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Viele Menschen mit empfindlicher, trockener, zu Entziindungen neigender oder kranker, aber
auch mit normaler, gesunder Haut fragen sich, was das beste pflanzliche Ol fiir die Haut ist.

Aufgrund meiner Erkenntnisse und Erfahrungen gibt es kein besseres Hautol als hochwertiges
Olivendl aus reifen Oliven. Warum das so ist und fiir was man ein derartiges Ol alles anwenden
kann, wird nachfolgend beschrieben.

Gesunde Hautoéle enthalten wenig freie Fettsduren

Freie Fettsauren in Hautolen schidigen die Hautzellen: Eines der wichtigsten Kriterien fiir
ein gesundes Hautdl ist, dass es moglichst wenig freie Fettsduren enthalt. Denn freie Fettsauren
sind fiir die Hautzellen ungesund und kénnen zu Zellwandschaden und starken
Stoffwechselstorungen bis hin zum Zerfall der Zellen fithren. Diesbeziiglich sind freie mehrfach
ungesattigte Fettsduren, wie die zweifach ungesittigte Linolsaure und die dreifach ungesattigte
Linolenséure, besonders zelltoxisch', Quellenangabe am Ende des Artikels.

Mehrfach ungesittigte Fettsiuren, die in groflen Mengen in den meisten pflanzlichen Olen und
Fetten vorkommen, sind zwar ausgesprochen wichtig fiir gesunde Hautfunktionen und auch
wichtige Bestandteile der Zellmembranen des Korpers, werden sie jedoch in Form von freien
Fettsduren auf die Haut aufgetragen, schadigen sie die Hautzellen.

Dagegen sind gesittigte und einfach ungesattigte Fettsauren, die in unterschiedlichen
Mengenverhiltnissen in allen pflanzlichen und tierischen Olen und Fetten enthalten sind, in freier
Form wesentlich weniger zellschdadigend, wenn sie auf die Haut aufgetragen werden.

Entstehung von freien Fettsduren: In unverletzten, gesunden Olsamen, Niissen und
fetthaltigen Friichten, wie Oliven und Avocados, kommen keine freien Fettsduren vor. Werden die
Olsamen, Niisse und Friichte aber verletzt, wie dies bei der Olgewinnung und bei einem Befall mit
Schédlingen, Pilzen oder Mikroorganismen geschieht, entstehen durch enzymatische
Abbauprozesse der Fette mit fettspaltenden Enzymen (Lipasen) freie Fettsduren. Dasselbe kann bei
zu hohem Feuchtigkeitsgehalt von Niissen und Olsamen geschehen.

Dabei handelt es sich um denselben Fettabbau wie bei der Verdauung von Fetten im
Verdauungstrakt von Menschen und Tieren. Im Magen-Darm-Trakt werden alle Nahrungsfette
durch die Lipasen des Magens und der Bauchspeicheldriise in Fettsduren (= freie Fettsdauren) und
Glycerinreste (Monoacylglycerin, Diacylglycerin und Glycerin) aufgespalten und dann im Darm
resorbiert.



Was also im Verdauungstrakt vollkommen normal und gesund ist, ist fiir die Haut schadlich. Aus
diesem Grund sollten fiir die Hautpflege Ole und Fette mit einem mdoglichst niedrigen Gehalt an
freien Fettsduren verwendet werden.

Der Gehalt an freien Fettsdauren wird bei Olen und Fetten als Sduregrad beziehungsweise mit
der Saurezahl angegeben.

Raffinierte Ole und Fette enthalten grundsitzlich keine oder nur sehr geringe Mengen an freien
Fettsauren, weil diese bei der Raffination eliminiert werden. Fiir Heilanwendungen eignen sich
diese toten Ole und Fette jedoch nicht.

Hautfreundliche pflanzliche Ole

Freie Fettsauren kommen in mehr oder weniger groflen Mengen in allen kaltgepressten
Pflanzenolen, wie Leindl, Leindotterdl, Sonnenblumendl, Rapsol, Disteldl, Walnussél, Erdnussol,
Hanfol, Sesamol und Olivendl, vor.

Sesamol: Sesamol gehort in der Regel zu den pflanzlichen Olen mit relativ geringem Gehalt an
freien Fettsduren und eignet sich fiir die Hautpflege daher besser als die meisten anderen Ole. Im
indischen Ayurveda hat es wegen seiner positiven Wirkungen auf die Haut daher eine lange
Tradition.

Olivenol: Im mediterranen und nordarabischen Raum spielt hingegen vor allem Olivendl seit
Jahrtausenden eine besondere Rolle in der Erndhrung, als Konservierungsmittel, unter anderem
von Gemiise, und als Hautdl. Es wurde dort sogar zur Einbalsamierung von Toten verwendet.

Tatsdchlich kann ein hochwertiges extra natives Olivendl genauso wenig oder weniger freie
Fettsauren als Sesamdl enthalten.

Olivenol enthilt sehr wenig freie mehrfach ungesittigte Fettsauren: Hochwertiges
Olivenél hat gegeniiber den meisten anderen pflanzlichen Olen und Fetten den groflen Vorteil,
dass der Anteil an freien mehrfach ungeséttigten Fettsduren, wie freier Linolsdure und
Linolensaure, die besonders schadlich fir die Hautzellen bei dufleren Anwendungen sind,
grundsitzlich sehr gering ist. Denn Olivendl enthalt vor allem die einfach ungesattigte Olsdure
und gesittigte Fettsduren und nur geringe Mengen an mehrfach ungeséttigten Fettsduren.

Aus diesen Griinden eignet sich hochwertiges extra natives Olivenol, das direkt nach der
Gewinnung weniger als 0,5 Prozent freie Fettsduren enthalt und nicht alter als 14 Monate ist,
hervorragend fiir Hautanwendungen.

Olivenél ist relativ sauerstoffstabil: Zu beachten ist bei allen pflanzlichen Olen, dass es
wihrend der Lagerung durch die Oxidation der Ole mit dem Luftsauerstoff sowie durch Licht- und
Wirmeeinwirkungen ebenfalls zu einem kontinuierlichen Anstieg von freien Fettsauren und
anderen Oxidationsprodukten kommt. Der Anstieg der freien Fettsduren ist dabei umso starker, je
groBer der Kontakt der Ole mit sauerstoffreicher Luft ist und je empfindlicher die in den Olen
enthaltenen Fette auf den Sauerstoffkontakt reagieren.



Im Vergleich zu den meisten anderen pflanzlichen Olen ist Olivendl relativ sauerstoffstabil und
oxidiert daher nur langsam. So nimmt der Sduregrad von Olivenél, je nach Olqualitat, Lagerung
und Sauerstoffkontakt, um durchschnittlich 0,03 Prozent pro Monat zu, weshalb der Gehalt an
freien Fettsduren von extra nativem Olivenol innerhalb von einem Jahr nur um durchschnittlich
0,36 Prozent ansteigt.

Die Angabe des Sauregrads ist nicht deklarationspflichtig: Weil der Sauregrad
beziehungsweise die Saurezahl von Olivendl und allen anderen Olen und Fetten nicht
deklarationspflichtig ist und bei Olivendl auch nur mit drei weiteren Werten auf dem Etikett
angegeben werden darf (Peroxidzahl, Wachsgehalt und UV-Absorption), muss dieser Wert bei
Bedarf beim Produzenten oder Handler des Ols erfragt werden.

Heilkraftiges Olivendl aus reifen Oliven

Mochte man Olivendl fiir dufiere Hautanwendungen verwenden, konnte man vermuten, dass ein
moglichst hoher Gehalt an antioxidativen und entziindungshemmenden Vitaminen und
sekundiren Pflanzenstoffen im Olivendl, wie Vitamin E, Polyphenolen, Phytosterolen, Squalen
und Terpenséduren, besonders wichtig fiir heilende und hautpflegende Wirkungen ist.

Dafiir miisste man dann ein Ol verwenden, dass ausschlief8lich oder iberwiegend aus unreifen
grinen Oliven gepresst wurde, weil derartige Ole zum Teil mehr von diesen sekundiren
Pflanzenstoffen enthalten als Ole aus reifen Oliven.

Interessanterweise ist aber genau das Gegenteil der Fall. Denn die besten
gesundheitsfordernden Wirkungen auf die Haut sind erfahrungsgemaf; mit hochwertigem
Olivendl aus reifen Oliven moglich.

Verbesserte Hautfunktionen durch Erh6hung der Lebensenergie: Diese Effekte sind vor
allem auf starke positive energetische Wirkungen eines solchen Ols auf die Haut zuriickzufithren.
Sie sind wesentlich stérker als von extra nativem Olivendl, das aus einem groflen Anteil unreifer
griner Oliven gewonnen wird, sowie von vielen anderen kaltgepressten pflanzlichen Olen, auch
von Sesamol, Kokosdl, Avocadodl, Arganél und Mandelol.

Energetisch bedeutet in diesem Fall, dass durch die Auftragung von hochwertigem Olivenol
aus reifen Oliven auf die Haut die Lebensenergie in diesem Bereich erhoht, aber auf keinen Fall
verringert wird, wie dies bei Hautanwendungen mit vielen anderen kaltgepressten Pflanzendlen,
aber auch mit vielen kosmetischen Hautcremes geschieht. Eine Erhohung der Lebensenergie
in der Haut ist ein wichtiger Faktor fiir die Verbesserung des Stoffwechsels und damit
fiir die Regenerations- und Heilungsprozesse der Haut.

Diese positiven energetischen Wirkungen von heilkraftigem Olivendl auf die Haut sind ein
wichtiger Grund fiir seine guten pflegenden und heilenden Eigenschaften bei vielen
Hautbeschwerden und -erkrankungen, die somit nicht allein auf die Fettzusammensetzung und
den Gehalt von antioxidativen und entziindungshemmenden Vitaminen und sekundéren
Pflanzenstoffen zuriickzufiihren sind.

Bessere Hautvertriglichkeit von Ol aus reifen Oliven: Dazu kommt, dass mildes Olivendl aus
reifen Oliven in der Regel wesentlich vertraglicher fiir empfindliche und kranke Haut ist als



Olivendl, das aus einem relativ grofien Anteil unreifer griiner Oliven gewonnen wurde. Letzteres
schmeckt nicht nur schérfer, sondern ist auch auf der Haut weniger angenehm als hochwertiges
Olivendl aus reifen Oliven.

Voraussetzungen fiir den perfekten Haut-Allrounder

Fiir die Haut ist heilkraftiges Olivendl aus reifen Oliven geradezu ein Allrounder, der von keinem
anderen pflanzlichen Ol tibertroffen wird. Damit ein solches Ol aber seine maximalen Wirkungen
erzielen kann, muss es neben seiner Gewinnung aus biologisch beziehungsweise pestizidfrei
angebauten Oliven mehrere Voraussetzungen erfiillen.

* Niedriger Sauregrad und hoher Reifegrad der Oliven: Die beiden wichtigsten
Voraussetzungen wurden bereits beschrieben. Dabei handelt es sich um einen moglichst
niedrigen Sduregrad, der direkt nach der Gewinnung des Ols unter 0,5 liegen sollte, und
einen hohen Reifegrad der Oliven, aus denen das Ol gepresst wird.

* Sortenrein und nicht ilter als 14 Monate: Dariiber hinaus sind die besten
Hautwirkungen mit einem Ol zu erreichen, das aus einer Olivensorte gewonnen wurde
und nicht élter als 14 Monate ist.

Ein gutes Olivendl ist zwar einige Monate langer haltbar, seine Heilkréfte lassen aber
nach 13 bis 14 Monaten innerhalb weniger Wochen stark nach und sind ab dem 15. Monat
nicht mehr vorhanden. Aus diesem Grund darf es auch nicht mit Ol vom Vorjahr
vermischt worden sein.

* Lagerung in Glasflaschen und Blechkanistern: Gelagert werden sollte Olivendl
ausschliefilich in dunklen Glasflaschen oder Kanistern aus Weifblech, mehr zu den
Voraussetzungen fiir ein heilkrdftiges Olivendl im Artikel ,,Heilkrdftiges Olivenol aus reifen
Oliven® auf www.methusalem-ernaehrung.de.

Maximale Wirkungen von unverindertem Olivenol: Weil es sich bei den Heilkraften von
hochwertigem Olivendl aus reifen Oliven, ebenso wie von bestimmten anderen Lebensmitteln, um
sehr subtile und leicht abschwiachbare Faktoren handelt, empfehle ich, es bei normalen
Hautanwendungen von gesunder oder leicht belasteter Haut nicht verbessern oder mit anderen
Substanzen, wie einer Zugabe von Vitamin E, Nachtkerzenol oder anderen Olen, aufwerten zu
wollen. Denn dadurch werden die Heilkrifte eines solchen Ols nicht verbessert, sondern immer
abgeschwécht.

In diesem Fall hat die Natur etwas absolut Perfektes geschaffen, das durch keine
weiteren Zugaben verbessert werden kann.

Bei schwerer erkrankter Haut muss hingegen individuell entschieden werden, ob bestimmte
Zugaben zum Ol sinnvoll und niitzlich sind. Je nach den zusitzlichen Substanzen werden die
energetischen Heilkrifte des Ols dann aber mehr oder weniger abgeschwicht, wodurch die

positiven Gesamteffekte auf die Haut moglicherweise schwiécher als ohne die Zugaben sind.



Wofiir kann heilkraftiges Olivenol im Hautbereich eingesetzt werden?

Bakterielle Hautentziindungen und Hautpilze: Hochwertiges Olivendl aus reifen Oliven hat
erfahrungsgemaf} starke heilende Wirkungen bei bakteriellen Hautentziindungen (mit
Streptokokken und Staphylokokken).

Verwendet werden kann das Ol fiir die ganze Haut, aber auch im Lippenbereich, und zwar
sowohl fiir die Lippenpflege als auch bei bakteriellen Lippenentziindungen.

Bei Lippenentziindungen sollte das Ol dann so haufig wie moglich aufgetragen werden, weil es
in diesem Bereich ja relativ schnell wieder abgeleckt wird.

Ebenfalls ist ein solches Ol zumeist auch bei Hautpilzen wirksam. Jedoch sollte hierbei priméir an
die eigentlichen Ursachen der Hautpilze gedacht werden, die zumeist mit einem kranken
Darmmilieu und Candidapilzen in Verbindung stehen.

Zur Behandlung von Lippenherpes, einer virusbedingten Entziindung im Lippenbereich, eignet
sich ein solches Olivenél erfahrungsgemafl hingegen weniger gut.

Neurodermitis und Schuppenflechte (Psoriasis): Diese Erkrankungen bediirfen héufig einer
ganz besonderen Hautpflege. Vor allem starke Neurodermitiker kénnen ausgesprochen sensibel
auf viele Hautdle, Salben und Cremes reagieren.

Dennoch kann hochwertiges Olivenél aus reifen Oliven erfahrungsgemaf}, wenn es kein
starkes Allergen ist, eine wunderbare symptomatische Hilfe fiir die Hautbeschwerden bei diesen
Erkrankungen sein — im Gegensatz zu extra nativem Olivendl, das aus einem grof3en Teil unreifer
Oliven gewonnen wird und diesbeziiglich weniger stark oder gar nicht hilft.

Wenn das Ol gut vertragen wird, kann es so haufig wie moglich und notwendig auf die Haut
aufgetragen und in sie eingerieben werden. Diesbeziiglich gibt es keine Héaufigkeitsbegrenzung.

Andere Hauterkrankungen: Inwieweit ein solches Olivendl auch bei anderen
Hauterkrankungen, wie Rosacea, Hyperkeratose oder Warzen, hilfreich ist, liegt auflerhalb meines
derzeitigen Erfahrungsbereichs.

Grundsatzlich handelt es sich bei diesen und den meisten anderen Hauterkrankungen, ebenso
wie bei Neurodermitis und Schuppenflechte, nicht um reine Hautkrankheiten, sondern um
Erkrankungen des Korpers mit zum Teil mehreren Ursachen und Kausalketten. Aus diesem Grund
konnen derartige Krankheiten in der Regel nur durch innere Heilungsprozesse und nicht durch
duflere Anwendungen mit Olen, Salben oder Cremes geheilt werden.

Mochte man fiir derartige Hauterkrankungen zusétzlich heilkraftiges Olivendl aus reifen
Oliven auf der Haut anwenden, sollte es sich dabei auf jeden Fall um ein Ol handeln, das direkt
nach der Gewinnung nicht mehr als 0,5 Prozent freie Fettsauren enthielt.

Bestes Hautpflegemittel: Als Hautpflegemittel nach dem Rasieren, Baden und Duschen, nach
Sonnenbadern und bei trockener Haut mit oder ohne Jucken eignet es sich hervorragend.

Nach dem Rasieren, insbesondere nach der Nassrasur, sowie nach dem Baden und Duschen
sollte das Ol auf die noch feuchte Haut aufgetragen und in die Haut eingerieben werden.
Zusammen mit der Feuchtigkeit bildet es eine Emulsion und kann dadurch besser in die Haut



einziehen. Nach einer Einwirkzeit von einigen Minuten kann der Uberstand mit einem Papiertuch
abgewischt werden.

Doktorarbeit ,,Untersuchungen zum Einfluss freier Fettsduren und Ole auf in vitro kultivierte
Keratinozyten® von Dr. med. Bettina Ruth Kuhnt:

https://opendata.uni-halle.de/handle/1981185920/10242 (Link offnen: Web-Adresse markieren,
auf rechte Maustaste driicken und im sich 6ffnenden Fenster auf "Link in neuem Tab 6ffnen” klicken)

Mehr zum Thema heilkrdftiges Olivendl im Artikel ,,Olivendl — das beste pflanzliche Ol“ auf
www.methusalem-ernaehrung.de.



