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Wievid Kokosol?

Der amerikanische Ernahrungs- und Kokosolexperte Dr. Bruce Fife empfiehlt
Menschen, die bereits klare Symptome einer degenerativen Hirnerkrankung
wie Alzheimer zeigen, taglich mindestens fiinf Essloffel (74 ml) Kokosél zu
verzehren.? Ziel dieser MaBnahme ist es, den Ketonspiegel im Blut so weit
zu erhdhen, dass die Hirnzellen stets genug Ketone erhalten, um ihre Ener-
gieversorgung sicherzustellen und sich vor Schaden zu schiitzen. Vorbeu-
gend empfiehlt Fife taglich zwei bis drei Essloffel Kokosél. Das Kokosdl kann
entweder zur Essenszubereitung verwendet oder direkt vom Loffel geges-
sen werden. Zwei der von Bruce Fife fiir Patienten empfohlenen fiinf Essloffel
Kokosol sollten zum Frihstlick gegessen werden, die Ubrigen drei Essloffel
kénnen beliebig zwischen Mittag- und Abendessen verteilt werden.

Wichtig: Ist der Kérper groRere Fettmengen nicht (mehr) gewohnt,
muss er erst (wieder) lernen, sie zu verarbeiten. Dies kann einige Tage
dauern, manchmal auch langer. Anfangs kann die Darmtéatigkeit durch
die erhdhte Fettzufuhr stark angeregt werden. Es ist daher sinnvoll,
zunachst mit maximal einem Essloffel Kokosol taglich zu beginnen.
Falls Durchfélle auftreten, sollte die verzehrte Menge bis zur Vertrag-
lichkeit verringert werden, um sie dann allméhlich wieder zu steigern.
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Tipp: Wo Gewichtszunahmen unerwiinscht sind, sollte das Kokosol
anstelle anderer Fette zum Einsatz kommen. Noch glinstiger ware
es allerdings, einen Teil der Kohlenhydrate durch Kokosél zu erset-
zen, zum Beispiel weniger Brot, Kartoffeln oder SiiRgetranke zu
verzehren und dafur mit Kokosél zu kochen oder braten.

Die amerikanische Arztin Dr. Mary Newport, deren Ehemann frith an Alzhei-
mer erkrankte und die ganz entscheidend an der Entdeckung der glinstigen
Wirkungen des Kokosoéls beteiligt ist, empfiehlt Patienten, mit einem Tee-
l6ffel pro Mahlzeit zu beginnen und die Menge dann langsam zu steigern.”®
Je nach Kdorpergrof3e geht auch sie von einer taglichen Menge von vier bis
sechs Essloffeln Kokosdl aus, die bei Hirnleistungsstérungen mit verminder-
ter Zuckerverwertung im Gehirn angestrebt werden sollte. Allerdings weist
sie auch darauf hin, dass nicht jeder diese grof3en Mengen vertragt.

Hochwertiges Kokosél steckt auch in anderen Kokosnussprodukten, die
anstelle reinen Kokosols verwendet werden kénnen und fur mehr Abwechs-
lung sorgen. Ein Essloffel Kokosél entspricht in etwa:?

» 4 bis 5 Essléffeln unverdiinnter Kokosmilch
2 bis 3 Essloffeln Kokosraspeln
» einem Stiick frischer Kokosnuss von etwa 5 x 5 cm
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