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Gesundheit fordern durch mediterrane
Ernahrung? Das gilt es zu beachten

Schon vor Jahrzehnten stellte sich heraus, wie gesundheitsfordernd die
Ernahrungsweise von Menschen aus den Mittelmeer-Gebieten ist. In den
50er Jahren kam die Erkenntnis auf, dass die mediterrane Kiiche vor
Krankheiten schiitzen kann.

Erndhrungswissenschaftler und Mitautor von "Mediterrane Erndhrung” (Trias)
Benjamin Seethaler

Olivenol, Niisse, Obst und Gemiise: Diese Lebensmittel
sind entscheidend bei mediterraner Ernahrung

Typisch fiir eine mediterrane Erndhrung sind Niisse, Olivendl und Fisch -
"allesamt Lebensmittel, die reich an gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen
sind", sagt Seethaler. Auch Kréauter, Obst und Gemise landen taglich auf
dem Teller. Siies ist auch erlaubt, allerdings in Mallen und wenn es sich
um natiirliche Siilte handelt, etwa durch Friichte, Honig oder
Agavendicksaft. "Man sollte immer wieder daran denken, wie man sich in
den 50er Jahren ernahrt hat. Da hat man abends auf der Couch keine Tiite
Gummibaren gegessen, sondern wohl eher Beeren, Obst oder einen
griechischen Joghurt mit Nissen und Honig", meint der Experte.
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Seethaler sieht vor allem drei Lebensmittel als Superfood
innerhalb der Mittelmeer-Kiiche: Niisse, Oliven und Olivendl.

Olivendl enthalte nicht nur Omega-9-Fettsduren, die gesundheitsférdernd seien, sondern
auch ganz viele Polyphenole. "Das sind die Triibstoffe, die kaltgepresstem Olivendl die

charakteristische dunkle Farbe geben”, sagt der Erndhrungswissenschaftler. Darum werde
empfohlen, kalt gepresstes Olivendl zu kaufen, das reich an eben diesen Schwebstoffen ist.

AuBerdem fiihrt er an: "Niisse enthalten grolte Mengen Mineralstoffe und Vitamine, aber auch
Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffe."
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Anm. von Olivo d’Oro:

In unserem Emailbrief an Herrn Dr. B.
Seethaler, Uni Hohenheim,
Deutschland haben wir auf eine
kritische, ganzheitliche Prifung der
Olivendle wie folgt hingewiesen.

Da Dr. Seethaler auf Produkte von
Supermarkten empfehlend einige
Male hinweist, mlsste auch gesagt
werden, dass deren Einkaufspreise
oftmals niedrigst von Erzeugern zu-
vor abgefordert werden, was gerade
bei der Non-Manufaktur-Herstellung,
demnach quantitativer ,Massen-
abflllung', bei Pressung/ Abfiillung
der Ole ,auf das Konto der Qualitit
gehen' kann, da es bekannt ist, dass
nicht selten ,gepantschte' Ole ver-
kauft werden und/ oder nach der
Pressung chemisch gereinigt wird.

Insofern sollte neben der Info bzgl.
gesunder Inhaltsstoffe in sud-
landischen Lebensmitteln und medi-
terraner Kost wie z.B. Olivendlen von
den Wissenschaftern im Dienste der
Gesundheit zudem auch darauf
hingewiesen werden, dass ggfs.
Produkte ,aus dem Regal' mindere
Qualitat aufweisen kénnen. Oftmals
haben nur die kleineren/ mittleren
Produzenten, die nicht an internat.
Supermarkte liefern, zertifizierte
Laboruntersuchungen.

Das Supermarkt-Olivendl kann gut
sein, jedoch sich auch negativ im
Geschmack behaupten. Gepriift oft
durch ,zusammengekaufte' Friichte
oder einer Pressung mit teils stark
Uberreifen Frichten oder aber durch
eine vollchemische Reinigung der
Olpressen nach der Produktion. Das
kann/ wird sich gesundheitsschadlich
auf den Menschen auswirken.

Lehramtsinhaber und Seethalers
Kollege, Prof. Dr. S. Bischoff weist
namlich in seinem Beitrag ,Alge statt
Fisch' zu konsumieren auf maogliche
Schadstoffe in beiden hin. Verursacht
durch den Menschen, was beim Ol in
der Betrachtungsanalyse seitens Dr.
Seethaler fehlt. Wie o0.g. kénnen in
der automatisiert GroB-Verarbeitung
auch von Menschen Schadstoffe fir
den Verbraucher entstehen und
dessen Gesundheit bei standigem
Kauf belasten.

Nach einer allg. Erstreaktion auf
unsere Email erhielten wir keine
Rlckantwort mehr seitens des
ratgebenden Experten!
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