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Das miissen
Sie wissen

—» Olivendl extra vergine
Diese Bezeichnung
verspricht hochste

Qualitat, Genuss und
Gesundheit.

—» Olivenél vergine
Dieses Ol ist nicht
makellos. Es hat sowohl
qualitative wie auch
geschmackliche Fehler.

- Olivensl
Das ist eine Mischung
aus raffiniertem
Olivendl und einem
variablen Anteil an
«extra vergine».

fir unsere Gesundheit bietet. Olivendl ist ein
wesentlicher Faktor in der Mittelmeerkiiche.
Geringe Dosen von Oleocanthal sollen eine
entziindungshemmende Wirkung besitzen.
Das kaltgepresste Olivens| extra vergine be-
steht hauptsdchlich (zu 70-80 %) aus einfach
ungesattigten Fettsauren. Der Rest besteht
aus gesattigten (10-15%) und aus mehrfach
ungeséttigten Fettséuren (5-10 %).

Und last but not least: Gutes Olivensl
schmeckt hervorragend!

Fachberatung: Dr. David Fsh

SPEISEOL

«Olivenol hilft, das Gewicht im Lot zu halten»

Mediterrane Erndhrung bedeutet auch
Olivenél. Ist es denn wirklich so gesund?
Studien deuten darauf hin. Olivendl bietet
eine optimale Fettsdurenzusammenset-
zung. Es enthélt auch Stoffe, die sattigen
und welche die Warmeproduktion und
Fettverbrennung nach der Einnahme von
Olivensl ankurbeln. Deshalb ist der Kon-
sum von Olivensl gemass Studien auch
nicht mit einer Gewichtszunahme verbun-
den, sondern hilft, das Gewicht zu halten.
Woran erkenne ich gutes Olivensl?

An der goldenen Folie, mit der es um-
wickelt ist. Der Hersteller schiitzt damit die

| hochwertigen, aber empfindlichen Stoffe

vor dem Licht. 15 Franken pro Liter oder
mehr diirfen es schon sein. Gutes Ol
kommt aus der ersten Kaltpressung von
hochwertigen Oliven. Darin sind beson-
ders viele der wertvollen Stoffe enthalten.
Ich selbst bevorzuge Olivenél aus ltalien,
weil ich es fiir das hochwertigste halte.
Allerdings muss man darauf achten, dass
die Oliven tatsichlich aus Italien stammen.
Was passiert mit dem Ol beim Erhitzen?
Hitze wird eingesetzt, um das letzte Quant-
chen Ol aus den Oliven zu holen. Das sind
meist minderwertige Ole, weil die gesunden
Stoffe schon bei der ersten Pressung ge-
wonnen wurden. Zudem steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass ungewollte Stoffe im
Ol entstehen oder aus der Frucht gepresst
werden. Auch bei der «kalten» Pressung
entsteht etwas Warme, alleine durch die
Reibung, was aber kein Problem ist.

Viele Leute schwiirmen vom Arganél.
Zu Recht?

Im Gegensatz zu Olivensl gibt es zu
Arganél kaum Studien, die dessen gesund-
heitlichen Nutzen bestétigen. Auch die
Fettsdurenzusammensetzung ist weniger
glinstig als beim Olivensl. Argansl enthalt

weniger gesunde einfach ungesattigte Fett-
sduren und daftir mehr gesittigte und
mehr Omega-6-Fettsiuren, die eher als
ungnstig eingestuft werden.

Welches Ol ist denn fiir Sie das beste?
Ganz klar: Olivenal. Es ist das ideale Uni-
versalé| fiir die kalte und warme Kiiche,
Unzéhlige Studien beststigen dessen Nut-
zen. Und es schmeckt spannend, &hnlich
wie Rotwein: mal scharf, bitter, siisslich, mal
herb, zitrusartig, nussig oder wiirzig ..

Ol bedeutet auch Fett. Wie viel darf

es denn sein?

Die offizielle Empfehlung lautet, dass

etwa 30 Prozent der eingenommenen
Kalorien aus Fett bestehen sollen. Konkret
etwa ein Gramm pro Kilo Kérpergewicht,
Ich halte diese Empfehlung fiir wenig
sinnvoll. Kaum ein normaler Mensch misst,
wie viel Fett er taglich zu sich nimmt.

Viel wichtiger als auf die Menge sollte

man auf die Qualitét achten. .
Welch Wirkung hat ein gesundes OI?
Gesundes Fett wie Olivenél hilft, den Blut-
zucker unter Kontrolle zu halten, und ver-
bessert die Blutfettwerte, wenn es Kalorien
aus Kohlenhydraten ersetzt. Bei einer
mediterranen Erndhrung mit verschiedenen
anderen Komponenten hilft ein gesundes
O, das Gewicht im Lot zu halten, den
Blutdruck zu senken sowie das Risiko zu
mindern, an Hirnschlag, Herzinfarkt, aber
auch an Diabetes zu erkranken.

-
PD Dr. med. David Fsh
Wissenschaftler,
Dozent und Buchautor.
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