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Hochwertiges Olivenél ist ein besonders gut schmeckendes Ol und kann viele Gerichte perfekt
abrunden. Dies allein wire schon Grund genug, gutes Olivenél als bestes pflanzliches Ol zu
bezeichnen. Es gibt aber noch einige Griinde mehr, die die grofie Bedeutung dieses Ols
unterstreichen. Denn unter bestimmten Voraussetzungen kann hochwertiges Olivendl auch das
gesiindeste pflanzliche Ol sein, das es gibt.

Wodurch ist hochwertiges Olivenol erkennbar?

Gutes Olivendl sollte vor allem auf schonende Weise mit rein mechanischen Verfahren gewonnen
worden sein und so wenig freie Fettsauren wie moglich enthalten. Denn ein niedriger Gehalt an
freien Fettsauren in Olivendl ist eines der wichtigsten Qualitdtskriterien fiir hochwertige Ole.

Entstehung von freien Fettsiauren in Olivenol:

1. Bei einer Verletzung der Oliven: Zum einen entstehen freie Fettsauren bei einer
Verletzung der Oliven durch oliveneigene fettspaltende Enzyme (Lipasen) und durch
enzymatische Einwirkungen bei einem Befall der Oliven mit Schadlingen (Olivenfliegen),
Pilzen oder Mikroorganismen.

Dadurch werden die Fette, die aus Glycerin und drei Fettsduren bestehen, in Glycerin
und Fettsauren (= freie Fettsduren) aufgespalten. Gesunde, unverletzte Oliven enthalten
keine freien Fettsduren.

2. Durch oxidative Prozesse: Zum anderen entstehen freie Fettsduren in Olivendl und allen
anderen pflanzlichen Olen auch durch oxidative Prozesse, insbesondere durch eine
Oxidation des Ols mit dem Luftsauerstoff und durch mégliche Licht- und
Warmeeinwirkungen. Dadurch werden die Fettsduren ebenfalls vom Glycerin abgetrennt.

Ein niedriger Gehalt an freien Fettsduren (= niedriger Sauregrad) von frisch gewonnenem
Olivendl ist deshalb ein sicheres Zeichen dafiir, dass keine oder wenig verletzte, von Olivenfliegen
oder Pilzen befallene oder vergammelte Oliven im Pressgut waren und dass sie schonend geerntet,
transportiert und relativ schnell nach der Ernte zu Ol verarbeitet wurden.

Auch hochwertiges Olivenol enthilt freie Fettsduren: Dennoch enthalt auch hochwertiges
Olivenol direkt nach der Gewinnung geringe Mengen an freien Fettsauren. Das liegt daran, dass
auch unverletzte, gesunde Oliven wihrend der Ernte teilweise verletzt werden, wodurch die
enzymatischen Abbauprozesse der Fette in Gang gesetzt werden. Ebenfalls entstehen auf dieselbe
Weise geringe Mengen freier Fettsduren bei der mechanischen Verarbeitung der Oliven zu



Olivensl. Dasselbe geschieht bei der Gewinnung aller kaltgepressten pflanzlichen Ole aus
Olsamen, Niissen und anderen fettreichen Friichten, wie Avocados.

Bei sehr hochwertigen Olivendlen liegt der Gehalt von freien Fettsduren direkt nach deren
Gewinnung deshalb zwischen 0,2 und 0,5 g pro 100 g Ol, von weniger hochwertigen Olivenslen
bei iiber 0,8 Prozent.

Freie Fettsauren sind physiologisch im Verdauungstrakt: Freie Fettsduren sind in unserem
Magen-Darm-Trakt physiologisch und vollkommen normal. Denn alle Nahrungsfette werden im
Verdauungstrakt durch die fettspaltenden Enzyme des Magens und der Bauchspeicheldriise
(Lipasen) in Glycerin und Fettsauren aufgespalten und danach im Darm resorbiert. Aus diesem
Grund sind freie Fettsduren in pflanzlichen und tierischen Olen und Fetten in keinster Weise
schadlich fiir den Verzehr.

Werden pflanzliche Ole mit einem zu hohen Gehalt an freien Fettsauren hingegen auf die Haut
aufgetragen, verhalt es sich mit ihnen vollkommen anders (siehe den Artikel ,,Olivendl aus reifen
Oliven— das beste Hautol“ auf www.methusalem-ernaehrung.de).

Freie Fettsauren miissen gemessen werden: Freie Fettsduren sind in normalen Mengen, wie
sie in extra nativen Olivenolen vorkommen, nicht schmeckbar, weshalb sie nur gemessen werden
konnen.

Angegeben wird der Gehalt von freien Fettsauren in Olivendl und anderen Olen als Sauregrad
beziehungsweise mit der Saurezahl. Die Einheit von g pro 100 g Ol wird dann weggelassen.

Angabe des Sauregrads auf dem Etikett: Der Sauregrad von Olivendl wird selten auf Etiketten
angegeben, weil eine Angabe dieses Wertes laut EU-Gesetzgebung nur gemeinsam mit drei
weiteren Werten erlaubt ist (Peroxidzahl, Wachsgehalt und UV-Absorption). Auch wenn fiir das
Inverkehrbringen von Olivendl nicht alle Werte analysiert sein miissen, ist der Sduregrad direkt
nach der Gewinnung des Ols auf jeden Fall bekannt und kann beim Produzenten oder Handler des
Ols erfragt werden.

Was ist extra natives und natives Olivenol?

Olivendl wird in acht Giiteklassen eingeteilt. Davon ist jedoch nur eine empfehlenswert,
namlich Olivenole der Guteklasse 1. Dabei handelt es sich um extra natives Olivendl. Natives
Olivenol, das der Giiteklasse 2 entspricht, ist zwar auch ein wertvolles Ol, jedoch keinesfalls so
hochwertig wie extra natives Olivendl.

Bei allen anderen Guteklassen handelt es sich entweder um raffinierte Olivenole, die teilweise mit
extra nativem oder nativem Olivendl aufgewertet werden, oder um nicht fiir den Verzehr
zugelassene Ole, wie Lampant6l und Oliventresterdl. Lampantdl, das frither als Lampenél
verwendet wurde, wird aus verdorbenen Oliven gewonnen und Oliventresterdl wird mit
chemischen Losungsmitteln aus Oliventrester extrahiert.

* Extra natives Olivendl (extra vergine): Extra natives Olivendl ist das beste Olivendl. Es
wird mit rein mechanischen Verfahren bei weniger als 28 °C gewonnen und darf nicht
mehr als 0,8 Prozent freie Fettsduren enthalten. Der Sauregrad eines sehr hochwertigen



extra nativen Ols liegt direkt nach der Gewinnung zwischen 0,2 und 0,5. Dariiber
hinaus miissen der Geschmack, der Geruch und die Farbe des Ols einwandfrei sein.

* Natives Olivenol (vergine): Natives Olivendl wird ebenfalls rein mechanisch gewonnen,
darf aber bis zu 2 Prozent freie Fettsiuren enthalten, weshalb es weniger hochwertig
als extra natives Olivendl ist. Sensorisch und optisch muss es ebenfalls eine gute Qualitét
aufweisen. Im Vergleich zu hochwertigem extra nativem Olivendl ist es in der Regel
deutlich preisgiinstiger und wird haufig als Gastronomiedl verkautft.

* Olivenol ohne Zusatzbezeichnung ,extra nativ® oder ,nativ: Bei Olivendl ohne
Zusatzbezeichnung handelt es sich um raffiniertes Olivendl, das zur geschmacklichen und
optischen Verbesserung mit extra nativem oder nativem Olivendl aufgewertet wird. Es
darf einen maximalen Sauregrad von 1 aufweisen. Ein solches Ol gehért vor allem wegen
des zumeist sehr hohen Anteils an raffiniertem Olivendl von tiber 90 Prozent nicht zu den
gesunden und empfehlenswerten pflanzlichen Olen.

Optimale Lagerung von Olivendl: Damit Olivendl moglichst wenig oxidiert und sich lange halt,
sollte es, ebenso wie alle anderen Ole und Fette, in voll gefiillten und gut verschlossenen
Kanistern oder Flaschen unter Lichtausschluss kiihl gelagert werden.

Olivenol gibt Kraft und Energie

Was ist das Besondere an hochwertigem Olivendl und worin unterscheidet es sich von anderen
kaltgepressten pflanzlichen Olen, wie Sonnenblumensl, Disteldl, Rapsol, Leinél oder Hanf61?

Wenn man das Fettsdurespektrum, also die einzelnen Fettsduremengen von Olivendl anschaut,
enthilt es vor allem die einfach ungesattigte Olsaure, etwas von der zweifach ungesittigten
Linolsaure und sehr wenig von der dreifach ungesattigten Linolensdure. Zusatzlich enthalt es
noch 10 bis 20 Prozent natiirlich vorkommende gesattigte Fettsauren, von denen die Palmitinsaure
den grofiten Anteil ausmacht.

Die wichtigsten Fettsauren in Olivenol:
* Olséaure (einfach ungesittigt): @ 70 %
* Linolsiure (zweifach ungesittigt): @ 8 %
* Linolenséure (dreifach ungesattigt): @ 0,6 %
* Palmitinsdure: 0@ 12 %

Das bedeutet, dass die Hauptinhaltsstoffe von Olivendl die einfach ungesittigte Olsaure und die
gesittigte Palmitinsdure sind. Dabei handelt es sich um Fettsduren, die relativ leicht
verstoffwechselt werden konnen und in erster Linie der Energiegewinnung des Korpers dienen.
Olivendl ist deshalb ,kraftgebender” und ein besseres Basisél in der Kiiche als die meisten anderen
pflanzlichen Ole.

Denn diese haben zumeist einen deutlich hoheren Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettsauren.
Die beiden mehrfach ungeséttigten Fettsduren Linolsdure und alpha-Linolenséaure (kurz:



Linolensiure) sind zwar ausgesprochen wichtig fiir den Korper, insbesondere fiir gesunde
Zellmembranen und einen gesunden Stoffwechsel, aber nur in begrenzten Mengen. Werden diese
tiberschritten, konnen sie den Stoffwechsel auch schwéchen und bei zu grofien Mengen auch zu
starken Vitamin-E-Réubern und Krankheitsverstarkern oder -verursachern werden.

Warum sich die meisten Ole nicht als Basiséle eignen

Zu viel Linolsiure ist gesundheitsschidlich: Die meisten pflanzliche Ole haben einen hohen
Gehalt an der zweifach ungesattigten Linolsaure. Dazu gehoren:

Distelol, Mohnol, Traubenkerndl, Sonnenblumenol, Weizenkeimol, Maiskeimol,
Walnussol, Hanf6l, Sojaol, Kiirbiskernol, Zedernussol und Sesamol.

Wird von diesen Olen regelmiaflig eine zu grofle Menge aufgenommen, entstehen dadurch zwei
nachteilige gesundheitliche Wirkungen, die auch zur Verstarkung oder Entstehung von
Krankheiten beitragen oder fithren konnen:

1. Zuviel Linolsiure verringert die Bildung von EPA und DHA: Zum einen fithren zu
grofle Mengen an Linolsaure, je nach aufgenommener Menge, zu einer mehr oder weniger
starken Verringerung der Bildung der beiden lebenswichtigen Omega-3-Fettsaure EPA
(Eicosapentaensiure) und DHA (Eicosapentaensiure) aus Linolensdure im Stoffwechsel.

2. Zuviel Linolsiure wirkt entziindungsfordernd: Zum anderen hat Linolsaure bei zu
grofler Aufnahme entziindungsférdernde Wirkungen, weil aus ihr {iber einen
Zwischenschritt entziindungsférdernde Gewebshormone gebildet werden.

Ein dosierter Verzehr von Sonnenblumenol, Disteldl, Maiskeimol, Kurbiskernol, Zedernussol oder
Sonnenblumenkernen, Walniissen oder anderen linolsdurereichen Niissen oder Olsamen ist daher
durchaus gesund. Denn Linolséure ist lebenswichtig. Ein Zuviel davon ist aber nachteilig.

Entstehung von Fettsiure-Radikalen durch einen Vitamin-E-Mangel: Eine weitere
Problematik, die viele pflanzliche Ole betrifft, ist, dass die Doppelbindungen von ungesittigten
Fettsduren, insbesondere von mehrfach ungesittigten Fettsduren mit zwei oder mehr
Doppelbindungen ausgesprochen sauerstoffempfindlich sind und durch einen Sauerstoffangriff
leicht oxidiert werden kénnen. Dadurch entstehen in den Olen und in unserem Korper
hochaggressive Fettsaureradikale mit starken gewebezerstorenden Wirkungen und hohem
Erkrankungspotenzial.

In den unverletzten fettreichen Samen und Friichten sind die ungesattigten Fettsduren vor einem
Sauerstoffangriff weitgehend geschiitzt.

Damit sie aber auch in den gepressten Olen und im Kérper vor dem Sauerstoffangriff geschiitzt
werden, sind ausreichende Mengen an Vitamin E notwendig.

Einige kaltgepresste Ole sind sehr Vitamin-E-reich, wie Weizenkeimdl, Sonnenblumendl,
Distel6l und Maiskeimél, und haben deshalb einen guten Oxidationsschutz fiir die in ihnen
enthaltenen ungeséttigten Fettsduren.



Andere Ole haben hingegen einen starken relativen Vitamin-E-Mangel (negativen Netto-
Vitamin-E-Gehalt), weshalb die in ihnen enthaltenen ungesittigten Fettsduren leicht oxidiert
werden konnen.

Ole mit einem starken Vitamin-E-Mangel und schlechtem Oxidationsschutz: Dazu
gehoren vor allem Leindl, Leindotterol, Hanfol, Walnusso6l, Mohnél, Kiirbiskernol und
Sesamol.

Die ersten vier Ole sind zwar teilweise besonders reich an der lebenswichtigen Alpha-
Linolenséure, sie enthalten aber wesentlich weniger Vitamin E, als fiir den Oxidationsschutz der
in ihnen enthaltenen ungesattigten Fettsduren notwendig ist, und haben deshalb einen starken
relativen Vitamin-E-Mangel.

Denn der Vitamin-E-Bedarf fiir den Oxidationsschutz von mehrfach ungesattigten Fettsauren,
wie Linolsaure und Linolenséure, ist wesentlich grofler als von einfach ungesattigten Fettsauren,
wie Olsaure’, Quellenangaben am Ende des Artikels.

Aus diesem Grund sollten diese Ole nur in bewusst dosierten Mengen als wichtige
Nahrungserginzung, aber keinesfalls als Basisole in der Ernahrung verwendet werden. Bei einer
grofieren Aufnahme der fiir den Stoffwechsel besonders wichtigen Linolensédure sollte dann auf
eine gute, moglichst natiirliche Vitamin-E-Versorgung geachtet werden, ausfiihrlich beschrieben
im Buch ,,Die Ndihrstoff-Geheimnisse der Methusalem-Erndhrung®, siehe Fufnote 1) am Ende des
Artikels.

Gute Basisole und -fette haben wenig Linolsiure und einen Vitamin-E-Uberschuss: Als
Basisole und -fette, von denen man ohne gesundheitliche Nachteile auch grofiere Mengen von bis
zu 100 g oder mehr pro Tag verzehren kann, eignen sich alle aufgezahlten Ole daher nicht.

Gute Basisole und -fette sollten einerseits relativ wenig Linolsaure enthalten und andererseits
einen Vitamin-E-Uberschuss (positiven Netto-Vitamin-E-Gehalt) aufweisen, um damit nicht nur
alle in ihnen enthaltenen ungesattigten Fettsauren vor der Oxidation zu schiitzen, sondern um
damit auch den allgemeinen Vitamin-E-Bedarf des Kérpers abdecken zu konnen.

Olivenol ist das beste Basisol

Die gute Ausgewogenheit von Olivenol: Olivenol enthalt mit durchschnittlich 12 mg Vitamin
E pro 100 g Ol zwar nicht besonders viel Vitamin E, jedoch reicht diese Menge aus, um damit
nicht nur alle ungesittigten Fettsauren vor dem Sauerstoffangriff im Ol und im Korper zu
schiitzen, sondern um damit auch zum allgemeinen Vitamin-E-Bedarf beizutragen.

Dartiber hinaus enthélt Olivendl vor allem die einfach ungesittigte Olsaure und nur wenig
Linolsdure und Linolensdure, weshalb es in erster Linie der Energiegewinnung im Korper dient
und auch in grofleren Mengen ohne gesundheitliche Nachteile verzehrt werden kann.

Ernahrungsphysiologisch gehort Olivendl deshalb zu den ausgewogensten pflanzlichen Olen.

Vorteile von Olivenol gegeniiber Rapsol: Rapsdl hat zwar eine sehr gute
Fettzusammensetzung und, ebenso wie Olivendl, einen leichten Vitamin-E-Uberschuss, dennoch
hat hochwertiges Olivenol wegen seines besonders guten bis erlesenen Geschmacks und seinen
Heilkraften, die das erucasdaurearm geziichtete Rapsol nicht hat, deutliche Vorteile.



Denn das Ol der urspriinglichen Rapssorten enthielt tiber 50 Prozent von der fiir Menschen
und Tiere gesundheitsschédlichen Erucaséure, die durch jahrelange Ziichtung des Rapses so stark
reduziert wurde, bis das Ol fir den menschlichen Verzehr zugelassen werden konnte. Auch wenn
Rapsol heute nur noch sehr geringe Mengen Erucasédure enthalt, hat es wegen der starken
Verianderung des Ols durch die jahrelange Neuziichtung jedoch keine besonderen Heilkrifte.

Vorteile von Olivendl gegeniiber Avocadool: Im Vergleich zu Avocadodl, das eine dhnliche
Fettzusammensetzung wie Olivendl hat, enthélt Olivendl aber etwas mehr Vitamin E und viele
gesundheitsférdernde antioxidative sekundére Pflanzenstoffe, wie Polyphenole.

Fir die Kiiche und eine gesunde, heilkraftige Ernahrung ist Olivendl daher das beste Basisdl, das
es gibt.

Olivendl aus reifen Oliven ist besonders lebensenergiereich

Ein weiterer wichtiger Grund, warum hochwertiges Olivendl das beste Ol fiir die menschliche
Ernédhrung ist, sind seine starken Lebensenergien und dass es besondere Harmonien mit Getreide,
Pseudogetreide, Hiilsenfriichten und Gemiise bildet. Mit Ausnahme von Avocadodl aus reifen
Avocados gibt es kein anderes pflanzliches Ol, das erndhrungsphysiologisch, energetisch
und geschmacklich so perfekt zu diesen Lebensmitteln passt, wie Olivendl.

Andere kaltgepresste pflanzliche Ole, die aus Niissen und Olsamen gewonnen werden, haben
diese besonderen Wirkungen in Kombination mit Getreide, Pseudogetreide, Hiilsenfriichten und
Gemiise hingegen nur teilweise.

So entfaltet hochwertiges Olivendl vor allem in einfachen Kombinationen mit gesund zubereiteten
nicht hochgeziichteten, zumeist alten Getreidesorten, getreidedhnlichen Samen, Hiilsenfriichten
und Gemiisesorten seine starksten gesundheitsunterstiitzenden Wirkungen, allerdings nur unter
bestimmten Voraussetzungen. Denn von sich aus ist dazu kein Lebensmittel in der Lage, auch
Olivendl nicht. Die meisten Wirkungen in diesen Lebensmitteln miissen erst erweckt
beziehungsweise aktiviert werden.

Die Aktivierung der Heilkrifte von Olivendl geschieht auf zweifache Weise:

1. Einerseits muss die Qualitit des Ols stimmen. So ist dazu nur Olivendl in der Lage, wenn
es sich um ein biologisch erzeugtes, sortenreines, extra natives Ol aus reifen Oliven
handeln, das unvermischt mit Ol vom Vorjahr und nicht élter als 14 Monate ist und fiir den
Verzehr nicht erhitzt wird. Es muss also im rohen, unerhitzten Zustand mit den
entsprechenden anderen Lebensmitteln zusammen gegessen werden, die dagegen durchaus
gekocht, gediinstet oder schonend gebacken sein diirfen.

Die Aufbewahrung des Olivendls sollte ausschlief8lich in dunklen Glasflaschen oder
traditionellen Kanistern aus Weifiblech erfolgen, ausfiihrlich beschrieben im Artikel
,Lebensenergiereiches Olivenol aus reifen Oliven” auf www.methusalem-ernaehrung.de.

2. Andererseits miissen die gesundheitsunterstiitzenden Wirkungen der entsprechenden
Lebensmittel aktiviert werden. Dies geschieht vor allem durch griindliches Kauen der



harmonisch zubereiteten und kombinierten Lebensmittel.

Die lebensenergiereichste Kombination besteht diesbeziiglich aus einer rohen,
angekeimten, frischen oder sonnengetrockneten Getreide- oder Pseudogetreidesorte, die
nur mit sortenreinem, extra nativem Olivendl aus reifen Oliven zusammen gegessen wird.

Weitere etwas weniger lebensenergiereiche Kombinationen sind eine Sorte frisch
gekochtes Getreide oder Pseudogetreide sowie heilkraftig gebackenes Tsampa aus einer
Getreide- oder Pseudogetreidesorte mit sortenreinem, extra nativem Olivendl aus reifen
Oliven und lebensenergiereichem Steinsalz, wie Halit- oder Kristallsalz, siehe den
Blogartikel ,,Halitsalz — Das Salz des Lebens” auf www.methusalem-ernaehrung.de.
Zusatzlich kénnen diese Lebensmittelkombinationen auch mit einer rohen oder
dampfgegarten Gemiisesorte erganzt werden.

Ebenfalls sind dieselben Kombinationen auch mit gesund zubereiteten Hiilsenfriichten
moglich oder es werden auf diese Weise ausschlief3lich ein bis zwei rohe oder
dampfgegarte Gemiisesorten mit dem Olivendl und Steinsalz verzehrt.

Als Getrank wird ausschlieBlich Wasser zu diesen Mahlzeiten getrunken.

Wenn wir diese Zusammenhinge kennen und anwenden, kann Olivendl in Verbindung mit
anderen Lebensmitteln sehr lebensenergiereich und gesund sein.

Olivenol nicht zum Braten und Frittieren verwenden

Extra natives und natives Olivenél sollten, ebenso wie andere kaltgepresste pflanzliche Ole,
moglichst nicht erhitzt werden. Denn nur im rohen, unerhitzten Zustand sind sie wirklich gesund
fiir uns. Wenn pflanzliche, aber auch tierische Ole und Fette erhitzt werden, verlieren sie einen
grofen Teil ihrer Lebensenergien und Heilkréfte.

Entstehung von Transfettsduren: Dariiber hinaus kénnen sich der Vitamingehalt von Olen und
Fetten beim Erhitzen verringern und die Fettsduren verdndern. So entstehen beim Erhitzen von
Olen und Fetten, die ungesittigte Fettsduren enthalten, ab einer Temperatur von 130 °C
sogenannte trans-Fettsduren und dies umso mehr, je hoher die Temperaturen und der Gehalt an
mehrfach ungesittigten Fettsduren in den Olen und Fetten sind.

Aber auch die einfach ungesittigte Olsaure, die viel in Olivendl sowie in Bratélen, wie High-
Oleic-Sonnenblumendl, vorkommt, kann durch hohe Temperaturen beim Braten oder Frittieren
von Lebensmitteln teilweise in trans-Olsiure umgewandelt werden.

Transfettsiuren sind in ihrer Struktur verdrehte ungesittigte Fettsdauren, die in zu grofler Menge
ungesund fiir die Zellmembranen und den Stoffwechsel sind und zur Entstehung vieler
Koérperstorungen und Krankheiten, unter anderem von Diabetes mellitus beitragen. Fiir trans-
Fettsduren sind keine positiven Funktionen in unserem Korper bekannt.

Wenn extra natives oder natives Olivendl daher erhitzt wird, sollten die Temperaturen dafiir
moglichst nicht zu hoch, am besten nicht iiber 105 °C sein.



Kokosol ist das beste Bratfett: Zum Braten sollten weder Olivendl noch spezielle Bratole,
sondern natiirliche Fette mit einem sehr niedrigen Gehalt an ungeséttigten Fettsduren verwendet
werden. Am besten ist dafiir natives Kokosfett beziehungsweise Kokosol geeignet, weil es tiber 90
Prozent natiirliche gesattigte Fettsduren und nur sehr wenig ungesattigte Fettsauren enthalt.
Gesattigte Fettsauren konnen durch hohe Temperaturen nicht in trans-Fettsduren umgewandelt
werden.
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