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Was macht Kokosol so wertvoll?

Infos zusammengestellt von Susanne S. Biirkert anl3sslich eines Vortrags am 25.05.2023 in der Olmanufaktur Bender

Chemie der Fette

e Ein Fett ist eine chemische Verbindung aus Glycerin mit 3 Fettsduren
e anderes Wort fiir Fett = Triglycerid
e Die Struktur der Fettsdure (FS) entscheidet, ob es sich um ein gesundes oder ungesundes Fett handelt
e  Esgibt gesattigte — enthalten keine Doppelbindung
o kurzkettige (4-6 C-Atome)
o mittelkettige (8-12 C)
o langkettige (14-24 C)
e ungesattigte FS — sie enthalten Doppelbindungen

o einfach oder mehrfach ungesattigt

Gesattigte FS - Vorkommen

e  kurzkettige (4-6 C-Atome)
o Milchfett, Butter

e mittelkettige (8-12 C)
o Milchfett, Butter, Kokosol

e langkettige (14-24 C)
o tierisches Fett (Schmalz, Butter, Wurst), Kakaofett
o Palmol

Ungesattigte FS
e Enthalten eine oder mehrere Doppelbindungen
o Ander Doppelbindung kénnen chemische Reaktionen stattfinden
e An jeder Doppelbindung gibt es eine Cis- oder Trans-Form



Cis — kommt fast immer in der Natur vor

Trans — entsteht durch chemische Hartung von Pflanzendlen und durch ibermafige Erhitzung, sind
extrem ungesund, erhdhen das Risiko flir Herz-Kreislauferkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Thrombose, Embolie — enthalten in industriell geharteten Fetten: Margarine, Frittierfett, Blatterteig-
Backwaren, Pommes, Chips, Kekse, einige Kuchen und Schokoladesorten

Ungesattigte FS kommen in Pflanzen und Tieren vor

Bezeichnung: Omega-?-Sdure richtet sich nach der Stellung der ersten Doppelbindung ausgehen vom
letzten Kohlenstoffatom, dem Q-Kohlenstoff-Atom (o ist der erste Buchstaben im griechischen Alphabet
und Q der letzte)

Das ist eine Omega-3-Fettsdure

,Fett macht fett” - stimmt das?

Eine fettarme Erndhrung kann dazu fuhren, dass man zunimmt, stdndig mide ist und hormonelle
Probleme entwickelt.
Gesunde Fette sind sehr wichtig fiir uns.

o zum Hormonaufbau, Zellaufbau, als Baustoff fir unseren Kérper

o um daraus Energie herstellen zu kénnen,

o um fettlésliche Vitamine aufzunehmen.
Unser Gehirn besteht zu 55-60% aus Fett. Deshalb: nehmen wir zu wenig Fett auf, macht uns das mide,
unkonzentriert, kann Zyklusstérungen verursachen, das Immunsystem schwachen und sogar eine
Gewichtszunahme verursachen.
Gute Fette/ Fettsiduren sind essentiell und unverzichtbar, auch dann, wenn man Gewicht reduzieren
will.
Wenn wir eine Unterversorgung an wichtigen Fetten haben, dann wird gebunkert und es werden
Notfallreserven angelegt.
Immerhin dient Fett auch zur Warmeregulation und als Schutzpolster fiir die Organe. Ein Mangel kdnnte
also auch in dieser Hinsicht gefdhrlich werden. Deshalb miissen Reserven angelegt werden.
Essen wir nach einer fettarmen Didt wieder etwas normaler, schnellt das Gewicht direkt in die Héhe -
man weil} ja nie, ob danach wieder der Notstand ausbricht.
Also, der Mythos , Fett macht fett”, gilt schon lange nicht mehr, ganz im Gegenteil!

Aufgaben von Fett

Energiequelle und Energiereserve
o 1gFett liefert mit 9,1 kcal etwa doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweil3e.
Aufbau von Fettgewebe




o Nahrungsfette zum Aufbau von kérpereigenem Fettgewebe - Schutz- und Warmefunktion.
e  Hunger und Sattigung
o Fette sind wichtige Geschmackstrager und sorgen fiir ein gutes Sattigungsgefihl.
e  Tragerstoff
o Fette sind Trager fettloslicher Vitamine (EDEKA) und bioaktiver Substanzen (Beta-Carotin und
andere) sowie der essenziellen Fettsduren.
e Baustein der Zellmembranen, Gehirn
o Bestimmte Fettsduren werden in Zellmembranen eingebaut und beeinflussen maRgeblich
deren Funktion (z. B. Einbau von Omega-3-Fettsauren in Blutzellen und Gehirn).

Infos & Inhaltsstoffe Kokosol

o Kokosol ist seit Jahrtausenden fiir viele Vélker ein Grundnahrungsmittel.

e Und obwohl Kokosdl reich an gesattigten Fettsduren ist, hdlt es fir die menschliche Gesundheit eine
Fulle an duBerst hilfreichen Eigenschaften bereit.

e Soist Kokosél sehr leicht verdaulich.

e Esreguliert die Blutfettspiegel, wirkt antimikrobiell (sowohl innerlich als auch duBerlich) und fihrt nicht
zu Ubergewicht.

e  Kokosnussol hat eine weiRe Farbung. Es riecht mild, wachsartig und frisch mit einer leichten Kokosnote.

o Kokosol ist ein bei Raumtemperatur festes Pflanzendl

o Schmelzbereich ca. 20-25°C
o Rauchpunkt ca.230°C

e Da Kokosdl beim Schmelzen erhebliche Schmelzwarme aufnimmt, erzeugt es im Mund einen deutlichen
Kuhleffekt - dies nutzt unter anderem die StiBwarenindustrie bei der Herstellung von Eiskonfekt.

o Kokosol besteht aus Triglyceriden, die zum groRten Teil mittelkettige gesattigte Fettsdure-Reste
enthalten sowie Spuren von Calcium, Kalium, Natrium, Kupfer, Eisen, Phosphor, Aminosduren,
Vitamin E. Wird das Ol jedoch raffiniert, so verschwindet das Vitamin E.

e Diese Fettsduren findet man in Kokosol

Caprylsaure (C8) 5-10%
o Caprinsaure (C10) 5-8% Mittelkettige FS
o Laurinsaure (C12) 45-53%
o Mpyristinsaure (C14) 17-21%
o Palmitinsdure (C16) 8-10%
o Olsiure (C18) 5-10% - einfach ungesattigt
o Stearinsadure (C18) 2-4%
o Linolsaure (C18) 1-3% - 2-fach ungesattigt

Laurinsaure

Besonders Laurinsdure, eine mittelkettige Fettsdure, ist in der Kokosnuss enthalten. Sie kurbelt den Stoffwechsel
des Korpers an und hemmt das Wachstum schadlicher Viren und Bakterien. Laurinsdaure wird vom menschlichen
Koérper zur Gewinnung von Energie duflerst schnell verbrannt und der Kérper kann es nur sehr schwer in
Fettdepots speichern. Somit macht Kokosdl nicht dick! Kokosél ist sehr bekémmlich, denn der Kérper benotigt
zur Verdauung keine fettspaltenden Enzyme (Lipasen) oder GallenflUssigkeit.

MCTs

Der Anteil an MCTs (medium-chain triglycerides = Fette mit mittelkettigen FS) mit 6-12 Kohlenstoff-Atomen in
einer FS betragt in hochwertigem Kokosél von etwa 50%-70%. Den gréRten Teil davon nimmt die Laurinsdure ein




mit ca. 45-55%. Das Kokosol unterscheidet sich von anderen Pflanzendlen durch diesen besonders hohen Anteil
an gesattigten Fettsduren. Es halt sich auch ungekihlt sehr lange. Da Kokosfett besonders hitzestabil ist, eignet
es sich hervorragend zum Backen, Braten und auch zum Frittieren. Bei hoher Hitze entstehen keine
gesundheitsschidlichen Verbindungen (Transfettsduren) wie bei anderen Olsorten.

Kokosol

Natives Kokosdl hat einen feinen Kokosgeschmack. Es ist besonders geeignet fiir alle orientalischen und
asiatischen Gerichte, aber auch in der europaischen Kiiche wird es gerne als Bratfett fir Fleisch benutzt.
Kokosfett eignet sich als hoch erhitzbares Ol zum Kochen, Braten und Backen, da es zwar bei Raumtemperatur
fest ist, jedoch wegen seines niedrigen Schmelzpunktes bei Warmezufuhr sehr schnell fliissig wird. AuBerdem
wird Kokosfett in der Lebensmittelindustrie fiir die Margarinen- und StiBwarenherstellung verwendet, ebenso
die bei der Pressung anfallenden Kokosraspeln. Daneben kann unverarbeitetes Kokosfett auch direkt als
Streichfett verwendet werden. Zur Olgewinnung wird das Fruchtfleisch zerkleinert und getrocknet. Die trockene
Masse wird fur gutes Kokosol ohne zusatzliche Warmezufuhr kalt gepresst und man erhalt als Endprodukt
reinstes, hochwertiges, natives Kokosol. Im Unterschied zu raffinierten und desodorierten Kokosdlen ist das
Kokosél von der Olmanufaktur Bender naturbelassen. So bleiben alle wichtigen Inhaltsstoffe erhalten, die dieses
Ol so besonders wertvoll machen.

Verdauung von MCTs

Durch die besonderen Eigenschaften der MCT-Fette sind diese bei gewissen gastroenterologischen Erkrankungen
vielfiltig einsetzbar. Uber die Nahrung werden in der Regel liberwiegend Fette aufgenommen, die aus
langkettigen Fettsduren (LCT/ long-chain-triglyceride) bestehen. Diese langkettigen Fettsduren weisen eine
schlechte Wasserloslichkeit auf und missen entsprechend tber mehrere Schritte abgebaut werden, um die
Aufnahme, den Transport und die Verstoffwechselung im Organismus zu gewahrleisten. Die besondere
Zusammensetzung der MCT-Fette fiihrt zu einer wesentlich unkomplizierteren Verdauung als die der
langkettigen Fettsduren. Die kiirzere Kettenldange verleiht den MCT-Fetten eine hohere Wasserldslichkeit. Sie
konnen im Dinndarm ohne Gallensduren und Bauchspeicheldriisen-Enzymen in die Zellen aufgenommen
werden. MCT-Fette miissen auch nicht wie die LCTs liber die Lymphbahnen transportiert werden. Sie gelangen
direkt ins Blut.

Wahrend fir die Verdauung der langkettigen Fette eine ausreichende Menge an Gallensaureflissigkeit und
Bauchspeicheldriisenenzymen notwendig ist, konnen MCT-Fette direkt in die Blutbahn aufgenommen werden
und Energie liefern.

Bei Storungen im Gallensdurestoffwechsel und bei Lebererkrankungen ist die Eigenschaft der
gallensdureunabhangigen Aufnahme ein Vorteil MCT-Fette = wichtige Energielieferanten. Bei Stérungen der
Fettaufnahme im Darm ist die Eigenschaft der schnelleren Resorption ein Vorteil und MCT-Fette kénnen gut im
Kostaufbau eingesetzt werden. z.B.: Darmerkrankungen, Kurzdarmsyndrom. Bei Storungen des Fetttransports
Uber die Lymphe ist die Eigenschaft der direkten Aufnahme ins Blut ein Vorteil, weil die MCT-Fette keinen Druck
im Lymphsystem erzeugen.

o  MCT-Fette benotigen keine Gallensalze fiir die Verdauung.

e  MCT-Fette werden unabhangig von Bauchspeicheldriisen-Enzymen im Darm aufgenommen.

e  MCT-Fette werden direkt Giber das Blut, unabhangig vom Lymphsystem transportiert.

e  MCT-Fette werden von der Leber und Geweben schneller und unkomplizierter als Energiesubstrat

verwendet.




MCTs und Gewicht

Da MCT-Fette auch einen um 10% niedrigeren Energiegehalt als LCT-Fette haben und mehr Energie in Warme
umwandeln, helfen sie auch beim Abnehmen und eignen sich fiir Fatburner-Rezepte. lhre Verwendung wird bei
ketogenen Didten empfohlen. MCT-Fette beschleunigen die Ketose, also die Umstellung des Stoffwechsels auf
die Energiegewinnung aus Fetten statt aus Zuckern und Kohlenhydraten.

Kokosdl und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Fette und Herzinfarkt-Risiko

Gut belegt ist, dass Transfette und Fett mit langkettigen gesattigten FS das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erhdhen. Transfette entstehen bei der Hartung von flussigen Fetten. Die kinstlich gehdrteten Fette werden vor
allem in Backwaren, Fast-Food-Gerichten und zum Frittieren eingesetzt. Die Erkenntnis aus klinischen Studien ist
deutlich: Wer zumindest 2 Jahre lang weniger dieser Fette zu sich nimmt, senkt damit deutlich sein Risiko fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das gilt jedoch nicht fiir die MCTs.

Vortrag von Prof. Dr. Michels zum Thema ,,Kokosdl“
e  Sehr kritischer Vortrag von Frau Dr. Michels: https://www.youtube.com/watch?v=KRrh8xkxrBc
e Was ist jetzt mit dem Kokosol? Mailab - https://www.youtube.com/watch?v=fyMQoYF5AfQ
e |Ist Kokosol ungesund oder gesund? | Galileo | ProSieben -

https://www.youtube.com/watch?v=MWFi _f Lmus

Da Kokosol eine Quelle an gesattigten Fettsduren ist und die AHA (American Heart Association) gesattigte Fette
verteufeln, ist fir Prof. Karin Michels die Schlussfolgerung klar: “Kokosdl ist pures Gift, das schlimmste
Lebensmittel iiberhaupt (...) und fiihrt direkt zu Herzinfarkt, Schlaganfdllen und Co.”

Was leider vollig auler Acht gelassen wird, sind zwei weitere entscheidende Faktoren.
e  Faktor 1:
o Mittelkettige gesattigte Fettsauren verbessern die Qualitdt von LDL-Cholesterin
o Nicht nur die Menge an LDL-Cholesterin ist entscheidend, sondern auch die Qualitat.
o So konnte gezeigt werden, dass gesattigte mittelkettige Fettsauren die PartikelgroRe des LDL-
Cholesterins verbessern.
o  Dadurch verringert sich das Risiko, dass sich das LDL-Cholesterin in das innere der GefaBwéande
ablagern.
e  Faktor 2:
o Mittelkettige gesattigte Fettsauren erhéhen zudem das “gute” HDL-Cholesterin
o Nicht nur das LDL-Cholesterin ist entscheidend, sondern auch die Menge des guten HDL-
Cholesterins ist wichtig.
o Speziell Kokosdl erhoht das HDL-Cholesterin durch die enthaltenen mittelkettigen Fettsduren
mehr

Kohlenhydrate sind das Problem

Mehrere Forschungen kamen zu dem Schluss, dass sich die Einsparung von gesattigten Fetten zugunsten einer
erhohten Kohlenhydratzufuhr ungiinstig auf das Herz-Kreislauf-Risiko auswirkt. Eine Mehraufnahme von
gesattigten, vor allem mittelkettigen FS, und eine verminderten Kohlenhydrataufnahme fihrt zu einem Anstieg
des ,guten” Cholesterins = Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall.



https://www.youtube.com/watch?v=KRrh8xkxrBc
https://www.youtube.com/watch?v=fyMQoYF5AfQ
https://www.youtube.com/watch?v=MWFi_f_Lmus

Studie Gehirnfunktion

Schon 2004 ergab eine in der Zeitschrift Neurobiology of Aging veroffentlichte Studie, dass mittelkettige
Fettsduren im Kokosdl bei dlteren Menschen mit Gedachtnisproblemen oder sogar Alzheimer die kognitive
Leistung verbesserten. Die Forscher verabreichten 20 Probanden nach willkirrlicher Einteilung entweder Kokosol
oder ein Placebo. Einige Teilnehmer aus der Alzheimer-Gruppe zeigten bessere Leistungen auf einer speziellen
Alzheimer-Skala, und alle zeigten kurz nach der Einnahme des Kokosols eine bessere Leistung beim so genannten
Paragraph-Recall-Test!. Verglichen mit den Placebos beobachteten die Forscher nach Einzeldosen Kokosél sofort
positive Resultate in der kognitiven Leistung und der Gedachtnisleistung. Warum wurde in den Medien nicht
dariber berichtet und die Ergebnisse Medizinern mitgeteilt? Vielleicht deshalb, weil Pharma-Industrie versuchte,
fir den wachsenden Alzheimer-Markt ein Medikament, das die Bildung von Ketonkdrpern anregt, zu entwickeln
und patentieren zu lassen.

Wahre Geschichte

Von 2009 bis 2010 hatte sich die Alzheimer-Erkrankung des Ehemanns der Arztin Mary Newport? so
verschlechtert, dass er ohne Hilfe kein einfaches Bild einer Uhr mehr zeichnen oder einfache téagliche
Verrichtungen vornehmen konnte. Da das 2004 entwickelte Alzheimer-Medikament nicht wirkte, versuchte Dr.
Newport, ihn in eine Studie flr ein neues Alzheimer-Mittel aufnehmen zu lassen. Aber es ging ihm so schlecht,
dass er nicht zugelassen wurde. Nachdem sie herausgefunden hatte, dass es sich bei dem neuen Medikament
um eine synthetische Version von MCT zur Bildung von Ketonkdrpern und zur Verbesserung der Gehirnfunktion
handelte, forschte sie weiter nach und stellte fest, dass Kokosél MCTs enthalten. Nachdem sie ihrem Mann
Kokosol gegeben hatte, erholte er sich bemerkenswert von einer beinahe vollstdandigen Demenz, er konnte
Aufgaben in Angriff nehmen und abschlieRen und erinnerte sich an Menschen und Ereignisse. Wie Dr. Newport
beobachtete, reichten 2 Dosen im Abstand von 8 Stunden aus, wahrend die Medikamentenversion alle 3 Stunden
eingenommen werden musste. Hatte Mary ihren Mann 2009 bis 2010 in die Studie Gber das Alzheimer-
Medikament aufnehmen lassen, hatte sie ihn moglicherweise vollstandig verloren. Die Medikamentenstudie
musste damals vorzeitig gestoppt werden, weil es unter den Probanden, die héhere Dosen eingenommen hatten,
9 Todesfalle gab. Newports Erfolg ohne Nebenwirkungen macht Kokosol bei Demenz zum Lebensmittel der Wahl,
anstelle teurer und schadlicher Pharmazeutika. Da sie ihre Erfahrungen (iber das Internet bekannt machte, haben
viele andere, die an Alzheimer oder Gedachtnisproblemen litten, vom Kokosol profitiert.

Energie fiir's Energie

Das menschliche Gehirn bendtigt eine permanente Versorgung mit Energie, um richtig arbeiten zu kdnnen. Wenn
diese Versorgung unterbrochen wird, fangen die Gehirnzellen langsam an, abzusterben. Kurzfristig kann das zu
Symptomen wie Kopfschmerzen, kognitiven Dysfunktionen und Midigkeit fihren. Ist das Gehirn jedoch
langfristig nicht mit genligend Energie versorgt, kann das zu neurodegenerativen Erkrankungen fiihren. Doch
woher kommt diese Energie-Unterversorgung?

Unser Gehirn ist normalerweise auf die Versorgung mit Glukose als Energiequelle angewiesen. Glukose wird tGber
das Blut ins Gehirn transportiert und mit Hilfe von Insulin in die Gehirnzellen aufgenommen. In den Zellen kann
Glukose dann zur Energiegewinnung verwendet werden. Bei vielen neurodegenerativen Leiden wie zum Beispiel
Alzheimer sind die Neuronen in bestimmten Regionen des Gehirns jedoch resistent gegen Insulin geworden. In
diesem Fall kann man gewissermaRen von ,Diabetes im Gehirn“ sprechen. Wenn Hirnzellen insulinresistent
werden, sind sie nicht mehr dazu in der Lage, Glukose aufzunehmen und sterben in Folge einer Energie-
Mangelversorgung ab.

1 bei dem Probanden einen kurzen Text von der Linge eines Abschnitts lesen und anschlieRend den Inhalt
wiedergeben

2 Buchempfehlung: ,Alzheimer vorbeugen und behandeln, Die Keton-Kur: Wie ein natiirliches Fett die
Erkrankung aufhalt.” von Mary Newport.




Ketone als Energiequelle

Die MCTs aus Kokos6él umgehen hingegen den Gallenstoffwechsel und gelangen direkt in die Leber, wo sie zu
Ketonen umgewandelt und anschliefend lber das Blut ins Gehirn transportiert werden. Ketone entstehen
normalerweise nur beim Fettabbau im Kérper und sind eine Art alternative Energiequelle, wenn zu wenig
Glukose vorhanden ist. Doch durch den Verzehr von MCTs aus Kokosdl entstehen ebenfalls Ketone, die als
Energie genutzt werden konnen. Studien haben gezeigt, dass diese Ketone aus Kokosol bei niedrigem
Blutzuckerspiegel und sogar wahrend einer Didt eine stabile Energiequelle fiir das Gehirn darstellen, ohne die
gefahrlichen Risiken zu haben, die ein hoher Blutzuckerspiegel mit sich bringt. Deshalb sind Ketone die
vorzuziehende Energiequelle fir das Gehirn bei Patienten, die an Diabetes leiden oder andere
neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer, Parkinson, Amyotrophe Lateralsklerose oder Multiple Sklerose
haben.

Kokosol und Omega-3-Verfiigung

Neben vielen Faktoren spielen auch Omega-3-Fettsdauren bei Alzheimer und anderen neurodegenerativen
Krankheiten eine wichtige Rolle. Daher wurde ein Zusammenhang von MCTs, die in Kokosél vorkommen, und
Omega-3-Fettsduren ndher erforscht: Studien haben gezeigt, dass der regelmaRige Konsum von MCTs scheinbar
die Verfugbarkeit von Omega-3-Fettsduren im Gehirn erhéhen kann. In diesen Untersuchungen wurde
festgestellt, dass sich bei Studienteilnehmern mit einer ,altersbedingten mentalen Degeneration” nach
regelmaBigem Verzehr von MCTs die Menge an Omega-3-Fetten in einem bestimmten Bereich des Gehirns
deutlich erhéhte. Omega-3-Fette kommen jedoch nicht in Kokosol vor. Deshalb gehen die Forscher davon aus,
dass die MCTs es den Omega-3-Fetten ermdglichen aus den Fettspeichern geldst und dann im Gehirn verwendet
zu werden - dort, wo sie am meisten benétigt werden.

7 Gute Griinde, Kokosél zu essen
Diese spezielle Zusammensetzung des Kokosdls ist direkt fiir seine guten Eigenschaften verantwortlich:

1. Kokosol wird schnell und unkompliziert vom Korper aufgenommen: MCTs brauchen keine Galle, um
bei der Verdauung aufgespalten zu werden, sondern kénnen direkt (und ohne Umweg Uber das
Lymphsystem) in der Leber zu Ketonkdrpern weiterverarbeitet werden. Ketonkérper konnen in den
Mitochondrien (das sind die ,Kraftwerke” in allen Kérperzellen) besonders leicht in ATP umgewandelt
werden: Der universelle Energietrager in jeder Zelle.

2. Deshalb hilft Kokosol auch beim Fasten, denn seine Umwandlung in Ketonkérper férdert den Ketose-
Zustand: Ein heilsamer Zustand, bei dem der Kérper Krankheiten und sogar Krebs bekdampfen kann.
Empfehlung: beim Fasten sollte Essloffel-weise Kokosol zu essen, um die Ketose leichter und schonender
herbeizufiihren. Kokosél reduziert Hunger und hilft, weniger zu essen. Die Fettsduren im Kokosol
kénnen Hunger und Appetit reduzieren und machen lange satt, was langfristig zu einem reduzierten
Korpergewicht fliihren kann.

3.  MCTs und vor allem die Laurinsdure bekdmpfen Bakterien: Diese haben namlich eine diinne Wand, die
aus Fetten besteht, mit denen Bakterien sich vor der AuRBenwelt schiitzen. Da MCTs ebenfalls Fette sind
und da sie besonders gut zu den Bakterienwéanden , passen”, wirken sie auf Bakterienwande wie ein
Losungsmittel — mit fatalen Folgen fiir die meisten schadlichen Bakterien.

4. Damit nicht genug: Viele Viren schiitzen sich durch eine Wand, die der Bakterienwand sehr dhnlich sind.
Auch dieser Schutzmechanismus wird durch MCTs und insbesondere Laurinsdure aufgeweicht, so dass
Kokosol auch gegen Viren hilft.

5. Was fehlt noch? Ach ja: Pilze. Schadliche Pilze sind Uberall und in der Regel kdnnen menschliche
Abwehrmechanismen (vor allem die ,gute” Darmflora) diese in Schach halten. Auch hierbei kann




Innere
Wie viel

Kokosol helfen, denn eine andere prominente Fettsaure, die Caprylsaure, die zu immerhin 8% in Kokosol
enthalten ist, ist ein wirkungsvolles Mittel gegen Pilzinfektionen.

Kokosol (auch hier dank der Laurinsdure) steigert den Anteil am ,,guten” HDL Cholesterin und damit
verbessert Kokosol die Blutfett-Werte. Ist das nicht toll? Je mehr Kokosdl man isst, desto bessere
Blutfettwerde bekommt man! Damit ist Kokosol ein viel besserer Energielieferant als jedes
Kohlenhydrat, denn Kohlenhydrate verschlechtern die Cholesterin-Bilanz.

Das Gehirn ist librigens auch ein dankbarer Abnehmer fiir Ketone und MCTs: Ahnlich wie beim Laufen
ist diese alternative Energiequelle fir Gehirnzellen zuverladssiger und schonender — und sie funktioniert
auch dann, wenn das Hirn aufgrund lebenslanger Kohlenhydrate-Mast trage und insulinresistent
geworden ist. Daher wird Kokosél gerne zur Therapie verschiedener Hirn- und Nervenerkrankungen
eingesetzt. Selbst die Alzheimer-Krankheit gilt inzwischen in Fachkreisen als die ,,Diabetes des Gehirns”.
Kokosol ist also Nervennahrung.

Anwendung

Kokosél soll man taglich zu sich nehmen?

Bis zu 3-4 Essloffeln taglich vertragt ein Erwachsener gut. Menschen mit Diabetes oder neulogischen

Erkrankungen konnen sogar 8-10 Essloffel Kokosdl am Tag einnehmen. Kokosol kann man pur oder zum Essen

nehmen.

Zum Braten

Kokosol

eignet sich besonders gut zum Braten. Es ist ein extrem hitzebestiandiges Ol, das seine guten und

wertvollen Eigenschaften auch beim Braten behélt. Ein weiterer Vorteil beim Braten mit Kokosél ist, dass

hochwertiges Kokosol (Fettgehalt 96 % oder hoher) beim Braten nicht spritzt. Dafiir sorgt sein hoher Rauchpunkt

von mehr als 232 °C. Deswegen eignet sich das Ol auch sehr gut zum Frittieren von Lebensmitteln. Aufgrund der

dezenten, kostlichen Kokosnote macht sich Kokosél natiirlich sehr gut beim Zubereiten von thaildandischen,

indischen oder orientalischen Speisen.

Als Brotaufstrich

Pur als Butterersatz

Veganer Tomatenaufstrich

100 g Kokosol, im Wasserbad erwarmt
80 g Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

Oregano, Salz, Pfeffer

Natirliche Margarine

100 g Ol (Kokosdl), natives

100 g Olivenol

o O O O O O

Etc.

Brotaufstrich Oleolux Rezept nach Dr. Johanna Budwig
Oleolux ist ein Brotaufstrich aus Kokosfett und Leindl der als gesunder Margarine-Ersatz dient. Entwickelt wurde

Oleolux von Frau Dr. Johanna Budwig. Da Leindl niemals tiber 43°C erwdrmt werden sollte, ist bei der Zubereitung

von Oleolux einiges zu beachten.

Zutaten:

250g ungehartetes Kokosfett




e 125ml kalt gepresstes Leindl
e 1 mittelgroBe Zwiebeln
e 10 Zehen Knoblauch

Zur Vorbereitung das Leindl in die Schale geben, in die das Oleolux gefiillt werden soll. Diese Leindl Schiissel fir
einige Zeit in den Tiefkihler stellen. Dies ist wichtig, damit sich das Leindl spater beim Vermengen mit dem
Kokosfett nicht zu sehr erwdarmt, denn Temperaturen (iber 40°C schaden dem Leindl.

Nun wird das Kokosfett in einer Pfanne erwdrmt und zum Schmelzen gebracht. Wahrenddessen die Zwiebel
schélen und vierteln (ggf. auch kleiner). Wenn das Kokosfett warm ist, die Zwiebeln dazugeben und das Ganze
ca. 5-8 Minuten kochen, bis die Zwiebeln langsam braun werden. Den Knoblauch schilen oder die Zehen
komplett mit einem Messer andriicken. Wenn die Zwiebeln soweit sind auch den Knoblauch dazu geben und
alles zusammen noch einmal 3-5 Minuten kochen bis auch der Knoblauch gelb wird.

Das fertige Kokosfett wird nun durch einen Metallsieb auf das gekiihlte Leindl gegossen und insgesamt gut
umgerihrt. Zum Abschluss das GefaR wieder zurlick in den Tiefkiihler stellen. Wenn das Oleolux komplett
ausgekiihlt ist, kann es in den normalen Kiihlschrank und halt sich dort ein paar Wochen.

Pistazien-Kokos-Butter
Eine aktuelle Studie legt nahe, dass Pistazien gesund sind und beim Abnehmen helfen. Zu einer Butter verarbeitet
schmecken sie duRerst lecker und man muss beim Naschen kein schlechtes Gewissen haben.

Zutaten:
e 125 g Gerdstete Pistazien
e 3 EL Kokosraspeln
e 1/2TL Vanille
e 1ELAhornsirup
e 1ELKokosoél

Zubereitung:

ZerstoRe die Pistazien mit einem Morser. Gib sie nun in eine Kiichenmaschine, fiige die Kokosraspeln hinzu und
mixe solange, bis sich eine geschmeidige Masse ergeben hat. Danach gibst du die Vanille und den Ahornsirup
hinzu. Zum Schluss traufelst du das Ol auf die fast fertige Butter und mixt erneut fiir etwa 10 Sekunden. Fertig ist
der Brotaufstrich.

BulletProof Coffee, Keto-Kaffee, Power-Kaffee
Folgende Zutaten braucht man fiir die Zubereitung von BulletProof Coffee in Deutschland:
e Qualitativ hochwertigen Kaffee, am besten einen sortenreinen Kaffee aus biologischem Anbau
e Ungesalzene Butter von grasgefltterten Kihen (in Deutschland ist beispielsweise KerryGold Butter
erhaltlich)
e biologisches Kokosol

Das BulletProof Coffee Rezept ist ganz einfach:
e frisch gebrihten Kaffee, 1 Essloffel Butter und 1 Essloffel Kokosol in einen Mixer geben,
e circa 10 Sekunden durchmixen und schon ist der BulletProof Coffee fertig
e ein sehr schnelles und einfaches Paleo Friihstiick.
e Der Geschmack von BulletProof Coffee erinnert an den cremigsten Latte Macchiato, den ihr jemals
getrunken habt.




Fazit zu BulletProof Kaffee

BulletProof Coffee ist das ideale Paleo Friihstlick! Er schmeckt nicht nur besser als normaler Kaffee, BulletProof
Kaffee programmiert den Korper gleich am Morgen auf Fettverbrennung, halt mehrere Stunden satt und man ist
den ganzen Tag tUber wach und konzentriert.

Die typischen Miidigkeitsanfalle und Hungerattacken einige Stunden nach dem Essen, die beim Verzehr von
zucker- und kohlenhydratreichen Speisen auftreten, kommen tGberhaupt nicht mehr vor. Macht daher nicht den
Fehler und esst gleichzeitig Zucker oder Kohlenhydrate zum Friihstiick, da dies den Effekt verfalschen wiirde und
der Korper dann auf die Verbrennung von Zucker zurtickgreifen kann.

Kokostrank von Herrn Pfisterer
Zutaten
e 500 ml heiles Wasser
e 1EL Kokosol
e 1EL Zuckerrohrmelasse
e 1ELMandelmus
e 4 -8Tropfen Cayenne-Pfeffer-Tinktur
e 1/2TL Macapulver

Alles gut miteinander vermixen. Das Mandelmus emulgiert das Kokosol, sodass es sich nicht sofort wieder vom
Wasser trennt.

Goldene Milch, ein Heilgetrank

Viele Menschen greifen zu heifer Milch mit Honig, wenn sie wieder einmal die Grippe erwischt hat. Viel
wirksamer jedoch ist Pflanzenmilch mit Kurkuma. Es legt sich wie ein Schutzfilm Uber den Mund- und
Rachenraum und erschwert das Andocken von Viren und Bakterien. Diese Milch ist tatsachlich Gold wert. Sie hilft
bei Erkdltungen, bei Antriebslosigkeit und schiitzt vor zahlreichen Krankheiten.

Hauptsachlich schiitzt oder hilft Kurkuma bei:
e Krebs, Tumorbildung
e Alzheimer
o Arthritis
e  Entziindungen im Kérper
e Gelenkproblemen
e Hautkrankheiten
e Darmerkrankungen,
e Atemwegserkrankungen
e wirkt blutreinigend

RegelmaRig anwenden kannst du die Milch aus Kurkuma auch bei Schulterverletzungen, Tennisarm und
Riickenschmerzen. Die Goldenen Milch reinigt auRerdem das Blut und tragt so zur Leberentgiftung bei. Sie wird
deshalb auch oft als Kur zur Leberentgiftung angewendet.
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Zur Milch

die Milch wird aus einer Paste aus Kurkuma und Pflanzenmilch sowie einem guten Ol und SiiRe hergestellt. Ich
verwende das Bio-Kurkumapulver, da sie in allem was geht, auf schonende Verarbeitung achten. Wichtig ist, dass
du sauberes Wasser verwendest, steriles Wasser oder stilles Wasser.

Die Paste
e 1/4 Tasse Kurkumapulver
e 1-1/2 Tassen Wasser

Wasser und Pulver vermischst du im Kochtopf. Das Ganze erwdrmst du ca. 9 bis 11 Minuten bei mittlerer Hitze
unter standigem Rihren. Nicht zu stark kochen lassen. Die Paste kannst du dann in ein Glas umfiillen und ca. 2
Wochen im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Goldene Milch
e 1 Tasse pflanzliche Milch (keine Kuhmilch!) — Mandelmilch, Hafermilch...
e 1 TL Kurkuma-Paste - oder 1 % TL Bio-Kurkuma-Pulver, wenn man eine Paste hat
e 1 TL Honig, Agavendicksaft oder Ahornsirup
e %-1TLOI, am besten Kokosol
evtl. noch (wenn du magst, es geht auch ohne)
e 1 Messerspitze schwarzen Pfeffer
e 1 Messerspitze Zimt
e 1 Messerspitze Kardamom
e 1 kleines Stiick Ingwer oder 1 Messerspitze Ingwerpulver

Verwende ein gutes Ol, auf jeden Fall ein Kaltgepresstes. Mandeldl, Olivendl, Sesamél, ... Ich verwende meist
Kokosél, weil es ebenfalls Heileigenschaften besitzt. Mische alles in einem Topf zusammen und erwdrme es
nochmal lauwarm. Fertig. Lass es dir schmecken. Am besten solltest du taglich eine groRe Tasse dieser
wunderbaren Milch trinken und das Giber einen langeren Zeitraum. Erst so kann das Heilgetrdank seine ganze Kraft
entfalten.

Schokogetrank
Zutaten fur 1 Portion
e 200 ml Kokosmilch, Hafer- oder Mandelmilch
e 2 EL Backkakao
e 1ELButter
e 1-2 EL Kokosél

Zubereitung
Milch oder Kokosmilch erwarmen. Alle Zutaten mit der warmen Milch in einen Mixer geben und durchmixen.

Schoko-Popcorn
Zutaten
e 1/2 Tasse Popcornmais
o 2-4 Essloffel Kokosol
o 2-4 Essloffel Kokosblitenzucker (alternativ geht auch anderer Zucker)
e optional: Zimt, Vanille, Macha, Dunkle Schokolade
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Zubereitung

Das Kokosnussol in einem grofRen Topf erhitzen und den Zucker dazu geben.

Ca. 10 Sekunden riihren, den Herd ausstellen und den Popcornmais in den Topf geben. Den Mais schnell
einrlhren.

Deckel drauflegen und warten, bis der Mais komplett aufgepoppt ist.

Zwischendurch den Topf ein paar Mal schiitteln, damit Zucker-Ol sich gleichmaRig verteilt und das
Popcorn nicht anbrennt.

Man kann noch Zimt oder Vanille oder auch eine Messerspitze Machatee zugeben.

Im Wasserbad geschmolzene dunkle Schokolade oder Blockschokolade passt auch sehr gut zu Popcorn.

Schokolade SiiRe Traume

Zutaten

70 g Kokosol

Bis zu 60 Akazienhonig

30-40 g Kakaopulver

60 g Haselnussmus (oder Mandelmus) fein

3 Tr. Orangendl

2 Tr. Tonkadl (oder halbe geriebene Tonkabohne)
plus Nisse, Pistazien etc. zur Deko

Kokosél auf kleinster Herdstufe (oder im Wasserbad) schmelzen, den Honig dazugeben und unterrihren, bis er

sich geldst hat, dann den Kakao und Nussmus dazu riihren, die dtherischen Ole zugeben und alles mit dem

Schneebesen verriihren.

Die Masse in eine spezielle Schokoladenform gielRen, oder auf ein Backblech mit Alufolie einen kleinen Rand 1

cm, machen und gieRen (gut geeignet sind auch Butterbrotbiichsen). Die Schokotafeln verzieren und im

Kdhlschrank aufheben.

Noch eine Schokolade

Zutaten:

o 6 EL Kokosnussol

o 8 EL Unraffinierter Zucker

o 4 EL Kakaopulver
Topping-ldeen:

o Gehackte Mandeln
Gehackte Paranisse
Kokosflocken
Getrocknete Cranberrys
Frische Beeren
Gemahlener Pfeffer
Zerhackte Minzblatter
Orangen- / Zitronenschale

o O O O O O O

AuRerliche Anwendung

Kokosol wird in tropischen Landern auch zur Hautpflege und zur Haarpflege verwendet. Besonders fiir irritierte

Haut und bei Sonnenbrand ist Kokosol eine kithlende, beruhigende Wohltat. Selbst in der Tierpflege findet dieses
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Ol seinen Platz. Schon eine kleine Menge des Ols verleiht dem Tierfell einen herrlich schimmernden Glanz. Der
leichte Kokosduft wirkt gegen Zecken, Ungeziefer wie Flohe und bei Pferden ebenso gegen die lastige
Kriebelmiicke.

Hautpflege

Kokosol spendet jede Menge Feuchtigkeit und ist perfekt bei trockener Haut. Zudem zieht es schnell ein und stort
somit mal Gberhaupt nicht (ich verwende es auch gern pur nach dem Duschen. Einfach kurz in den Handen
schmelzen lassen, und die Haut damit einreiben). Aber Kokosdl hat auch noch andere sehr coole Eigenschaften:
Es wirkt wundheilungsférdernd und entziindungshemmend. Es wirkt gegen Pilze Bakterien und Viren. Mindert
Juckreiz.

Olziehen

Viele kennen das Kokosdl v.a. beim Kochen in der Kiiche. Tatsdchlich ist Kokosol aber auch prima fiir Olzieh-Kuren
und Mundspiilungen geeignet. Das Ol kann die unerwiinschten Stoffe und Bakterien im Mundraum binden und
bietet sich somit fiir die Anwendung vor dem Zdhneputzen an.

Olkur gleich morgens nach dem Aufstehen durchfiihren, noch bevor man etwas gegessen oder getrunken hat!
Olziehen starkt das Zahnfleisch, wodurch es sich seltener entziindet. Bei der Anwendung legt sich das Ol iiber die
Zahne und das Zahnfleisch, sodass das Anheften von Bakterien und die Plaquebildung tatsachlich gehemmt wird.
Viren und Bakterien, die Karies, Paradontitis oder Mundgeruch auslésen, gehen ins Ol (iber und werden aus der
Mundhéhle entfernt. Das Ol wird am Ende nicht geschluckt, sondern ausgespuckt.

Kokos-Zahncreme
Zutaten
e 4-5EL Kokosol
e 2-3 EL feines Natronpulver
e je nach Zimmertemperatur Wasserbad (Topf mit Wasser und Schissel)
e Und ein leeres Marmeladenglas oder ein dhnliches Gefal, desinfiziert
e Ein wenig von dieser Mischung auf die Zahnburste auftragen und damit wie gewohnt putzen.

Kokosdl bei Schnittverletzungen und Schirfwunden

Tragen Sie Kokosol auf Schnitt- und Schiirfwunden auf. Es schiitzt aufgrund seiner antibakteriellen, antiviralen
und fungiziden Wirkung zuverlassig vor Infektionen und unterstitzt gleichzeitig den natiirlichen Heilungsprozess
der Haut. Kokosol verringert die Narbenbildung oder verhindert sie ganz.

Kokos6l bei Schuppen

Massieren Sie mehrmals pro Woche etwas Kokosdl mit den Fingerspitzen in lhre Kopfhaut ein. Bereits kleinste
Mengen geniigen, um die Kopfhaut zuverlassig von Schuppen zu befreien. Diese effektive und sanfte Methode
ist auch fur Babys oder Kleinkinder mit Milchschorf geeignet.

Kokosdl bei Insektenstichen

Kokosol kann schon praventiv helfen, Insekten abzuwehren, denn die meisten Insekten mégen den Geruch nicht
und bleiben auf Abstand. Ist man bereits gestochen oder gebissen worden, hilft Kokosél durch seine
antibakteriellen und schmerzlindernden Eigenschaften.
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Kokosol als Zeckenschutz

Vor dem Aufenthalt im Freien das Kokosél auf die Haut auftragen. Besonders auf Hautpartien einreiben, die nicht
von der Kleidung abgedeckt sind!

Wichtig: Verwende eine ausreichend groRe Menge, damit sich ein ordentlicher Schutzfilm bildet. Auch gut
geeignet fir Hunde und Pferde!

Kokos-Deo

Benutzen Sie Kokosdl ohne jegliche Zusatze als Deodorant. Es verleiht Ihren Achseln ein samtweiches Gefiihl.
Wenn Sie zusatzlich etwas Backpulver und Maisstarke hinzufiigen, so erhalten Sie einen wirksamen und
andauernden Schutz gegen Geriche. Kokosol pflegt die Haut und wirkt antibakteriell sowie pilzfeindlich, Natron
absorbiert Geriiche, und Maisstarke nimmt Feuchtigkeit auf. Ein idealer Mix also fir ein wirksames und
zuverlissiges Deo. Zusatzlich kdnnen ganz nach Wunsch dtherische Ole hinzugefiigt werden, die weitere ganz
individuelle Eigenschaften mit sich bringen. Lavendel und Teebaumdl wirken beispielsweise antiseptisch,
antibakteriell und auch gegen Pilze.

Zutaten
e 1/4 Tasse flussiges Kokosdl (im Wasserbad geschmolzen) — entspricht ca. 4 Essloffeln festem Kokosol
e 1/4 Tasse Natron (Natriumhydrogencarbonat)
e 1/4 Tasse Maisstarke
e 10 Tropfen eines dtherischen Ols nach Wunsch (z. B. Lavendel, Teebaum, Zitrone etc.)
e  GlasgefalR mit Deckel

Zubereitung
e Natron und Maisstdrke in einer Schiissel vermischen.
e Das geschmolzene Kokosdl und die dtherischen Ole dazugeben und gut verriihren.
e Bevor die Mischung fest wird, in ein GlasgefaR abfillen.
e  Taglich mit einem Spatel eine kleine Menge herausnehmen, in den Handen schmelzen lassen und die

Achseln damit ,eincremen”.

Kokos-Bodylotion, Kokos-Kérpercreme
Zutaten

e 150 g Kokosol

e 100 g Kakaobutter

e 10 Tropfen atherisches Ol nach Wahl

Zubereitung
o Kakaobutter & Kokosol in einem feuerfesten Glas im Wasserbad schmelzen.
e Wenn alles geschmolzen ist das Gemisch in den Kiihlschrank stellen bis es fester geworden ist. Das
dauert ca. 2 Stunden.
e Danach das &therische Ol dazugeben & mit dem Handmixer aufschlagen bis eine schéne Creme
entstanden ist.
e In desinfizierte Tiegel fillen & verschlieRen!

Tipp
Mit Zitrusélen wie Orange, Mandarine oder Grapefruit wird die Bodybutter zu einem wahren Dufterlebnis
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Kokosol als Make-up-Entferner

Zutaten
[ ]
[ ]
[ ]

4 EL Wasser,

1 TL Kokosal,

Wattepads,

eine Dose, ein Glas und einen Loffel

Anleitung

Legen Sie die Wattepads in eine Dose.

Schmelzen Sie anschlieBend das Kokosol.

Nun geben Sie das Wasser und das Ol in ein Glas und verschiitteln es gut.

GieRen Sie die Mischung auf die Wattepads und driicken Sie mit einem Loffel nach, damit alle Pads
genug Flissigkeit bekommen und diese aufsaugen kénnen.

Lassen Sie die Ubrig gebliebene Flussigkeit einfach abtropfen.

Kokos-Korperpeeling

Kokosol mit Salz mischen und als Peeling benutzen!

Die Haut wird nach dem Duschen super weich sein.

Wenn Sie einen besonderen Duft gerne mégen, kdnnen Sie ein wenig dtherisches Ol beimischen.
Wie Zitrusole wie Orange, Mandarine, Rosengeranie oder Grapefruit (Primavera)

Weitere Anwendungsmoglichkeiten

Den Kérper mit Kokosdl eincremen — das ist wie mit Baby-Ol, nur eben mit Kokosnote

Als Gesichtspflege bei trockener Haut und bei Akne-Narben (hat sich leider nicht mit Makeup vertragen,
da zu fettig) auch bei schwieriger Haut (Neurodermitis, Psoriasis)

Als Massageol

als Pflege fir die Nagel

Mobelpolitur

Als Schuhglanz fur Glattleder (vorher testen!)

Bezugsquelle: Olmanufaktur Bender

BahnhofstraBe 2, 76698 Ubstadt-Weiher, Telefon: 07251 3699810
Offnungszeiten:
tagliche Offnungszeiten:
o Montag bis Freitag: 10.00-12.00 Uhr
o Mittwoch & Donnerstag: 14.00-18.00 Uhr
Bitte bestelle montags dein Leindl, Hanfol und Sportlerdl und hole es frischgepresst am Mittwoch oder
Donnerstag ab.
https://www.oelmanufaktur-bender.de/
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Kokospriparate der Olmanufaktur Bender

Kokosdl mit Chili (milde Schirfe)

Kokosal

7,90 €-22,00 €

Inhalt

Menge

S - :
It -

S e
<

Kokosdl mit Knoblauch

NoER "
KOKOSMUS 3’

Kokosdl mit Chili (extra scharf)

Kokosmus

7,50 €

Menge

in den Warenkorb %

—
R S——

Kokosdl mit Ingwer

9,80 € 9,80 € 9,80 € 9,80 €

inkL 7 9% MwsSt.
2zgl. Versandkosten

InkL 7 9% MwSt.
zzgl. Versandkosten

inkL 7 % MwsSt.
2zgl. Versandkosten

inkl. 7 % MwSt.
zzgl. Versandkosten

Die Autorin: Susanne S. Burkert
T8 VN G
i

Hauptstr. 23, 76297 Stutensee-Blankenloch, Tel: 07244-946662
E-Mail: info@naturheilpraxis-buerkert.de, Internet: www.naturheilpraxis-buerkert.de

Susanne Biirkert absolvierte von 2000 bis 2002 ihre Ausbildung zur Heilpraktikerin in der Heilpraktikerschule
,KreaWi“ in Karlsruhe-Rippurr. Im Dezember 2002 erhielt sie die Heilpraktiker-Zulassung vom Gesundheitsamt
Karlsruhe. Zunachst hospitierte sie als Angestellte in Vollzeit bei einem erfahrenen Kollegen, Wolf-Rldiger
Goebel in Bruchsal, um praktische Erfahrungen zu sammeln. Seit 2007 praktiziert sie in eigener Praxis und
behandelt ihre Patienten u. a. mit der Naturmedizin, Hom&opathie, Hausmitteln, Colon-Hydro-Therapie und
vielem mehr. Sie ist Buchautorin (100 Originalfragen aus 14 muindlichen Prifungen mit ausfihrlichen
kommentierten Antworten, KreaWi-Verlag), bildet Arzte und Heilpraktiker in Colon-Hydro-Therapie aus und ist
seit 2018 Vorstandsvorsitzende des Homdopathischen Vereins 1907 e.V. Weingarten/Baden.
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Infos zu meiner Praxis

Susarme S. Birkert

Susanne S. Burkert  Hauptstr. 23 e 76297 Stutensee Heilpraktikerin-Praxis & Metabolic Balance-Betreuerin &M

Meine Behandlungsangebote:

Umfangreiche, komplexe Labordiagnose (Labor Ganzimmun in Mainz),
Homoopathie, Komplex-Homdopathie, Regenaplex-Therapie,
Phytotherapie (Pflanzenheilkunde),
Darmsanierung, ganzheitliche Behandlung des Darmes,
Colon-Hydro-Therapie (= Darmbad), z.B. begleitend zur Leber- und Gallenblasenreinigung,
Metabolic Balance’: ganzheitliches Stoffwechselprogramm zur Gewichtsreduktion und Gesundung (ich
bin zertifizierte Betreuerin!),
Ultraschall~Vital~*Wellen~Therapie:
o Schmerz: Ischialgie, Tennisellbogen, Rheuma, Muskel-Verspannungen, etc.
intravendse Sauerstoff-Infusion, genannt Oxyvenierung:
o Mikro- und Makrodurchblutungsstérungen, Abwehrsteigerung,
o rheumatische Erkrankungen, Stoffwechselstorungen, etc.,
Injektionstherapie mit homdopathischen Komplexmitteln,
Infusionen:
o Vitamin C-Hochdosis-Therapie, Infusionen mit Aminosauren und Mikron&hrstoffen
o Baseninfusion,
o Entgiftungs-Infusion
o entziindungshemmende Infusion, Aufbau-Infusionen, etc.
Dorn-Wirbelsaulen-Therapie,
Dolo-Taping,
Endokrinologie: Labordiagnose & Behandlung mit bioidentischen Hormonen
Ernahrungsberatung,
Ausleitverfahren:
o Schropfen,
o Blutegeltherapie,
o Aderlass nach Hildegard von Bingen,
o Nasenreflexzonenmassage mit dtherischen Olen,
Orthomolekulare Therapie (Behandlung mit Mikronahrstoffen: Vitamine, Mineralien, Aminosauren,
etc.)
Frauengesundheit: Menstruationsprobleme, Menopause, Schwangerschaft, etc.,
Natirliche Hormontherapie, Behandlung mit bioidentischen Hormonen,
begleitende biologische Krebstherapie,
Faltenunterspritzung mit Hyaluron (kein Botox!!!),
etc.

Naturheilpraxis Susanne S. Blrkert, Hauptstr. 23, 76297 Stutensee-Blankenloch, Tel: 07244-946662

www.naturheilpraxis-buerkert.de , Susanne.Buerkert@t-online.de
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