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Vorwort zur Neuauflage
des Kokosbuchs

Das Thema Fett fasziniert mich seit Jahrzehnten. Obwohl die meis-
ten Menschen eine fettarme Kost wenig delikat finden, werden viele
Erndhrungsberater und -mediziner nicht miide, genau dies zu empfeh-
len und vor dem &duflerst spannenden, vielfiltigen und lebensnot-
wendigen Nahrstoff Fett zu warnen. Diese Diskrepanz verursacht bei
den Menschen ein schlechtes Gewissen — und das ist nach meiner
festen Uberzeugung ein schlechter Ratgeber bei Tisch. Aulerdem hat
die Fettphobie der letzten vierzig Jahre die Menschen keineswegs
gestinder oder schlanker gemacht. Schon daran lisst sich erkennen,
dass die Maxime ,,fettarm® nicht der Weisheit letzter Schluss ist.

In den letzten fiinf bis zehn Jahren musste man die Fette denn
auch ein Stiick weit rehabilitieren. Doch meist geschieht dies nur halb-
herzig: Wihrend Olivendl und andere Pflanzendle aufgrund ihrer
ungesittigten Fettsduren den Segen der Erndhrungswissenschaft erhiel-
ten, gelten tierische Fette, Kokosnuss- und Palmkernél aufgrund ihrer
vielen gesittigten Fettsduren nach wie vor als ungesund. Die wissen-
schaftliche Datenlage fiir diese Meinung ist gelinde gesagt diinn —
doch sie hat sich etabliert. Daher wird es bis heute nicht immer gern
gehort, wenn jemand Positives tiber gesittigte Fette veroffentlicht.
Peter Konigs tut dies nicht zum ersten Mal. Schon in seinem ersten
Buch setzte er sich vehement fiir das Kokosfett ein, das zu rund 90
Prozent aus gesittigten Fettsduren besteht. Ich fand darin wichtige
Anregungen und Hinweise fiir meine eigenen Biicher und Artikel.



Vorwort zur Neuauflage des Kokosbuchs

Inzwischen sind mehrere Jahre vergangen, doch noch immer ste-
hen die gesdttigten Fettsduren respektive das Kokosfett bei vielen auf
dem Index. Daher freue ich mich, dass Peter Konigs das Thema
erneut aufgreift und sich mit seinem zweiten Kokosol-Buch in die
Diskussion einbringt. Dieses Mal formuliert er noch schirfer, wenn
er die Vorteile hochwertiger Kokosole herausstellt, und bringt auch
personliche Erfahrungen mit ein. Neu ist aulerdem seine massive
Kritik an jenen Pflanzenfetten, die reich an mehrfach ungesittigten
Fettsduren sind — also genau jenen, die uns vom Erndhrungs-Estab-
lishment seit Jahrzehnten als gesund empfohlen werden.

Das Thema Fett ist wissenschaftlich noch lingst nicht bis ins letzte
Detail untersucht oder gar geklart. Doch die kritischen Stimmen, zu
denen auch dieses neue Buch gehort, miissen dringend gehort, dis-
kutiert, gepriift und — sofern sie der Kritik standhalten — anerkannt
und iibernommen werden. So ,,funktioniert® Wissenschaft norma-
lerweise. Beim Thema Fett hat man diesen Weg leider oft genug ver-
lassen und stattdessen die (bezahlte?) Meinung einzelner ,,Experten
kritiklos als Stand der Erkenntnis akzeptiert.

Ich wiinsche diesem Buch viele Leserinnen und Leser, denn die
gesdttigten Fette haben es verdient, dass wir sie endlich unvoreinge-
nommen betrachten und ihren unbestreitbar wichtigen Platz in einer
gesunden Erndhrung anerkennen, nutzen und genieflen. Bestes
Kokosol ist eine wunderbare Moglichkeit, dies zu tun.

Hiinstetten (Taunus), im Juni 2010
Ulrike Gonder, Erndhrungswissenschaftlerin




Vorwort von Peter Konigs

Zuerst konnte ich es nicht glauben, als ein Freund mir empfahl, statt
meiner geliebten ungesittigten Ole 6fter mal Kokosol zu verwenden,
weil es sehr gesund sei. Kokosol — das besteht doch fast nur aus gesit-
tigten Fettsauren? Und damals glaubte ich noch an die Midrchen tiber
gesittigte Fettsduren. Aber seine Argumente machten mich trotzdem
nachdenklich:

— Wieso sind in den Lindern, wo sehr viel Kokosol benutzt wird,
genau die Krankheiten so selten, die angeblich durch gesittigte
Fettsduren ausgelost werden?

— Wieso enthilt Muttermilch von Natur aus so viel von der gleichen
gesittigten Fettsdure, die auch die Hilfte von Kokosol ausmacht?
Ungesunde Fette in so etwas Gesundem wie Muttermilch?
Unwahrscheinlich.

— Wieso werden diese speziellen gesittigten Fettsduren gerade bei
Schwerkranken gezielt zur Erndhrung eingesetzt? Und sogar bei
Frithgeburten, um sie mit Energie zu versorgen und vor Infektio-
nen zu schiitzen?

— Weshalb verwenden Sportler sie schon seit einiger Zeit zur Leis-
tungssteigerung?

— Und warum werden sie empfohlen, um Ubergewicht abzubauen?

Auch wenn ich noch nicht iiberzeugt war, so wurde ich doch zumin-

dest nachdenklich und ging der Sache auf den Grund.

Schnell fiel mir auf, dass es — wie so oft, wenn es um Erndhrung
geht — viel Widerspriichliches und viele Missverstindnisse gibt.

Einerseits wird gebetsmiihlenartig die Meinung vertreten, gesattigte



Neue Erkenntnisse

Fettsduren seien ungesund: ,Das weify doch jeder! Andererseits
konnte diese Behauptung nie belegt werden. Selbst die Auswertung
von mehr als 1.700 Studien zu diesem Thema konnte daftir keine
Nachweise erbringen. Die Behauptung war schlicht und einfach aus
der Luft gegriffen. Stattdessen zeigen immer mehr Untersuchungen,
dass nicht alle gesittigten Fettsduren die gleiche Wirkung haben. Die
meisten haben schlimmstenfalls weder Vor- noch Nachteile, und es
gibt welche, die sehr gut fiir uns sind — ndmlich genau die, die sich
vor allem in Kokosél finden.

Und noch etwas stellt sich langsam heraus: Entgegen der gingigen
Meinung sind die ungesittigten Fettsiuren in Wahrheit lange nicht so
gesund, wie bisher angenommen wurde. In immer mehr Staaten wer-
den einige — die kiinstlich erzeugten Transfette — inzwischen sogar fiir
den menschlichen Verzehr verboten. Und selbst die mehrfach unge-
sdttigten essenziellen Fettsduren sind nicht ungefdhrlich, wenn man
davon mehr als notig zu sich nimmt. Und das machen viele.

Neue Erkenntnisse

Mein erstes Buch zum Thema Kokosol erschien vor sieben Jahren.
Inzwischen gibt es wichtige neue Erkenntnisse, sodass die neue Auf-
lage doppelt so dick geworden ist. So weifl man heute, dass Kokosol
hiufig die schleichende Verschlechterung von Morbus Alzheimer und
anderen Nervenkrankheiten verlangsamen oder sogar stoppen kann.
Auch von deutlichen Besserungen wird berichtet.

Und es ist inzwischen noch deutlicher geworden, dass sich kein
anderes Ol so positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Es gibt zwar
andere Fettsduren, die in geringen Mengen benotigt werden oder fiir
bestimmte Anwendungen geeignet sind. Aber nur Kokos6l kann den
Grof3teil unseres Fettbedarfs decken und uns gleichzeitig viele gesund-
heitliche Vorteile liefern. Es gibt kaum etwas Besseres fiir IThre Gesund-
heit, als die meisten Fette und Ole, die Sie bisher verwendet haben,
durch Kokosol zu ersetzen.




Vorwort von Peter Kénigs

Neben Kokosdl soll allerdings noch ein zweites, in Europa lange
vergessenes Ol und seine hervorragenden gesundheitsférdernden
Eigenschaften besprochen werden: Rotes Palmél. Sein Gehalt an
bemerkenswerten ungewo6hnlichen Vitaminen und anderen Nahr-
stoffen macht es zu einem hervorragenden Mittel zur Verhinderung
und Besserung diverser Krankheiten und zu einer idealen Erginzung
zum Kokosol.

Wenig Alternativen

Im ersten Teil geht es vor allem darum, wie ungesund viele pflanz-
liche Ole sind, um zu erldutern, warum es kaum Alternativen zu
Kokosol gibt. Selbst wenn Kokosol nicht so viele gesunde Eigen-
schaften hitte, sondern nur neutral wirken wiirde, wire es immer
noch wesentlich besser fiir den Verzehr geeignet als die meisten
anderen pflanzlichen Ole, die man nach heutigem Wissen eher als
gefihrlich bezeichnen muss. Und da Kokosol dartiber hinaus mit
einer Reihe sehr gesunder Eigenschaften aufwarten kann, sollte es ein
Bestandteil der tiglichen Erndhrung sein.

Canggu (Bali), 1. August 2010
Peter Konigs



Kapitel 1 - Es war einmal ...

... Und das ist noch gar nicht so lange her. Da zog Weston Price, ein
junger Zahnarzt, in die Welt hinaus. Er hatte sich gewundert, warum
in seiner Praxis in Ohio so viele Patienten schlechte Zihne hatten und
warum sie iiberhaupt so krank waren.

Er reiste nach Alaska und nach Feuerland, in die Schweizer Alpen
und zu den Hunza im Himalaja, in die Karibik und den Siuidpazifik.
Es war um 1930 und in diesen abgelegenen Gegenden gab es Men-
schen, die sich noch immer so ernihrten, wie es ihre Vorfahren seit
unzihligen Generationen getan hatten. Und alle hatten bessere Zahne
und waren viel gesiinder, als er es aus Ohio kannte. Dabei war es egal,
ob sie sich, wie in Alaska, fast nur von Fleisch, Fisch und Fett ernihr-
ten, oder wie in den Anden fast nur von Getreide und Gemiise.
Hauptsache, es war die gleiche Erndhrung wie bei ihren Vorfahren.

Doch dieser Teil seiner Geschichte wird an anderer Stelle aus-
fithrlich erzdhlt.! Hier geht es darum, was Weston Price auf seinen
Reisen herausfand: Wer sich traditionell ernihrte — vor allem mit
Fisch, Gemiise, Taro-Wurzeln und viel Kokosnuss —, wer also mit der
Nahrung viele dieser speziellen gesdttigten Fettsauren zu sich nahm,
war ungewohnlich gesund, schlank und vital. Price stief fast nie auf
die Krankheiten, die den gesittigten Fettsiuren angekreidet werden,
wie Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall und Ubergewicht.
Diese fand er nur in den Hafenstidten der Inseln, wo bereits die
»moderne“ Erndhrung Einzug gehalten hatte und wo die Kokosnuss
inzwischen als unmodern galt.

Traditionelle Erndhrungs-
formen sind meist gesiin-
der als moderne.



Die Realitdt belegt,
wie gesund Kokosol ist.

Die ,,Experten“ der DGE
liegen mal wieder falsch.

Kapitel 1 — Es war einmal ...

Studien belegen die Beobachtungen
von Price

Anfang der 1960er-Jahre begann eine Studie auf den zwei kleinen
Pazifikinseln Pukapuka und Tokelau, die mehr als zehn Jahre andau-
erte und an der alle 2500 Bewohner teilnahmen. Auf diesen abgele-
genen Inseln hatten sich die Erndhrungsgewohnheiten seit Jahrhun-
derten kaum verandert; Mehl, Reis und Zucker gab es nur sehr selten.
Meist a3 man wie schon immer: Fisch, ein paar Friichte, einige Wur-
zelgemiise, ab und zu wurde ein Huhn oder ein Schwein geschlachtet.
Und immer gab es Kokosnuss, taglich, zu praktisch jeder Mahlzeit —
also ziemlich viel Fett.

Trotz — oder besser: Gerade wegen dieser Erndhrungsweise —
waren alle aulergewohnlich gesund. Der Cholesterinspiegel der
Inselbewohner war normal, sie waren schlank und vital — so wie es
auch Price 30 Jahre zuvor auf anderen Inseln in dieser Gegend fest-
gestellt hatte.

Gesund, obwohl gesdttigte Fette
mehr als die Halfte der taglichen
Kalorien ausmachen

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE) empfiehlt, dass wir
30 Prozent unserer Erndhrung aus Fett beziehen und gesittigte Fett-
sduren weniger als zehn Prozent davon ausmachen sollen. Das wuss-
ten die Tokelauaner nicht — bei Thnen lieferte Fett 57 Prozent der
Energie. Und dieses bestand vor allem aus dem gesattigten Kokosol
und nur zu einem kleinen Anteil aus den ungesittigten Omega-3-
Fetten, die im Fisch enthalten sind.

Auf Pukapuka sah es etwas anders aus. Hier lieferte Fett nur
35 Prozent der Energie, aber auch hier hitte der hohe Anteil an



Wie frei erfundener Unsinn zum wissenschaftlichen Standard wird

gesittigten Fettsduren die DGE erschaudern lassen. Doch, wie gesagt,
es gab auf beiden Inseln kaum Erkrankungen und vor allem lielen
sich eben gerade jene nicht nachweisen, die den gesittigten Fettsdu-
ren angekreidet werden.

Ausgewandert und erkrankt

Waren die Insulaner immun gegen solche Krankheiten? Offenbar
nicht. Es gab immer wieder Inselbewohner, die nach Neuseeland aus-
wanderten. Dort nahmen sie weniger Fett zu sich, vor allem weniger
gesittigte Fettsduren, und stattdessen aflen sie ,moderne Zivilisa-
tionskost®, also vor allem mehr Mehl, Zucker, Reis und ungesattigte
Ole. Sie entwickelten die verschiedensten Krankheiten, die eigentlich
den gesiittigten Fettsiuren zugeschrieben werden.’?

Immun waren die Inselbewohner also nicht; daran konnte es nicht
liegen. Es dringt sich also die Frage auf: Sind diese speziellen gesit-
tigten Fettsduren vielleicht doch nicht so ungesund?

Wie frei erfundener Unsinn zum
wissenschaftlichen Standard wird

Zweifellos beeinflusst unsere Erndhrung die Gesundheit. Je weiter
sich unsere Gewohnheiten von der noch recht natiirlichen Erndhrung
unserer Vorfahren entfernen, umso mehr nehmen die chronisch-
degenerativen Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten, Krebs und andere zu.

Wihrend man eine ganze Reihe von Griinden fiir diese Entwick-
lung verantwortlich machen kann, hitten sich viele Gesundheitspro-
bleme vermeiden lassen, wenn man nicht seit den 1950er-Jahren drei
falsche Schlussfolgerungen gezogen und daraus ungesunde Ernih-
rungsempfehlungen abgeleitet hitte.




Kapitel 1 — Es war einmal ...

1. Fehler: Der Erndhrungsforscher Ancel Keys entwickelte in den
1950er-Jahren die sogenannte Fett-Hypothese. Seine Behauptung:
In Landern, in denen viele gesittigte Fettsiuren konsumiert werden,

Die manipulierten
Studiendaten des

Erndhrungsforschers . ) . .

Ancel Keys ruinieren gibt es mehr Herz-Kreislauf-Krankheiten. Um diese Behauptung zu
die Gesundheit von belegen, manipulierte er kurzerhand die ihm zur Verfiigung ste-

Millionen Menschen. henden Daten, weil sie seiner These widersprachen. Obwohl viele

Forscher sich gegen den von ihm frei erfundenen Unsinn stellten,
wurde seine Behauptung tibernommen und fithrte dazu, dass seit-
dem gesittigte Fette als ungesund galten. Und obwohl inzwischen in
mehr als 1.700 Studien versucht wurde, seine Idee wissenschaftlich
zu belegen, ist dies nie gelungen und eigentlich gilt sie heute als
widerlegt. Sie hilt sich aber immer noch hartnickig in den Képfen
vieler Menschen, einschliefdlich Therapeuten und Erndhrungsbera-
tern, die es spétestens seit der Veroffentlichung einer groflen Meta-
Studie im British Medical Journal im Jahr 2001 eigentlich besser wis-
sen miissten.? Diese und andere Untersuchungen belegten immer
wieder, wie unhaltbar Keys Behauptungen sind.’

2. Fehler: Weil gesittigte Fette als ungesund galten, wurde die Ver-
wendung von tierischen Fetten und damit von fetthaltigem Fleisch
als ungesund angesehen. Stattdessen wurde empfohlen, den Kalo-
rienbedarf besser durch stirkereiche Kohlenhydrate (vor allem
Getreideprodukte) zu decken. Der Konsum dieser hoch glykami-
schen Nahrungsmittel trug seitdem zu einer drastischen Zunahme
der Erkrankungen an Typ-2-Diabetes bei und férderte auch wei-
tere Auswirkungen des metabolischen Syndroms, wie Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und viele andere.

3. Fehler: Neben den tierischen Fetten galten seitdem auch andere
gesittigte Fette — vor allem Tropendle — als ungesund. Stattdessen
galten nun andere pflanzliche Ole als gesund, sofern sie einen
hohen Anteil an ungesittigten Fettsduren enthielten.

Aber es tauchten einige Probleme auf, als man dieses Fette nun als

Ersatz verwenden wollte: Die ungesittigten Fettsdauren sind z. B. schon

bei niedrigen Temperaturen fliissig, werden schnell ranzig und lassen

sich nicht gut hoch erhitzen. Sie waren fiir die Nahrungsmittelindus-
trie so nicht verwendbar und eigneten sich nicht als Brotaufstrich.




Wie frei erfundener Unsinn zum wissenschaftlichen Standard wird

Die Losung: Man hirtete diese Ole. Mit anderen Worten: Man
machte aus einem Teil der ungesittigten Fettsduren der Pflanzenole
gesittigte Fettsduren, weil nur diese die gewiinschten Eigenschaften
hatten. Man produzierte also eine kiinstliche Version dessen, was man
vorher verteufelt hatte.

Den Konsumenten erzihlte man dies jedoch nicht, sondern ver-
kaufte ihnen diese unnatiirlichen gehirteten Fette als etwas sehr
Gesundes. Dass ,Pflanzenfette, teilweise gehirtet viele gesittigte
Fettsduren enthielten, hitte nicht zum Image dieser Kunstprodukte
gepasst.

Mit Einschrankungen hitten diese Fette vielleicht wirklich nicht
unbedingt ungesund sein miissen, wiren nicht bei der industriellen
Herstellung duflerst schddliche kiinstliche Stoffe entstanden, die
sogenannten Transfette. Sie sind so ungesund, dass inzwischen immer
mehr Staaten ihre Verwendung verboten oder zumindest drastisch
eingeschriankt haben. Aber mehr als 50 Jahre lang wurden uns Fette
als duflerst gesund verkauft, die diese extrem ungesunde Substanz
enthielten, mit kaum abschitzbaren Folgen fiir die Gesundheit. Und
auch heute noch finden sie sich in sehr vielen Lebensmitteln. Sie ent-
stehen, wenn ungesittigte Ole chemisch gehirtet oder stark erhitzt
werden.

Ein Grofiteil der Zunahme an Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs, Diabetes und anderen Krankheiten ist auf die Verwendung
dieser kiinstlich erzeugten Transfette zuriickzufithren. Also letztlich
darauf, dass die Verwendung von tierischen Fetten und tropischen
Olen eingeschrinkt wurde und stattdessen ungesittigte Pflanzenéle
verwendet wurden und noch immer werden.

Um diese Zusammenhinge zu verstehen und um zu erldutern,
warum Kokosol tatsdchlich eine gesunde Alternative bietet, miissen
wir ndher auf Fettsiuren und ihre Eigenschaften eingehen und in
diesem Zusammenhang auf die potenziellen Gefahren bei der Ver-
wendung anderer Ole hinweisen.

Die Verbraucher wurden
wieder einmal in die Irre
gefiihrt ...

... und ohne Riicksicht
aufihre Gesundheit
den sehr schadlichen
Transfetten ausgesetzt.
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