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			Einleitung

			Niemand weiß ganz genau, woher die Kokospalme stammt, an der die Kokosnuss wächst. Man muss schon sehr weit in die Geschichte zurückgehen, um die Herkunft dieses tropischen Baums aus der Familie der Palmengewächse aufzuspüren, denn schon seit gut 3000 Jahren gehören Kokosnüsse zu den wichtigsten Nahrungsmitteln in der Südsee und in Südasien. Und weil die Früchte der Kokospalme ohne Weiteres etliche Tausende Kilometer schwimmend im Meer überstehen, kann ihr Ursprung genauso gut in Südamerika wie im indomalaiischen Archipel liegen, also im Südpazifik.

			Eine unsterbliche Liebe

			Aus der Südsee stammt eine der Legenden über die Entstehung der Kokosnuss:

			Einst soll sich der Prinz von Fidschi unsterblich in ein Mädchen namens Sina verliebt haben. Um seiner Angebeteten näher zu sein, verwandelte er sich in einen Aal und siedelte sich in dem Wasserloch an, in dem die schöne Sina täglich ihr Bad nahm. Leider beruhte die Liebe nicht auf Gegenseitigkeit. Sina beschloss, dem Aal den Kopf abschlagen zu lassen.

			Da gestand der Prinz dem Mädchen seine Liebe und machte ihr ein allerletztes Geschenk: »An der Stelle, wo du meinen Kopf begräbst, wird eine Palme wachsen, damit du dich immer an mich erinnerst. Sie wird dir Schatten spenden, der Saft ihrer Früchte wird deinen Durst und das Fleisch deinen Hunger stillen.«

			Genauso geschah es, und bei näherer Betrachtung kann man auf der Unterseite jeder Kokosnuss heute noch ein Gesicht erahnen: Der Prinz von Fidschi, der sich seiner Liebe opferte, ist somit unsterblich geworden. Der Name der Kokosnuss deutet übrigens ebenfalls auf ein Gesicht hin: Das spanische Wort coco bedeutet so etwas wie »Gespenst« oder »Kinderschreck«. Und wenn man sich die faserige Hülle ansieht und ein bisschen Fantasie walten lässt, erkennt man den Grund für diese Bezeichnung: Die drei sogenannten Narben auf der Kokoshülle ähneln einem Gespenstergesicht. Aber ist das Südseemärchen vom Prinzen von Fidschi und seiner unsterblichen Liebe nicht anrührender?

			Handelsgut seit mehr als 2000 Jahren

			Mit arabischen Karawanen gelangte die Kokosnuss bereits zu Beginn unserer Zeitrechnung aus Indien in den Mittelmeerraum, und auf der von Mauren beherrschten Iberischen Halbinsel wurde reger Handel damit getrieben. Bereits im Mittelalter kannte man die Kokosnuss in Europa: Pilger brachten die harten Holzschalen aus dem Heiligen Land mit. Die Frucht der Kokospalme war eine hochgeschätzte Besonderheit: Voller Stolz benutzten hohe Kirchenfürsten und Adelige die Nussschalen als Trinkgefäß. Heute noch kann man im Kirchenschatz der Kölner Pfarrkirche St. Heribert ein vergoldetes Trinkgefäß aus Silber bewundern, in dem Fragmente einer Kokosnuss eingearbeitet sind – das älteste Kokosgefäß im europäischen Raum. Der heilige Heribert lebte um die Jahrtausendwende, und seine einfache Kokos-Trinkschale wurde etwa 200 Jahre später als Reliquie in edles Metall eingefasst. Marco Polo (ca. 1254–1324) erzählt, dass er auf Sumatra, in Madras und Malabar in Indien »indische Nüsse« gesehen hat, und der Entdeckungsreisende Ludovico de Varthema (ca. 1470–1517) beschreibt die Kokosnuss in seinem Reisebericht Itinerario, das bereits 1515 auf Deutsch in Augsburg erschien.

			Die ältesten Funde aber gehen viel weiter zurück: Es gilt als gesichert, dass es bereits vor gut 5000 Jahren Kokospalmen auf den Inseln des Südpazifiks gab. In Indien kennt man die Kokosnuss wohl mindestens seit dem zweiten vorchristlichen Jahrtausend. Der aus Alexandria stammende Kaufmann und Indienreisende Kosmas Indicopleustes schrieb in seiner Topographia Christiana um 550 n. Chr. von der »großen indischen Nuss«, und in einer Chronik Sri Lankas (früher: Ceylon) soll schon am Ende des sechsten nachchristlichen Jahrhunderts der Anbau von Kokospalmen erklärt worden sein.

			Im 16. Jahrhundert, dem Goldenen Zeitalter der portugiesischen Seefahrer, war der Handel mit Kokosnüssen so selbstverständlich geworden, dass Kokoskelche nicht nur bei Adel und Klerus, sondern auch in reichen bürgerlichen Haushalten üblich wurden. Dass die Kokospalme großen wirtschaftlichen Nutzen auch für Europa hatte, erkannten als Erste um die Mitte des 18. Jahrhunderts die spanischen und portugiesischen Eroberer. Sie förderten die Anpflanzung ganz gezielt in Plantagen, und auf Ceylon zogen die Holländer etwa ein Jahrhundert später nach. Man war damals jedoch weniger am Fruchtfleisch interessiert, und auch nicht am Öl, das man daraus gewinnen konnte. Als wichtig sah man lediglich die faserige Hülle der Kokosnuss an, und zwar im Hinblick auf die Schifffahrt: Daraus wurden nämlich feste Seile und Taue gemacht, die sich dadurch auszeichneten, dass sie sich im Meerwasser nicht auflösten und überhaupt sehr beständig waren. Erst später benutzte man in Europa das aus dem Fruchtfleisch gepresste Öl. Allerdings nicht, wie wir heute, für die Essenszubereitung; sondern zur Herstellung von Kerzen und Seifen.

			Die Sehnsucht nach exotischem Leben

			Im 19. Jahrhundert legten sich etliche Landesfürsten sogenannte Palmengärten an, denn Palmen (und ihre Früchte, die Kokosnüsse) galten als Symbol für die Sehnsucht nach einem besseren, sorgenfreien Leben, weit entfernt von Europa, voller Sinnenfreude und Exotik. Die ersten Palmengärten entstanden um 1850 (Palmenhaus im Botanischen Garten der Universität Zürich), es folgten der heute noch berühmte Palmengarten in Frankfurt am Main (1868), der Palmengarten in Erlangen (1884), der Palmengarten in München (im Café Luitpold, 1888), in Gleiwitz (ebenfalls 1888), in Leipzig (1899) und in Bad Pyrmont (1913). Im 20. Jahrhundert wurde der Palmengarten in New York angelegt (1988).

			Auch heute noch sehnen wir uns nach dem scheinbar sorglosen Leben in den Tropen: Kaum eine Urlaubswerbung kommt ohne Palmen am Strand aus, die sich sanft im Wind wiegen. Und wer exotische Genüsse verspricht – ob bei Joghurt oder Alkohol, bei Marmelade oder Gewürzspezialitäten, bei Duschgel, Badezusätzen oder Haarpflegeprodukten –, greift das Bild eines exotischen und friedlichen Strandes ebenfalls auf. Palmen scheinen uns ins Paradies zu versetzen. Und auf den meisten Bildern, Werbefilmen oder Fotos sind es – Kokospalmen.

			Der Sonnenorden der Kokosnussesser

			»Wer sich ausschließlich von Kokosnüssen ernährt, kann sicher seine Erleuchtung finden.« Dieser Überzeugung war August Engelhardt (1875–1919), ein Apothekergehilfe und Naturheilkundler, der Anfang des vergangenen Jahrhunderts im Alter von 24 Jahren auf die Insel Kabakon in die Südsee auswanderte. Die Insel gehörte damals zum deutschen Kolonialgebiet, heute ist der Bismarckarchipel ein Teil von Papua-Neuguinea. Auf Kabakon entwickelte Engelhardt auf der Basis von Sonne und Kokosnüssen eine Philosophie, die zunehmend religiöse Züge annahm: den »Kokovorismus«, und gründete seinen »Sonnenorden«: Er ging davon aus, dass die Sonne der verehrungswürdige Quell allen Lebens sei, und behauptete, die Kokosnuss sei »die Frucht, die der Sonne und folglich Gott am nächsten steht« und darum die vollkommenste Nahrung des Menschen. Er und seine Anhänger, die »Kokovoren« (bis zu dreißig sollen es gewesen sein), hielten die Kokosnuss sogar für den »Stein der Weisen«. Sie wollten in der »Aequatorialen Siedlungsgemeinschaft« philosophieren, von dem leben, was auf den Bäumen wächst – also vor allem von den Kokosnüssen, denn auf der kleinen Südseeinsel wuchsen vor allem Kokospalmen –, und der freien Liebe und Nacktheit frönen: im Grunde also ein wahres Paradies!

			Doch das Experiment scheiterte: Zu unvorbereitet waren die angereisten Kokosfreunde. Tropenkrankheiten und Mangelernährung sorgten dafür, dass nach und nach alle aufs Festland zurückkehrten; Streitigkeiten, Zank und ein ungeklärter Todesfall ließen das tropische Paradies zur exotischen Hölle werden. Am Ende lebte Engelhardt allein auf seiner Insel und verstarb dort völlig entkräftet. Seine Überzeugung, dass die Kokospalme das pflanzliche Ebenbild Gottes sei, hatte er in seinem »Kokos-Evangelium« niedergeschrieben, das heute online abrufbar ist (http://www.nla.gov.au/apps/doview/nla.gen-vn4603576-p.pdf).

			Ein Vorläufer unserer modernen Lebensweise?

			Man mag die kokovorische Philosophie von August Engelhardt heute belächeln. Tatsache ist jedoch, dass Engelhardt seiner Zeit in gewisser Weise voraus war: Er lebte bereits vor mehr als 100 Jahren vegan, ja sogar als Rohköstler, interessierte sich für Heilfasten und war der festen Überzeugung, einen Weg gefunden zu haben, mit dem er über die Ernährung alle Menschen zu einem glücklicheren und gesunden Leben führen könne. Selbst wenn sein Experiment auf der Insel Kabakon fehlschlug: Wir wissen heute, dass eine ausgewogene Ernährung mit möglichst naturbelassenen Produkten das A und O eines langen und gesunden Lebens ist. Deshalb muss man nicht Vegetarier werden und auch ganz gewiss sich nicht ausschließlich von Kokosnüssen ernähren. Aber genaues Hinschauen auf das riesige Angebot an Lebensmitteln, dem wir heute tagtäglich gegenüberstehen und das uns die »Qual der Wahl« beschert, ist sicher notwendig.

			Hinzu kommt, dass immer neue Erkenntnisse aus Forschungen und Studien uns genau aufklären, welche Nahrungsmittel gut für uns sind, welche Wirkstoffe sie enthalten, in welcher Zusammensetzung wir sie am besten verzehren. Auch über die Kokosnuss und die Produkte, die aus ihr gewonnen werden, gibt es heute gesicherte wissenschaftliche Erkenntnisse. Der Gründer des »Sonnenordens« lag in Bezug auf die außerordentlich gesunden Inhaltsstoffe der Kokosnuss zwar nicht falsch; seine Ideen jedoch entsprangen einer verqueren Ideologie und hatten nicht die wissenschaftliche Grundlage, die uns zur Verfügung steht und uns zeigt, dass vor allem das naturbelassene Kokosöl ein wahres Wundermittel ist.

			Worum es in diesem Buch geht

			Reines Kokosöl – also das Produkt, das aus der Pressung des Fruchtfleischs der Kokosnuss entsteht – enthält eine Fülle von Wirkstoffen, die unserem Körper einfach nur guttun. Kokosöl

			
					hilft innerlich und äußerlich,

					kurbelt unseren Stoffwechsel an,

					sorgt dafür, dass so manche Beschwerden gelindert werden,

					unterstützt die Verlangsamung bestimmter neurodegenerativer Krankheiten wie Alzheimer oder Parkinson,

					behebt Magen- und Darmprobleme,

					stärkt das Herz-Kreislaufsystem,

					entgiftet unseren Organismus,

					bringt Schönheit für Haut und Haar und

					ist sogar bei der Tierpflege unerlässlich.

			

			Das heißt nicht, dass Sie nun tagtäglich größere Mengen Kokosöl zu sich nehmen müssen, um rundherum gesund zu sein. Es geht viel einfacher: nämlich indem Sie Kokosöl in der Küche verwenden – zum Kochen, Braten, Backen und als besondere Zutat auch hin und wieder pur in Saft, Tee oder sogar Kaffee. Deshalb gibt es in diesem Buch einen umfangreichen Rezeptteil, von der klassischen Küche bis zur exotisch-asiatischen, von Fisch und Fleisch zu vegetarisch und vegan, vom Frühstück bis zum Hauptgericht. Selbst die relativ moderne Paleo-Küche (Steinzeiternährung) kommt nicht zu kurz, denn gerade Kokosöl ist aufgrund seiner Inhaltsstoffe und seiner Herstellungsart für die Steinzeitkost gut geeignet.

			Wer seine Kosmetikprodukte selbst herstellen möchte, einfach auch um sicher zu sein, welche Inhaltsstoffe darin enthalten sind, kommt ebenfalls auf seine Kosten.

			Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten der Gerichte nach unseren Rezepten und bei den Anwendungen von Kokosöl.

			Franziska von Au, Monchique/Portugal

		

	
		
			I. Bausteine der Ernährung

		

	
		
			1. Was unser Körper braucht, um zu funktionieren

			Eiweiß, Kohlenhydrate und Fette sind die Grundlage unserer Ernährung. Sie liefern unserem Körper die Energie, die er braucht, um zu funktionieren. Sie entsteht beim Stoffwechsel, also der »Verbrennung« dieser Basisnährstoffe. Die dabei entstehende Wärme misst man in Kalorien bzw. Joule. Um unser »Ernährungspaket« perfekt abzurunden, benötigt unser Organismus außerdem Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Und Wasser – ohne das könnten wir nicht überleben. Allerdings geben Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Wasser bei der Verbrennung keine Energie ab und liefern somit auch keine Kalorien.

			Proteine (Eiweiß)

			Nicht Eiweiß (oder auch: Protein) selbst ist lebensnotwendig, sondern seine Bausteine, die Aminosäuren. Der unterschiedliche Gehalt an Aminosäuren ist verantwortlich für den unterschiedlichen Nahrungswert der einzelnen Proteine. Man unterscheidet zwei Arten von Eiweiß:

			
					Tierisches Eiweiß steckt in Eiern, in Fleisch und Fisch, in Milch und Milchprodukten, in Käse. Es kann vom menschlichen Körper leichter verwertet werden als

					pflanzliches Eiweiß, das in Getreide, Soja und Hülsenfrüchten zu finden ist.

			

			Wie viel Eiweiß der Mensch zu sich nehmen muss, hängt von der Menge der Eiweißbausteine im jeweiligen Nahrungsmittel ab.

			Aminosäuren sind die Eiweißbasis

			Unser Körper braucht diese sogenannten Aminosäuren zum Aufbau bzw. zur Erneuerung von körpereigenem Eiweiß. Zwanzig verschiedene Aminosäuren sind die Grundbausteine aller Proteine. Acht davon sind sogenannte essenzielle Aminosäuren. Das heißt: Unser Organismus kann sie nicht selbst aufbauen, er muss sie mit der Nahrung aufnehmen. Der unterschiedliche Gehalt an diesen Aminosäuren ist verantwortlich für den unterschiedlichen Nahrungswert der einzelnen Proteine. Das bedeutet: Die biologische Wertigkeit von tierischem Eiweiß (enthalten z. B. in Milch, Eiern, Fleisch, Fisch) ist höher als die von pflanzlichem (enthalten z. B. in Getreide, Hülsenfrüchten, Soja). Tierisches Eiweiß kann der Körper leichter verwerten als pflanzliches. Das Hühnerei selbst hat übrigens die beste Proteinzusammensetzung überhaupt.

			Warum Eiweiß so wichtig ist

			Eiweiß ist wichtig als Baulieferant für Zellen, Muskeln, Organe und Blut. Es kann im Körper nicht gespeichert werden, deshalb müssen wir es möglichst täglich zu uns nehmen. Bei einer gemischten, ausgewogenen Ernährung werden die Aminosäuren verschiedener Lebensmittel gemeinsam zum Aufbau des Körpereiweißes verwendet. Sie ergänzen sich also gegenseitig. Die optimale und von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung empfohlene Formel lautet:

			
					ein Drittel tierisches Eiweiß

					zwei Drittel pflanzliche Eiweiße.

			

			Vegetarier müssen also besonders darauf achten, dass sie genügend Eiweiß zu sich nehmen. Vollkornprodukte, Gemüse, Kartoffeln usw. sollten daher auf dem Speiseplan nicht fehlen. Der Grund: Pflanzliche Lebensmittel enthalten Ballaststoffe und verhindern dadurch eine Überversorgung mit Energie und Eiweiß.

			Essen wir zu viel Eiweiß, wird es vom Körper in Fett umgewandelt. Optimal ist eine Eiweißzufuhr von 10 bis 15 Prozent der gesamten Energiezufuhr, das entspricht etwa 50 Gramm pro Tag.

			
					In 100 ml naturbelassenem Kokosöl sind zwar nur wenige, aber dennoch wichtige Aminosäuren enthalten: etwa 0,3 Gramm.

			

			Kohlenhydrate

			Kohlenhydrate sind in Obst und Gemüse, Salaten, Getreide, Brot, Kartoffeln und Hülsenfrüchten enthalten. Leider auch in allen Süßigkeiten – ob Saft oder Sirup, Honig oder Kuchen, Kekse, Schokolade. Kohlenhydrate sind eine der wichtigsten Ernährungskomponenten für all unsere Körperaktivitäten: Ohne sie geht nichts in Sachen Verdauung, sie liefern den Treibstoff für Muskel- und Gehirnarbeit. Ohne sie kann die Leber Fette nicht aufspalten, nur mit ihrer Hilfe können bestimmte Mineralstoffe ins Blut transportiert werden. Empfohlen wird eine Kohlenhydratzufuhr von 55 Prozent – das sind 100 Gramm am Tag.

			
					In 100 Millilitern naturbelassenem Kokosöl sind weniger als 0,5 Gramm Kohlenhydrate enthalten.

			

			Kohlenhydrate sind nicht automatisch »Dickmacher«

			Lange Zeit wurden Kohlenhydrate als »Dickmacher« verteufelt. Heute weiß man, dass es »gute« und »schlechte« Kohlenhydrate gibt. Die »guten« Kohlenhydrate werden langsam im Körper abgebaut und in Zucker umgewandelt. Ihre Verdauung geht also langsamer vonstatten, da sie nicht so schnell ins Blut schießen. Das Gefühl der Sättigung hält länger vor.

			
					»Gute« Kohlenhydrate finden sich beispielsweise in Vollkornprodukten, Kartoffeln, Obst, Gemüse und Hülsenfrüchten. Achten Sie darauf, zwei Drittel Ihres Tagesbedarfs aus den »guten« Kohlenhydraten zu bestreiten. Wegen ihres hohen Gehalts an Ballaststoffen regen diese Lebensmittel außerdem die Verdauung besonders an.

					Zu den »schlechten« Kohlenhydraten zählen Zucker, Süßigkeiten, polierter Reis und Lebensmittel aus weißem Mehl. Zehn Prozent des Bedarfs an Kohlenhydraten kann man zwar durch Zucker decken. Aber Vorsicht! Da süße Lebensmittel einen geringeren Sättigungswert haben, machen sie eher hungrig als satt. Man isst automatisch mehr. Außerdem wird der Zucker im Körper in Fett umgewandelt, das sich dann in den Fettzellen ablagert.

			

			Wenn Sie Ihren täglichen Energiebedarf hauptsächlich in Form von Zucker bzw. Süßigkeiten zu sich nehmen, kommt es zu Fehlernährung und Übergewicht: Unbedenklich ist Zucker nur dann, wenn Sie etwa zehn Prozent des täglichen Energiebedarfs mit ihm decken. Fette – wie Kokosöl – enthalten keinerlei Kohlenhydrate.
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