Kokosol erfreut sich immer
groRerer Beliebtheit. Es kann
viel mehr, als einfach nur das
Essen verfeinern: Es ist Kos-
metikprodukt, Bakterienkiller,
7eckenschutz, Mobelpolitur
und Reinigungsmittel in einem!

Von David Seiler

I{okos()l wird aus dem getrockneten
Fruchtfleisch der Kokosnuss gewon-
nen. Da das Fett beim Erwérmen sehr schnell
fliissig wird, eignet es sich sehr gut zum
Kochen — zum Beispiel fiir geddmpftes
Cemiise, Suppen, Fisch, Saucen und Ein-
topfe. Wem es schmeckt, der kann es auch als
pflanzlichen Butterersatz verwenden, Das Ol
bringt nicht nur Abwechslung und einen
Hauch von Asien in die Kiiche, es ist auch
noch sehr gesund, da es reich an mittelketti-
gen Triglyceriden (MCT) ist, die vom Kdrper
in Ketone umgewandelt werden konnen.
Diese Ketone dienen dem Gehirn als Treib-

' Kokosniisse (ki. Bild) sind hoch
héangende schatzkastchen mit vielen
verwendungsmoglichkeiten.

stoff. Das ist vor allem fiir Alzheimer-Patien-
ten sehr interessant, da Alzheimer bei einer
Energieunterversorgung des Gehirns auftre-
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ten kann.! Ein weiterer positiver Effelt ist,
dass der Korper Kokosfett ohne Gallenfliis-
sigkeit aufnimmt und auch nicht in das Fett-
gewebe einlagert — was gerade bei Fettstoff-
wechselstorungen hilfreich ist. Es ware jedoch
schade, Kokosfett nur auf den Einsatz in der
Kiiche zu reduzieren, wo es doch mannigfal-
tig einsetzbar ist.

Gesunde Mundhygiene

Olziehen ist eine altbewdhrte Heilme-
thode aus der russischen und indischen
Volksmedizin. Dazu nimmt man morgens,
direkt nach dem Aufstehen und noch vor
dem Zihneputzen, einen Essloffel voll
Kokosé] und lisst dieses im Mund zergehen.
Das fliissige Ol zieht und saugt man wihrend
zehn bis zwanzig Minuten durch den Mund.
Das Ol-Speichel-Gemisch sollte dann ausge-
spuckt und nicht geschluckt werden, da es
viele Bakterien und Giftstoffe enthélt. Zu-
dem empfiehlt es sich, die Zihne danach
sanft und griindlich zu putzen.

Olziehen reduziert den schadlichen Zahn-
belag und somit auch das Risiko fiir Karies.
Zudem wirkt es Zahnfleischentziindungen
und Parodontose entgegen. Nach mehrmali-
ger Anwendung werden Zihne heller, da die
storenden Farbpigmente (von Tee, Kaffee,

Tabak) aus der Zahnoberfliche herausgeldst
werden. Auch schmerzhafte Aphten sollten
bei mehrmaligem und regelmiGigem Olzie-
hen schneller abheilen und seltener auftre-
ten. Zudem wird der Zungenbelag (beste:
hend aus Bakterien, Proteinen und anderer
., Abfillen®) abgetragen und die Zunge wirk
rosig und frisch. Kranki
Zihne und Entzindun
gen im Mundraum sini
eine der Hauptursache:
fir Mundgeruch. Da Olziehen beidem ent
gegenwirkt, lisst sich so mit der Zeit de
schlechte Atem reduzieren oder gar eliminie

ren. Fiir optimale Ergebnisse empfiehlt sic

zusatzlich der Einsatz eines Zungenschaber

Doch warum sollte gerade Kokosdl verwer

det werden? Kokosol hat gegeniiber andere

Olen den groen Vorteil, dass es die antibal

teriellen Fettsauren Lautin-, Caprin- ur

Capryl-Sdure enthilt.

Schénes Haar und Haut

Kokosl wirkt pflegend und regulierer
auf Haar, Haarwurzel und Kopfhaut. Esrer
talisiert trockenes und strapaziertes Ha
versorgt es mit Nahrstoffen und Feuchtigke
dammt Haarausfall ein, hilft bei Spliss u
verleiht dem Haar mehr Volumen, Glanz u
Frische. Da es keinerlei Nebenwirkungen k
kann es bei simtlichen Problemen rund u
Haar eingesetzt werden. Lassen Sie de
etwas Kokosfett in den Handen zergehen t
fahren Sie durch das trockene Haar (vom !
satz bis in die Spitzen). Massieren Sie das
quch in Thre Kopfhaut ein — dies kann
trockener Haut, Schuppen und Juckreiz ]
fen. Da gerade die Haarspitzen von Sp

+ Mehr ilber die Yorbeugung und Therapie von Alzheime!
finden Sie in der ZeitenSchrift Nr. 75, 5. 58.



betroffen sind, soll-
ten diese griindlich
eingefettet werden.
Nun kdmmen Sie
die Haare, stecken
sie hoch und wi-
- ckeln sie in ein Tuch ein (oder verwenden Sie
alternativ eine Duschhaube). Das Kokosol
sollte mindestens eine Stunde einziehen kon-
nen - am besten schlafen Sie aber gleich
damit. Danach waschen Sie die Haare griind-
lich mit einer milden Seife oder Shampoo
aus. Bei Regenerationsbedarf kann diese Pro-
zedur mehrmals wochentlich angewandt wer
den, ansonsten reicht einmal die Woche.

Kokosbl ist ein bewshrter Feuchtigkeits-
spender und bekdmpft dank seiner antimik-
robiellen Eigenschaften bakterielle Hautin-
fektionen und Hautpilzprobleme. Gerade bei
Alkne hat sich Kokosol sehr bewihrt, da diese
einerseits zuriickgeht und weitere Schiibe
stark reduziert werden. Studien belegen
iiberdies, dass Kokosfett fiinfzehnmal besser
gegen Akne hilft als herkémmliche Medika-
mente. Kokosol zieht zudem sehr schnell ein
und macht die Haut glatt und geschmeidig.

Um die Bildung von Mitessern zu verhin-
dern (diese entstehen durch abgestorbene
Hautschuppen), sollte regelm:iflig ein Peeling
aufgetragen werden. Dadurch werden jene
Substanzen entfernt, die zur Porenverstop-
fungen fithren kénnen. Dazu eignet sich
jedoch auch eine sogenannte ,,Olreinigung*.
Dazu waschen Sie zuerst Ihr Gesicht mit
warmem Wasser. Dies 6ffnet die Poren.
Danach massieren Sie einen Teeloffel Kokos-
fett in die nasse Gesichtshaut. Nehmen Sie
dann ein Tuch, halten Sie es unter flieBendes
heiles Wasser und legen Sie es sich auf Thr
Gesicht. Sobald sich das Tuch abgekiihlt hat,
wiederholen Sie den Vorgang noch zwei- bis
dreimal, bis das Ol vollstindig entfernt ist.
Dabei sollte das Gesicht jedoch nicht mit
dem Tuch abgerieben werden. Ol, Hautschup-
pen, Bakterien, Talg und Verunreinigungen
l6sen sich von selbst.

Kokosfett kann natiirlich am ganzen Koér-
per aufgetragen werden. Es empfiehlt sich
jedoch auch hier, zuerst die abgestorbenen
Hautpartikel zu entfernen. Am besten macht
man dies mit einer Trockenbiirste oder einem
Handschuh und vor dem Duschen. Trocknen
Sie sich nach dem Duschen nicht ganz ab und
massieren Sie etwas Kokosfett in die noch
leicht feuchte Haut, bis es vollstindig einge-

- zogen ist.

Kokosfett wird iibrigens auch gezielt und
erfolgreich bei Schwangerschaftsstreifen,
Neurodermitis, Cellulite, Sonnenbrand,
spréden Lippen, Fullpilz, SchweilfiiRen und
Windelausschlag bei Babys angewendet.
Auch hdufigem Nasenbluten kann vorge-
beugt werden, wenn regelmiBig etwas Ol auf
die Innenseite der Nasenlécher aufgetragen
wird. Dies befeuchtet einerseits die Haut und
unterstiitzt zudem die Heilung.

Schweillgeruch un-
ter den Armen ent-
steht durch Bakte-
rien, die sich in der
feuchten und warmen
Umgebung optimal ver-
mehren konnen. Herkémmli-
che Deodorants iiberlagern oftmals nur den
Geruch mittels Duftstoffen — und enthalten
woméglich gar krebserregendes Aluminium-
dioxid zur Verstopfung der SchweiBdriisen!
Da Kokosdl hervorragend gegen Bakterien
und Pilze wirkt, hat sich seine Anwendung
als Deo ebenfalls bewihrt. Mittlerweile gibt
es bereits Kokosfett-Deos auf dem Markt;
wer Zeit und Lust hat, kann diese jedoch
auch leicht selbst herstellen. Dazu benétigt
man unraffiniertes Kokosél (das bis zu 60
Prozent der antibakteriellen Laurinsdure
enthilt) sowie Natronpulver, Maisstirke und
dtherische Ole. Mischen Sie %-Tasse erwéirm-
tes Kokosfett mit %-Tasse Natronpulver
(Natriumhydrogencarbonat) und %-Tasse
Maisstdrke; verriihren und 16sen Sie alles gut
auf. Geben sie dann zehn Tropfen von einem
dtherischen Ol bei (Teebaumel, Lavendel,
Ylang-Ylang, Grapefruit etc.). Fiillen Sie das
Gemisch danach in einen Behilter ab. Von
der festen Masse konnen Sie dann jeden
Morgen eine kleine Menge mit einem Spach-
tel oder Loffel entnehmen und unter den
Achseln verreiben. Bei Bedarf kann auch in
groBeren Mengen produziert werden, das
Mischungsverhéltnis der Zutaten betrigt
dabei immer 1:1:1.

Insekten- und Zecken-Schutz
Herkémmliche Insektenschutzmittel sind
oft wahre Chemiekeulen. Da bietet sich
Kokosol als natiirliche Alternative an. Denn
die darin enthaltene Laurinsiure schreckt
Insekten und andere Plagegeister ab.
Zudem legt sich das Kokosfett iiber die
Haut und iiberdeckt so den SchweiBgeruch
— Miicken, Moskitos, Bremsen und Sandflie-
gen kommen gar nicht erst angeflogen. In
Kombination mit dtherischen Olen ver-
starkt es seine Schutzwirkung sogar noch.
Geeignet dafiir sind die Ole von Zitrone,
Zitronengras, Geranium und Teebaum sowie
Neemdl. Wobei die letzten beiden aufgrund
ihres starken Eigengeruchs eher etwas fiir
unempfindliche Nasen sind und daher
gerne mit Zitronenol gemischt werden.
Testen Sie das Ol an _ _
sich erst an einer klei- /
nen Hautstelle auf ':
allergische Reaktio-
nen, bevor Sie es in
den Insekten-

Kokosélpackungen regenerieren Haar

und Kopfhaut. Sie sind nicht nur ein
Feuchtigkeitsspender, sondern auch
bewahrtes Mittel gegen Hautprob-
leme von Akne bis Neurodermitis.

schutz geben. Der natiirliche Mii-
ckenschutz ist in seiner Herstellung
so simpel wie einfach: Erwérmen Sie
100 Gramm natives Bio-Kokosél in

und geben Sie dann 20 Tropfen &therisches
Ol (Zitrone, Zitronengras) dazu. Fiir stirke-
ren Schutz kénnen Sie zusétzlich noch fiinf
bis zehn Tropfen Neem- oder Teebaumél
hinzufiigen. Verriihren Sie alles gut und fiil-
len Sie das Gemisch dann in ein Glas mit
Schraubverschluss. Das abgekiihlte und
feste Ol ldsst dann ganz einfach mit den Fin-
gern entnehmen.

Kokosél kann eine natiirliche Alternative
zu den konventionellen, chemischen Zecken-
schutzmitteln sein. Auch hier liegt das
Geheimnis wieder in der Laurinsgure. Labor
tests der FU Berlin zeigten, dass zwischen 81
und 100 Prozent der Zecken sich bereits von
einer Losung mit zehn Prozent Laurinsdure
abschrecken lieen. Setzte man die Zecken
bewusst auf die Haut der Versuchspersonen,
so liefen sich die Tiere sofort wieder fallen.
Zur Erinnerung: Je nach Quelle und Qualitit
enthdlt Kokosfett bis zu 60 Prozent dieser

Laurinsdure. Wer sich Arme, Beine, Kopf und |
Nacken damit einreibt, hat einen natiirlichen |

Schutz gegen die Zecken, der bis zu sechs
Stunden anhalten kann. Man sollte sich
jedoch trotzdem nach jedem Spaziergang in
der Natur kurz auf Zecken absuchen, denn
die Tiere warten manchmal auch auf den
Kleidungsstiicken ,,bis die Luft rein ist*.
Und was dem Menschen hilft, niitzt auch
seinen Haustieren: Bevor das Haustier in die
Natur geht, streicht man ihm ein wenig Bio-
Kokosol aufs Fell und an besonders expo-
nierte Stellen wie Ohren, Kopf, Nacken und
Riicken. Kokosol hat keinerlei Nebenwirkun-
gen und kann daher auch schon beiTierbabys
angewendet werden. Nach dem Auftragen
kann das Fell fettig wirken, dies wird sich
nach einigen Stunden aber wieder legen. Das
Kokosol schiitzt nicht nur vor Zecken, son-
dern kann auch bei Liusen, Milben und
Bremsen (vor allem fiir Pferdebesitzer inter-
essant) helfen.
Und wie sieht es mit Endopara-
siten aus? Hilft Kokosol auch bei
Parasiten, die in ihrem Wirt le-
. ben? Eine Studie aus dem Jahre
» 1985 fand heraus, dass Ko-
" kosdl Darmparasiten wie
Bandwiirmer abtéten kann.

oA

Auch der Hund profitiert -
wie sein Herrchen - vom
. Kokosol, halt es doch

g L&f Zecken und Insekten fern.

einem kleinen Topf oder im Wasserbad |



Buchautor Bruce Fife
schreibt zudem, dass Giar-
dien von Kokosfett angegrif-
fen und genauso wie ge-
sundheitsschidliche Bak-
terien, Viren und Pilze abge-
totet werden. Kokosél sollte
eigentlich eine wichtige
Rolle in der prophylakti-
schen Wurmbehandlung von
Hund, Katze und Pferd ein-
nehmen. Die Dosierung
sollte sich immer nach dem
eigenen Empfinden und der
aufmerksamen Beobach-
tung des Tieres stiitzen. Als
Anhaltspunkt kénnen jedoch folgende Emp-
fehlungen gelten;
e Hunde je nach GroRe ¥ Teeloffel bis
1 Essloffel,

o Katzen ca. % bis % Teeléffel und

¢ Pferde je nach Gréfe 1 bis 2 Essloffel
Kokosol.

Diese Dosierung téglich iiber einen linge-
ren Zeitraum geben, danach gelegentlich
wiederholen. Natiirlich ist eine artgerechte
und natiirliche Fiitterung des Tieres mit
gezielter Erganzung durch Kriuter Grundvo-
raussetzung fiir eine Stirkung von Darm
und Immunsystem.

Allzweckmittel im Haushalt
Wer in seiner Kiiche nicht auf Holzschnei-
debretter verzichten méchte, kann diese

Mit einem kleinen Spritzer
Zitronensaft wird Kokosdl zu
einer perfekten Holzpolitur,
ohne reinigt es wunderbar die
Schneidebretter in der Kiiche.

regelmiBig mit Kokosél ein-
fetten. Dazu das trockene
Brett gut einreiben, tiber
Nacht einziehen lassen und
dann das iiberschiissige Fett
abreiben. Dadurch wird das
Holz nicht spréde und Bak-
terien haben aufgrund der
Laurinsiure keine Chance,
Mit Kokosfett und Baum-
wolltiichern kann man
Bronze hervorragend reini-
gen und polieren. Mit nur
einem Spritzer Zitronen-
saft zusétzlich hat man die
perfekte Holzpolitur (vor
her unbedingt an nicht einsehbarer Stelle tes-
ten). Backpulver mit Kokosol vermischt ent-
fernt Kleberiickstinde von Etiketten und
Preisschildern auf Glas. Einfach ein paar
Minuten einwirken lassen und dann abbiirs-
ten. Kokos6l befeuchtet und reinigt zudem
alle Lederwaren. Diese einfach mit etwas
Kokosdl einreiben (vorher testen!). Man kann
das Ol aber auch zur Rostentfernung verwen-
den: Rostige Utensilien einfach mit einer diin-
nen Schicht Ol einschmieren, eine Stunde
einwirken lassen und dann abspiilen.

Warum also immer gleich zu Chemie grei-
fen, wenn es doch auch natiirliche Alterna-
tiven gibt? Vor allem, wenn uns die Natur in
Form von Kokosdl ein solch geniales All-
zweckmittel zur Verfiigung stellt. Kokosél
finden Sie im Internet, in Reformhidusern

und mittlerweile sogar im Supermarkt, Ach-
ten Sie beim Kauf unbedingt auf eine scho-
nende Herstellung (extra-nativ), Bio-Quali-
tit und Nachhaltigkeit. Fiir Tiere gibt es
mittlerweile sogar Extra-Produkte, die nicht
ganz so erstklassig, dafiir aber preisgiinstiger
(und trotzdem wirksam) sind - entspre-
chende Produkte finden Sie am einfachsten
im Internet. %

Gut zu wissen!

im Sommer 2017 geisterten Berichte durch
die Medienlandschaft, in denen vor Kokosdl
gewarnt wurde. Die American Heart Association
(AHA) hatte eine weltweite Warnung an alle
Kardiologen rausgegeben, in der sie vor gesat-
tigten Fettséuren warnte und speziell auch vor
Kokosfett, Diese Warnung kann jedoch insofern
nicht ernst genommen werden, als dass sie sich
auf gefalschte Studien aus den 1960er-lahren
bezieht. In den damaligen Studien wurde indus-
triell verarbeitetes, teilgehartetes Kokosfett ver-
wendet — das unter diesen Umsténden natiirlich
nicht mehr gesund ist. Dies gilt jedoch nicht fiir
hochwertiges natives Kokosfett, Aus heutiger
Sicht sind die zitierten Studien léngst tiberholt
und widerlegt. Sie dienten damals einzig und
allein dazu, Margarine-Produkte zu bewerben.
Dass sie heute wieder einmal hervorgenommen
werden, kann als Schachzug der Industrie ange-
sehen werden, die sich durch die stetig zuneh-
mende Beliebtheit von Kokesfett bedroht sieht.



