Olivenol — jahrtausendealtes Wundermittel

Von Stefan Diaz Sanchez

Seit Jahrtausenden wird Olivenél in der mediterranen Kiiche verwendet. Auch bei uns hat es
in den letzten Jahren seinen Siegeszug angetreten und wird immer beliebter. Viele deutsche
verwenden mittlerweile Olivendl fiir ihren Salat und seltener auch zum Braten. Dabei sind
sich viele Leute gar nicht bewusst, dass Olivenol den Speisen nicht nur einen feineren
Geschmack verleiht, sondern auch einen positiven Effekt auf die Gesundheit hat. Unbekannt
ist auch, dass sich Olivendl hervorragend kosmetisch verwenden liisst.

Bereits seit 6000 Jahren werden im Mittelmeerraum von Paléstina bis Spanien Olbiume kultiviert.
Schon in der Antike war Olivendl eine der wichtigsten Handelswaren der Region. Altgriechische
Quellen belegen, dass in der griechischen Kiiche alles, von der Sii3speise bis zum Fleisch, mit
Olivendl zubereitet wurde. In Rom war die Produktion nicht ausreichend, so dass Schiffsladungen
voll Ol aus entlegenen Provinzen in Nordafrika eingefiihrt wurden. Im Mittelalter exportierten
Héndler Olivendl in geringen Mengen als teures Luxusgut nach Nord- und Mitteleuropa. Der breiten
Masse der Bevolkerung nordlich der Alpen wurde es jedoch erst mit dem Autkommen moderner
Transportmittel im 20. Jahrhundert verfiigbar. Dennoch liegt der Pro-Kopf-Verbrauch in
Deutschland nur bei einem Fiinftel des in mediterranen Gefilden iiblichen Wertes. Weltweit werden
heute etwa 1,8 Millionen Tonnen Olivendl pro Jahr hergestellt, knapp die Hilfte davon allein in
Spanien.

Dabei ist Olivendl nicht gleich Olivensl. Zur Olgewinnung werden verschiedene Olivensorten
verwendet, aus welchen Ole mit jeweils einem

anderen Geschmack und Geruch gepresst werden. Kaltpressung

Dieter Oberg, Leiter des Deutschen Olivendl-Panels, Hochwertige, so genannte ,,Native Olivendle™
einer unabhingigen Vereinigung von Olivendl- werden in einem Kaltpressverfahren

Testern, erklart dazu: ,,Es gibt ungefihr 150 gewonnen. Dazu werden die Oliven méglichst
Olivensorten. Diese entwickeln alle in rasch nach der Ernte, ohne lange Lagerzeit,
unterschiedlichen Béden und Klimata unter hohem._Druck ausgepresst, und das
unterschiedliche GréBen und Strukturen. Ahnlich gewonnene Ol filtriert. Dabei werden mehrere
wie beim Wein haben also Ole verschiedener P.ressvorgéipge nacheinander Flurchgeﬁihrt, um
Anbaugebiete abhingig von den regionalen eine hohe Olausbeute zu erreichen. Das aus der

Bedingungen und der verwendeten Sorte andere ersten, schonend durchgeﬁihrt.e':n Pr"es.sung
Eigenschaften. Der Geschmack der Oliven findet stammende Ol darf das Qualitatspradikat

sich immer im Ol wieder. »Natives Olivenol Extra“ tragen, auf italienisch
Dabei ist der Erntezeitpunkt entscheidend. Griin ~ auch als ,,Extra Vergine bezeichnet.
geerntete Oliven schmecken intensiv, spéter Da nach mehreren Kaltpressungen immer noch

geerntete mild. Das Aroma eines fertigen Ols kennt Viel ungelostes Ol in den Oliven enthalten ist,
also viele Varianten: Es kann nach frischem Gras, Wird eine Warmebehandlung oder eine

nach griiner Tomate, aber auch nach reifen Apfeln Behandlung mit Losungsmitteln durchgefiihrt,
schmecken. Durch organoleptische Analysen, also um auch dieses Ol zu erhalten. Das bei dieser
durch Analysen der Geruchsstoffe, kann objektiy ~ SO genannten Warmpressung gewonnene Ol
bestimmt werden, wie fruchtig, bitter oder scharf einWurde in der Antike zum Befiillen von

Ol ist. ,,Es kommt vor allem auf die Balance an®, Ollampen verw F:ndet: Heute wird dieses: Ol
sagt Oberg, ,,das wichtigste bei einem guten raffiniert, um die darin enthalten schidlichen
Olivensl ist Harmonie“. freien Fettsduren zu binden. Nach der

Doch nicht nur im Geschmack unterscheiden sich Raffination ist es ebenfalls fiir den Verzehr
die Ole, sondern auch in der Farbe. Die Farbpalette geignet, und wird als geschmacksneutrales
reicht dabei von Goldgelb bis Gelbgriin. Je griiner »Einfaches Olivendl™ verkauft.



ein Ol ist, umso mehr Chlorophyll, also Blattgriin, enthilt es. Die Farbe und der Chlorophyllgehalt
sind aber kein Qualitédtskriterium, da der Chlorophyllgehalt von der jeweiligen Olivensorte abhéingig
ist. ,,Wir als professionelle Priifer beachten die Farbe eines Ols nicht, deshalb probieren wir aus
dunkelblauen Gldsern®, plaudert Oberg aus dem Néahkistchen.

Um méglichst ausgewogene Olivendle herzustellen, werden Ole aus verschiedenen Olivensorten
und teilweise auch aus unterschiedlichen Anbaugebieten miteinander gemischt. Die Mischung kann
entweder bereits vor dem Pressen oder erst nach dem Pressen erfolgen, was vor allem die
Produzenten von in grofSer Menge hergestellter Discountware praktizieren, um einen einheitlichen
Markencharakter zu erzielen. Medaillen und Auszeichnungen werden jedoch nur fiir hochwertige,
sortenreine Olivendle aus einem Anbaugebiet vergeben.

Olivendl ist jedoch nicht nur kulinarisch von hochstem Wert, sondern wirkt sich auch positiv auf
die Gesundheit aus. Bereits seit ldngerer Zeit ist bekannt, dass in den Mittelmeerldndern, in denen
Olivendl traditionell in groen Mengen verwendet wird, weitaus weniger Menschen an Krebs,
Herzinfarkt oder Arteriosklerose erkranken. Dass ein Zusammenhang zwischen diesen Krankheiten
und der Verwendung von Olivendl besteht, wurde schon immer vermutet, aber erst in den letzten
Jahren wissenschaftlich belegt.

Das Geheimnis des Olivendls liegt in seiner Zusammensetzung. Der Anteil an ungesittigten
Fettsduren im Olivendl liegt bei ungefahr 86 Prozent. Vor allem die einfach ungesittigten
Fettsiuren, allen voran die Olsiure, machen das Ol so gesund. Erndhrungsfachleute haben jahrelang
die mehrfach ungesittigten als die wertvolleren Fettsduren betrachtet. Jetzt hat sich das Gegenteil
herausgestellt. Es gilt mittlerweile als gesichert, dass die Olsiure besonders unsere Gesundheit
schiitzt. So fordert sie nicht nur Kreislauf und Verdauung, sondern senkt auch den Blutwert des
schidlichen LDL-Cholesterins. Der grofte Nutzen der Olséure ist aber, dass sie die Aktivitit
krebserregender Onkogene senkt. Dies konnte, obwohl aufgrund der Erfahrungen im
Mittelmeerraum bereits vermutet, erst durch ein 2004 an der Universitdt von Chicago
durchgefiihrtes Experiment bewiesen werden. Forscher brachten hier das in vielen Féllen fiir
Brustkrebs verantwortliche Onkogen ,,Her-2/neu” mit Olsiure im Reagenzglas zusammen und
konnten beobachten, wie die Aktivitdt des Onkogens um 46 Prozent sank.

Eine protektive Wirkung gegen Krebs sagt man auch dem im Olivendl geldsten Kohlenwasserstoff
Squalen nach, welcher auch im Leberol von Tiefseefischen enthalten ist. Darauf fiihrt man die
ebenfalls geringere Rate an Krebserkrankungen in Japan zuriick, wo Tiefseefisch das
Hauptnahrungsmittel ist.. Squalen hat eine antioxidative Wirkung, das heif3t, dass es so genannte
,.freie Radikale“ bindet und unschidlich macht. ,,Freie Radikale“ — das sind zerstorerische Atome,
die nicht in Molekiilen gebunden sind; sie konnen Korperzellen und Korpereiweif3 angreifen.
Ebenfalls im Ol enthalten ist Vitamin E, das genau wie das Squalen antioxidativ wirkt.

Ein weiterer wertvoller Bestandteil des Ols ist das erst in diesem Jahr entdeckte Oleocanthal. Dieses
hemmt das Korpereigene Enzym Cyclooxygenase (kurz COX), das fiir die Schmerzausbreitung im
Korper verantwortlich ist, und hat somit die gleiche Wirkung wie Ibuprofen oder Aspirin. Seit
Jahren ist schon bekannt, dass COX-hemmende Medikamente in geringen Dosen die Durchblutung
fordern, Arteriosklerose vorbeugen und Krebs verhindern kénnen. Um mit Olivendl Kopfschmerzen
behandeln zu konnen, ist die darin enthaltene Menge an Oleocanthal zu gering; um jedoch in den
Genuss der prophylaktischen Wirkungen von COX-Hemmern zu kommen, ist sie bei regelmiBigem
Verzehr durchaus geeignet. Die verbesserte Durchblutung senkt auBerdem das Herzinfarktrisiko.
Durch die geringe Konzentration des Oleocanthals im Olivendl besteht auch keine Gefahr einer
Uberdosierung.

Weitere Inhaltsstoffe des Ols, wie etwa Sterole, Phenole oder Flavonoide haben ebenfalls einen
positiven Einfluss auf unsere Gesundheit. Die Tatsache, dass Oleocanthal erst in diesem Jahr
entdeckt wurde, 14sst vermuten, dass noch weitere, bislang unbekannte Stoffe im Olivenol enthalten
sind.

Die Mischung all dieser Stoffe scheint einen wirksamen Schutz gegen Krebs und andere
Krankheiten zu bewirken. Es wird vermutet, dass die gesunden Inhaltsstoffe sich gegenseitig
unterstiitzen und verstdrken, so dass die heilsame Wirkung des Olivendls mehr als die Summe ihrer
Teile ist. Durch den regelmifBigen Gebrauch von Olivendl in der Kiiche hat also jeder die



Moglichkeit, selbst das eigene Krebsrisiko zu senken und seinen Gesundheitszustand zu verbessern.
Auch fiir die Hautpflege ist Olivendl gut geeignet. Seine Fettsdurenzusammensetzung entspricht in
etwa der des Unterhautfettgewebes. Das im Olivendl enthaltene Vitamin E verhilft zu einer
elastischeren und geschmeidigeren Haut. Dadurch ist Olivendl eine chemiefreie Alternative zu
vielen Kosmetikprodukten gegen trockene Haut. Man kann es einfach wie eine Korperlotion zum
Einreiben des gesamten Korpers verwenden. Der typische Geruch verfliegt nach einigen Minuten. In
Italien wird das Ol traditionell zum Einreiben bei einem Muskelkater verwendet.

Des weiteren kann Olivendl auch zum Revitalisieren sproder, trockener Haare verwendet werden.
Dazu wird das Ol beim Haarewaschen wie eine Spiilung in die Haare einmassiert. Die Haare
werden in ein Handtuch eingeschlagen und man ldsst
das Ol mehrere Stunden einwirken, bevor man es Anstatt viel Geld auszugeben, kann man

austs;piilj[ ) Mlilttli:(rweile ,sli,llen au(c:h einige d Salb . Kosmetik mit Olivenol auch ohne Probleme
professionelle Kosmetikiirmen Cremes und Salben rnltselbst herstellen. Fiir eine wohltuende und

Olivendl als Bestandteil her. . .
Leider wurden in letzter Zeit in Tests, vor allem durch pilegende Gesichtsmaske mit th?ml :

: . w . ’ werden fiinf Essloffel Quark, ein bis zwei
die ,,SFlftqng ‘War.el'ltest , Welc}lmacher und andere' Essloffel Olivensl und ein bis zwei
Chemikalien in einigen Olivendlen gefunden. Dabei 4 celsffel Zitronensaft miteinander
waren auch teure exklusye Ole und nicht nur billigere oo pe e Gemenge wird diinn auf
Ole von diesen Verunreinigungen betroffen. Da Gesicht und Hals aufgetragen. Nach etwa
Weichmacher den Hormonhaushalt beeintréchtigen oo N7iertelstunde Einwirkeri Kann alles
und als krebserregend gelten, was auch durch die mit warmem Wasser abgewaschen werden.

positiven Eigenschaften des Olivendls nicht Man bekommt eine entspanntere und
ausgeglichen werden kann, sollte man sich vor dem frischere Haut

Kauf informieren, welche Ole bei den Tests samtliche

Kriterien erfiillten. Aus diesen kann man dann durch Probieren herausfinden, welches einem am
besten schmeckt.. Zu diesem Zweck ist es am besten, das Ol einmal pur zu kosten. Professionelle
Tester wiirden dies sogar aus einem blauen Cognacglas tun. Aber man kann ja alles tibertreiben.

Olivenol-Gesichtsmaske
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