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Gesattigte Fettsduren .. kommen in unserer Nahrung am haufigsten vor, wie z.B. Butter, Kase
oder Fleisch u.a. Produkte die der Kérper nur schwer abbauen kann. Es sammeln sich Fettdepots
an und zwangslaufig wird der (LDL)Cholesterinspiegel erhoht.

Einfach ungesittigte Fettsduren .. sind z. B. in Nussen, Avocados und / oder Oliven(6l) zu
finden ! Der Koérper kann diese Fette besser im Stoffwechsel abbauen und den Cholesterinspiegel
positiv beeinflussen. Das schlechte LDL-Cholesterin wird abgebaut, das gute HDL-
Cholesterin nicht bzw. gar verbessert.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren .. kann der Kérper im Gegensatz zu den geséttigten und
einfach ungesattigten Fettsauren nicht selber herstellen und muss diese mit der Nahrung
aufnehmen. Omega-3-Fette gehdren zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren, das bekannteste
ALA (Alpha Linolensaure) ist z.B. in Raps-, Walnuss- und Leindl zu finden, aber der Kérper kann
davon nur zehn Prozent in die wertvolleren Fettsauren DHA (Docosahexaensaure) und EPA
(Eicosapentaensaure) umwandeln. Diese Fettsdauren finden sich viel mehr beim Fisch. Mehrfach
ungesattigte Fettsduren senken sowohl das schlechte LDL-, aber auch das gute HDL-
Cholesterin, was zu bedenken ist.

Die Olive (Olea europaea) Heimat: Mittelmeerraum, Naher Osten, Sudafrika und andere Gebiete
Der Olivenbaum, kann bis 1.000 Jahre alt werden, wird bereits seit dem 4. Jahrhundert als
Nutzpflanze kultiviert. Allein im Mittelmeerraum gibt es heute mehr als 1.000 Sorten mit naturlich
groBen Unterschieden. Die Medizin spricht dem aus Olivenbaumfriichten gewonnen Olivendl
gesundheitsfordernde Wirkung zu. Es ist wegen seines hohen Anteils an einfach ungesattigten
Fettsdauren gesund und wirkt positiv auf Herz und Kreislauf sowie Fettstoffwechsel.

Die Medizin rat in bei der Nahrungsaufnahme zu 10 % an gesdttigten Fettsdauren, 7 bis 10 % an
mehrfach ungesattigten Fettsduren und 10 % mehr- und einfach gesdttigten Fettsauren in der
Tagesenergiezufuhr bzw. fir Frauen 60 bis 70 Gramm bzw. Manner 70 bis 80 Gramm pro Tag.

Das Olivendl hochster Gilite hat neben den gesunden Fettsduren, reichlich Vitamin E und wirkt als
Antioxidans gegen freie Radikale. Die ebenfalls vorhandenen sekunddren Pflanzenstoffe wie
Sterole, Phenole und Squalen (eine organische, ungesattigte Verbindung aus der Gruppe der
Triterpene) wirken ebenso antioxidativ, tragen zur Stabilitit des Ols bei und werden auch mit der
vielfach diskutierten tumor- und kardioprotektiven Wirkung in Verbindung gebracht. Squalen
kénnen im Vgl. zu den meisten anderen Antioxidantien auch in héheren Konzentrationen im Korper
gespeichert werden!

Eines der bedeutendsten Polyphenole der Olive ist das Oleuropein. Es besitzt stark antioxidative
Eigenschaften und schiitzt den Baum vor Schadlingen und Pilzbefall. Fir uns Menschen sind seine
stark ausgepragten antibakteriellen und antiviralen Eigenschaften wichtig, da bei uns Herpes- und
Grippeviren sowie verschiedene Pilze an ihrer Entfaltung gezielt im menschlichen Kérper verhindert
werden. Die antioxidative Wirkung von Oleuropein ist etwa 2,5-mal héher als die von Vitamin C.

Die Bezeichnungen Olivo nativa und Olio extra vergine di Oliva sind mittlerweile internationale
Bezeichnungen, ist aber das Olivendl ,Olio extra vergine' unverfalscht nur wirklich gesund. Es hat
eine entziindungshemmende Wirkung, wirkt sich positiv auf die Blutfette und auf das Herz- und
Kreislaufsystem aus. Die Oliven werden in ihrer Gite zum optimalen Zeitpunkt geerntet, ausschl.
kalt gepresst und unfiltriert, um gesundheitsrelevante Inhaltsstoffe bestmdglich zu erhalten.

Nicht nur das Ol ist gesundheitsférderlich, sondern auch die Extrakte aus Olivenbaumblattern.
Diese werden seit langem in der traditionellen Medizin im Mittelmeerraum zur Blutdrucksenkung
eingesetzt (z.B. reiner Olivenbaumblatt-Tee). Ebenso findet man antioxidative Stoffe im
Blattextrakt und eine antibiotische Wirkung. Olivendl ist leicht verdaulich, sein Fettsduremuster ein
hoher Gehalt an einfach ungesattigten Fettsdauren mit gleichzeitig geringer Menge an gesattigten
Fettsauren. (Quelle: Gesundheitsberatung Internet fir Olivo d'Oro)
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