Ruth von Braunschweig

Meine Stellungnahme zu Kokosoél und Kokosfett

Seit einigen Wochen tobt im Internet eine heftige Debatte um die Frage, ob Kokosfett
bzw. -6l gesund, ungesund oder sogar ,hochgiftig“ sei. Ausloser war ein Video von
Frau Prof. Karin Michels von der Universitat Freiburg, die eine Filmaufnahme ihres
Vortrags zu dem Thema ins Netz gestellt hatte. Darin verurteilt sie das Kokosfett in
Bausch und Bogen als extrem ungesund. Da ich immer wieder um meine Meinung zu
dem Thema gebeten wurde, moéchte nun auch ich mich zu dem — aus meiner Sicht
unqualifizierten, populistischen und reil3erischen — Auftritt von Frau Prof. Michels
auf3ern. Diejenigen, die sich davon verunsichert fihlen, bitte ich: Denken Sie einfach
ein bisschen nach. Denn wer Kokosol verwendet oder damit arbeitet, weil3 genau,
dass die Aussagen in diesem Film falsch sind.

Die Kokosnuss als solche ist also gefahrlich und kann todlich sein? Stimmt! Namlich
dann, wenn man unter einer Kokospalme steht und einem eine Kokosnuss auf dem
Kopf fallt. Dann hat man Pech gehabt — Ausgang oft tddlich.

Aber nun weg von der Satire und hin zum Nachdenken (ganz ohne Studien):

Fur Inder, Indonesier und Philippiner (das heif3t, fur tber 1,5 Milliarden Menschen)
ist die Kokosnuss mit ihrem Ol seit Jahrtausenden ein Grundnahrungsmittel.
Diese armen Menschen im tropischen Asien missen nun also taglich dieses
,schadliche” Ol essen. Komisch: Es geht ihnen dabei recht gut, und sie haben —
wenn sie durchschnittlich gesund leben — im Schnitt auch nicht mehr Herz- oder
GefalR3krankheiten als andere Menschen auf der Welt. Und das schon seit tausenden
von Jahren.

Ach ja, das sagte Frau Prof. Michels auch noch: Wir wissen ja, dass Kokosfett bei
Zimmertemperatur fest ist, nicht flissig. Das stimmt. Nach ihrer Aussage verstopfen
oder verkleben diese festen Molekile unsere Gefalde. Nun gibt es Klarungsbedarf:

Erstens ist natives (also naturbelassenes) Kokosfett in seiner heil3en Heimat flissig —
daher heil3t es dort Kokosdl —, sonst wirden in der Pflanze keine
Stoffwechselprozesse stattfinden. Erst bei einer Temperatur unter ca. 24 °C
(sozusagen unter mitteleuropaischen Bedingungen) erstarrt das Ol zu Fett.

Damit ich nichts falsch mache, habe ich fur die Zweifler eine ,Studie gemacht: Mein
Mann und ich haben mit Hilfe eines Thermometers unsere Kérpertemperatur
gemessen. Sie lag nicht unter 24 °C, sondern tber 35 °C. Da haben wir aber Glick!
Dann schmilzt das Fett ja in unserem Koérper. Ich vermute, bei den meisten
Menschen herrschen &hnliche Temperaturen im Kérper, und schlage vor, zur
Absicherung eine Meta-Studie zu machen. Aber aufgepasst: Diejenigen unter Ihnen,
die eine Korpertemperatur von unter 24 °C haben, sollten Kokosfett vermeiden! Dann
konnte das Fett Sie tatsachlich krank machen.

Damit zurtick zum Auftritt von Frau Prof. Michels: Eine solche Art, Themen zu
préasentieren, ist aus wissenschaftlicher Sicht vollig deplatziert.
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Ich weil3, wovon ich spreche, denn ich erinnere mich, dass in den 1960er Jahren ein
ahnlicher Kampf um die Wissenshoheit tobte. Damals ging es um die sekundaren
Pflanzenstoffe wie Carotinoide, Polyphenole, Flavonoide (Pflanzenfarbstoffe),
Lecithin, etc. Lehrbuchmeinung war, dass sie Abfallstoffe der Pflanzen sind. Es
wurde ,wissenschaftlich bewiesen®, dass sie flr unseren Organismus unnttz und
Uberflussiger Abfall, im schlimmsten Fall sogar giftig. Dass die Farbstoffe z.B. von
Karotten, Roten Beten oder Beeren gesund sein sollen, wurde in den Bereich der
Esoterik verwiesen. Und heute? Heute wissen wir, wie gesund und lebenswichtig sie
fur uns sind. Auch Butter war fur Jahrzehnte gesundheitsschadlich. Aber nun ,dirfen”
wir, ,wissenschaftlich begriindet”, doch wieder Butter essen. Kommt lhnen das
bekannt vor?

Damals gab es unter Wissenschaftlern einen gangigen Spruch:

~Wenn man nicht weil3, wer Auftrag- und Geldgeber einer Studie ist, wie ein Versuch
oder eine Studie aufgebaut ist und welche Berufsgruppe dahintersteht, dann ist die
Aussage so sicher wie ein Tageshoroskop.*

Nun im Detail zu den Behauptungen von Frau Prof. Michels:
Es stellt sich die Frage: Wurde in den Versuchen oder Studien, auf die sie sich
beruft, natives Kokosfett bzw. -0l untersucht — oder hochraffiniertes?

Was stimmt, ist: Hochraffiniertes Kokosfett ist tatsachlich
gesundheitsschadlich.

Raffiniert bedeutet: industriell aufbereitet. Das heil3t: Ein solches Fett samt seinen
Einzelbestandteilen hat nicht mehr seine natirliche Form, sondern ist denaturiert —
im wahrsten Sinne des Wortes. Die im Handel iiblichen konventionellen Back- und
Bratfette (wie z.B. die bekannte und verbreitete Marke ,Palmin“, das aus Kokosol
hergestellt wird) sind solche hochraffinierten Fette und damit tats&chlich ungesund.
Fur diese Produkte stimmen die Aussagen von Frau Prof. Michels.

Ich habe keinen Einblick in die Unterlagen, aus denen sie ihre Aussagen bezieht,
aber ich konnte mir vorstellen, dass ihre Untersuchungen zu Kokosfett in Form eines
solchen ,Industriefettes“ vorlagen, und sie diese Ergebnisse ausgewertet und
anschlieend auf natives Kokosol Gibertragen hat. So etwas wird leider haufig
gemacht. In diesem Fall wiirde es bedeuten: In den Untersuchungen wurde in der
Praxis nicht unterschieden zwischen nativem und raffiniertem Kokosfett. Doch
zwischen den beiden ,Olformen“ besteht ein himmelweiter Unterschied! Das gilt
Ubrigens fur alle Pflanzendle.

Und hier noch mal etwas zum Nachdenken:

Um Kokosfett/-6l wurde und wird ja seit einigen Jahren ein riesiger Hype veranstaltet.
Es soll das Wunderdl schlechthin sein! Und man soll es in gro3en Mengen zu sich
nehmen, um gesund zu werden und zu bleiben. Manche Empfehlungen lauten, bis
zu 6 Essloéffel Kokosol taglich zu essen. Solche Mengen sind natlrlich gesundheitlich
suboptimal, denn das Motto ,,viel hilft viel“ stimmt leider nicht. Wie immer gilt
auch hier: Auf die Dosierung kommt es an.

Was viele auch nicht wissen:
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Bis vor Kurzem gab es bei uns ausschlie3lich raffiniertes (also industriell
aufbereitetes) Kokosfett zu kaufen. Erst seit etwa zehn bis zwolf Jahren ist auch
natives (also naturbelassenes) Kokoksfett/-6l im Handel. Woran liegt das?
Normalerweise wird das getrocknete Fruchtfleisch (= Kopra) nach Europa exportiert
und dort in Olmiihlen gepresst. Natirlich ist Kopra mit ihnrem hohen Nahrstoffgehalt
ein wahres Festessen flr Bakterien und Pilze. Aus diesem Grund wird das Ol/Fett —
bei der konventionellen Herstellungsweise — anschlief3end raffiniert und als
Speisefett verkauft. Ein kaltgepresstes, natives Kokosfett herzustellen, ist hingegen
eine aufwendige und teure Angelegenheit. Denn das Fruchtfleisch muss gleich nach
der Ernte vor Ort sorgfaltig gepresst werden, um einer Verkeimung vorzubeugen.

Die Kokospflanze und ich:

Seit es natives Kokosol bei uns zu kaufen gibt, verwende ich es gern allein oder
gemischt mit anderen Pflanzendlen fir die Hautpflege und in der Kiiche. Nach
meinen Erfahrungen ist es ein wunderbares Ol — aber kein Wunderél. Fir mich sind
alle nativen Pflanzendéle wunderbare Ole! Es kommt darauf an, sie alle abwechselnd
und in ausgewogenen Mengen zu sich zu nehmen, um von ihren unterschiedlichen
wertvollen Inhaltsstoffen zu profitieren.

Um das Thema noch von einer anderen Seite zu beleuchten, will ich nun — als
Biologin und ,Pflanzenversteherin“ — versuchen, mich ein wenig in eine Kokospalme
hineinzudenken. Sie hat im Grunde, bildhaft ausgedriickt, ahnliche Sorgen wie wir
Menschen: Sie bendtigt einen Sexualpartner (wohl das leichteste Spiel), um eine
,Baby-Nuss*“ zu produzieren. Dieses kleine Kind wird nun in die weite Welt geschickt,
ganz allein! Denn Kokosntsse verbreiten sich unter anderem, indem die Nusse ins
Meer fallen und zu anderen Kisten und Inseln gespult werden. Da hat es ein
Menschenkind normalerweise leichter. Die ,Baby-Nuss® geht nun auf grol3e Fahrt,
versorgt mit einem Vorrat aus den besten Lebensmitteln wie Olen, Proteinen,
Kohlenhydraten. Aber das wichtigste sind die Schutzstoffe, die sogenannten
sekundaren Pflanzenstoffe (zu denen auch die Substanz gehort, die den
unverwechselbaren Kokosduft verstromt). So kann eine Kokosnuss fur lange Zeit auf
dem Meer ,herumschippern®, geschitzt von einer harten Schale, bis sie zu einer
Insel gelangt. Dort kann sie Wurzeln schlagen und eventuell zu einer Palme werden.
Daflir musste die Mutterpflanze ein Ol zusammenstellen, das sehr, sehr haltbar ist.
Dazu gehoéren u.a. gesattigte, mittelkettige Fettsduren und eine gute Portion
Schutzstoffe.

Die Kokospalme ist im ganzen tropischen Raum bei seinen Einwohnern ein heiliger
Baum. Alle Teile der Palme werden genutzt. Sie hélt fast alles bereit, was der
Mensch zum Leben bendtigt. Die Nusse versorgen die Menschen dort seit
Hunderttausenden von Jahren mit Nahrung, einem sauberen Getrank, ihre
Inhaltsstoffe pflegen die Haut und schitzen sie vor Umwelteinflissen wie UV-
Strahlen. AuRerdem haben die Einwohner mit den Blattern der Palme ein Dach Uber
dem Kopf. Auch in Indien wird die Kokospalme als heiliger Baum verehrt. Einige
Nusse werden ins Meer geworfen, um sie dem Meeresgott zu opfern, damit er den
Menschen gnéadig gestimmt ist. Es gibt viele wunderbare Legenden um die
Kokospalme. Es heil3t: Wo es Kokospalmen mit Nissen gibt, sind die Menschen
zufrieden und glucklich.

Nun frage ich Sie: Was ist falsch an einem Ol/Fett, das sich seit Millionen von
Jahren bewahrt hat?
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Rein gar nichts. Es ist eine Missachtung der Natur, diese Frucht in Bausch und
Bogen so schlechtzureden. Kokosodl ist im Gegenteil ein wunderbares Geschenk der
Natur. Erst der Mensch macht daraus ein denaturiertes Nahrungsmittel mit all seinen
gesundheitlich schadlichen Schattenseiten! Informieren Sie sich, prifen und
hinterfragen Sie verschiedene Aussagen und achten Sie auf deren Quellen — und
lassen Sie sich nicht von rei3erischen, mit vielen Superlativen versehenen
Einzelaussagen verunsichern!

Nun habe ich Ihnen viel erzahlt. Aber um es wissenschaftlich zu untermauern,
empfehle ich Ihnen einige Beispiele aus seridser Literatur. Es gibt namlich sehr wohl
Studien, die die gesundheitliche Wirkung von nativem Kokosfett belegen.
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