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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Kokosol hilft Tausenden von Menschen auf der ganzen Welt, besser auszuse-
hen, sich besser zu fiihlen, mehr Energie zu haben und dauerhaft schlank zu
bleiben.

Vor einigen Jahren wusste ich noch nicht einmal, was Kokosél iiberhaupt ist.
Abgesehen von gelegentlichen Junkfood-Ausrutschern hielt ich mich fiir eine
gesundheitsbewusste Esserin. Ich erndhrte mich weitgehend vegetarisch,
trank Wasser, bemiihte mich um Demut und einen insgesamt bewussten
Lebensstil. Aber ich wusste nichts von echter Schokolade, griinen Smoothies
oder Rohkost. Zum Kochen und Braten verwendete ich Olivendl, ohne zu wis-
sen, dass es instabil und hitzeempfindlich ist, und cremte mich mit dem ein,
was ich fiir »gute Kosmetik« hielt. Trotz dieses gesunden Lebensstils fiihlte ich
mich nicht besonders. Ich war oft erschopft, energielos und miide. Ich litt un-
ter Hautausschldgen an den Unterarmen und FiiBen und so lange ich denken
kann, hatte ich Dermatitis an Armen und Beinen. Mein Immunsystem war
duRerst sensibel und meine Verdauung schwach, ich hatte immer wieder Bla-
hungen und Unvertraglichkeiten, Hefepilzbefall und Unterbauchschmerzen.

Meine Neugier auf das Thema Rohkosterndhrung war entfacht, als ich 2005
David Wolfe, einen der weltweit fithrenden Erndhrungsexperten, auf einem
Seminar auf Fidschi sprechen horte. Damals wurden mir auf dramatische
Art und Weise die Augen geoffnet. Zu dieser Zeit gab es bei uns in Australien
nicht ein einziges Rohkost-Restaurant. Heute schie3en sie iiberall wie Pilze
aus dem Boden, ebenso wie Gesundheitscoaches, Erndhrungsberater und
Kokosbotschafter.

Als ich Kokosél kennenlernte, war das der Wendepunkt in meinem Leben

- es war das bis dahin fehlende Puzzleteil. Zum ersten Mal seit Jahren hatte
ich keine Pickel mehr, ich hatte Energie ohne die sonst schon so gewohnten
Durchhédnger und war frei von Lebensmittelsiichten und HeiBhungerattacken.
Ich trank Smoothies und aR Speisen mit Kokosél und anderen guten Fetten.
Mein Koérper begann, die darin enthaltenen Ndhrstoffe tatsiachlich aufzuneh-
men, und verschonte mich mit Verdauungsproblemen. Jeden Tag Kokosél zu
essen, es standig in der Kiiche zu verwenden, meine Haut damit zu pflegen
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und regelmiRig Olziehkuren (Seite 62) zu machen, wurde selbstverstind-
lich fiir mich - und erwies sich zugleich als unglaublich einfach, nachhaltig
und kostengiinstig. Bis zum heutigen Tag entdecke ich stindig neue Anwen-
dungsmaoglichkeiten.

Viele Jahre lang hatte man uns in Australien darauf getrimmt, Fett als Feind
zu betrachten - vor allem Kokosfett. Ein grofBer Teil der Gesundheitsindustrie
hat, was die Vorteile von Kokosol und anderer gesunder Fette (der »essen-
tiellen Fettsdurenc) betrifft, noch immer einiges aufzuholen. Einfach ausge-
driickt sind diese Fette und Ole »natiirlich, also ganz so, wie die Natur sie
vorgesehen hat — ndmlich gesund. Die Fette dagegen, die hydriert, manipu-
liert und kiinstlich hergestellt werden, sind die schéddlichen Fette. In diesem
Buch erklare ich den Unterschied zwischen Fetten, die gut fiir Sie sind, und
solchen, die Sie mit groRer Vorsicht behandeln sollten. Wenn Sie aus der in
diesem Buch vorgestellten Erndhrung mit Kokosél und Superfoods echten
und nachhaltigen Nutzen ziehen mdéchten, empfehle ich Ihnen, die schlechten
Fette komplett zu meiden.

Natiirliche Fette sind eine Ndhrstoffquelle. Ich erklire, wie Kokosol Blut-
zuckerwerte ausgleichen, HeiRhunger vorbeugen, der Haut (einschliefSlich
zarter Babyhaut), dem Gehirn und der Verdauung helfen und noch viel mehr
Gutes tun kann. Ich zeige Ihnen, wie Sie Lebensmittel geschickt kombinieren
kénnen, wie gutes Fett Sie beim Abnehmen unterstiitzt und in die Lage ver-
setzt, Nahrstoffe aus anderen natiirlichen Quellen auch tatsiachlich aufzuneh-
men. Gute Fette wie Kokosdl sind fiir eine optimale Kérperfunktion ein Muss.
Sie sind eine natiirliche Quelle fiir eine gute Ndhrstoffversorgung, ausreichen-
de Fliissigkeitszufuhr und nachhaltige Heilung.

Kokosdl wurde zu meiner Leidenschaft.
Je mehr ich es verwende, desto gesiinder
fiihle ich mich - und sehe auch so aus!
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In diesem Buch geht es darum, wie Sie Kokosol, vollwertige Lebensmittel,
Superfoods und andere pflanzliche Lebensmittel voller guter Inhaltsstof-

fe - egal, ob roh oder gekocht — méglichst optimal einsetzen kénnen, um
sich strahlender Gesundheit zu erfreuen und rundum gut leben zu kénnen.
Gleichzeitig ist es auch ein Rezeptbuch, ein Handbuch fiir die vielseitigen Ver-
wendungsmoglichkeiten von Kokosél sowie eine Einfiihrung in ein vollstdn-
dig giftfreies Erndhrungs- und Schénheitsprogramm. Es enthdlt viele meiner
eigenen Rezepte, Beitrdge der iibrigen Mitglieder des Coconut-Magic-Teams
sowie anderer, kokosnussbegeisterter Freundinnen und Freunde. Die Rezepte
sind einfach und gesund und helfen Ihnen dabei, Ihren Alltag mit gesunden
Gerichten zu bereichern.

Die meisten, wenn auch nicht alle Rezepte enthalten Kokosol oder Kokos in
einer anderen Form. Manche Rezepte, z.B. die fiir Salatdressings, werden aber
auch mit Oliven-, Lein- oder Hanfél zubereitet. AulRerdem habe ich einige
Saftrezepte beigefiigt, weil ich glaube, dass sie fiir eine gute Gesundheit uner-
ldsslich sind. Sdfte gehdren zu den Rezepten, die ich ausnahmsweise nicht mit
Kokosdl zubereite - ich habe es nie probiert und glaube auch nicht, dass es
funktioniert. (Falls Sie damit Erfahrung haben, teilen Sie es mir gerne mit.)

Ich bin keine studierte Erndhrungsexpertin, aber ich habe meine eigene
Gesundheit und meinen Lebensstil durch Kokosél positiv und sehr erfolgreich
verdndert. Dieses Buch ist das Ergebnis jahrelanger Recherchen und Reisen
rund um die Welt sowie zahlloser Besuche auf Kokosnussfarmen und bei
-produktherstellern, immer mit dem Zweck, die besten und neuesten Infor-
mationen iiber Kokosél und seine Verwendung kennenzulernen.

Begleiten Sie mich auf dieser Reise zu einer besseren Gesundheit und steigen
Sie von schidlichen Olen und Fetten auf einen ebenso einfachen wie kosten-

giinstigen und nachhaltigen Lebensstil mit Kokosél um.

Ihre Jenni Madison
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