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1. Einleitung 

Eins ist sicher: Kokosnussöl ist keine Modeerscheinung. 
Seit tausenden von Jahren, Menschen, die in den Tropen 
leben, haben Kokosnussfleisch, -Milch, -Saft und -Öl für
Lebensmitel und medizinische Zwecke gebraucht. 
Spanische Forscher nannten diese wunderbare 
Gesundheits-Nuss 

„Affengesicht“, für die drei 

Einschnitte auf der

Vorderseite, die einem 

Affengesicht ähneln. Sein 

wissenschaftlicher Name ist 

Cocos nucifera, was 

„Nusstragend“ bedeutet. 

Kokosnüsse haben eine lan



ge und angesehene 

Geschichte in zahlreichen Kulturen in der Welt, und viele 
hängen von ihnen für ihr Überleben ab. Pazifische 
Inselbewochner benutzen das Kokosöl als Heilmittel für
alle Krankheiten und viele nennen es das „gesündeste Öl 
auf der Erde“. Die Kokospalme, die die Kokosnuss 
produziert, ist als der „Baum des Lebens“ bekannt und 
obwohl viele Personen sich dieser Nuss bewusst 
gewesen sind, können sie nicht wissen, dass es ein 
„funktionelles Essen“ ist. Funktionelle Lebensmittel sind 
die, die nicht nur reich an Vitaminen, Mineralstoffen und 
Ballaststoffen sind, sondern durchaus heilende 
Eigenschaften besitzen. 

Die moderne Medizin und die Wissenschaft holen die 
Tradition wieder auf und entdecken die reale 
Geschichte hinter der Kokosnuss und warum jeder es 
benutzen sollte.

Als ein Resultat aus  zunehmende Forschung reagieren 
viele Menschen und beginnen andere Öle in ihrem 
Haushalt mit Kokosnussöl zu ersetzen - das sind gute 
Nachrichten. 

Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, besser zu 
verstehen, wie Kokosöl eine integrale Rolle in der
Gesundheit spielen kann. Der Mensch erschafft nichts 
Neues, er pflegt einfach alles, was er in der Natur fin-
det - und nichts, was in einem Labor ausgeheckt werden 
kann. Ersetzen Sie immer den Wert dessen, was in der
Natur gefunden wird. 

Scheint zu einfach? Lesen Sie weiter, um zu sehen, wie 
die moderne Wissenschaft das Geheimnis der Frucht 
vom „Baum des Lebens“ entdeckt hat. 





2. Rückblick in die Geschichte 

Mit Fettleibigkeit, Herzerkrankungen, Krebs und 
Diabetes bei epidemische Ausmaße, ist es Zeit für einen 
neuen Ansatz, der nicht wirklich neu ist! 

Vor dem Zweiten Weltkrieg, und etwa dreißig Jahre spä
-
ter, Menschen in Ländern wie die Philippinen, war eine 
Diät aus Reis, Kokosnüssen, Gemüse und 

Wurzelgemüse für gewöhnlich. Sie waren selten krank 
und es war schwierig, jemanden zu finden, der
übergewichtig war. Zustände, wie Diabetes, Krebs und 
Herzerkrankungen waren praktisch unbekannt.
Personen, die einen Arzt aufgesucht haben, taten dies, 
nur um Wunden behandeln zu lassen oder um Hilfe für
Tropenkrankheiten zu bekommen wie Malaria oder
Dengue-Fieber. 

Kokosöl, -Fleisch und -Milch wurden täglich konsumiert 
und Mahlzeiten waren in gesättigtem Fett aus der
Kokosnuss hochdosiert.

Das Öl war oft von Hand gemacht durch einen Prozess 
von Gärung oder Kochen. Kokosnüsse waren nicht nur
ein integraler Bestandteil der traditionellen Diäten, sie 
wurden auch in der Medizin verwendet.

Gesundheitsprobleme wie Husten, Verstopfung, 
Gelbsucht, Läuse, Unterernährung, Prellungen, 
Verbrennungen, Erkältungen, Hautinfektionen, Typhus, 
Zahnschmerzen, Wunden, Krätze, Gingivitis, 
Ohrenschmerzen, Fieber und Flus wurden oft 
ausschließlich mit Kokosöl behandelt. 

Dinge begannen sich mit dramatischen Veränderungen 
im Essen nach dem Zweiten Weltkrieg zu entwirren. 
Leider hat das westliche Essen seinen Weg zu den 
tropischen Kulturen gefunden und die 

Gesundheitsqualität begann zu sinken. 

Viele der traditionellen Methoden zur Zubereitung von 
Speisen, einschließlich Kokosnussöl, wurden durch 
moderne, mechanische Prozesse ersetzt. Große 
Kokosnussraffinerien wurden gebaut, um die Vereinigten 
Staaten mit dem Öl zu versorgen (die in der

Backindustrie verwendet wurde). 

Obwohl noch einige Personen Kokosöl von Hand 
gemacht haben, entschieden sich viele für das billigere 
(raffinierte) Produkt, das auf dem Markt leicht verfügbar
war. 

Kokosnussöl war für einige Zeit nach dem Krieg gefragt, 
dies endete jedoch auch, als das Öl schnell durch 
ungesunde Öle ersetzt wurde, durch „hydrierte Öle“ (so 
werden pflanzliche Öle bezeichnet, die durch eine 
Reaktion mit Wasserstoff zu Kohlenwasserstoffe 
umgewandelt werden). Viele Menschen in Ländern wie 
den Philippinen waren gezwungen, ihre Kokosfarmen zu 
verlassen und auf der Suche nach Arbeitsplätzen in Städten zu ziehen. 9
Darüber hinaus begannen die Menschen, westliche Diä-
ten zu übernehmen. Billiges, massenproduziertes Essen 
ersetzten lokale, traditionelle Gerichte und wenige Per-
sonen kultivierten ihr eigenes Essen. Fast Food, 
einschließlich mit hochraffiniertem Kokosöl, Reis, der mit 
chemischen Düngemitteln angebaut wird, und Zucker
beladene Getränke wurden reichlich konsumiert. 
Adipositas wurde häufiger als westliche Krankheiten wie 
Herzerkrankungen, Diabetes und Krebs. 

Glücklicherweise wurde in den letzten zehn Jahren mehr
Forschungen aufgedeckt: Aufdecken der unglaublichen 
gesundheitlichen Vorteile von unraffiniertem Kokosnuss-
öl. 

Als das Forschungsvolumen weiter gewachsen ist, 
akzeptierten Menschen, was asiatische und pazifische 
Insulaner seit Tausenden von Jahren wussten: 
Kokosnussöl ist ein leckeres, nahrhaftes Superfood mit 
medizinischen Eigenschaften, die nicht ignoriert werden 
sollten. 





3. Der Mythos der gesättigten Fette 

In den 1950er Jahren erschien eine Theorie, die besagte, 
dass der Konsum von gesättigten Fette herunternahm 
und wurde als „LipidHypothese“ bekannt. Diese 
Hypothese besagt, dass es eine intime Beziehung 
zwischen gesättigtem Fett, Cholesterin und 

Herzerkrankungen gab. 

Diese Hypothese wurde auf fragwürdigem 

Beweismaterial aufgebaut. Ancel Keys, der Begründer
der Hypothese, präsentierte dem Mediziner seine 
„Befunde“. 

Trotz eines Mangels an Beweisen und derVorherrschaft 
anderer bei Studien, die zu unterschiedlichen 
Schlussfolgerungen führten, hat sich die Lipidhypothese 
durchgesetzt. 

Der Großteil der Unterstützung kam von 

Lebensmittelherstellern und Pflanzenöl-Produzenten, 
die große Vorteile bei der Förderung dieser Hypothese 
sahen. Wenn jeder aufhören würde gesättigtes Fett zu 
verwenden, könnten sie die Verbraucher davon 
überzeugen, dass raffiniertes Pflanzenöl gesund sei. 

Die Warheit ist, fast 90% aller gut recherchierten 
Studien unterstützen nicht die Tatsache, dass gesättigte 
Fette Cholesterin und Herzkrankheiten fördern, sondern 
dass verstopfte Arterien aus etwa 26% gesättigtem Fett 
und mehr als ein halbes mehrfach ungesättigtes Fett 
besteht.

Seit den 1960er Jahren gibt es eine Fülle von Studien, 
die bestätigen, dass gesättigte Fette, die in 

Milchprodukten, wie Butter und Vollmilch vorkommen, 
sowie rotes Fleisch, „schlechte“ LDL-Cholesterinspiegel 
erhöhen und zu Herzkrankheiten beitragen. 

Diese Studien haben die Besessenheit das Land mit 
„fettarmen“ Produkten angeführt, und eine Kampagne 
begann die Verwendung von mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren zu fördern wie Mais, Färberdistel und Sojaöl. 





3.1 Die Lipid-Hypothese ergibt keinen 
Sinn 

Forscher führten Experimente durch, wo Tiere mit 
hochdosiertem, oxidierten und ranzigen Cholesterin 
induziert wurden (etwa 10 Mal so viel, wie in einer
gewöhnlichen menschlichen Ernährung). Die moderne 
Forschung widerspricht die Verbindung zwischen 
Cholesterin und Herzkrankheiten. 

Der berühmte Herzchirurg Michael E. DeBakey fand in 
einer Umfrage von 1.700 Patienten mit Verhärtung der
Arterien heraus, dass es keine Beziehung zwischen dem 
Niveau des Cholesterins im Blut und der Vorherrschaft 
von Atherosklerose gibt. Eine Studie von Erwachsenen in 
South Carolina fand keine Beziehung zwischen Blut 
Cholesterinspiegel und derVerzehr von rotem Fleisch, 
tierischem Fett, Butter, Eier, Speck, Wurst, Käse oder
Vollmilch. Im Gegenteil, eine durchgeführte Umfrage 
vom Medical Research Council zeigte, dass Männer, die 
Butter aßen das halbe Risiko hatten, eine 

Herzkrankheit zu entwickeln, als die Männer, die 
Margarine zu sich nahmen. 

Bewohner Nordindiens essen 17 Mal mehr tierisches 
Fett als die in Südindien. Sie haben jedoch eine sieben 
Mal niedrigere Herzrankheitsquote. Eskimos essen viel 
gesättigte Fette von Fischen und anderen Tieren, jedoch 
sind sie praktisch frei von Krankheiten.  

Die Franzosen sind ein weiteres Beispiel für eine Gruppe 
von Menschen, die große Mengen an gesättigten Fet-
ten aus Butter, Eiern, Käse, Sahne, Leber und anderen 
Fleisch konsumieren, haben aber eine viel geringere Rate 
von koronarer

Herzkrankheit als viele andere Länder im Westen. In den 
Vereinigten Staaten, 315 von jedem 100.000 Männer
mittleren Alters sterben jedes Jahr an Herzinfarkten; in 
Frankreich 

beträgt die Rate 145 pro 100.000. 





4. Vermeide Transfette 

Eins ist sicher: Die Art von Fett, die du am meisten 
vermeiden solltest, sind die sogennanten „Transfette“, 
auch bekannt als teilweise hydriertes Öl. Oft sind sie in 
sogenannten „fettarmen“ Lebensmitteln enthalten, 
dieses künstliche Fett ist gefährlich. Die hauptsächliche 
Quelle von Transfetten sind verarbeitete Lebensmittel, 
wie Backwaren und Fastfood. 

Diese Fettarten erhöhen den „schlechten“ 

LDLCholesterinspiegel, während der „gute“ 

HDLCholesterinspielgel steigt und du abnimmst. Am 
besten ist es, sich von Transfetten fern zu halten. 
Insgesamt bieten diese absolut keine gesundheitlichen 
Vorteile. 

Die entzündlichen Eigenschaften dieser Öle können in 
einigen Studien in Methoden gut beobachtet werden, 
die bei der Verarbeitung und Verpackung dieser Öle 
verwendet werden, nicht eine Eigenschaft der Öle 
selbst.  

Je natürlicher eine Fettquelle ist und je weniger
Verarbeitung in ihr steckt, desto gesünder ist es 
normalerweise. Es gibt Ausnahmen, wie die 
hormonschädigende Gefahren von Sojaöl.  

Es ist auch wichtig zu verstehen, dass diese frühe 
Kokosnuss Forschung wurde hoch durchgeführt 
raffiniertes Kokosnussöl, das enthielt gefährliche 
Transfette. 





5. Kokosölarten und wie man das beste 
findet 15

Wie die meisten Dinge auf der Welt, nicht jedes Kokosöl 
ist gleich; manche sind besser als andere. Je mehr das Öl 
verarbeitet ist, desto weniger gesundheitliche Vorteile 
besitzt dies. 

Kokosöl wird aus dem Kern oder aus dem Fleisch einer
reifen Kokosnuss gewonnen. Kokosnüsse sind eigentlich 
keine Nüsse, sondern werden eher als Früchte 
betrachtet, wie sie gefunden wurden. Sie haben drei 
Schichten; das Exokarp (äußere Schicht), das Mesocarp 
(mittlere Schicht) und das Endocarp (harte Schicht um 
den Samen herum). 

Während alle Teile der Kokosnuss wertvoll sind, ist das 
Öl das bekannteste. Gut ist der Unterschied zwischen 
raffiniertes und unraffiniertes Kokosöl zu wissen: 





5.1 





Raffi-
nier16
tes Kokosöl 

Raffiniertes Kokosnussöl geht durch chemische 
Verarbeitung mit Bleichmittel und anderen Mitteln. Es 
wird aus Kopra (getrocknete Kokosnuss) hergestellt. 

Während der Trocknung und Verarbeitung des Fleisches 
werden die Verunreinigungen unter Verwendung von 
Bleichtonen gereinigt. Sobald dies abgeschlossen ist, 
wird das Öl mit hohen Temperaturen erhitzt, die 
seine natürliche Zusammensetzung zerstören. An diesem 
Punkt wird es nicht mehr diesen unverwechselbaren 
tropischen Geruch haben, den wir kennen. Hersteller
fügen Chemikalien wie Natriumhydroxid hinzu, um die 
Haltbarkeit zu verlängern. Möglich ist sogar, dass die 
verwendeten Zusatzstoffe das gesunde, vorteilhafte Öl 
zu einem gefärhlichen Transfett wird. 





5.2 Unraffiniertes Kokosöl 

Wenn frisches Kokosnussfleisch verarbeitet oder ein 
Nassmahlprozess verwendet wird, trocknet es sehr
schnell. Während der Schnelltrockungsmethode wird das 
Fleisch getrocknet und das Öl extrahiert. Beim 
Nassmahlen wie Kokosnussmilch durch Kochen, Enzyme, 
Fermentation oder mit Hilfe einer Zentrifuge getrennt. 
Durch diese Verarbeitung gibt es keine Bleiche, 
Zusatzstoffe und keine hohe Temperaturen. Das 
Kokosnussöl behält seine natürliche aromatische 
Tropizität und den köstlichen, natürlichen Geschmack. 





5.3 Ein Hinweis zu 
Extraktionsmethoden 

Sobald du dich für verfeinert oder nicht raffinierten 
entschieden hast, solltest du dich für einen 

Extraktionsverfahren entscheiden, von denen es drei 
gibt: 

Kalt gepresst, Expellergepresst und zentrifugiert. Den 
Unterschied solltest du wissen, weil diese drei 
Methoden bei raffiniertem und unraffiniertem Kokosöl 
genutzt wird. 

Expeller-gepresst und kalt gepresst bedeutet nicht 
immer „roh“. Das Öl kann während des 

Extraktionsprozesses auf eine ziemlich hohe 
Temperatur erhitzt werden. Je höher die Hitze, desto 
„gerösteter“ wird das Öl schmecken. Das Zentrifugenöl 
wird in nicht so hohen Hitze ausgesetzt, sodass es mild 
und süß schmeckt.  

Wenn du zum Kochen Kokosnussöl verwendest, 
bevorzugst du sicherlich den Zentrifugenölgeschmack. 
Egal, was für ein Öl du kaufst, geh auf Nummer sicher
und entscheide dich für „Bio“- oder „virgin“-Öl. 





5.4 Was ist mit Kapseln? 

Obwohl Kokosnussöl traditionell in flüssiger Form ver
-
wendet wurde, sind Kapseln jetzt leichter verfügbar. 
Beide Formen bieten eine Vielzahl von Vorteilen, solange 
sie frei von billigen Nachahmungen bleiben. Kapseln sind 
eine großartige 

Alternative, wenn du reist oder eine extra Dosis Kokosöl 
brauchst. Überprüfe die Zutaten der Kapsel und der
Ölformen. Auf dem Etikett sollte „Bio Virgin“ oder „Extra 
Virgin“ stehen. 

Vermeide Kapseln mit Füllstoffen und achte darauf, dass 
das Gelgehäuse von einer Gemüsebasis hergestellt wird. 



6. Eigenschaften des Kokosöls 

→ Antibakteriell - stoppt Bakterien, die 

Zahnfleischerkrankungen, Halsentzündungen, 
Harnwegsinfektionen und Geschwüre auslösen. 
→  Antikarzinogen - verhindert die Ausbreitung 
gefährlicher Krebszellen während die Immunität erhöht 
wird. 

→ Antimykotikum - zerstört infektionsfördernde Pilze.

→ Entzündungshemmend - unterdrückt Entzündungen 
und repariert Gewebe.

→ Antimikrobiell - inaktiviert schädliche Mikroben und 
bekämpft Infektionen. 

→ Antioxidant - schützt vor Schäden durch freie 
Radikale. 

→ Antiparasiten - befreit den Körper von Läusen, 
Bandwürmern und anderen Parasiten. 

→ Anti-Protozoen - tötet Protozoen-Infektion im Darm. 
→ Antivirus - tötet Viren, die Influenza, Herpes, Masern, 
AIDS, Hepatitis verursachen und mehr.  

→ Verbessert die Nährstoffaufnahme - wirklich leicht 
verdaulich und macht Nährstoffe leicht verfügbar.  
→ Sicher und ungiftig  

→ Keine Nebenwirkungen  





7. Laurin-, Caprin- und Caprylsäure 

Die Hälfte des Fettes in Kokosnussöl besteht aus einem 
Fett, das nicht häufg in der Natur gefunden wird, 
Laurinsäure. Laurinsäure wurde zu einer „Wunder“ Zutat 
aufgrund seiner gesundheitsfördernden Fähigkeiten und 
ist in der Muttermilch enthalten. In der Tat kann es in nur
drei 

Nahrungsquellen gefunden werden - kleine Mengen in 
Butterfett und größeren Mengen in Palmkern- und 
Kokosnussölen. 

Im Körper wird Laurinsäure in Monolaurin umgewandelt, 
das eine starke antivirale ist, antibakterielle und 
antiprotozoale Substanz. Weil Monolaurin ein 
Monoglycerid ist, kann es Lipid beschichtete Viren 
einschließlich Masern, Influenza zerstören, HIV, Herpes 
und eine Reihe von pathogenen Bakterien. 





7.1 Kokosöl enthält die meiste 
Laurinsäure als irgendeine andere 
Substanz auf der Erde!

Kokosnussöl enthält auch eine andere Fettsäure, 
Caprinsäure. Caprinsäure ist in sehr geringen Mengen in 
Ziegenmilch und Kuhmilch vorhanden, ist aber reich in 
tropischen Ölen wie Kokosnussöl und Palmkernöl. Es ist 
eine mittelkettige Fettsäure mit starken 

antimikrobiellen und antiviralen Eigenschaften. Im 
Körper wird Caprinsäure in Monocaprin umgewandelt, 
eine Form, die es gegen Viren, Bakterien und die Pilze 
Candida albicans kämpft. Die dritte Fettsäure, die 
Kokosnussöl enthält, ist Caprylsäure. 

Dieses Fett ist in Muttermilch und Kokosnüssen 
enthalten. Auch bekannt als Octanoic Säure hat diese 
gesättigte Fettsäure eine Reihe von 

gesundheitsfördernden Eigenschaften. Ärzte für
Nahrungsergänzungsmittel sagen, dass Caprylsäure auch 
denen helfen kann, die an Morbus Crohn leiden, und 
möglicherweise einen Nutzen gegen Bluthochdruck 
haben. Eine japanische Studie ergab, dass Caprylsäure 
die Sekretion von IL-8 unterdrückt, das im Darm von 
diejenigen sind, die an Morbus Crohn leiden. 





8. Die tägliche Dosierungsempfehlung 

Obwohl Kokosöl ungefährlich ist, solltest du dich für die 
richtige Dosierung im besten Fall bei einem Arzt 
informieren. 

Eine gute Möglichkeit, um auf die tägliche Dosis an 
Kokosöl zu kommen, ist andere Öle mit Kokosöl zu 
ersetzen. Kokosöl eignet sich beispielsweise auch zum 
Kochen. Könnte ein Ersatz für Butter oder

Sonnenblumenöl sein. 

Gewicht
Menge
Über 80kg
60g
Über 68kg
52g
Über 56kg
45g
Über 45kg
37g
Über 35kg
22g





9. Ein kleiner Einblick in die Chemie 

22% des in Kokosöl gefundenen Fettes sind gesättigt. 
Verglichen zu Olivenöl, das 15% gesättigt ist, Rinderfett, 
das 50% gesättigt ist und Butter, die 63% gesättigt ist. 
Die Tatsache, dass das Öl so reich an gesättigten 
Fettsäuren ist, erklärt, warum es fest in Raumtemperatur
bleibt und  nicht schnell verdirbt. Außerdem benutzen 
Veganer es als Butterersazt. 

Neben seinem hohen Gehalt an gesättigten Fettsäuren, 
enthält Kokosöl auch eine hohe Anzahl der

mittelkettigen Triglyceride (oder mittelkettigen 
Fettsäuren, bekannt als MCTs), die 6-12 Kohlenstoffe 
enthalten. Tatsächlich ist Kokosnussöl die reichste 
Quelle dieser mittelkettigen Fettsäuren. Dies ist ver-
gleichbar mit den meisten anderen Ölen, die aus 
langkettigen Ölen bestehen. 

Triglyceride (LCTs) haben mehr als 12 Kohlenstoffe. 
Sojaöl besteht zu 100% aus LCTs und Kokosnussöl hat 
40% LCTs und 60% MCTs. Dies macht einen großen 
Unterschied wegen der Art und Weise, wie unser Körper
LCTs und MCTs metabolisiert. 

LCTs sind sehr schwierig für den Körper zu brechen und 
erfordern ein spezielles Enzym für die Verdauung. Sie 
belasten auch die Bauchspeicheldrüse, die Leber und das 
Verdauungssystem. 

Der Körper speichert hauptsächlich LCTs als Fett, und sie 
werden auch in Arterien in Lipidformen wie Cholesterin. 
Im Gegensatz dazu haben MCTs zahlreiche 

gesundheitsfördernde Eigenschaften. 

Sie sind viel kleiner als LCTs, was bedeutet, dass die Zelle 
leicht die Membranen durchdringen können und 
erfordern keine speziellen Enzyme, um funktionell für
den Körper zu sein. Sie sind leicht verdaulich und 
werden auch direkt in die Leber gesendet, wo sie in 
Energie umgewandelt werden - nicht als Fett g
espeichert. MCTs helfen auch den Stoffwechsel zu 
stimulieren. 





10. Kokosnussöl treibt den 
Fettverbrennungsofen an 

Wie die Verwendung von traditionellen, tierischen und 
tropischen Ölen abgenommen hat, haben die Taille, 
Übergewicht, Krankheiten, wie Herzerkrankungen, Krebs 
und Hypercholesterinämie, zugenommen. Es gab sogar
eine deutliche Zunahme der Anzahl von übergewichtigen 
Kindern aufgrund der weit verbreiteten Verwendung von 
hydrierten Öle in schnellen und verarbeiteten 
Lebensmitteln. 

Forscher haben entdeckt, dass in Kulturen, wo 
unraffiniertes Kokosnussöl ein Teil der täglichen 
Ernährung ist, es weniger Fettleibigkeit und weniger
Krankheiten geben. Wie bereits erwähnt, verbrennen 
die kurzkettigen Fettsäuren in Kokosöl schnell im Körper. 
Sie sind wie kleine Stücke von trockenem Anzündholz, 
das zu einem Feuer hinzugefügt wurde, im Gegensatz 
zu einem großen feuchten Holzscheit. Das unmittelbare 
Transport von MCTs zur Leber bedeutet, dass das Fett 
nicht durch den ganzen Körper transportiert werden 
muss und endet nicht als Fett im Blut, aber bleibt als 
zugängliches Fett, das verwendet werden kann, um den 
Körper anzutreiben. 

MCTs erhöhen auch die Rate, mit der der Körper
Treibstoff für Energie verbrennt.  Eine bekannte 
Bevölkerungsstudie, die im Südpazifik auf den Inseln von 
Pukapuka und Tokelau, 

in der Nähe von Neuseeland gelegen, durchgeführt 
wurde, begann in den 1960er Jahren. Sie hatten die 
Gebiete zuvor mit raffinierten Lebensmitteln aus dem 
Westen ausgesetzt. 

Menschen aus diesem Lebenbereich konsumierten 
jedoch zu jeder Mahlzeit die traditionellen Lebensmittel 
und Kokosnuss.

Die Kalorien, die Inselbewohner zu sich nehmen, 
bestehen aus 50 bis 60% aus Fett, am meisten in Form 
von gesättigten Fettsäuren aus Kokosnüssen. Im 
Vergleich dazu die Menschen im Westen, etwa 30 die 
bis 40% der Kalorien aus Fett gewinnen. Im Vergleich zu 
westlichen Standards, die Gesundheit der beiden 
Inselgruppen waren sehr gut. Sie hatten keine Anzeichen 
von Nierenerkrankungen, Schilddrüsenunterfunktion 
oder hoher Cholesterinspiegel im Blut. Alle Menschen 
waren schlank und sehr gesund mit idealem Verhältnis 
von Größe zu Gewicht. Westliche Krankheiten wie 
Herzkrankheiten, Colitis, Dickdarmkrebs, Geschwüre, 
Atherosklerose und Appendizitis waren sehr selten. 
Dies ist nicht die einzige Studie über die Auswirkungen 
von Diäten in gesättigten Fett. In den 1930er Jahren 
führte ein Zahnarzt, Dr. Weston Price, Studien an 
Menschen auf den Pazifikinseln. Er war sehr daran 
interessiert, wie traditionell Diäten die allgemeine 
Gesundheit und das Wohlbefinden beeinflusst, 
insbesondere die dentale Gesundheit. Er verglich 
Populationen von Inselbewohnern, die traditionelles 
Essen aßen mit diejenigen, die raffiniertes Essen aßen. 

Dr. Price entdeckte, dass Inselbewohner, die traditionelle 
Kost zu sich nahmen, eine großartige Gesundheit hatten 
und trotz der Tatsache nicht übergewichtig waren, da 
sie große Mengen an gesättigten Fettsäuren gegessen 
haben. Diejenigen, die mit Essen in westlichen Ländern 
gehandelt haben und einen höheren Prozentsatz von 
raffinierten Lebensmitteln (hoch in Kohlenhydrate) aßen, 
leiden an westlichen Krankheiten, einschließlich 
Fettleibigkeit und Karies. Es wurde entdeckt, dass je 
mehr gesättigte Fette durch mehrfach ungesättigte 
ersetzt wurden, desto höher stieg die Anzahl an 
Herzerkrankungen und Diabetes. Die sogenannten 
„herzfreundlichen“ Öle enthalten ein schlechtes 
Verhältnis von Omega-6-Fettsäuren zu 

Omega-3-Fettsäuren. Zusätzliche Studien haben diesen 
Verbrauch von modernen Pflanzenölen gezeigt, dass das 
die Gesundheit schädigen kann. 

Eine ziellose, doppelblinde Studie teilte Frauen in zwei 
Gruppen ein: eine Gruppe erhalten Sojaöl-Ergänzungen 
(S) und die andere Gruppe (C) erhalten die gleiche 
Menge an Kokosöl. Jede Gruppe wurde angewiesen: 
„Folgen Sie einer ausgewogenen Diät und gehen Sie 50 
Minuten jeden Tag“. 





Die Ergebnisse: 

Nach einer Woche zeigte nur Gruppe C eine Verringung 
des Taillenumfangs... Gruppe S hingegen einen Anstieg 
im Gesamtcholesterin, LDL und LDL:HDL-Verhältnis, 
während HDL vermindert... Solche Veränderungen 
wurden in Gruppe C nicht festgestellt. 

Es scheint, dass diätetische Ergänzung mit Kokosnuss-Öl 
verursacht keine Dyslipidämie und scheint eine 
Reduktion von Abdominale Fettleibigkeit. 

Ähnliche Ergebnisse wurden in einer Studie von 2003 
aufgedeckt. Man fand heraus, dass derVerzehr von MCT
den Energieverbrauch erhöhte und den Fettanteil bei 
übergewichtigen Männern verringerte. 

Eine Studie mit 40 Frauen mit abdominaler Fettleibigkeit 
konsumierte 1 Unze Kokosöl pro Tag und hatte eine 
signifikante Reduktion von BMI und Taillenumfang in 12 
Wochen. In einer anderen Studie hatten 20 

übergewichtige Männer eine 1,1 ZollVerringerung der
Taillengröße nach nur 4 Wochen mit 1 Unze Kokosöl pro 
Tag. 





11. Fühl dich länger gesättigt 

Kokosöl kann auch den Hunger reduzieren. Ein Studie 
fand heraus, dass Männer, die am meisten MCTs 
gegessen haben 256 weniger Kalorien verbraucht haben, 
als Männer, die das nicht taten. In einer anderen Studie, 
haben Männer, die MCTs zum Frühstück gegessen 
hatten, viel weniger Kalorien im Laufe des Tages 
verbraucht, als die, die MCTs nicht gegessen haben.





12. Schilddrüsenverbesserung 

Über 13 Millionen Menschen in Amerika leiden unter
einer niedrigen Schilddrüsenfunktion. Die 

Schilddrüsenhormone sind notwendig für eine normale 
Gesundheit und zelluläre Aktivität und wenn die 
Schilddrüsenfunktion nicht normal ist, ist 

Gewichtsverlust nahezu unmöglich. 

Die Schilddrüse ist für die Kontrolle der Temperatur des 
Körpes und Verwendung von Energie und 

Wachstumsrate bei Kindern verantwortlich. Müdigkeit, 
Depression, Gewichtszunahme, kalte Hände und Füße, 
Kälteempfindlichkeit, niedrige Körpertemperatur, 
Kopfschmerzen, Gelenkschmerzen, 

Menstruationsstörungen, geschwollene Augen, 
Haarausfall, brüchige Nägel, Verstopfung, Klingeln in den 
Ohren, Verlust von Sexualtrieb und häufige Infektionen 
sind alles mögliche Anzeichen für eine träge Schilddrüse. 



Es wird angenommen, dass die Ernährung bei der
Gesundheit der Schilddrüse eine Rolle spielt. Jod 
Aufnahme führt zu niedrigen Schilddrüsenfunktion, 
Kochsalz scheint also nicht die beste Option zu sein. 
Viele Nahrungsmittel, die in der westlichen Kultur
gegessen werden, enthalten was als Kropfmittel oder
Jodblocker bekannt ist. 

Zwei beliebte Kropfgifte sind Sojabohnen und 
Erdnüsse. Eine große Menge verarbeiteter Lebensmittel 
enthalten eine oder beide von diesen. 

Lebensmittelgeschäfte sind voll von mehrfach 
ungesättigten Ölen und vielen Amerikaner scheuen sich 
immer noch, gesättigtes Fett zu verwenden, lieber mit 
Expeller gepressten oder mit Lösungsmitteln

extrahierten Ölen. 
Wenn Sie mit Pflanzenöl kochen, ist es Zeit dies zu 
unterlassen. Mit der Industrialisierung unseres 
Agrarsystems hatte der Boden Jodmangel, weitere 
Beeinträchtigung der Gesundheit der Schilddrüse. 

In Ergänzung, derVerzehr von raffiniertem Zucker und 
Getreide wirkt sich auch negativ auf die 

Schilddrüsenfunktion aus. Kein Wunder, dass so viele 
Menschen an Schilddrüsenunterfunktion leiden. 
Pflanzenöle oxidieren sehr schnell und werden schlecht. 
Lebensmittelhersteller verhindern dies, indem sie die Öle 
verfeinern, was besonders für die Zellgesundheit 
schädigt und negative Auswirkungen auf die 

Schilddrüse hat. 

Die langkettigen Fettsäuren in pflanzlichen Ölen, die in 
Zellen abgelagert werden, sind oft ranziges, oxidiertes 
Fett, das die Umwandlung der Schilddrüsenhormon T4 
bis T3 benötigt, um Enzyme für die Umwandlung zu 
produzieren und Fett zu Energie zu wandeln. 





13. Kokosnussöl als Lebensretter? 

Da Kokosnussöl gesättigt und sehr stabil ist, kann keine 
Oxidation auftreten. Im Körper kann es unterschiedlich 
abgebaut werden, sodass es die Umwandlung von T4 in 
T3 nicht stört. Zusätzlich zum Ändern von mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren zu gesunden gesättigten Fetten 
in Kokosnussöl, gibt es eine Reihe von anderen 
gesunden Lebensstiländerungen, die du machen kannst, 
um eine gesunde Schilddrüsenfunktion zu fördern:

→ Konsumiere Jodreiche Lebensmittel wie 

Meeresgemüse, Preiselbeeren, frisch gefangener Fisch 
und Eier. 

→ Bio Gemüse-Saft.

→ Vermeide Lebensmittel, die Sojaöl enthalten - oft in 
Mayonnaise, Erdnussbutter, Dressings, etc...

→ Reduziere den Verbrauch von verarbeitetem Getreide 
und Zucker

→ Beschränke die Exposition gegenüber Fluorid und 
Quecksilber - habe ein gutes Wasserfiltration-System für
dein Zuhause. 

→ Nehmen Sie hochwertige Nahrungsergänzungsmittel 
wie Zink, 

Mangan, Chrom, B-Vitamine, Vitamin C, Vitamin A und 
Vitamin E (Lebertran ist eine gute Quelle für natürliches 
Vitamin A).

→ Bewegung - Dies ist ein besonders wichtiger Punkt, 
um die 

Schilddrüsenfunktion zu verbessern. Einen täglichen 30 
minütiger Spaziergang ist ein guter Anfang. 35
Diese Studien und mehr sind ein starkes Argument für
reines Kokosnussöl. Wenn du deinen metabolischen 
Ofen füttern möchtest, deine Energie verbessern und 
Bauchfett fallen lassen möchtest, füge reines 

Kokosnussöl zu einer ausgewogenen gesunden täglichen 
Ernährung hinzu. MCT Öl ist ein einfacher Ersatz in 
Salatdressings, Smoothies und Suppen. 





14. Gesundheit des Gehirns 

Laut der Alzheimer‘s Association, erhöht sich die 
Anzahl der diagnostizierten Menschen, die an Alzheimer
erkrankt sind. Es wird erwartet, dass bis zum Jahr 2050 
fast 14 Millionen Menschen mit dem Zustand leben 
werden, von dem bekannt ist, dass diese Krankheit ihre 
Erinnerungen klauen und mit Angst & Verwirrung leben 
müssen. 

Gegenwärtig leiden über 5 Millionen Menschen unter
den Auswirkungen dieser Krankheit. Es wird geschätzt, 
dass über 148 Milliarden Dollar jedes Jahr für Alzheimerbehandlungen ausgegeben wird. 

Es sind keine pharmazeutischen Optionen verfügbar, um 
die Symptome zu behandeln, zu stoppen oder
umzukehren.. Drogen, die jetzt geschaffen werden, 
werden hergestellt, um die Amyloidplaques zu 
reduzieren, die nach einem Protein benannt werden 
Amyloid B (AB), die sich in dem Gehirn aufbauen. Dies 
sind ein Markenzeichen der Krankheit. 

Neuere Studien zeigen jedoch, dass kleine Klumpen von 
AB, die Oligomere genannt werden, die Jahre bevor sich 
die Plaques entwickeln haben, erschienen sind. 
Die Struktur dieser Oligomere unterscheidet sich sehr
von AB. Fallstudie: Ein natürlicher Ansatz Mary Newport, 
hatte einige hautnahe und sehr persönliche Erfahrungen 
mit Demenz und Alzheimer. 

Als ihr 53-jähriger Ehemann begann mit Anzeichen einer
progressiven Demenz, die später als Alzheimer
diagnostiziert wurde, trat sie in Aktion. Er begann mit 
Alzheimer Medikamenten wie Namenda, Exelon und 
Aricept - aber seine Krankheit verschlimmerte sich 
weiter. Nicht bis Dr. Newport ihren Mann mit einem 
Drogentest konfrontierte, um ihre Forschung für
Alzheimer-Auslöser zu erforschen. Ihre Forschung fürh-
te sie zu der Entdeckung, dass einige Gehirnzellen eine 
schwierige Zeit mit Glukose haben könnten – die 
wichtigste Energiequelle des Gehirns. Ohne diesen 
Brennstoff beginnen Neuronen zu sterben. Eine 
alternative Energiequelle für Gehirnzellen sind Fette, 
bekannt als Ketone. Wenn der Körper Kohlenhydrate 
beraubt, produziert er natürliches Ketone.
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Der schwierige Teil ist, dass die meisten Menschen 
Kohlenhydrate nicht aus dem Körper scheiden können. 
Insgesamt und in vieler Hinsicht kann dies ungesund 
sein. Also ein anderer Weg Ketone herzustellen, besteht 
darin, Öle aus mittelkettigen Triglyceriden zu essen. MCT
ist ein Öl aus Kokos- und Palmöl. 

Das Medikament, das in der Studie verwendet wurde, 
war ein MCT-Öl in einer Dosis von 20 Gramm. Wenn 
das MCT-Öl metabolisiert wird, Ketone, die vom Körper
erzeugt werden, schützt nicht nur gegen Alzheimer, kann 
aber auch die Symptome umkehren. 

Dies ist auch eine mögliche Behandlung für Parkinson, 
Huntington Typ-2-Diabetes und multiple und 
amyotrophe Lateralsklerose. 

Herr Newport begann zweimal täglich Kokosöl zu 
nehmen. Er konnte sich nicht einmal erinnern, wie man 
eine Uhr zeichnete. Nach zwei nehmen Esslöffel 
Kokosöl, hatte er eine sofortige Zunahme des 
Gehirnfunktions. Zwei Wochen nach dem Hinzufügen 
von Kokosöl zu seiner Diät, verbesserte sich seine 
Zeichnungsfähigkeit. Nach etwas mehr als einem Monat 
hatte die Zeichnung mehr Klarheit. Es schien, als 
würde das Öl den Nebel heben. Nach sechzig Tagen war
er aufmerksam, gesprächig und glücklich. 

Er hatte mehr Konzentration und war in der Lage, auf der
Arbeit zu bleiben. Er nahm dieselbe Menge an 
Kokosnusöl jeden Tag und die Demenz fuhr fort. 
Er konnte wieder laufen und sein Leseverständnis 
verbesserte sich dramatisch. Mit der Zeit kehrte sein 
Kurzzeitgedächtnis zurück, und er war auch in der Lage, 
über vergangene Ereignisse klar zu sprechen. 

Als er eine Gehirnuntersuchung hatte, die Atrophie, die 
einmal vorhanden gewesen war, verschwand.




14.1 Was wir daraus lernen: 

Wir wissen, dass die üblichen Alzheimer Medikamente 
versagt haben. Wir wissen, dass ein 

Drogenunternehmen eine nicht patentiertbare 
natürliche Substanz (MTC) durch einen FDA-Test ersetzt 
hat und dies funktioniert hat. 

Das Erstaunliche ist, dass der natürliche Ersazt besser als 
die Drogenversion funktioniert hat. 

Die Ketone halten tatsächlich acht Stunden lang im 
Körper an. 





15. Kokosnussöl und die Entgiftung 

Nur eine schnelle Suche im Internet zeigt die Popularität 
von Entgiftungen. Obwohl viele Entgiftungen auf
Modeerscheinungen basieren und nicht wissenschaftlich 
begründet sind, eine wahre und sichere Entgitung hat 
viele gesundheitliche Vorteile: 

→ Beseitigung von Bakterien 

→ Verbesserte Verdauung 

→ Verbesserte Immunität 

→ Verbesserte Energie 

→ Erhöhter Stoffwechsel 



Der Schritt zu einer erfolgreichen Entgiftung ist die Wahl 
der richtigen Entgiftungsmethode. Es gibt keinen Mangel 
an Möglichkeiten, vom Entsaften bis zum 

Verhungern. Jedoch muss man sich nicht quälen, um 
erfolgreich den Körper zu reinigen. Kokosöl enthält so 
viele heilende Eigenschaften, die ein integraler
Bestandteil einer Reihe von sehr beliebten 

Entgiftungsprogrammen sind. In einigen Programmen, 
wird Kokosnussöl wirdals Nahrungsmittelersatz 
verwendet. 

Die Idee ist, dass wenn du hungrig bist, jedes Mal zwei 
Esslöffel Kokosöl zu dir nehmen solltest. Da es leicht 
zum Verdauen ist und sofort Energie liefert, also ein 
großer Ersazt für schwere Mahlzeiten. Wenn Sie auf
diese Weise Kokosnussöl verwenden möchten, ist es 
immer am besten einen Gesundheitsfachmann vor
Beginn zu kontaktieren. 

Andere beliebte Detoxes kombinieren Kokosnussöl mit 
Entsaften. Die MCTs im Öl wirken wie ein Kohlenhydrat 
im Körper: einen sofortigen Energieschub, ohne Insulin 
zu spucken. 

Egal, welche Art von Entgiftung du wählst, Kokosnussöl 
ist eine hervorragende Ergänzung, die dich energetisiert 
und satt fühlen lässt. 





16. Ölziehen 

Ölziehen ist eine sehr kraftvolle Möglichkeit, den Körper
zu entgiften. Dr. Bruce Fife ist ein Kokosnussöl-Experte 
und der Autor der ÖlZieh-Therapie. Er sagt: „Ölziehen ist 
eine der bemerkenswertesten Methoden der Entgiftung 
und Heilung, die ich in meiner Karriere als 

Naturheilkundler je erlebt habe.“ Dieser Prozess entfernt 
Bakterien, Toxine und Parasiten aus dem Mund und 
lockert auch Nasennebenhöhlen und Staus, während das
Lymphsystem gefördert wird, um Giftstoffe aus dem 
Körper zu entfernen.





16.1 Anleitung: 

1. Ölziehen sollte auf nüchternen Magen gemacht werden. 

2. Verwende einen Esslöffel Bio-Kokosöl – am Anfang 
vielleicht nur einen halben, um sich daran zu gewöhnen. 

3. Zieh das Öl um den Mund langsam und sicher ein, so-
dass das Öl alle Teile des Mundes erreicht – Nicht schlu-
cken! 

4. Und das für 5-10 Minuten.

5. Wenn du fertig bist kannst du es einfach ausspucken 
und solltest den Mund mit Wasser reinigen. 

6. Putz dir mit Zahnpasta deine Zähne. 

7. Ölziehen kannst du täglich machen, um die Zähne 
aufzuhellen, frischen Atem zu haben und die allgemeine 
Gesundheit und das Wohlbefinden zu verbessern. 





17. Zusammenhang zwischen 
Kokosnussöl und Cholesterinspiegel 

Das gesättigte Fett in Kokosöl kann dichtatsächlich vor
einem Herzinfarkt oder Schlaganfall schützen. 
Einschließlich unraffiniertes Kokosöl in der Ernährung im 
Allgemeinen erhöht HDL-Cholesterin und verbessert das 
Gesamtcholesterin Profil. Einer der besten Indikatoren 
für Herzerkrankungen ist nicht Gesamtcholesterin zu 
bewerten, sondern das LDL / HDL-Verhältnis. Da 
Kokosöl an HDL steigt, verbessert sich das 

Gesamtcholesterinverhältnis, das Herzrisiko zu senken.

Forschungen zeigen, dass Menschen, die große Mengen 
an Kokosöl konsumieren und Kokosöl  ein Teil ihrer
normalen Ernährung ist, sehr geringe Vorkommen von 
Herzerkrankungen aufweisen. Die mittelkettigen 
Fettsäuren in 

Kokosnussöl scheint das zu sein, was das Herz schützt. 
Studien zurück bis 1970 zeigen, dass Kokosöl 
herzfreundlich ist, obwohl es gesättigtes Fett ist. 
Zusätzlich zur Verbesserung des Cholesterinprofils, der
Gebrauch von Kokosöl senkt die Körperablagerung, 
reduziert Blutgerinnsel, reduziert freie Radikale in Zellen 
und senkt den Cholesterinspiegel im Blut und in der
Leber, während die antioxidativen Reserven in den 
Zellen erhöht werden. 





18. Herzkrankheiten und Infektionen 

Verhärtung der Arterien (Atherosklerose) verursacht
Herzerkrankungen. Das derzeitige Denken über
Atherosklerose ist, dass es eine Folge von Verletzung der
inneren Auskleidung der Arterienwand ist. Eine Reihe 
von Dingen kann dazu führen: die Verletzung, wie 
Toxine, freie Radikale, Bakterien und Viren. Wenn die 
Wurzel von dem Schaden nicht behandelt wird, bleiben 
Reizung und Entzündung bestehen. 

Blutplättchen, die spezielle Blutgerinnungsproteine sind, 
zirkulieren im Blut und wenn sie eine Verletzung finden, 
werden sie klebrig und haften an jedem andere sowie 
das beschädigte Gewebe, das wie ein Pflaster wirkt. 
Verletzungen jeglicher Art führen zu Blutgerinnseln 
zusammen und um Proteinwachstumsfaktoren 
freizusetzen, die das ermutigen, wachsen Muskelzellen 
in den Arterienwänden. 

Narbengewebe, Kalzium, Thrombozyten, Cholesterin 
und Triglyceride eilen zur Stelle, um die Verletzten zu 
heilen. Dies führt zu einer Masse von arterieller Plaque. 
Wenn diese Plakette oben in der Koronararterie 
aufbaut (die das Herz speist), wird es Koronarherz 
Krankheit genannt- die häufigste Todesursache in den 
Vereinigten Staaten.

Es gibt auch überzeugende Belege dafür, dass 
chronische Infektionen mit niedrigem Grad die

Entwicklung von Plaque, die zu Herzerkrankungen führt, 
fördern. Eine finnische Studie ergab, dass 27 von 40 
Herzinfarktpatienten und 15 von 30 Männern mit 
Herzerkrankungen Antikörper trugen, die verwandt 
zu Chlamydien waren, von denen bekannt ist, dass sie 
Zahnfleischerkrankungen und Lungeninfektionen 
verursachen. Nur sieben von 41 Männern, die frei von 
Herzerkrankungen waren, hatten die Antikörper. 

In einer Tierstudie, in der Kaninchen mit Chlamydien 
infiziert wurden, waren die Arterienwände der
Kaninchen verdickt. Sobald die Kaninchen mit 
Antibiotikum versorgt wurden, wurden die Wände auf
normale Größe reduziert.

Eine chronische Infektion kann ohne sichtbare 
Symptome fortbestehen. Es ist möglich, wenn der
Körper nicht in der Lage ist, mit der Infektion, die Plaque 
zu behandeln entwickelt sich weiter und ein plötzlicher
Herzinfarkt könnte auftreten. 





19. Schöne Haut 

Eine Studie aus dem Jahr 2008 verglich reines Kokosöl 
mit natives Olivenöl. Dabei achten sie auf die 
feuchtigkeitsspendende Form und auf die Entfernung 
von Bakterien, die Dermatitis verursachen. Die Studie 
fand heraus, dass das Kokosöl deutlich effektiver ist. 
Aufgrund seiner Laurinsäure tötet Kokosöl Bakterien 
ohne Probleme. 

Eine Studie von 2009 in der Abteilung von 

Dermatologie, Medizinische Fakultät, Universität von 
Kalifornien, San Diego, schaute auf die antimikrobielle 
Eigentschaften von Laurinsäure und deren Potential zur
Heilung von Akne. 

Die Ergebnisse zeigten, dass die Verwendung von 
Laurinsäure für die Behandlungen gegen Akne günstiger
sind, anstelle von Antibiotika.

Kokosöl hilft abgestorbene Hautzellen zu entfernen und 
kann auch mit Kokos-Kristallen, Meersalz oder anderen 
natürlichen PeelingSubstanzen kombiniert werden. Es 
besteht keine Notwendigkeit viel Geld für spezielle 
Produkte auszugeben, wenn Sie Kokosnussöl verwenden 
können. 

Machen Sie sich ein nützliches Gesichtspeeling, das die 
Haut weich und sauber macht.  Ein einfaches Peeling 
kann durch Mischen einer Tasse Kokosnusskristalle und 
½ Tasse Bio-Kokosöl hergstellt werden. 

Menschen, die in den Tropen leben, haben schöne, 
faltenfreie Haut und das ist teilweise aufgrund ihrer
Verwendung von Kokosnussöl. Diese mittelkettige 
Fettsäure schützt und heilt gleichzeitig die Haut. 

Kokosnussöl ist auch eine wirksame Sonnencreme, die 
20 Prozent der schädlichen Strahlen ausblendet. 
Kokosnussöl bringt Nährstoffe zurück in Ihre Haut, im 
Gegensatz zu anderen Ölen und kommerzielle 
Produkte, die die Haut ersticken und keine Nährstoffe 
liefern. Wenn Sie Kokosöl als Feuchtigkeitscreme 
verwenden möchten, seien Sie sicher mit einer sehr
kleinen Menge anzufangen. Wenn Sie zu viel auf Ihre 
Haut legen, wird es nicht in der Lage sein, alles zu 
aufzunehmen. Ein wenig täglich zu benutzen bedeutet 
auch, dass das Öl lange benutzt werden kann.

Dies ist ebenfalls ein Vorteil für Ihren Geldbeutel.  
Kokosöl ist für Kinder jeden Alters sicher, 

einschließlich Babys und kann auch in kürzester Zeit 
dabei helfen, einen bösen Windelausschlag zu 
vermeiden und zu heilen. 





20. Kokosölpeeling: 

2 Löffel braunem Zucker mit 1 Löffen Bio-Kokosöl 
vermischen. 

 

Kokosöl ist der Hauptgrund, warum Menschen in den 
Tropen in der Sonne bleiben können, ohne Hauptkrebs 
zu erleiden. Seine heilende antixodativen Kräfte 
schützen die Haut vor Schäden durch freie Radikale. 
Darrüber hinaus mit Kokosöl auf der Haut hilft unserem 
Körper, andere Nährstoffe wie Vitamine E besser
aufzunehmen, das ein andere hautschützendes 
Antioxidans ist. 

Nun, sei nicht verrückt und glaube nicht, dass du mit 
Kokosnussöl auf der Haut den ganzen Tag in der Sonne 
liegen bleiben kannst. Bleiben Sie in der heißesten Zeit 
des Tages zwischen Morgen und Mittag, bis 15 Uhr, von 
der Sonne fern, wenn möglich. 

Die Produktion von Vitamin D ist wichtig, jedoch 
dauert diese eine kleine Weile pro Tag in der Sonne, um 
zu bekommen, was Sie brauchen. Herkömmliche 
Sonnenschutzcremes enthalten gefährliche Chemikalien, 
welche die Haut vom Atem und wohltuende 

Sonnenstrahlen blockiert. 

Warum nicht wechseln? Wenn man eine natürliche, 
günstigere, sichere und effektive Alternative hat? Der
tägliche Gebrauch von organischem, reinem Kokosnussöl 
als eine Hautfeuchtigkeitscreme kann Ihrer Haut dabei 
helfen gesund und schön zu bleiben.





21. Candida 

Sie haben wahrscheinlich das Wort „Candida“ schon 
einmal gehört, sind sich aber möglicherweise nicht ge-
nau sicher, das das genau ist. Candida ist ein Pilz. Jeder
hat eine kleine Menge an Pilz in ihrem Mund und Darm. 

Es spielt eine wichtige Rolle, wenn es um Verdauung und 
Nährstoffe geht. Wenn diese aber in Übermengen 
vorhanden sind, bricht es tatsächlich die Wände von den 
Därmen auf und sickert in die Blutbahn, wo es Giftstoffe 
freisetzt. Diese kann eine Reihe von 

Gesundheitszuständen von Störungen der Verdauung bis 
hin zu Depressionen verursachen.

In Ländern, wo Kokosnüsse ein Grundnahrungsmittel ist, 
kommt Candida nicht oft vor, trotz der Tatsache, dass 
diese Bewohner in Regionen leben, wo die 

Lebensbedingungen nicht besonders gut sind. Man 
glaubt, dass die einzigartige Kombination von gesunden 
Fettsäuren, die Antimykotika enthalten, antivirale und 
antibakterielle Eigenschaften haben. Sie helfen dabei, 
die Darmflora in Gleichgewicht zu halten und den 
Körper vor Pilzen zu schützen. 





21.1 Gesunde Bakterien sind gut 

Wir alle haben eine bestimmte Menge an gesunden 
Darmbakterien, die dazu beitragen uns gesund zu halten. 
Allerdings kann vieles passieren, was Candida außer
Kontrolle bringt und die gesunden Bakterien 

überwältigen. Die gute Nachricht ist, dass wir die 
Kontrolle über die meisten Faktoren haben, wenn nicht

sogar alle Faktoren, damit dies nicht geschieht.




21.2 Wie Candida außer Kontrolle gerät 

1. Einnahme von Antibabypille - Einnahme einer
Antibabypille verursacht eine Störungen in Hormonen, 
die die guten Bakterien im Darm stören. 



2. Ein sehr stressiges Leben – Der Körper setzt Cortisol 
frei, wenn Sie gestresst sind. Das ist ein Hormon, das Ihr
Immunsystem beeinträchtigt und den Blutzucker erhöht. 
Pilze ernähren sich von dem erhöhten Zucker und das 
Immunsystem ist zu schwach, um es zu stoppen. 

Darüber hinaus, wenn Sie für eine lange Zeit gestresst 
bleiben, werden Ihre Nebennieren unwirksam und Ihr
Immunsystem kann weiter kompromittiert werden.



3. Antibiotika - Während Antibiotika effektiv schädliche 
Bakterien töten, machen sie dich jedoch krank, denn sie 
töten auch die in deinem Verdauungstrakt gesunde 
Bakterien. 



21.3 Wie kann ich herausfinden, dass 
ich ein Problem mit Candida habe? 

Viele Menschen haben eine Vielzahl von 

Candida-Symptomen, wissen aber nicht, wieso sie diese 
haben.  

Hier sind nur einige der Warnzeichen, auf die Sie achten 
sollten: 

→ Pilzinfektionen an Haut oder Nägeln - Fußpilz oder
Zehennagelpilz 

→ Müdigkeit 

→ Verstopfung, Blähungen, Durchfall 

→ Mundgeruch 

→ Trockener Mund 

→ Gelenkschmerzen 

→ Haarausfall 

→ Kopfschmerzen 

→ Stimmungsschwankungen, Angsstörungen 
→ Autoimmunkrankheit wie rheumatoide Arthritis, 
Lupus, ulzerativ Colitis oder Multiple Sklerose 
→ Starker Heißhunger auf Zucker oder raffinierte 
Kohlenhydrate 

→ Hauterkrankungen wie Ekzeme, Psoriasis, 
Hautausschläge oder Nesselsucht 

→ Saisonale Allergien oder juckende Ohren 

→ Harnwegsinfektionen, vaginaler oder rektaler Juckreiz





21.4 Top 8 Lebensmittel, die Candida 
unterstützen 

Die folgenden Lebensmittel können eine bereits 
vorhandenes Candida Problem verschlimmern: 

→ Brot 

→ Pizza 

→ Fast food 

→ Milchprodukten 

→ Zuckerhaltige Getränke 

→ Saft 

→ Alkohol 

→ Obst 




21.5 Spucktest  

Ja, wir wissen, dass es ekelig klingt, aber ein Spucktest 
zeigt dir, was in deinem Körper vor sich geht und gibt dir
ein Zeichen, falls es ein Pilzproblem gibt. Die beste Zeit 
für diesen Test ist direkt nach dem Aufwachen. 





20.6 So funktioniert es: 

1. Sammeln Sie so viel Spucke wie möglich im Mund. 

2. Spucken Sie in ein klares Glas mit gefiltertem Wasser. 

3. Sorgfältig beobachten. 
4. Der Speichel wird zuerst schwimmen - beobachten 
Sie, ob es Änderungen gibt. Nach etwa 15 Minuten 
können Sie sehen, ob es etwas bildet, was wie Haare 
aussieht. Wenn das der Fall ist, haben Sie 

möglicherweise ein Problem mit Candida. 

5. Wenn Ihr Speichel sehr trüb ist und innerhalb wenige 
Minuten auf den Boden sinkt oder Teile dessen, kann es 
auch sein, dass Sie ein Problem damit haben.

6. Wenn Ihre Spucke nach etwa einer Stunde immer
noch schwimmt, haben Sie anscheinend kein Problem 
mit Pilzen.





21. Ich habe ein Problem mit Candida, 
und jetzt? 

Laut dem National Candida Center, wenn Sie die 
Symptome haben und Ihre Spucktest positiv war, ist es 
ziemlich sicher, dass Sie Candida Problem haben. Der
erste Schritt zur Beseitigung dieses Problems ist Ihre 
Ernährung anzupassen. 

Beseitigen Sie alle verarbeiteten Lebensmittel und 
Zucker und beginnen Sie nur gesund zu essen, wenn 
möglich mit Bio-Lebensmitteln. Die folgenden 
Lebensmittel helfen Ihren Körper auch dabei, Candida 
aus dem Weg zu gehen und die gesunden Bakterien zu 
fördern: 





→ Kokosnussöl - Die starke antimykotische, antivira-

le und antibakterielle Eigenschaften töten die schlechten 
Bakterien, fördern gesunde Bakterien, das Wachstum 
und die Unterstützung des Immunsystems. 





→ Knoblauch - Knoblauch hat auch starke 

antimykotische Eigenschaften und kann Bakterien töten. 
Außerdem fördert es das Wachstum von guten 
Bakterien. 

Es entgiftet und fördert die gesunde 

Leber- und Darmfunktion. Verwenden Sie Knoblauch 
reichlich, um Ihr Essen aufzupeppen oder einfach auf 2-3 
Knoblauchzehen pro Tag zu kauen. 





Hinweis: Roher Knoblauch ist noch wirksamer. 
→ Kürbiskerne – Diese kleine Kerne enthalten 

Omega-3-Fettsäuren und habe antibakterielle 
Eigenschaften. Sie reduzieren die Entzündungen, die von 
Pilzen verursacht wurden. Sie können die Kürbiskerne in 
Ihrem Müsli tun, in Ihrem Salat oder einfach so essen, als 
ein kleiner Snackersatz. 





→ Ingwer– Ingwer ist für Entgiftungen, Stärkung des 

Immunsystems und Blutzirkulation geeignet. Außerdem 
hilft Ingwer auch dabei keinen aufgeblähten Bauch zu 
haben. Sie können ganz einfach einen frischen Ingwertee machen, indem Sie ein paar Ingwerscheiben in eine 
Tasse mit kochendem Wasser hinzugeben. Eine Scheibe 
von einer frischen Zitrone macht dieses Getränk erfri-
schender. 



Wenn Sie einmal diese Ernährungsumstellung 
ausprobiert haben, wird es Ihnen nicht mehr schwer
fallen, diese Kleinigkeiten in Ihrem Alltag zu 
integrieren. Es ist eine Frage der Zeit, wann Sie die 
Effekte und Wirkungen dieser Umstellung sehen und 
hauptsächlich fühlen können. 

22. Zusammenfassung 

Jetzt, wo Sie dieses Buch gelesen haben, hoffen wir, dass 
Sie einiges schon ausprobiert haben und etwas daraus 
gelernt haben. Uns ist es wichtig, dass Sie wissen, wie 
wichtig naturbelassene Lebensmittel für Sie und für Ihre 
Gesundheit sind, besonders das heilende Kokosnussöl.  
Wenn Sie immer noch mit ungesundem Öl kochen, ist 
jetzt die Zeit, dies zu ändern. Vergessen Sie nicht, dass 
Kokosnussöl ebenfalls hilfreich für Ihre äußere Schönheit 
ist – Haut, Nägel, als Feuchtigkeitscreme, als Peeling…
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