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Olivenol: warum der Klassiker halt, was er ver spricht

Immer wieder werden wir bei der Beratung von Patienten gefragt, welches Ol denn am besten ist und
worauf man beim Kauf achten sollte. Was macht ein gutes Ol aus? Der heutige Blogbeitrag ist der erste
von drei Artikeln zum Thema Ole. Er widmet sich vornenmlich dem Olivendl.

Warum ist Ol und Fett an sich tiber haupt relevant?

- S8lder weild, Zu viel Fett oder falsches Fett ist nicht gut fir die
Gesundhet“ Aber der Nahrstoff Fett ist auch essentiell, das heif3t unentbehrlich, fir den menschlichen
Korper. Fett dient als Energielieferant und als Tréger von fettléslichen Vitaminen (Vitamin A, D, E und
K). Ein Fettpolster schiitzt unseren Korper vor Kélte und unsere Organe vor auleren Verletzungen [1].
Dierichtige Auswahl an Fetten kann zudem helfen, das allgemeine Krankheitsrisiko zu senken [2].
Andererseits erhoht eine zu hohe Zufuhr an Fett insgesamt das Risiko fiir Ubergewicht [3] und damit
einhergehend fur Tumorerkrankungen bzw. -rezidive [4]. Die Empfehlung fur die Fettzufuhr belauft sich
laut D-A-CH Referenzwerten auf ca. 30 % der Gesamtenergiezufuhr [5].
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Zur genaueren Qualitétsbeurteilung von Olen muss man zunichst kléren, woraus diese bestehen.
Hauptkomponente aller Fette und Ole ist das sogenannte Triglycerid. Das bestent aus einem Glycerin-
Grundgerust aus drei Kohlenstoffatomen (C-Atome) verbunden mit unterschiedlichen Fettséuren. Die
gebundenen Fettsauren sind charakteristisch fr jedes Fett und bestimmen durch ihre Kettenlange und
andere Merkmale (z.B. den Séttigungsgrad = Anzahl an Doppel bindungen) die Eigenschaften des Ols.
Olivendl enthalt etwa 77 % einfach ungeséttigte Fettsauren, vor allem Olsiure mit einer Doppel bindung,
symbolisiert durch den doppelt gezeichneten Querstrich im Bild. Weitere 9 % sind mehrfach ungeséttigte
Fettsauren, die mehrere Doppel bindungen enthalten [6].

Esgilt die Regel: Je mehr Doppelbindungen, desto fliissiger ist ein Fett/Ol bei Raumtemperatur.
Gesdttigte Fettsduren sind vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch oder Milch enthalten. Eine
zu hohe Zufuhr geséttigter Fettsauren erhoht das unginstige LDL-Cholesterin im Blut und verstarkt
dadurch das Risiko fur Herz-/Kreislauferkrankungen [3]. Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fr
Erndhrung lautet, von der Gesamtenergiezufuhr hdchstens 10 % geséttigte, mindestens 10 % einfach
ungeséttigte und 7 bis 10 % mehrfach ungeséttigte Fettsduren zu sich zu nehmen [5].

Zuruck zum guten Olivenol

Olivendl liefert auf der einen Seite einen erheblichen Anteil an positiver Olsiure,
die wichtigste einfach ungeséttigte Fettsdure der Nahrung [6]. Auf der anderen Seite trégt Olivendl auch
zur Versorgung mit mehrfach ungeséttigten Fettsduren bei.

Nicht umsonst darf Olivendl mit seinem besonders hohen Gehalt an ungesdttigten Fettséuren laut EU-
Verordnung mit folgender gesundheitsbezogener Aussage beworben werden: ,, Der Ersatz von geséttigten
Fettsduren durch ungeséttigte Fettsduren in der Erndhrung trégt zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegelsim Blut bei. Olsiure ist €ine ungesittigte Fettsaure.” [7]

Neben den Fettséuren enthélt Olivendl unter anderem Squalene, die entziindungshemmend und
antioxidativ wirken [6]. Diese Eigenschaften machen Olivendl zu einem gesunden Helfer bel der
Vorbeugung von Krebserkrankungen.

Woran erkenneich ein gutes Olivendl?
» Kalt gepresst, nativ extra® sollten die Eigenschaften des Olivendls sein, das zu Hause bei unsim

Schrank steht. Im Gegensatz zu raffinierten Olen sind kaltgepresste Ole nur gepresst, also nur mechanisch
und nicht thermisch behandelt, und das bei besonders schonenden Temperaturen von unter 27 °C. Je
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schonender ein Olivendl hergestellt und gepresst wurde, desto weniger freie Fettsduren enthalt es. Ein
»hatives Olivendl extra’ darf laut EG Verordnung hochstens 0,8 % freie (ungebundene) Fettsauren
enthalten [8]. Im gebundenen Zustand haben Fettsduren keinen nennenswerten Eigengeschmack. Freie
Fettsauren sind hingegen unerwiinschte Bestandteile, die die Qualitét des L ebensmittels beeintrachtigen.

; - Da die enthaltenen ungeséttigten Fettsuren
empfindlich smd und leicht oxidieren, sollte Olivendl nicht zu stark erhitzt werden. Kaltgepresstes,
natives Olivendl extra eignet sich daher vor allem fir Salate und Vorspeisen, zum Beispiel zum
Marinieren von Antipasti oder zum Verfeinern von Speisen. Es sollte hdchstens zum Andinsten, aber
nicht zum Anbraten verwendet werden. Diese Art Olivendl besitzt eine begrenzte Haltbarkeit. Es
empfiehlt sich eine dunkle, kiihle (10-15 Grad) Lagerung in einem abgeschl ossenen, nicht
lichtdurchldssigen Gefaf3.

Biswir IThnen n&chste Woche ein weiteres unserer leckeren Sternerezepte prasentieren, versuchen Sie es
doch einmal mit dem Butterbrot auf mediterrane Art: frisch gerostetes Brot mit nativem Olivendl extra
und einer Prise grobem Meersalz. Ein unvergleichliches Geschmackserlebnis fir bayerisch gepragte
Butterbrot-Gaumen und aufgrund des hohen Anteils ungeséttigter Fettsduren anstelle der geséttigten
Fettsduren der Butter zudem eine gesiindere Alternative.
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