehnmal mehr
Insulinrezeptoren aufweisen als eine gesunde
Zelle. Und je mehr Insulinrezeptoren eine Zelle
besitzt, umso mehr Zucker kann sie auch
aufnehmen. Somit nehmen Krebszellen Glukose
und andere Nahrstoffe viel schneller als jede
andere Zelle im Korper auf. Die gesunden Zellen
hingegen werden mit immer weniger
Nahrstoffen versorgt.”® Entsprechend kann sich
Kokosdl in der Ernahrung bei einer

Krebserkrankung positiv auswirken. 7°
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Kokosdl bei Erkdltung und

Halsschmerzen

Die  antimikrobiellen  Eigenschaften des
Kokosols kénnen auch bei einer Erkaltung
hilfreich sein.®° Vor allem Halsschmerzen lassen
sich mit Kokosol sehr gut behandeln. Denn die

Keime, Viren und Bakterien werden abgetotet.8!

So kann das Kokosol beispielsweise in eine
Tasse Tee mit Honig gegeben werden. Bereits
nach kurzer Zeit setzt die schmerzlindernde

Wirkung des Ols sein.??
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Alternativ bietet es sich bei Halsschmerzen auch
an, mit Kokosdl zu gurgeln. Auch so werden die

Keime, Viren und Bakterien abgetotet.®?

Nicht selten geht eine Erkaltung auch mit
Schnupfen einher. Aber nicht nur
erkaltungsbedingter Schnupfen, sondern auch
Heuschnupfen kann mit Kokosél behandelt
werden. Durch die speziellen Wirkstoffe des Ols
kdnnen sich die Nasenschleimhdute erholen
und die Entzindung kann zurlickgehen.?* Selbst
festgesetzte Viren lassen sich mit Kokosol

beseitigen.®>
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Mithilfe eines Wattestabchen konnen die
Nasenschleimhdute in diesem Fall mit Kokosdl
eingerieben werden. Dieser Vorgang sollte
mehrmals taglich wiederholt werden. Zusatzlich
sollte auch der wunde Bereich um die Nase

herum mit Kokosol behandelt werden.®

Kokosdl bei
Schnittverletzungen und

Schiirfwunden

Schnitt- und Schirfwunden lassen sich

hervorragend mit Kokosol behandeln. So wird
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der Korper nicht nur vor Infektionen geschitzt,
sondern die Haut wird zugleich im naturlichen
Heilungsprozess unterstltzt. Entsprechend
eignet sich Kokosdl auch hervorragend zur
Unterstitzung der  Wundheilung.?”  Die
antivirale, antibakterielle und fungizide
Wirkung sorgt dafur, dass keine Infektion

entsteht.8®

Zusatzlich kann durch die Anwendung von
Kokosol auch einer moglichen Narbenbildung
vorgebeugt werden. Grund dafir sind die
enthaltenen Fettsdauren sowie die pflegenden

Eigenschaften des Ols.%°
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Aber auch frische narben kénnen mit Kokosol
behandelt werden, um den Heilungsprozess zu
unterstitzen. Zusatzlich wird der Haut
geholfen, sich schneller zu regenerieren. Auf
diese Weise lassen sich teilweise Narben
verhindern bzw. die Sichtbarkeit der Narben

wird reduziert.?®

Vor die im Kokosdl enthaltenen Vitamine aus
der B-Gruppe sowie Vitamin E sorgen fir eine
zligige Narbenheilung. Der hohe und naturliche
Fettanteil des Kokosols sorgt zudem dafiir, dass

das Narbengewebe gepflegt wird. So kann
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dieses nicht verharten, sondern bleibt elastisch

und geschmeidig.®?

Kokosol bei Reizdarm

Reizdarm ist oftmals ein Problem, das mit
unterschiedlichen Beschwerden einhergeht.
Neben Bauchschmerzen leiden die Betroffenen
vor allem an Blahungen und einem allgemeinen
Unwohlsein. Kokosol kann auch in diesem Fall
eine wohltuende Erleichterung verschaffen. Vor
allem bei einer dauerhaften Einnahme lasst sich
das Verdauungssystem starken und moglichen

Verdauungsproblemen wird vorgebeugt.®?
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Grund dafir sind die mittelkettigen Fettsauren
des Kokosols. Denn diese besitzen antivirale,
antimikrobielle, antimykotische und
entzindungshemmende Eigenschaften. Auf
diese Weise lassen sich Pilze, Darmparasiten.
Bakterien oder auch pathogene Keime

behandeln.®?

In diesem Zusammenhang sei jedoch erwahnt,
dass die wichtigen Darmbakterien von der

Fettsiure des Ols nicht angegriffen werden.?*

Kokosol hat einen positiven Einfluss auf die
Magen- und Darmwande sowie auf die gesamte

Darmflora. Die regelmallige Einnahme von
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Kokosol lindert nicht nur Entzindungen des
Darmbereiches, sondern schiitzt diesen auch

vor neuen Entziindungen.®

Bindehautentzindung mit

Kokosol behandeln

Eine Bindehautentziindung ist nicht nur eine
sehr unangenehme, sondern vor allem
ansteckende Erkrankung. Die Betroffenen
leiden unter geroteten und tranenden Augen,

die nicht selten auch schmerzen. Die

[95] Literaturverzeichnis/Quellenangaben

84



Bindehautentziindung wird in der Regel durch

Viren und Bakterien verursacht.

Bei einer solchen Infektion kann Kokosdél die
gewunschte Linderung bringen.®. In diesem Fall
sorgt das Ol dafiir, dass der Augenbereich
beruhigt wird und der Juckreiz gelindert wird.
Auf diese Weise lasst sich der Heilungsprozess

beschleunigen.®’

Das geschmolzene Kokosol wird bei einer
Bindehautentzindung auf ein Baumwolltuch
gegeben. AnschlieRend wird mit dem Tuch

vorsichtig von links nach rechts Uber das
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geschlossene Auge gerieben. Die Anwendung

sollte mehrmals taglich wiederholt werden.®®

Kokosdl zur Behandlung von

Warzen

In den meisten Fallen sind Warzen zwar
ungefahrlich, aber vor allem asthetisch kénnen
sie zu einem Problem werden. Einige
Warzenarten verursachen auch Schmerzen.
Statt jedoch auf Produkte aus der Apotheke zu
setzen, konnen Warzen auch effektiv mit

Kokosdl behandelt werden.?®
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Dabei kann eine Anwendung mit dem Ol nicht
nur in akuten Fallen, sondern auch praventiv
erfolgen. So bietet sich das Einreiben mit
Kokosol von FliRen und Handen beispielsweise
nach einem Besuch im Schwimmbad oder der
Sauna an. Auf diese Weise kann einer
Entstehung von Warzen entgegengewirkt

werden.100

Bei einer bestehenden Warze kann das Ol
punktuell aufgetragen werden. Nach dem
Auftragen des Kokosols sollte die betroffene

Stelle mit einem Pflaster abgedeckt werden.0!
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Bei hartnackigen Warzen hat sich auch eine

Tinktur aus Teebaumal und Kokosol bewahrt.102

Beide Behandlungen zur Warzenentfernungen

sollten zweimal taglich wiederholt werden.1®

Kokosél zur Entgiftung

Auch in Sachen Entgiftung ist Kokosol ein
wahres Multitalent. Durch die entgiftende
Wirkung des Ols wird der Kérper zusatzlich mit

Energie versorgt.04

Zur Entgiftung des Korpers mittels Kokosol gibt

es verschiedene Moglichkeiten. So kann
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beispielsweise ein Teeloffel Kokosol sieben Mal
am Tag eingenommen werden.'% Der Korper ist
auf diese Weise in der Lage sich von Giften,

Verunreinigungen und Pilzen zu befreien.1%®

Alternativ kann auch das Olziehen mit Kokosol

angewendet werden.

Olziehen mit Kokosél

In der traditionellen Heilkunst Ayurveda wird
das Olziehen nicht nur zur Stirkung der
Mundflora empfohlen. Auch die
Zahngesundheit kann auf diese Weise
verbessert werden. Als positiver Nebeneffekt

werden durch das Olziehen auch
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krankmachende Mikroorganismen aus dem

Korper gespult.10”

Aufgrund der wertvollen Inhaltsstoffe eignet
sich Kokosél ganz besonders gut zum Olziehen.
So kann unter anderem die tagliche Mund- und
Zahnpflege erganzt werden. Die
Mundschleimhaut bleibt geschmeidig, wahrend
Zahne aufgehellt und lastiger Mundgeruch
behandelt wird. Positiv anzumerken ist in
diesem Fall, dass Kokosol aber nicht den
Zahnschmelz angreift.’®® Durch die enthaltene
Laurinsaure werden Mikroorganismen im

Mundraum abgetotet.1%°
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Alles, was zum Olziehen benétigt wird, ist ein
Teeléffel voll Kokosél. Das feste Ol wird im
Mundraum schnell fliissig, sodass das Ol hin und
her bewegt werden kann. Aufgrund der
Konsistenz kann das Ol dann auch durch die
Zahnzwischenraume gepresst werden und die
Mundschleimhaute  benetzen. Fur eine
optimale Wirkung sollte das Olziehen 10 bis 20

Minuten dauern.

Olziehen mit Kokosdl: Die Durchfiihrung
Prothesentrager sollten vor dem Olziehen die

Prothese entfernen.

Fir die Durchfihrung wird ein Teeloffel voll

Kokosél in den Mund genommen. Bereits nach

91



kurzer Zeit wird sich die feste Masse im
Mundraum verfliissigen. Das Ol sollte mdglichst
10 bis 20 Minuten im Mund behalten und

immer wieder hin und her bewegt werden.

Wihrend des Olziehens sollte der Kopf nicht in
den Nacken gelegt werden. Ansonsten konnten
Teile des Ols verschluckt werden. Das wére
jedoch kontraproduktiv, denn das Os nimmt
durch die Vermischung mit dem Speichel die
Bakterien aus dem Mundraum auf. Diese sollten
jedoch nicht in den Korper gelangen, sondern
zusammen mit dem Ol am Ende ausgespuckt

werden.
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Die lange Zeitspanne fir die Durchfihrung des
Olziehens ist wichtig, damit sich positive

Veranderungen einstellen konnen.1°

|dealerweise wird das Olziehen mdglichst
taglich und immer zur gleichen Zeit
durchgefihrt. Innerhalb von 10 bis 20 Minuten
vermischt sich das Kokosol mit dem Speichel
und nimmt die schadlichen Mikroorganismen
auf. Dieser Effekt kann bereits beim Ausspucken
erkannt werden: Das Kokosdél hat nach 10 bis 20
Minuten im Mund eine vollkommen andere

Farbe und Konsistenz.
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Wichtig fir ein effektives Olziehen ist jedoch,
dass das Ol nicht nur hin und her bewegt wird,
sondern auch zwischen die Zahnzwischenraume

gepresst wird.

Auch Kinder kénnen bereits ab dem Schulalter
mit dem Olziehen beginnen.'! Allerdings sollte
auch in diesem Fall darauf geachtet werden,
dass das Ol nicht heruntergeschluckt wird.
Oftmals gestaltet sich das Olziehen bei Kindern
sehr schwierig, da in diesem Fall noch nicht die
benétigte Geduld vorhanden ist, das Ol fiir 10

bis 20 Minuten im Mund zu behalten.
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Etwa nach einer Woche des regelmaliigen
Olziehens  werden auch die ersten
Veranderungen sichtbar. Die Schleimhaute
fihlen sich geschmeidiger an und die Zahne sind

glatter.!1?

Unerwinschte Begleitsymptome sind beim
Olziehen nicht zu erwarten, sodass sogar
Schwangere oder stillende Frauen das Olziehen

praktizieren kdnnen.13
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Die Schonheit mit Kokosol

unterstutzen

Nicht nur in der Kiche kann das Kokosdl
vielseitig verwendet werden. Auch in Sachen
Schonheit und vor allem Kosmetik macht das
besondere Ol eine ganz hervorragende Figur.
Die natiurliche und nachhaltige Wirkung des
Kokosdls kann fiir unterschiedliche kosmetische

Probleme genutzt werden.

Fir die kosmetische Behandlung sollte
allerdings nur ein hochwertiges Kokosol

verwendet werden. Im behandelten,
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industriellen Kokosol sind die bendtigten

Vitamine und Mineralstoffe nicht enthalten.14

Kokosaol fiir die Haare

Die Haare sind taglich zahlreichen Belastungen
ausgesetzt. Wahrend es im Sommer UV-
Strahlen, Chlor oder Salzwasser sind, macht im
Winter die Heizungsluft den Haaren zu schaffen.
Zusatzlich werden die Haare durch das Fohnen,
Glatteeisen oder verschiedenen  Styling-
Produkten belastet. Entsprechend bleiben auch
briichige Spitzen oder stumpfes und sprodes

Haar nicht aus. Aufgrund der natirlichen und
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wertvollen Inhaltsstoffe hat Kokosdl eine
pflegende und feuchtigkeitsspendende

Wirkung auf die Haare.l?®

Kokosol kann entsprechend also zur Kraftigung
der Haare genutzt werden. Das Ol kraftigt die
Haare aber nicht nur, sondern macht sie auch
widerstandfahiger. Grund dafiir sind die
enthaltenen Mineralien und Vitamine. So kann
das Haar im Aufbau sowie im natirlichen Glanz

unterstitzt werden.116
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Aufgrund der rein natlrlichen Inhaltsstoffe
eignet sich Kokosoél eben auch zur langfristigen
Anwendung auf dem Haar. Zur Kraftigung der
Haare empfiehlt sich entsprechend eine Kokos-

Haarmaske.11’

Aber auch trockene Haare oder Juckreiz auf der
Kopfhaut lassen sich mit Kokosol behandeln.
Das Ol gibt dem Haar und der Kopfhaut die
bendtigte Feuchtigkeit zurtick. Auch in diesem
Fall bietet sich eine Kokos-Maske an, um die
natlrliche Balance von Haar und Kopfhaut

wiederherzustellen.118
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Doch wie sieht es mit Spliss aus? Dieses Problem
ist vor allem dsthetisch ein Argernis. Denn die
Haare wirken sprode und ungesund. Grund fir
Spliss ist meist ein Fehlen von Nahrstoffen und
Feuchtigkeit. Aufgrund dessen werden die
Haarspitzen brichig und spalten sich. Kokosal
kann in diesem Fall nicht nur den Spliss
beseitigen, sondern diesem auch vorbeugen.
Voraussetzung ist jedoch eine regelmallige

Anwendung.t®

Bei Haarspliss empfiehlt sich einmal die Woche

eine  spezielle Haar-Kur mit  Kokosdl

anzuwenden.1?20
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Wer hingegen nicht nur die Haare mit Kokosol
pflegen, sondern auch stylen méchte, kann sich
voll und ganz auf das Ol verlassen. Was viele
nicht wissen: Kokosél kann auch hervorragend
als Styling-Produkt verwendet werden. So unter
anderem als Haarwachs. Selbst die wildesten
Haare konnen auf diese Weise in Form gebracht

werden.1?!

Dazu wird einfach eine kleine Portion Kokosol in
der Handflache verrieben und anschliefend in
die Haare einmassiert. Danach kénnen die
Haare wie gewohnt gestylt werden. Zusatzlich

hat dieses natlirliche Styling-Produkt auch noch
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einen Nebeneffekt: Kokosol pflegt und schitzt

die Haare wahrend des Stylings.1??

In Sachen Haarpflege ist Kokosol ein wahrer
Alleskonner. Angegriffene Haare oder auch
schuppige und fettige Kopfhaut lasen sich mit
dem Ol effektiv behandeln.'?® Zusatzlich
unterstutzt Kokosdl das naturliche Wachstum
der Haare und sorgt daflir, dass dieses gesund,

geschmeidig und glanzend wirkt.124
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Kokosdl bei vorzeitigem

Haarausfall

Vorzeitiger Haarausfall ist ein Problem, mit dem
sowohl Manner wie auch Frauen zu kampfen
haben. Kokosol besitzt die Fahigkeit die
Haarwurzeln zu kraftigen. Auf diese Weise kann
einem vorzeitigem Haarausfall entgegengewirkt

werden.1?

Fir eine optimale Wirkung sollte mehrmals im
Monat die Kopfhaut mit Kokosdl massiert
werden. So wird das Haarwachstum gesteigert,

da die Haarfollikel optimal gendhrt werden.!?¢
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Kokosaol fiir die Haut

Aber nicht nur die Haare, sondern vor allem
auch unsere Haut kann von der fantastischen
Wirkung des Kokosols profitieren.?” Unsere
Haut bedarf, als groBtes Sinnesorgan, einen
ganz besonderen Schutz und eine nachhaltige

Pflege.

Kokosol eignet sich nicht nur zur regelmaRigen
Hautpflege, sondern sorgt auch fir einen
optimalen Schutz. Zusatzlich kann auch das
Wohlbefinden der Haut nachweislich

unterstitzt werden.12®
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So bietet sich Kokosdl unter anderem beim
Kampf gegen Akne und unreine Haut an. Grund
dafir ist die antibakterielle Laurinsaure, die sich
im Kokosol befindet und zeitgleich auch gegen
Viren, Bakterien und Pilze wirkt. Zusatzlich
wirken  weitere Inhaltsstoffe des Ols
entzindungshemmend und kénnen sogar dafiir
sorgen, dass die Haut den geflirchteten

Unreinheiten entgegenwirken kann.1?

Aufgrund der antimikrobiellen Eigenschaft kann
Kokosol auch die Entzindungen hemmen, die

oftmals bei einer Akne auftreten. So werden die
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betroffenen Hautpartien nicht nur beruhigt,

sondern auch nachhaltig gepflegt.

Neben einer speziellen Kokosol-Maske und
einem Kokoso6l-Peeling kann das pure Kokosol
auch direkt auf die betroffenen Hautpartien
aufgetragen werden. Ferner kann auch das pure
Kokosdl mehrmals taglich auf die betroffenen
Hautparteien aufgetragen werden. So lassen
sich Akne und Unreinheiten auf ganz natirliche
Weise behandeln.’*® Vor allem bei unreiner
Haut bzw. bei Akne, Pickel und Mitesser ist es
wichtig, dass die Hande zum Auftragen des
Kokosols sehr sauber sind. Alternativ kann auch

ein Wattepad verwendet werden. Es dirfen bei
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der Behandlung keine Bakterien oder anderen
schadlichen Stoffe auf der bereits entziindeten

Haut verteilt werden.13!

Aber auch in Sachen Feuchtigkeit ist Kokosal fur
die Haut ein echter Gliicksgriff. Denn das Ol
spendet der Haut nicht nur wertvolle
Pflegestoffe, sondern auch eine Extra-Portion
Feuchtigkeit. Wichtige Faktoren, die dafir
sorgen, dass sich die Haut samtig-weich anfihlt.
Zustandig fur diese pflegende Funktion der Haut
sind die Mineralien, Fettsauren und wertvollen
Antioxidantien , die sich im Kokosol finden

lassen.132
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Entsprechend kénnen auch stark beanspruchte
Hautparteien wie Ellenbogen oder Knie mit
Kokosdl behandelt werden. Denn vor allem an
diesen Bereichen verliert die Haut sehr schnell
an Feuchtigkeit. Zur effektiven Behandlung
einfach ein wenig Kokosol in den Handen
erwarmen und die betroffenen Bereiche

anschliellend einreiben.

Diese Behandlung sollte mehrmals in der
Woche wiederholt. Alternativ bietet sich auch
eine spezielle Kokosol-Lotion an, die nach dem

Duschen aufgetragen werden kann.!33
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Kokosdl fur beanspruchte Fiie

Wer kennt es nicht: Die FuRe schmerzen oder
die neuen Schuhe dricken. Statt die
schmerzenden Fufle einfach hinzunehmen,
kann mit Kokosol eine wahre Erleichterung
erzielt werden. Die naturlichen Inhaltstoffe des
Ols sind fiir beanspruchte FiiRe ein wahrer

Segen.!3

Fiir eine optimale Behandlung werden die FiiRe
nach einem anstrengenden Tag grof3ziigig mit
Kokosol eingerieben. AnschlieRend
Baumwollsocken Uberziehen und das Kokosdl

Uber Nacht einziehen lassen. Am nachsten
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Morgen werden sich die Flile nicht nur erholt
haben, sondern sich auch samtig weich

anfuhlen.13

Alternativ kann das Kokosol auch hervorragend
fir eine wohltuende Fullmassage genutzt

werden. Dazu ist das Kokosol einfach als

normales Massagedl zu verwenden.36

Cellulite und
Schwangerschaftsstreifen mit

Kokosol behandeln

Cellulite oder Schwangerschaftsstreifen konnen

flr einige Frauen zu einem groRem Problem
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werden, das sogar das Selbstbewusstsein in
negativer Weise beeinflusst. Kokosol kann,
aufgrund der wertvollen Inhaltsstoffe, jedoch
die schlaffe Haut unterstiitzen. So wird die
beanspruchte Haut wieder elastisch und
straffer. Damit aber noch nicht genug. Durch
eine regelmallige Anwendung von Kokosol wird

das Bindegewebe sogar langfristig gestarkt.'3’

So lasst sich vor allem die ungeliebte Cellulite
auf natlrliche Weise behandeln.!*® Denn ein
schlaffes Bindegewebe ist oftmals die Ursache
fur die gefurchtete Orangenhaut.'3® Zusatzlich

versorgt das Kokosol die Hautoberflache mit
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Feuchtigkeit und wertvollen Mineralien.
Entsprechend verfeinert sich das Hautbild und
die Haut erscheint glatter und ebenmaRiger.14°
Kokos6l kann zudem auch vorbeugend gegen

Cellulite angewendet werden.4!

Eine ahnliche Wirkung wie bei Cellulite hat
Kokosdl auch bei Schwangerschaftsstreifen.
Diese  entstehen durch die extreme
Gewichtszunahme wahrend der
Schwangerschaft. Bei einer regelmaligen
Anwendung kann Kokosodl der Haut eine
gewisses Elastizitat verleihen. So kann auf

natlrliche Weise den Schwangerschaftsstreifen
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vorgebeugt werden. Aber auch bestehende
Schwangerschaftsstreifen konnen mit Kokosol
behandelt und somit das Hautbild verbessert

werden.142

Sowohl bei Cellulite wie auch
Schwangerschaftsstreifen empfiehlt sich
mehrmals taglich das Einreiben der betroffenen

Hautstellen mit purem Kokosdl.'*?

Falten mit Kokosol behandeln

Falten sind die Spuren, die die Zeit auf der Haut

hinterlasst.  Zahlreiche @ Kosmetikprodukte
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versprechen wahre Wunder im Kampf gegen
Falten und andere Alterserscheinungen. Doch
nur die wenigsten Uberzeugen auch durch eine
entsprechende Wirkung. Erschwerend kommt
hinzu, dass die meisten Produkte industriell
hergestellt und mit kiinstlichen Zusatzstoffen
versetzt sind. Entsprechend lassen sich auch
Nebenwirkungen oder Unvertraglichkeiten

nicht immer ausschlieRen.

Kokosol hingegen ist ein natlrliches Mittel zur
Beseitigung von Falten und anderen
Hautproblemen des Alters. Durch eine

regelmallige Anwendung von Kokosdl lassen
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sich nachweislich Falten und Co. verringern

oder gar vorbeugen.#

Denn Kokosdl ist reich an Vitaminkomplexen,
Mineralien und Nahrstoffen. Aber vor allem die
enthaltenen Antioxidantien und die Laurinsaure
sorgen dafur, dass das Kokosol effektiv gegen

Falten eingesetzt werden kann.#

Die Haut wird entsprechend sanft und effektiv
gestrafft. Aufgrund der reichhaltigen Pflege und
den damit verbundenen Vitaminen und der

Feuchtigkeit bleibt die Haut nicht nur elastisch,
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sondern auch zukinftigen Falten kann

vorgebeugt werden.14®

Zur Faltenbehandlung mit Kokosol kann
entweder eine spezielle Faltencreme oder
pures Kokosol verwendet werden. Letzteres
wird auf die betroffenen Hautstellen
aufgetragen. Wichtig ist, dass die Anwendung
mehrmals die Woche erfolgt. Idealerweis wird
eine Behandlung auch vor dem Schlafengehen
durchgefiihrt, sodass das Kokosol Gber Nacht

seine Wirkung entfalten kann.#’
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Kokosdl gegen Augenringe

Zu viel Stress, zu wenig Schlaf oder andere
Dinge konnen die Entstehung von Augenringen
beglinstigen. Neben Entspannen und Kuihlen
hat sich jedoch auch das Kokosol bewahrt. Mit
einer speziellen Kokosol-Augencreme lassen
sich selbst die hartnackigsten Augenringe auf

natlrliche Weise behandeln.1#®

Schone Wimpern dank Kokosol

Die Wimpern bilden den Rahmen der Augen.
Aus diesem Grund sind dichte und
geschmeidige Wimpern vor allem fur viele

Frauen ein Muss. Statt jedoch auf schadliche

[148] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kosmetika  zurlckzugreifen, konnen die
Wimpern auch mit Kokosol gepflegt werden.
Auf diese Weise lassen sich nicht nur Make-up-
Rickstande entfernen, sondern die Wimpern
werden auch geschmeidig. Zusatzlich versorgt
das Ol die feinen Hirchen mit kraftigenden

Nahrstoffe und Vitaminen.4°

Um die Wimpern mit Kokosol zu pflegen, wird
einfach ein wenig Ol zwischen Daumen und
Zeigefinger verrieben und anschliefend in den
Wimpernkranz einmassiert. Optimalerweise
wird diese Behandlung mehrmals die Woche

wiederholt.1°

[149] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kokosal fiir schone Zdhne

Das besondere Ol sorgt nicht nur fiir strahlend,
schone Zahne, sondern bekampft auch
gefahrliche Bakterien, die sich nur allzu gerne
mal im Mundraum tummeln. Zeitgleich kann so
auch der Entstehung von Karies vorgebeugt

werden.!”?

Vor allem die enthaltene Caprylsaure und
Laurinsaure des Kokosols sorgen dafir, dass das
Kariesrisiko deutlich gesenkt werden kann.
Zusatzlich besitzt das Ol eine antibakterielle und

antiseptische Wirkung. So kann mithilfe von

[151] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Kokosdl  Parodontitis  vorgebeugt oder

entgegengewirkt werden.>?

Das bereits angesprochene Olziehen wirkt sich
nicht nur auf die Mundflora aus, sondern kann
auch zu weilRen Zahnen und einem gesunden

Zahnfleisch verhelfen.?>3

Entsprechend sollten nicht nur das Olziehen,
sondern auch das Zahneputzen mit einer
Kokoso6l-Zahnpasta in die tagliche Mundhygiene

integriert werden.?>*

Alternativ konnen die Zahne auch mit purem

Kokosol geputzt werden. Der Mund sollte

[152] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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anschlieBend mit klarem Wasser ausgespllt
werden. Bereits nach der ersten Anwendung
sind die glatten und sauberen Zahne deutlich

spurbar.t*

Kokosél als Bartpflege und

Aftershave

Stérrische und harte Barthaare kénnen mit
Kokosol wieder schon weich und geschmeidig
gemacht werden.?®® So werden die Barthaare

mit wichtigen Nahrstoffen versorgt, ohne dabei
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kiinstlichen  Zusatzstoffen ausgeliefert zu

sein.t”’

Und auch als Aftershave macht das Kokosdl eine
hervorragende Figur und versorgt die gereizte
Haut mit dem benoétigten Frischekick. Durch das
Kokosol wird die Gesichtshaut nach der Rasur

mit Vitaminen und Nahrstoffen versorgt.

Und auch die entziindungshemmenden und
beruhigenden Eigenschaften des Ol kommen
der rasierten Haut zugute und sorgen dafir,
dass die Haut vollkommen entspannt, weich

und frei von Irritationen und Rétungen ist.*>%

[157] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Aufgrund der antibakteriellen Wirkung kann so
auch Entziindungen vorgebeugt werden. Aber
vor allem hat Kokosél nach der Rasur einen
kiihlende Wirkung auf die Haut, sodass gezielt
Hautirritationen, Pickelbildung und Juckreiz

vorgebeugt werden kann.*>®

Kokosdl als Make-up-

Entferner

Sanft und vor allem natdrlich lasst sich Make-up
mit Kokosol entfernen. Dabei kann das Ol sogar
fur die sensiblen Augenpartien genutzt werden.

In dem Kokosdl sind schliellich keine

[159] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Inhaltsstoffe enthalten, die die Haut irritieren

oder reizen konnten.1%

Zur Entfernung von Make-up mit Kokosol wird
eine haselnussgrofRe Portion in der Hand zum
Schmelzen gebracht und anschlieRend auf das
Gesicht aufgetragen. Mit einem weichen
Kosmetiktuch wird das Ol anschlieBend

zusammen mit dem Make-up entfernt.!®!

Als positiver Nebeneffekt kann bei dieser
Anwendung auch auf die Feuchtigkeitscreme
verzichtet werden. Denn die Inhaltsstoffe des

Ols versorgen die Haut nicht nur mit wichtigen

[160] Literaturverzeichnis/Quellenangaben
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Nahrstoffen und Mineralien, sondern auch mit

der bendtigten Portion Feuchtigkeit.1®?

Kokosél als Lippenpflege

Kokosol bietet sich als optimale Lippenpflege —
nicht nur im Winter an. Dazu wird das Kokosdl
zwischen den Fingern verrieben und auf die
Lippen aufgetragen. Durch diese spezielle
Pflege werden die Lippen nicht nur schon
geschmeidig, sondern auch Herpesviren kann so

vorgebeugt werden.1%3
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Schlusswort

Kokosol ist nicht nur ein hervorragender Helfer
in der Kiiche, mit dem unterschiedliche Speisen
und Gerichte verfeinert werden kdénnen. Vor
allem in Sachen Gesundheit kann dieses
besondere Ol punkten. Die wertvollen
Inhaltsstoffe des Kokosols lassen sich nicht nur
fur die verschiedensten gesundheitlichen
Beschwerden einsetzen. Auch praventiv kann
die Gesundheit durch das Ol geférdert und

unterstitzt werden.

Daruber hinaus ist das Kokosol auch ein wahrer

Alleskonner in Sachen Schonheit. Haut, Haare
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und selbst Zihne lassen sich durch das Ol

optimieren.

Grund fir die zahlreichen Vorziige, die das
Kokosol so mit sich bringt, sind die gesattigten
Fettsauren und weitere daraus resultierende

Inhaltsstoffe wie die Laurinsaure.

Und obwohl das Kokosdl aufgrund der
gesattigten Fettsauren immer wieder scharf
kritisiert wurde, konnte dieses Nahrungsmittel
selbst die scharfsten Skeptiker tGberzeugen. In
zahlreichen Studien konnte die fantastische

Wirkung des Kokosols bestatigt werden.

Jetzt liegt es nur noch an |hnen das wertvolle

und vor allem auch gesunde Kokosol nachhaltig
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und vor allem vielseitig in die eigene Ernahrung

und den Lebensstil zu integrieren.
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