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Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information tiber Moglichkeiten der Gesundheits-
vorsorge. Die hier vorgestellten Empfehlungen haben sich in der Praxis als
wirksam, sicher und hilfreich erwiesen. Wer sie umsetzt, tut dies in eige-
ner Verantwortung. Autor und Verlag beabsichtigen hier nicht, individuelle
Diagnosen zu stellen oder Therapieanleitungen zu geben. Die Informa-
tionen und Empfehlungen in diesem Buch sind nicht als Ersatz fiir pro-
fessionelle medizinische oder naturheilkundliche Hilfe bei ernsthaften
gesundheitlichen Problemen zu verstehen.

Vor der Einnahme von Nahrungsergdanzungsmitteln, insbesondere von jod-
haltigen Prdparaten, sollten immer die Schilddriisenwerte sowie (zum Aus-
schluss einer Autoimmunerkrankung der Schilddriise) das Vorliegen von
Antikorpern tberpriift werden. Auch eine Ultraschalluntersuchung der
Schilddriise und ein 24-Stunden-Urintest zum Jodstatus sind ratsam. Bitte
wenden Sie sich an Thren behandelnden Arzt oder Therapeuten, bevor Sie
Entscheidungen beziiglich Threr Gesundheit treffen oder wenn Sie Beratung
und Anleitung bei einem speziellen medizinischen Problem benotigen.



KAPITEL 1

Eine Diat, die keine ist

Lea (42 Jahre alt) kam in meine Sprechstunde und klagte tiber eine Viel-
zahl von Problemen: hiufige Migrine, Darmtriagheit und Verstopfung,
Stimmungsschwankungen, Depression, unregelméflige Menstruation, Mii-
digkeit und wiederkehrende Pilzinfektionen. Was sie nicht erwédhnte: Lea
war ibergewichtig. Sie war 1,65 Meter grofl und wog 82 Kilogramm — heut-
zutage durchaus typisch fiir viele Frauen mittleren Alters.

Sie war von Arzten und ihren Behandlungsversuchen mit Medikamenten
frustriert und hatte beschlossen, Hilfe bei jemandem zu suchen, der in alter-
nativer Medizin oder Naturheilkunde erfahren war. Als Arzt fiir Naturheil-
kunde und Erndhrungsfachmann konzentriere ich mich darauf, Menschen
zu helfen, gesundheitliche Probleme mit sicheren, natiirlichen Mitteln zu
tiberwinden: mithilfe einer gesunden Erndhrung.

Lea gab mir zu verstehen, dass sie viele Produkte aus raffiniertem WeifSmehl
esse (Brot, Brotchen, Kuchen, Kekse und Ahnliches), auflerdem Friihstiicks-
flocken sowie Tietkiihl- und Fertigprodukte und zwischendurch auch gerne
Siiligkeiten und Chips. Sie versicherte mir, dass sie sich gesund ernihre, da
sie Fett meide. Sie trank Magermilch und af$ fettarme Produkte; bei Fleisch
wihlte sie magere Teile und entfernte das sichtbare Fett. Sie mied Butter,
verwendete stattdessen Margarine und bereitete ihre Mahlzeiten mit, wie sie
sagte, ,gesunden pflanzlichen Olen zu. Bei den Fertiggerichten, die sie ver-
wendete, war zwar oft etwas Gemiise mit dabei, sie afd jedoch selten frische
Produkte. Leas Erndhrung war durchaus typisch fiir die meisten Menschen
in unserer modernen Gesellschaft — ndhrstoffarm und gewichtsfordernd.

Als Erstes empfahl ich Lea, ihre Erndhrungsweise zu verdndern: ,,Essen Sie
nichts, was als fettarm oder kalorienarm deklariert ist, und horen Sie mit
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den Siiligkeiten und dem Junkfood auf. Essen Sie Vollwertkost, mit Butter
und Kokoso6l, und haben Sie keine Bedenken gegeniiber dem Fett im Fleisch.
Nehmen Sie auch Vollfettkidse, Sahne und andere Milchprodukte zu sich.
Essen Sie frisches Obst und frisches Gemdiise. Essen Sie, soviel Sie mogen,
nur nicht iibermiifSig viel, und genieflen Sie diese neue Erndhrungsweise.“

Fett essen und Gewicht abnehmen -
ist das moglich?

Lea war tiberrascht. ,,Wird dieses fettige und reichhaltige Essen denn nicht
dazu fiihren, dass ich zunehme?* fragte sie. — ,Nein®, antwortete ich. ,,Sie
brauchen sich wegen Thres Gewichts keine Gedanken zu machen.

,Doch, das tue ich aber! Ich versuche, die Kalorienzufuhr in Grenzen zu
halten und die Fettaufnahme zu beschrinken.“ — ,,Was ich Thnen empfehle,
ist eine Erndhrungsform, die IThre Gesundheit verbessern wird. Sie versorgt
Thren Korper mit allen Nihrstoffen, die er braucht, um die gesundheitlichen
Probleme zu tiberwinden, die Sie erwidhnt haben. Und in dem Maf3e, wie Sie
gesiinder werden, verlieren Sie auch tiberschiissiges Korperfett.*

,,Sie meinen, ich kann leckere Sachen essen, eine bessere Gesundheit be-
kommen und gleichzeitig abnehmen?“ — , Ja sagte ich.

Bei ihren Besuchen in den darauffolgenden Monaten sagte sie mir jedes Mal,
dass es ihr besser gehe und sie tatsdachlich abnehme. Sie konnte es nicht glau-
ben. Sie af$ mehr reichhaltige und fetthaltige Nahrungsmittel als je zuvor
und verlor dennoch Pfunde. Nach einer gewissen Zeit berichtete sie, dass
alle ihre Symptome sich verbessert hitten, dass sie 20 Kilogramm abgenom-
men habe und damit auf schlanke 61 Kilo heruntergekommen sei — fiir sie
eine sehr angenehme Uberraschung. Sie hilt sich inzwischen, mehrere Jahre
spéter, weiterhin an meine Erndhrungsempfehlungen und hat ihre schlanke
Figur behalten.

>

Wenn Menschen mich aufsuchen, leiden sie in der Regel an chronischen
gesundheitlichen Problemen wie Morbus Crohn (einer chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankung), Diabetes oder Arthritis. Auch wenn die Behand-
lung bei jedem Einzelnen unterschiedlich ist, bleibt die Erndhrung, die
ich empfehle, im Grunde die gleiche — sie ist arm an raffinierten Kohlen-
hydraten und reich an frischen Produkten, mit reichlich gesunden Fetten.
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Fettarme Erndhrungsformen konnen verhangnisvoll sein

Ich habe damit sehr viel Erfolg, insbesondere bei meinen Diabetes-Patien-
ten. Sie konnen ein normales Leben fithren, ohne auf Medikamente und
tiagliche Insulininjektionen angewiesen zu sein.

Meine Patienten sind oft hocherfreut, wenn sie merken, dass sie mit mei-
nem Erndhrungsprogramm neben allem anderen auch noch abnehmen.
Mein Hauptfokus ist darauf gerichtet, Menschen zu helfen, ihre Gesundheit
wiederzuerlangen; Gewicht zu reduzieren ist dabei eine natiirliche Begleit-
erscheinung. Das tiberschiissige Korperfett ist jedoch fiir viele die Haupt-
sorge. Deshalb habe ich mein Gesundheitsprogramm so zugeschnitten, dass
ich damit auch speziell auf dieses Problem eingehe. Das vorliegende Buch
spiegelt dieses Konzept wider.

Fettarme Ernahrungsformen kdnnen
verhangnisvoll sein

»Ich hasse Didten. Keine hat bei mir jemals funktioniert. Ich habe alles
versucht. Ich habe genau darauf geachtet, was ich gegessen habe, ich habe
auf alle meine Lieblingsprodukte verzichtet und die Kalorien reduziert.
Ich hatte das Gefiihl, dass alles nur noch eine einzige Entbehrung war. Ich
hasste es. Ich hatte die ganze Zeit Hunger und fiihlte mich miserabel. Ich
habe nur wenige Pfund abgenommen. Es war die Qualen nicht wert, die ich
dabei durchgemacht habe. Und sobald ich mit der Didt aufhorte, waren die
Pfunde gleich wieder da ...

Kommt Ihnen diese (in dhnlicher Weise oft zu hérende) Auflerung bekannt
vor? Wahrscheinlich. Die meisten von Thnen haben vermutlich mindestens
einmal in ihrem Leben eine Diit ausprobiert. Warum? Weil die meisten
Ubergewicht haben. 60 Prozent der US-Amerikaner sind iibergewichtig,
30 Prozent sind fettleibig. Ein Drittel unserer Kinder ist heute tibergewich-
tig. Diese Zahlen sind nicht etwa riickldufig, im Gegenteil, sie nehmen ra-
pide weiter zu. Vor 50 Jahren war dies ein Problem, von dem nur ein kleiner
Prozentsatz der Bevolkerung betroffen war. Heute ist es eine Epidemie. Und
wir stehen damit in den USA nicht alleine. Die gleiche Entwicklung ist in
Kanada, in Europa und anderswo festzustellen.

Warum nehmen wir so viel zu? Wir essen nicht so viel mehr als frither. In
Wirklichkeit essen wir heute weniger Fett als je zuvor. Unsere Grofleltern
bezogen etwa 40 Prozent ihrer tiglichen Kalorien aus Fett. Heute sind es im
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Durchschnitt etwa 32 Prozent — ein erheblicher Riickgang. Im Supermarkt
werden wir von allen Seiten mit Etiketten konfrontiert, die ,Fettarmes
»Fettfreies oder ,Kalorienarmes“ anpreisen. Im Restaurant konnen wir Di-
dtgetrinke und kalorien- oder fettarme Mahlzeiten bekommen. Heutzutage
scheint fast alles fettarm oder fettfrei zu sein. Wir haben gesittigte Fettsdu-
ren durch mehrfach ungesittigte Fettsduren und kiinstliche Fette ersetzt.
Zucker wird durch kiinstliche Siifistoffe ersetzt.

Die heutige Situation erscheint paradox:

Wir essen mehr fettarme und kalorienarme Nahrungsmittel denn je
zuvor — und dennoch sind wir heute insgesamt (im Durchschnitt)
korpulenter als je zuvor. Warum ist das so?

Die einfache Antwort lautet, dass fettarme Diditen nicht funktionieren!
Sie sind nicht natiirlich, sie sind nicht gesund und langfristig fordern
sie die Gewichtszunahme und nicht etwa die Gewichtsabnahme.

Die Forschung bestitigt diese Tatsache. Die lingste Studie, die jemals tiber
den Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit durchgefiihrt
wurde, ist die sogenannte Framingham-Studie. Diese Studie begann 1948
und war von vorneherein darauf ausgelegt, wihrend der gesamten Lebens-
zeit der Versuchspersonen, die sich freiwillig fiir die Studie zur Verfiigung
gestellt hatten, fortgefithrt zu werden — sie lauft heute immer noch. Die Stu-
die umfasste beinahe die gesamte Bevolkerung von Framingham in Mas-
sachusetts (namlich 5 127 Menschen). Nach mehr als 40 Jahren Forschung
riumte der Leiter der Studie, Dr. William Castelli, ein:

»In Framingham haben wir festgestellt: Je mehr gesittigte Fettsduren je-
mand verzehrte, je mehr Cholesterin jemand zu sich nahm, je mehr Kalo-
rien jemand aufnahm, desto niedriger war der Blutcholesterinspiegel dieser
Person ... Wir haben festgestellt, dass die Personen, die das meiste Choles-
terin zu sich nahmen, die meisten gesdttigten Fettsduren verzehrten und die
meisten Kalorien aufnahmen, am wenigsten wogen.“! Hingegen wiirde man
eigentlich erwarten, dass diejenigen, die die geringsten Mengen an gesit-
tigten Fettsduren, Cholesterin und Kalorien zu sich nehmen, am wenigsten
wiegen; dem ist aber nicht so, wie die Framingham-Studie offenbarte.
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Das Keto-Prinzip: Ketogen erndhren mit Kokosol und Fett

Demnach sollten Sie also, wenn Sie abnehmen mochten, eine fettarme Er-
nihrung meiden. Der Versuch, mit einer fettarmen Didt abzunehmen, ist
ein Albtraum an Entbehrung und Hungern. Es gibt einen besseren Weg —
ich bezeichne ihn wie folgt:

Das Keto-Prinzip: Ketogen erndhren mit Kokosol
und Fett

Welche der folgenden Beschreibungen trifft auf Sie am ehesten zu?: Sind Sie
ein schwieriger Esser, ein Gewohnheitsesser, ein entspannungs- und erho-
lungsbetonter Esser oder ein ,,professioneller Esser? Nach unseren breiter
werdenden Taillen zu urteilen steuern die meisten von uns wohl eher auf das
,Profi-Niveau“ zu.

Als ich erstmals begann, Menschen zu vermitteln, wie sie ihre Gesundheit
durch ihre Erndhrung verbessern konnten, glaubte ich an die Philosophie
einer fettarmen Erndhrung. Ich war davon tberzeugt, dass die Einschrin-
kung der Kalorienzufuhr der einzige Weg zum Abnehmen sei und dass Fett
am besten so weit wie moglich gemieden werde. Genau das hatte man mir in
der Schule beigebracht. Fleisch und Fett waren etwas, was gemieden werden
sollte. Gesdttigte Fettsduren und Cholesterin wurden als die Erndhrungs-
tibeltdter schlechthin angesehen, weil sie nahezu jede Krankheit oder Be-
schwerde hervorrufen konnten — von Herzkrankheiten und Fettleibigkeit
bis zu Fufpilz und Niednigeln; so schien es zumindest, nach dem zu urtei-
len, wie sie kritisiert wurden. Uns wurde weisgemacht, pflanzliche Ole und
Margarine seien weitaus gesiinder.

Ich af3, was ich fiir gesunde Nahrung hielt, und empfahl dies auch meinen
Patienten. Bei manchen stellten sich Verbesserungen ein und sie tiberwan-
den ihre gesundheitlichen Probleme. Bei vielen anderen waren die Fort-
schritte hingegen langsam. Manchmal war es frustrierend: Einige machten
Fortschritte oder konnten zeitweilig Verbesserungen verzeichnen, fielen
dann jedoch wieder in alte Muster zurtick.

Den ersten Hinweis darauf, dass ich meine Einstellung zu Fetten dndern
musste, bekam ich, als ich an der Tagung einer Gruppe von Erndhrungs-
fachleuten teilnahm. Bei dieser Tagung erklirte eine Teilnehmerin, dass Ko-
kosol gesund sei und wir alle es nutzen sollten. Wir anderen waren verblufft
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tiber diese Bemerkung. Kokosol ist reich an hochgesittigten Fettsduren und
gesittigte Fettsduren standen in dem Ruf, den Blutcholesterinspiegel zu er-
hohen, was wiederum — so die Uberzeugung — Herzkrankheiten forderte.

Da wir dieses Mitglied unserer Gruppe jedoch wertschitzten, horten wir erst
einmal zu, was sie dazu zu sagen hatte. Sie untermauerte ihre Aussage damit,
dass sie mehrere Studien zitierte, die in medizinischen Fachzeitschriften ver-
offentlicht worden waren. Diese Studien zeigten, dass Versuchstiere, denen
Kokosol gegeben worden war, linger lebten und weniger Krankheiten als
jene Tiere entwickelten, die Soja-, Mais- oder andere Pflanzenole bekom-
men hatten. Ich erfuhr dartiber hinaus, dass Kokosol in dieser oder jener
Form auch erfolgreich verwendet worden war, um schwerkranke Patienten
im Krankenhaus zu behandeln und deren Genesung zu beschleunigen. Au-
Berdem verfiigt Kokosol gegeniiber anderen Olen auch iiber herausragende
Niahrwerteigenschaften und erhoht, wenn es der Sduglingsnahrung hinzu-
gefligt wird, die Uberlebensrate bei Friihgeborenen. Aus diesen Griinden
wird es landldufig bei intravendsen Losungen in Krankenhdusern und bei
kommerzieller Siuglingsmilchnahrung eingesetzt.

Nach dieser Tagung war ich neugierig. Nein, es war mehr als das: Ich war
entschlossen, der Wahrheit auf den Grund zu gehen. Vielleicht waren meine
Ansichten beziiglich Fetten und insbesondere gesittigten Fettsduren einfach
falsch? Ich begann, die medizinische Literatur zu durchforsten, und las alles,
was ich tiber Kokosol, gesittigte Fettsduren, Cholesterin und pflanzliche Ole
finden konnte. Was ich fand, war so bemerkenswert, dass es meine Einstel-
lung zu Fetten und Olen vollig verinderte.

Im Laufe der nichsten Jahre begann ich, mehr gesittigte Fettsduren — ins-
besondere Kokosol — in mein Erndhrungskonzept zu integrieren und zu-
nehmend auf pflanzliche Ole zu verzichten. Bei Patienten, die von anderen
Arzten bereits aufgegeben worden waren, zeigten sich dramatische Ver-
dnderungen. Zu den grofiten Verbesserungen, die dabei erzielt wurden,
zdhlte die Gewichtsabnahme. Meine Patienten bezogen mehr Fett, insbeson-
dere gesittigte Fettsduren aus der Kokosnuss, in ihren Speiseplan mit ein und
nahmen dennoch ab. Ich erlebte, genau wie die Framingham-Studie gezeigt
hatte, dass eine Erndhrungsform, die geniigend Fett enthielt (einschlie8lich
gesittigter Fettsduren) zu besseren Ergebnissen fiihrte als eine fettarme Er-
ndhrung. Wenn ich sage ,,bessere Ergebnisse®, meine ich damit, dass sich
alles verbesserte — nicht nur das Kérpergewicht, sondern auch der Choles-
terinspiegel, die Blutzuckerwerte, der Blutdruck und das Energieniveau.
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Thre Gesundheit verbesserte sich insgesamt. Die gesundheitlichen Probleme,
die sie vorher hatten, wurden gelindert.

Sie nahmen ab, ohne sich tiberhaupt darum zu bemiihen. Bei einigen war es
damit getan, dass sie andere Ole, die sie bisher verwendet hatten, durch Ko-
kosol ersetzten, und die Pfunde begannen zu ,,schmelzen®. Ansonsten af3en
sie im Grunde die gleichen Nahrungsmittel wie vorher, tauschten jedoch das
Ol aus. Und genau das habe ich auch bei mir selbst erlebt.

Im Laufe der Jahre hatte ich wie die meisten von uns etwas zugenommen.
Was ich af3, wurde allgemein als gesunde, ausgewogene Erndhrung angese-
hen. Anstelle von Butter und natiirlichen Fetten, die gesittigte Fettsduren
enthielten, verwendete ich Margarine und Pflanzenéle, die mehrfach unge-
sittigte Fettsduren enthielten.

Ich war leicht iibergewichtig und versuchte, Didt zu halten, aber es war frus-
trierend. Ich kam an den Punkt, an dem ich die Hoffnung aufgab, dass ich
den ,Ersatzreifen® auf meinen Hiiften jemals wieder loswerden wiirde, und
einfach die Tatsache akzeptierte, dass ich eben tibergewichtig war und es auch
bleiben wiirde. Kleidungsstiicke, die mir nicht mehr passten, die ich aber im-
mer fiir die Zeit aufgehoben hatte, wenn ich wieder abnehmen wiirde, sor-
tierte ich schlief8lich aus. ,Ich werde da nie wieder hineinpassen®, sagte ich mir.

Das war, bevor ich etwas von Kokosol gehort hatte. Als ich dann alle Pflan-
zenole, die ich verwendet hatte, durch Kokosol ersetzte, begann ich abzu-
nehmen. Mein Gewicht ging langsam, aber stetig zuriick und nach etwa
sechs Monaten hatte ich fast 18 Pfund abgenommen! Ich hatte nicht meine
Ernidhrung geindert, sondern nur die Ole gewechselt, die ich verwendete.
Und mein Gewicht ist seither niedrig geblieben. Das ist inzwischen seit vie-
len Jahren so und ich habe das Idealgewicht fiir meine Grofie und meinen
Korperbau erreicht — indem ich mehr Fett gegessen habe als je zuvor.

Ich empfahl meinen Patienten nun, fetthaltiges Fleisch und Vollfett-Milch-
produkte zu verzehren. Ich empfahl auch, kohlenhydratreiche Kornerpro-
dukte und Friihstiicksflocken zu reduzieren und mehr Gemdiise zu essen.
Wenn sie zu gesunden Nahrungsmitteln griffen und die richtigen Olarten
verwendeten, schien tiberschiissiges Gewicht von alleine wegzuschmelzen.
Ich begann, mich darauf zu konzentrieren, ein Erndhrungsprogramm zu
entwickeln, das Menschen konkret helfen sollte, sowohl Gewicht zu verlie-
ren als gleichzeitig auch ihre Gesundheit insgesamt zu verbessern. Darum
geht es in diesem Buch.
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Aus dieser Entdeckung entstand eine Methode der Gewichtsreduzierung,
die ihresgleichen sucht. Ich bezeichne sie als ketogene Ernidhrung mit Kokosol
und Fett. Ich mochte bewusst nicht von einer ,,Didt“ sprechen, weil es hier
um mehr geht. Es geht nicht um eine voriibergehende ,,Didt®, die man an-
fingt, um ein paar Pfunde abzubauen. Es geht vielmehr um eine Anderung
der Lebensweise.

Viele werden diese Erndhrungsform auch gar nicht als eine ,,Didt“ betrach-
ten, zumindest nicht in dem Sinne, dass sie mit einer der typischen kalo-
rien- und fettarmen Diidten vergleichbar wire. Denn nach den Leitlinien, die
fiir die Erndhrung im Rahmen dieses Programms gelten, diirfen Sie so viel
essen, bis Sie satt sind. Und es geht dabei keineswegs um ,,Kaninchenfutter®.
Sie bekommen vielmehr eine Vielzahl kostlicher Dinge zu essen — Steaks,
Garnelen, Schweinefleisch, Eier, Sahne, Kése, sahnige Sof8en und Bratensifte
sowie natiirlich Kokosnuss oder Kokosdl. Sie verhungern nicht. Das ist einer
der grof3en Vorteile dieses Programmes. Sie essen Nahrungsmittel, die satt
machen und dafiir sorgen, dass Sie bis zur nachsten Mahlzeit satt bleiben. Es
ist eher so etwas wie eine ,,Nicht-Diit® Sie konnen Thr Essen genieflen und
dabei abnehmen! Man konnte es beschreiben als ...:

Eine Didt, die gar keine ist

Das Programm besteht aus drei Phasen: der Einleitungsphase, der
Abnehmphase und der Erhaltungsphase. Die Einleitungsphase ftihrt
Sie in eine kohlenhydratarme Erndhrungsweise ein und bereitet Sie
und Thren Korper auf die bemerkenswerten Veranderungen vor, die
alsbald eintreten werden. Die zweite Phase (die Phase der Ketose) ist
die, in der Sie das meiste unerwiinschte Korperfett abbauen und eine
insgesamt bessere Gesundheit erreichen. Die dritte Phase ist gleich-
bedeutend mit dem Ubergang zu einer langfristigen gesunden, koh-
lenhydratreduzierten Erndhrung, die es Ihnen ermoglicht, [hr neues
Korpergewicht und Gesundheitsniveau dauerhaft zu halten.

Viele Schlankheitskuren oder Programme zum Abnehmen sind ungesund.
Sie helfen Thnen vielleicht, Gewicht abzubauen, sind von der Erndhrung her
jedoch unausgewogen und bereiten die Biithne fiir kiinftige neue gesund-
heitliche Probleme. Die Risiken sind zu hoch. Mit diesem Programm hier
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konnen Sie Thr Essen jedoch genieflen und tiberschiissiges Gewicht redu-
zieren und eine bessere Gesundheit erreichen. Ich konnte damit Menschen
helfen, die Auswirkungen von Diabetes zu lindern, sie von verschiedenen
Verdauungsstorungen zu befreien, quilende Hautprobleme zu beseitigen,
chronische Miidigkeit zu tiberwinden, wiederkehrende Candida-Infektio-
nen zu stoppen, den Blutzucker zu stabilisieren und zahlreiche andere Be-
schwerden zu lindern. Wenn Sie einsteigen mochten, bereiten Sie sich also
darauf vor, einige bemerkenswerte Veranderungen zu erleben.

Sofern Sie unter einer der nachfolgenden Erkrankungen oder
Beschwerden leiden, wird dieses Programm Thnen moglicherweise
helfen:

Allergien Herz-Kreislauf-Probleme
Arthritis Hypoglykdmie (Unterzuckerung)
Asthma Migrine

Bluthochdruck Nervositdt/ Reizbarkeit
Candida Nierenerkrankung

Chronische Entztindung Osteoporose

Chronische Miidigkeit Schilddriisenunterfunktion
Diabetes (Hypothyreose)
Energiemangel Schlaflosigkeit
Fruchtbarkeitsprobleme Ubergewicht/ Fettleibigkeit
Gedéchtnisverlust Unregelmif3ige Menstruation
Gicht Verdauungsprobleme

Haufige Infektionen Verstopfung

Hautstorungen/ Dermatitis Zahnfleischerkrankung
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Warum ich gerade die Kokosnuss so sehr schatze

Warum bezieht dieses Programm die Kokosnuss beziehungsweise das Ko-
kosol als wichtiges Element mit ein? Weil die Kokosnuss eines der gesiin-
desten Nahrungsmittel der Welt ist — ein wahres Supernahrungsmittel. Seit
Tausenden von Jahren greifen die Menschen in Asien, Afrika, Mittelame-
rika und auf den Pazifikinseln auf die Kokosnuss als Hauptnahrungsquelle
zuriick. Dies gilt insbesondere fiir die pazifischen Inseln, wo andere Nah-
rungsmittel knapp sein konnen. Auf einigen Inseln sind die einzigen Nah-
rungsmittel, die es gibt, Kokosniisse, Tarowurzel und Fisch. Als die frithen
Forschungsreisenden zum ersten Mal auf diesen Inseln landeten, stellten
sie fest, dass die Inselbewohner eine ausgezeichnete korperliche Statur auf-
wiesen und tiber eine herausragende Gesundheit verfiigten — weitaus besser
als ihre eigene. Erst nach der Kolonialisierung durch die Européer und der
Einfithrung ,,moderner Nahrungsmittel traten bei ihnen Beschwerden wie
Fettleibigkeit, Krebs, Herzkrankheiten, Diabetes und Arthritis auf.

Der Hauptnihrstoff, der die Kokosnuss von anderen Nahrungsmitteln unter-
scheidet und sie zu einem so fabelhaften gesunden Nahrungsmittel macht,
ist das Ol. Dieses Ol enthilt das Geheimnis, das hilft, iiberschiissiges Ge-
wicht zu verlieren und eine bessere Gesundheit zu erreichen. Kokosol ist
wiederholt als das gestindeste Speisedl der Welt bezeichnet worden. Es gibt
Berge von historischen Belegen und medizinischen Forschungen, die diese
Tatsache verifizieren. Viele dieser Belege habe ich in meinem Buch Kokosol:
Das Geheimnis gesunder Zellen dokumentiert, das die historischen, epide-
miologischen und medizinischen Forschungen tiber die erndhrungsspezifi-
schen und medizinischen Aspekte von Kokosol zusammentfasst. Es widerlegt
auch klar die negativen Schlagzeilen, die von schlecht informierten Autoren
endlos fortgeschrieben werden.

Moderne Erndhrungsstudien tiber isolierte Inselpopulationen, die ihre tra-
ditionelle Erndhrung auf der Grundlage der Kokosnuss beibehalten haben,
zeigen, dass degenerative Krankheiten dort tiberhaupt nicht vorkommen.
Einige Inselpopulationen verzehren sehr grof8e Mengen an Kokosniissen
und Kokosol und sind ein Paradebeispiel fir gute Gesundheit.” Viele die-
ser Kulturen betrachten Kokosol sogar als Medizin und bezeichnen die
Kokospalme als ,,Baum des Lebens®.

Wihrend Kokosol frither wegen seines Gehaltes an gesittigten Fettsduren als
schlecht fiir das Herz angesehen wurde, wissen wir heute, dass Kokosol eine
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spezielle Art von Fettsduren enthilt, die sogenannten mittelkettigen Tri-
glyceride (MKTs oder MCTs), die in Wirklichkeit Herzerkrankungen vor-
beugen helfen. Ja, die Fettsduren im Kokosol konnen helfen, Sie vor Herz-
krankheiten zu schiitzen! (Dies habe ich sehr detailliert in meinem Buch Die
Heilkraft der Kokosnuss dokumentiert, sodass ich hier nicht so ausfiihrlich
darauf eingehen werde.) Wenn Sie mir das nicht glauben mogen, fahren
Sie in eines der Linder, die stark auf die Kokosnuss bauen: Thailand, die
Fidschi-Inseln, die Philippinen und viele der Inseln im Pazifik. Wo immer
Sie Menschen finden, die Kokosol bei der Zubereitung ihrer Gerichte im
Alltag verwenden, werden Sie feststellen, dass Herzerkrankungen etwa im
Vergleich zu den USA auflergewohnlich selten vorkommen.

In den Regionen Indiens, in denen die Kokosnuss angebaut wird, waren
Herzerkrankungen frither nahezu unbekannt. Als man den Menschen dort
jedoch erzihlte, Kokosol sei schlecht fiir ihre Gesundheit, wechselten sie zu
Soja- und anderen Pflanzendlen. Das Ergebnis war, dass sich die Rate der
Herzerkrankungen innerhalb von zehn Jahren verdreifachte! Ebenso ist eine
Zunahme von Fettleibigkeit und Diabetes zu verzeichnen. Diejenigen hin-
gegen, die an ihrer traditionellen Erndhrung auf der Grundlage von Kokos-
niissen festhielten, waren vor vielen dieser modernen Zivilisationskrank-
heiten geschiitzt.

Auf zwei entlegenen Pazifischen Inseln, Pukapuka und Tokelau, wurde eine
grof8e Studie durchgefiihrt. Die gesamte Bevolkerung beider Inseln nahm
an der Studie teil. Fiir diese Menschen war die Kokosnuss ihre Hauptnah-
rungsquelle. Sie bezogen bis zu 60 Prozent ihrer tiglichen Kalorien aus Fett,
hauptsichlich aus Kokosol. (Die American Heart Association empfiehlt, dass
nicht mehr als 30 Prozent der Kalorien durch Fett gedeckt werden sollten
und nicht mehr als 10 Prozent durch gesittigte Fettsduren. Bei dieser Popu-
lation kamen jedoch tiber 50 Prozent des tiglichen Kalorienbedarfs aus
gesdttigten Fettsduren in Kokosniissen.) Obwohl sie dieses Fett verzehrten,
gab es bei ihnen absolut keine Anzeichen von Herzkrankheiten, Diabetes,
Krebs oder anderen degenerativen Krankheiten, die in westlichen Gesell-
schaften verbreitet sind. Erst als die Inselbewohner ihre traditionelle Ernéh-
rungsweise auf der Grundlage von Kokosniissen aufgaben und sich die Ess-
gewohnheiten westlicher Lander zu eigen machten, begannen auch sie, die
Krankheiten moderner Gesellschaften zu entwickeln.

Wenn Sie nun einen Moment innehalten und dariiber nachdenken, diirfte
Thnen klar werden, wie unsinnig es ist, Kokosol fiir ungesund zu halten.
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Uber Tausende von Jahren haben Menschen Kokosdl als ihr Hauptspeiseol
verwendet; wenn es zu Herzerkrankungen oder anderen Krankheiten ge-
fithrt hitte, wire das in diesen Populationen klar zutage getreten und nach-
zuweisen gewesen. Dem war aber nicht so. Somit sagt uns der gesunde Men-
schenverstand, dass Kokosol nicht schidlich ist.

Da Kokosol in der Vergangenheit sehr viel schlechte Publicity hatte, kriti-
sieren einige falsch informierte Autoren und Mediziner es immer noch als
ein Fett, das arterienverstopfende gesdttigte Fettsauren enthalte. Diese Leute
sind leider nicht auf dem neuesten Stand und wiederholen nur, was andere
falsch informierte Autoren geschrieben haben. Sie sollten die neueren For-
schungsberichte lesen, die seit einigen Jahren vorliegen. Wenn Sie heute
horen, dass jemand behauptet, Kokosdl sei ungesund, so wissen Sie, dass
diese Leute, was ihr Erndhrungswissen angeht, sich sozusagen noch im
finsteren Mittelalter befinden. Die Biicher Kokosol: Das Geheimnis gesunder
Zellen und Die Heilkraft der Kokosnuss enthalten eine umfassende Doku-
mentation, mit Quellennachweisen der medizinischen Literatur, die die vie-
len nutzbringenden gesundheitlichen Wirkungen dieses hochst bemerkens-
werten Nahrungsmittels zweifelsfrei belegt.

Darum: Kokosol!

® Zuden einzigartigen Eigenschaften von Kokosol gehort, dass es im Unter-
schied zu anderen Fetten im Korper nicht in nennenswertem Maf3e als Fett
gespeichert wird. Es wird im Stoffwechsel vollig anders als tierische Fette
und pflanzliche Ole abgebaut. Wenn Sie Kokosdl zu sich nehmen, wird
es nicht als Fett gespeichert, sondern in Energie umgewandelt. Kokosol
erhoht Thren Energiehaushalt und bringt Thren Stoffwechsel in Schwung,
der den Korper dazu bringt, beschleunigt Kalorien zu verbrennen.

® Ja, Kokosol zu verzehren kann Ihnen helfen, abzunehmen, weil es be-
wirkt, dass Sie verstirkt Kalorien verbrennen. Es verbrennt nicht nur die
Kalorien, die es selbst liefert, sondern auch die von anderen Nahrungs-
mitteln. Aus diesem Grund wird es treffend als das einzige kalorienarme
Fett der Welt bezeichnet!

e Dariiber hinaus kurbelt Kokosol die Schilddriisenfunktion an. Viele
tibergewichtige Menschen haben Ubergewicht, weil sie eine trige Schild-
driise haben — die Driise, die den Stoffwechsel und die Korpertempe-
ratur kontrolliert und steuert. Wenn sie anfangen, Kokosél zu essen,
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verbessern sich ihr Stoffwechsel und ihre Schilddriisenfunktion und
die Korpertemperatur erhoht sich und wird normal. Gewichtsabnahme
wird leichter denn je.

Die Forschung hat jetzt bestitigt, dass Kokosol fraglos eines der nahrhaftes-
ten und gesiindesten Nahrungsmittel ist. Deshalb empfehle ich allen meinen
Patienten, es in ihren Speiseplan zu integrieren. Ich habe erstaunliche Er-
gebnisse gesehen, nicht nur bei der Gewichtsabnahme, sondern auch beim
Uberwinden vieler Gesundheitsprobleme.

Im Folgenden dokumentiere ich einige kurze Berichte von Menschen, die
unglaubliche Verdnderungen in ihrem Gesundheitszustand erlebt haben —
einfach dadurch, dass sie Kokosol in ihren Speiseplan aufgenommen haben:

»In den letzten 20 Jahren habe ich nach und nach stetig zugenom-
men. Man konnte nicht gerade sagen, dass ich dick war, aber ich war
an den falschen Stellen einfach zu gut gepolstert. Dieses Jahr habe
ich schlieSlich beschlossen, etwas dagegen zu tun. Ich machte eine
Obstdiit. Es tat sich nichts. Ich versuchte es mit einer Kohlsuppen-
didt (ohne Fleisch). Es tat sich nichts. Ich fastete eine Woche. ES TAT
SICH NICHTS!

Zu diesem Zeitpunkt fiel mir dieses Buch in die Hdande — ein Ge-
schenk des Himmels. Ich horte auf zu fasten und begann, wieder zu
essen, wobei ich jedoch Kokosol verwendete. Nach einigen Tagen wog
ich mich — ich hatte bereits 5 Pfund abgenommen! Seither habe ich
insgesamt 22 Pfund abgenommen und ich nehme immer noch weiter
ab, etwa 1 Pfund in der Woche, und das, obwohl ich volle Mahlzeiten
geniefle.“ (Sharon)

»Ich nehme jetzt seit rund 4 Monaten etwa ein oder zwei Essloffel
kaltgepresstes Kokosol pro Tag zu mir und ich bemerke einen deutli-
chen Unterschied bei meiner Energie. Sie bleibt den ganzen Tag tiber
gleich. Ich erlebe nicht mehr das Auf und Ab von Hohen und Tiefen,
insbesondere nicht, dass ich mich nach einer Mahlzeit schlifrig und
miide fithle. Mein Blutzucker ist offenbar stabil.“ (Marty)
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»1ch halte mich seit 20 Monaten an ein kohlenhydratarmes Ernéh-
rungsprogramm und habe 47 Pfund abgenommen. Weitere 10 Pfund
mochte ich noch abnehmen. In einem Buch, das eine zuckerfreie Le-
bensweise propagierte, hiefd es, Kokosnuss helfe, in den Zustand der
Ketose zu gelangen. Diese Aussage faszinierte mich und so kaufte ich
mir Kokoscreme und Kokosol und begann, beides zu verwenden. Ich
nahm 2 Pfund in der Woche ab, was mich ziemlich beeindruckte,

nachdem ich in den 6 Monaten vorher nur 4 Pfund abgenommen
hatte. (Gail)

»Als ich anfing, wog ich 286 Pfund und trug Hosen der Grofle 64.
Als ich heute Morgen auf die Waage stieg, wog ich noch 232 Pfund,
das heif$t, dass ich bisher 54 Pfund abgenommen habe, und ich bin
jetzt bei Grofde 54 ... Ich zdhle keine Kalorien und ich denke bei al-
lem, was unter 2 500 bis 3 000 Kalorien bleibt, dass ich abnehme.
Ich tiberschlage die Kalorien alle paar Wochen, einfach um sicherzu-
gehen, dass ich nicht unter 2 000 am Tag komme; denn das konnte
leicht passieren, weil ich nie mehr wirklich hungrig bin. Es fillt mir

leicht, auch schon einmal eine Mahlzeit ausfallen zu lassen, wenn ich
sehr beschiftigt bin.“ (Chuck)

»Seit 2 Monaten nehme ich kaltgepresstes Kokosol (vier Essloffel tig-
lich) und fiihle mich besser als seit Langem! Mein Energiehaushalt ist
,oben‘ und mein Gewicht ist ,unten’. Ich habe nie mehr Hunger, habe
in meinen Tagesablauf eine Zeit fiir korperliche Bewegung eingebaut
und inzwischen 18 Pfund abgenommen.“ (Paula)
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»1ch habe in letzter Zeit stark abgenommen (33 Pfund in 5 Monaten)
und ich verwende ausschlieSlich Kokos- und Olivendl ... Ich habe
mich auf eine kohlenhydratarme Erndhrung umgestellt und esse
nichts aufler Fleisch, Eier, Fisch und Meeresfriichte, stiarkefreies
Gemuiise, Obst, Niisse und alles, was sich aus diesen Produkten ab-
leitet, auch Kokosprodukte. Ich bin iiberzeugt, dass das Kokosol ein
Grund fiir den Erfolg ist, weil es immer wieder Zeiten gab, in denen
es mir ausgegangen war und ich nur Olivenol verwendete; in diesen
Phasen habe ich dann wenig oder gar nicht abgenommen.“ (Ann)

»Ich schreibe Thnen, um Thnen zu sagen, wie froh ich mit Kokosol
bin. Ich verwende es bei allem, was ich koche, und esse es auch loffel-
weise. Ich gebe es auch auf mein Haar und verwende es oft anstelle
von Hand- und Koérpercremes. Ich bin 50 Jahre alt, habe Ubergewicht
und leide an chronischen degenerativen, kollagenbedingten Gefaf3-
erkrankungen. Mein Energiehaushalt verbessert sich. Ich nehme ab.
Meine chronischen Schmerzen gehen zuriick. Meine Haut und mein
Haar sehen inzwischen viel besser aus, und mein Umfeld registriert
es und duflert sich positiv dazu. Ich kann Ihnen gar nicht genug dan-
ken ...“ (Janice)
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»lch werde schlanker, indem ich mehr Fett esse. Ich habe jetzt
28 Pfund abgespeckt und fithle mich grof8artig! Mein Mann hat auch
etwa 18 Pfund abgenommen. Dass ich keinen Weizen mehr esse, ist
mit Sicherheit ein Faktor dafiir, dass ich weiter abnehme und meine
Gesundbheit sich verbessert. Aber ich habe aufierdem noch zwei wei-
tere radikale Anderungen vorgenommen: Erstens esse ich jetzt min-
destens drei Mal so viel Fett wie vorher. Zweitens handelt es sich bei
den Fetten, die ich zu mir nehme, meist um solche, die gesittigte Fett-
sauren enthalten, wobei Kokosol ganz oben auf der Liste steht, dicht
gefolgt von Butter und Schweineschmalz ... Ich nehme vier bis acht
Essloffel am Tag zu mir.“ (Tracey)

»Ich versuchte abzunehmen, seit mir vor einem Jahr die Gebarmutter
entfernt wurde. Ich habe sogar gehungert, aber nichts passierte. Dann
erwahnte meine Mutter, dass ihre Chefin nur dadurch 10 Pfund abge-
nommen habe, dass sie Kokosol verwendete. Ich dachte, ein Versuch
konne nicht schaden ... Nach 6 Wochen habe ich 24 Pfund weniger,
meine Energie hat sich verdreifacht und ich muss mich nicht mehr
aufs Bett legen, um die Reif3verschliisse meiner Hosen zuziehen zu
konnen!“ (Abby)

Dies sind nur einige wenige der vielen Riickmeldungen, die mir Betroffene
tiber die bemerkenswerten Auswirkungen gegeben haben, die sich einstel-
len, wenn Kokosdl in den Speiseplan integriert wird. Die Ergebnisse sind
noch erstaunlicher, wenn das Ganze mit einem ketogenen Speiseplan kom-
biniert wird, wie Sie ihn in diesem Buch kennenlernen werden. Mochten
auch Sie nun gerne abnehmen und erleben, wie sich Ihre Gesundheit und
Thr Wohlbefinden verbessern? Die nachfolgenden Kapitel werden Ihnen zei-
gen, wie es geht.
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