ERSTAUNLICH POSITIVE
WIRKUNGEN AUF
HERZ UND KREISLAUF
ENTDECKT

VON BARBARA SIMONSOHN

Kokosnussfette
schiitzen die Blut-
gefiBe vor Cholesterin
und Freien Radikalen.
Damit helfen sie, Herz-
oder Kreislauferkran-
kungen vorzubeugen




Bei den Erndhrungswissenschaftlern
erfahrt die Kokosnuss derzeit eine
Renaissance. Kokosfett oder -6l kbnnen
helfen, Herz-Kreislauferkrankungen zu
verhindern, so die neuesten
Studienergebnisse. Freie Radikale
werden bekampft, Cholesterin gesenkt
und Fettablagerungen reduziert

Ungste Forschungsergebnisse

Uber die Inhaltsstoffe von Ko-

kosnUssen lassen schon fast

den Schluss zu, eine neue
Waffe gegen Herzkrankheiten
gefunden zu haben. Fakt ist,
dass Sudseeinsulaner und Po-
lynesier, bei denen Produkte aus
Kokosnussen traditionell die Er-
ndhrungsgrundlage bilden, we-
der hohe Cholesterinspiegel noch
Herz-Kreislauferkrankungen auf-
weisen. Allerdings nur dann,
wenn sie sich auch sonst ge-
sund erndhren.

Bei uns spielte Kokosfett oder
-6l in der gesundheitsbewussten
Emd&hrung bisher keine Rolle.
Denn Kokosfett enthdlt vor allem
gesdttigte Fettsduren. Und gera-
de sie gelten generell als Risiko-
faktor fur hohe Cholesterinwerte
und damit als Risiko fir Arte-

riosklerose, Durchblu-
tungsstérungen, Herz-
infarkt oder Schlagan-
fall. Jetzt weil man je-
doch mehr Uber die
Fettsduren der Kokos-
nuss. Das Besondere
daran ist, dass sie vor
allem aus einer Gruppe von ein-
zigartigen Fettmolekilen beste-
hen, die als mittelkettige Fettscu-
ren (MKFS, im Englischen MCAF
von medium-chain fetty acid) be-
kannt sind. Diese Fettsduren un-
terscheiden sich von den ande-
ren gesdttigten FettsGuren da-
durch, dass sie fast sofort fur die
Gewinnung von Energie ver-
brannt werden. So werden sie
nicht in Kérperfett oder Choles-
terin umgewandelt und erhéhen
demzufolge auch nicht den
Cholesterinspiegel. Weder im
Blutserum noch in der Leber.

Kokosfett regt sogar den Stoff-
wechsel an. Dies hat noch einen
weiteren positiven Effekt: Das Ko-
kosfett kann indirekt den Anteil
des ,bdsen” LDL-Cholesterins zu-
gunsten des ,guten” HDL-Choles-
terins senken. Ein verlangsamter
Stoffwechsel ist einer der Fakto-
ren, der fur erhdhte Cholesterin-
werte verantwortlich ist.

Kokosnuss-Ol
ist ,herzgesund”

Zahlreiche  Studien  konnten
nachweisen, dass sich durch den
regelma&Bigen Konsum von Ko-
kosfett die Raten fur Herz-Kreis-
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lauf-Erkrankungen senken lassen.
Denn das Ol kann auch die Bil-
dung von Freien Radikalen in
den Zellen verringern und die

Reserven an Anti-Oxidanzien er-
héhen. Zudem lasst sich die Oxi-
dation von anderen Fetten ver-
hindern. Denn sie sind eine wei-
tere Gefahr fir unsere Arterien
und werden in den gefdhrlichen
Plaques gefunden.

Ein vermutlich noch wichtigerer
Aspekt in Bezug auf Herzkrank-
heiten besteht darin, dass die
mittelkettigen gesdttigten Fettsciu-
ren in Kokosol auch dem Zusam-
menkleben von Blutpl&ttchen ent-
gegenwirken. Denn diese Fette
werden ja unmittelbar nach dem
Konsum verstoffwechselt.

AuBerdem besitzt Kokosdl eine
direkte ginstige Wirkung auf die
Herzfunktionen. Zu hoher Blut-
druck, zu hoher Puls und Arrhyth-
mien werden positiv beeinflusst.

In Tropenldndern setzt man
Kokosél, Kokoswasser und Pro-
dukte daraus fur Kranke, SGug-
linge und Kleinkinder sowie fir
Menschen mit Verdauungspro-
blemen therapeutisch ein. Selbst
in akuten Notfallen, wenn bei-
spielsweise keine Blutkonserven
zur Verfugung stehen, hat sich
das Kokoswasser bewdhrt.
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Gesund und vital mit der Kokosnuss

Der frische Saft der grinen, noch unrei-
fen Kokosnuss, fdlschlich auch ,Kokos-
milch” genannt, ist natirlicherweise keim-
frei und enthdlt zahlreiche Mineralstoffe,
Fruchtzucker und mittelkettige FettsGuren.
Kokoswasser kann Patienten ausgewogen
erndhren, die keine normale Nahrung zu
sich nehmen oder verdauen kénnen.

In den frUhen 1960er Jahren wurden
zum Beispiel von Dr. lan A. Prior umfangrei-
che wissenschaftliche Studien auf den In-
seln Pukapuka und Tokelau durchgefihrt.
Pukapuka gehort zu den Cook Inseln, To-
kelau liegt etwa 400 Meilen sudostlich
davon. Die Inseln in der N&he des Aqua-
tors gehoren zu Neuseeland.

Beneidenswert gesund
durch traditionelle Kost

Die gesamte Bevolkerung dieser Inseln wur-
de in einer interdisziplindren Langzeitstudie
untersucht, fast 2.500 Einwohner. Die Erngh-
rungsweise war damals durch die isolierte In-
sellage noch vollstandig traditionell: Kokos-
nusse, Gemuse, Fisch, Schweine und Hiuhner.
Die Forscher fanden damals heraus, dass der
Gesundheitszustand der Polynesier im Ver-
gleich zu den Menschen bei uns auBerge-
wohnlich gut war.

Es fand sich kein Fall einer Uberfunktion
der Schilddrise oder von erhéhten Choleste-
rinwerten. Und das, obwohl die Emdhrung zu
einem hohen Prozentsatz aus hoch gesattig-
ten Fetten bestand. (Etwa die Hdlfte ihrer tag-
lich konsumierten Kalorienmenge bezogen
die Insulaner aus gesdattigten Fettsduren!) Bei

allen untersuchten Insulanern fand sich ein
optimaler Body-Mass-Index (BMI). Verdau-
ungsprobleme waren selten, Verstopfung vol-
lig unbekannt. Durchschnittlich hatten die
Menschen zwei Stuhlentleerungen pro Tag.
Gesundheitsprobleme wie Arteriosklerose,
Herzkrankheiten, Colitis ulcerosa, Dickdarm-
krebs, Hamorrhoiden, Geschwure, Divertikuli-
tis und Blinddarmentzindungen waren so
gut wie unbekannt.

Bereits in den 1930er Jahren hatte Dr.
Weston A. Price, ein Zahnarzt und Erndh-
rungswissenschaftler aus Cleveland, Ohio,
zahlreiche wissenschaftliche Studien durch-
gefUhrt. Auf Hawaii, Somoa, den Fidschi-In-
seln, Tahiti, Raratonga, Nukualofa, Neu-Kale-
donien und den Marquesa-Inseln.

Dr. Price war als Zahnarzt der Kontrast im
Gesundheitsstatus derjenigen, die nur von
einheimischen Produkten lebten wie Kokos-
nuss und Taro-Wurzeln, und dem jener auf-
gefallen, die ihre urspringliche Erndhrung
zugunsten der westlichen Zivilisationskost

Links: Kokoswasser ist nicht nur
reich an Mineralstoffen, sondern
vielfach auch echte Medizin

Oben: Wenn Blutpliitichen, Blutfette
und Bindegewebe miteinander
verkleben, kann ein Thrombus
entstehen und das Blutgefill
verschlieBen. Herzinfarkt oder Schlaganfall
sind dann die schlimmsten Folgen

aufgegeben hatten. Bei letzteren beobach-
tete er Zahnverfall, die Zunahme von Infekti-
onskrankheiten sowie von Degenerationser-
krankungen wie Arthritis und Tuberkulose.
Hafenbewohner, die vorwiegend westliche
Nahrung zu sich nahmen, hatten durch-
schnittlich zu 36 Prozent Karies, wahrend der
Prozentsatz unter denjenigen, die sich traditi-
onell erndhrten, nur durchschnittlich 0,3 Pro-
zent betrug, das sind 3 von 1000.

Der Gesundheitszustand der Zdhne, so
weill man seit Idngerem, |asst Ruckschlisse
auf den Gesundheitszustand des ganzen
Menschen zu. Krankheiten, die mit Zahn-
krankheiten in Verbindung gebracht werden,
sind unter anderem Herzleiden, Schlaganfall,
Arteriosklerose, Diabetes Typ |I.

Interessant auch dieser Zusammenhang:
In Kerala, einer Stadt in Indien, werden tra-
ditionell sehr viele KokosniUsse und Produkte

Norbert Meyer
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daraus verzehrt. 1979 litten nur
durchschnittlich 2,3 von 1000
Personen unter Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Eine Kampagne
gegen den Konsum von Kokos-
nussdl aufgrund seiner angeb-
lich ,ungesunden”
fihrte zu einem dramatischen
Rickgang der Verwendung die-
ses Ols wdhrend der 1980er
Jahre. Stattdessen wurden in-
dustriell verarbeitete vegetabile
Ole in den Haushalten verwen-
det. Daraufhin hatte sich die
Rate der Herzkrankheiten bis
1993 verdreifacht!

FettsGuren

Was die Kokosnuss
alles zu bieten hat

Jahrzehntelang wurde Kokosfett
- tropical oil" genannt - auch
in den USA verteufelt. Stattdes-

ernahrungg

Forscher stellten bei den
Bewohnern von Sidseeinseln
kaum Karies fest — aber nur,
wenn sie sich von einhei-
mischen Produkten und

nicht von westlicher

Zivilisationskost ernihrien

sen warb man fur die Verwen-
dung von Sojadl. Kokosfett ver-
schwand Uber Nacht aus den
Lebensmittelregalen der Super-
mdarkte und auch aus den Ki-
chen der Fast-Food-Ketten wie
McDonalds und BurgerKing.

Die Kampagnen gegen ,tropi-
cal oil" werden wohl noch eine
Weile weiterlaufen. Die milliar-
denschwere Sojabohnenindus-
trie hat Gesundheitsmagazine
und Arzte in den USA mit ,Auf-
klarungsmaterial” bombardiert.
Dr. med. Bruce Fife, Autor des
Buches ,The healing Miracles of
Coconut Oil" (Picadilly Books,
Colorado Springs, USA) emp-
fiehlt, diese Propaganda zu ig-
norieren und — wo immer mog-
lich = Ole durch Kokosnussol
oder -fett zu ersetzen.

Kokosfett ist in fast jedem Su-
permarkt oder Bioladen erhdilt-

Links:
Kokosnussol-
herstellung
auf den
Philippinen

lich. Dieses Fett eignet sich
besonders zum Braten, weil es
durch den hohen Anteil gesun-
der, gesdattigter Fettsduren hitze-
stabil ist.

Kokosél dagegen gibt es fast
nur im Versand. Bei Zimmertem-
peratur ist es hart, und es braucht
eine Temperatur von 26 Grad,
um flissig zu werden. Bevor man
es also zum Beispiel fur Salate
verwenden kann, muss man die
Flasche fur kurze Zeit in entspre-
chend warmes Wasser legen.

Kokosnusswasser
— eine naturliche
Mineralquelle

Frische Kokosnusse sind im Su-
permarkt, im Bioladen oder auf
dem Jahrmarkt erhdltlich. Eine

Oben: Das weille,
reife Fruchtfleisch
ist bei uns wohl
das beliebteste
Kokosprodukt

Junge Kokos-
niisse sind eine
Delikatesse. Man
nennt sie auch
,Pagoden”, weil
sie in dieser Form
zugeschnitten
werden (rechts)
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Gesund und vital mit der Kokosnuss

besonders kostliche und gesundheitlich wert-
volle Spezialitat stellen junge frische Kokos-
nusse dar, auch ,Pagoden” genannt, weil
ihre duBere Hulle meist pagodenférmig zu-
geschnitten wird. Das Fruchtfleisch dieser jun-
gen Kokosnusse ist ,glibberig” und weich,
und die Nuss ist gefullt mit kdstlichem Kokos-
wasser. Diese jungen KokosniUsse gibt es
auch im Versand in Bioqualitat. Ein Kilo kos-
tet umgerechnet etwa 6 Euro.

Wem das zu teuer ist, der kann sich mit ei-
ner bequemen und immer noch gesundheit-
lich wertvollen Alternative helfen: Es gibt Ko-
koswasser auch im praktischem Tetrapack als
,Fontana di Coca” aus brasilianischem Bio-
Anbau. Das Wasser von etwa sechs Monate
jungen Kokosnissen wird direkt nach der Ermnte
als Direktsaft abgefillt. Ohne Konservierungs-
mittel, Farb- oder Aromastoffe. Der Zusatz von
Vitamin C verhindert eine Dunkelfarbung bzw.
oxidative Geschmacksbeeintrachtigung.

Kokoswasser ist ein wertvoller Kalium- und
Magnesiumspender und daher als isotoni-
sches Getrank bei Breiten- und Leistungs-
sportlern sehr beliebt. Es schmeckt nicht nur,
sondern der Saft wirkt entgiftend, entschla-
ckend, entsduernd und rehydriert den Korper.

Hubert Gantioler, Weltrekordler im 24-
Stunden-Berglauf und 12-Stunden-Hohen-
langlauf fuhrt einen Teil seines Erfolgs als
Sportler auf den tdaglichen Genuss von Ko-

Das Wasser von jungen Kokosniissen
ist unter anderem ein wertvoller
Magnesium- und Kaliumspender
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koswasser zurick. Dasselbe gilt fur Oliver
Schmich, den &sterreichischen Staatsmeister
Uber 200 und 100 Meter Delphin.

Kokoswasser zur Entgiftung

Mehrere wissenschaftliche Studien beschafti-
gen sich bereits mit den gesundheitlichen
Wirkungen des ,Fontana di Coca”-Saftes. Dr.
H. Friedrich, Zahnarzt in Freiburg, setzt das
Kokoswasser erfolgreich bei sich und seinen
Patienten zur Amalgamausleitung ein. Dr.
Friedrich wies in einer bereits 1997 erschiene-
nen Studie die Aktivierung der Zellreinigung
von toxischen Substanzen wie Schmermetal-
len nach. Kokoswasser sei in der Lage, mit
seinen Fettsduren Quecksilber aus dem Fett-
gewebe herauszulosen.

Kokoswasser hat auch einen Einfluss auf
den Natrium-Kalium-Austausch der Zellen.
Hier bewirkt es eine Aktivierung der Zellreini-
gung. Intrazelluldres Quecksilber wird ausge-
leitet und Nervenzelldegeneration mit Neu-
rotransmitterverlust somit vorgebeugt.

Wie Nieren und Blase profitieren

Kokoswasser reinigt die Nieren bis hin zur
Auflosung von Nierensteinen, was schon in
der Ayurveda-Medizin bekannt ist. Die traditi-
onelle indische Medizin setzt Kokoswasser
auch nach Herzoperationen, bei Magen-
Darmerkrankungen, als Saurepufferung und

Foto: Copavit

In der Kokosmilch ist das Fruchtfleisch
mit Wasser piriert. Die Mischung wird
durch ein Tuch gepresst

nach Zahnfleischbehandlungen ein. Kokos-
wasser wirkt im Urogenitaltrakt auBerdem
keimtotend.

Bewadhrt auch zur Entsdauerung

In der ,Lanserhofstudie” der Universitat Inns-
bruck aus dem Jahr 2004 wurde ,Fontana
di Coca” im Rahmen einer F.X. Mayr-Kur ein-
gesetzt. Die eine Gruppe der Kurenden be-
kam nur Wasser als Getrdnk, die andere
das Kokoswasser. Das Ergebnis: Das Kokos-
wasser wirkte harnsduresenkend, entgiftend
und basenbildend. Im Hinblick auf Risikofak-
toren in den Laborparametern zeigte sich
ein hoch signifikanter Abfall fir HarnsGure in
der Kokoswasser-Gruppe, wdhrend in der
anderen Gruppe sogar eine Erhéhung die-
ses Wertes zu beobachten war. ,Das zeigt,
dass Kokoswasser einen besseren Beitrag

In der Zahnarztpraxis kann Kokoswasser
auch erfolgreich zur Ausleitung von
Amalgam eingesetzt werden
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zur Entgiftung und Behebung
der Uberséuerung leistete als
das mineralstoffarme Kontroll-
wasser”, so die Studie.

Besonders auffallig war die
Steigerung der Leistungsfahigkeit
in der Kokoswasser-Gruppe. Die
Ergometrie-Ergebnisse  zeigten
bei dieser einen bemerkenswer-
ten Leistungszuwachs.

Hilfreich bei
Verdauungsproblemen

Weitere Untersuchungen erga-
ben, dass die im Kokoswasser
enthaltene LaurinsGure erfolg-
reich zur Therapie bei Stérun-
gen des Verdauungstraktes, wie
zum Beispiel des Syndroms ei-
ner durchlassigen Darmbarriere
(,Leaky Gut Syndrom") einge-
setzt werden kann. Kokoswas-
ser verbessert nachweislich die
Fehlverdauung und es wirkt der
Bildung von Darmgasen entge-
gen. Zudem erhoht es die Auf-
nahmefdahigkeit des Darmtraktes
for N@hrstoffe.

Wie die keimtotende
Wirkung zu erkldren ist

In letzter Zeit stehen bestimmte
Viren (Cytomegaloviren) und Bak-
terien (Helicobacter pylori) sowie
Chlamydia pneumoniae ganz
oben auf der Liste der Risiko-
faktoren fur Herzkreislauf-Erkran-
kungen. Diese Mikroorganismen
kédnnen zum Beispiel von der

erndhrung |

Mundhéhle durch kleine Wun-
den in den Blutstrom gelangen
und Arterienwdnde besiedeln
und schadigen. Diese kleinen
Verletzungen fihren dann zur
Plaquebildung.

Antibiotika helfen nur bei
Herzkrankheiten, die durch Bak-
terien verursacht werden. In Be-
zug auf Viren sind sie wirkungs-
los. Es gibt allerdings etwas, das
sowohl Bakterien als auch Viren
bekampft: mittelkettige gesattig-
te Fettsduren in Kokosnussol!
Wissenschatftliche Studien haben
ergeben, dass die MKFS gegen
alle drei mégliche Mikroorganis-
men, die fUr die Entstehung von
Plaques verantwortlich sein kon-
nen, wirken.

Noch wirksamer ist allerdings
folgende Kombination: Kokosdl
mit Lauchgemise bzw. rohem
Knoblauch. Das freigesetzte Alli-
cin kann alle Membranwdnde
mUhelos durchdringen und ist
fettléslich: ein natirliches ,Su-
per-Antibiotikum” und ein extrem
wirksames Antioxidans.

Kokosfett und -6l haben viele
gute Eigenschaften, die wir fir
unsere Gesundheit nutzen kon-
nen. leider ist das Wissen
dariUber noch wenig verbreitet.
Es bleibt aber zu hoffen, dass
die Kokosnuss bald wieder Ein-
zug in unsere Kiche halt.

P Buchtipps

& Infos

= Barbara Simonsohn:
Heilkraft aus den Tropen”,
Integral, ISBN 978-3-7787-
9193-6, € 1795 = Peter
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978-3-935767-23-1, € 790

Nahere Informationen Gber
den BIO-Leserservice,
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