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»Das Universum im Sandkorn sehen

und das Paradies in einer Blume, das
Unendliche in der Handflache halten

und in einer Stunde die Ewigkeit
bemerken.« William Blake
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Zubereitungen aus Olivenblittern haben als wirksame Arzneien
eine lange Geschichte, bis sie im 17. Jahrhundert aus dem Blick-
feld der Medizin gerieten. Darauf war es eine geraume Zeit still
um die Blitter vom Baum des Lebens. Erst in der Mitte des letz-
ten Jahrhunderts wurden sie wiederentdeckt und nach neuesten
Mafistiben und Methoden untersucht und erforscht.

Die Spurensuche in den Laboratorien brachte nach und nach
zutage, woflir Olivenblitter einst so geschitzt wurden: ihre umfas-
sende Wirksamkeit, die sie zu einem potenten Elixier fir die Ge-
sundheit machen. Diese Krifte galt es nun wieder zu nutzen. Der
Wegbereiter dazu war Thomas Lommel. Er verhalf dem alten
Wissen um die Lebenskraft des Olivenbaums mit der von ithm
entwickelten Olivenbaumtherapie zum Sprung in unsere Zeit.
Dank seiner Leidenschaft fiir den Baum des Lebens und seiner
Intuition entwickelte er dariiber hinaus héchst wirksame Oliven-
blattelixiere — womit der antike Urtrunk aus dem Olivenblatt in
unserer Zeit angekommen ist.

Sterne, Olivenbaume und eine Prophezeiung

Begonnen hatte alles mit einem Blick in die Sterne. Mit Anfang
zwanzig war Lommel der Liebe wegen zu einer Astrologin gegan-
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gen. Diese meinte damals in einem Nebensatz, dass er seine ei-
gentliche »Berufung« wohl erst mit Mitte dreiflig finden werde —
ausgelost durch einen tiefen Einschnitt in seinem Leben. Auf die
Frage nach der Berufung sagte die Astrologin, dass sie mit Erde,
kreativer Arbeit und Biumen unter siidlicher Sonne in mediterra-
nem Raum zu tun haben werde. Lommel maf} dieser Prophezei-
ung jedoch keine weitere Bedeutung bei. Zum einen fehlte ihm
der Glaube daran und zum anderen waren seine Lebensziele und
Wiinsche damals vor allem materieller Art. Der Preis dafiir waren
allerdings hohe Verluste im gesundheitlichen und persénlichen
Bereich.

In dieser, wie er es nennt, »Zeit der Stille und Aussichtlosig-
keit« lie Thomas Lommel das erste Mal in seinem Leben die
Jahre Revue passieren. Er erinnerte sich an die Worte der Astrolo-
gin und an einen wunderschénen Traum, den er mit Ende zwanzig
gehabt hatte: nach Griechenland gehen und dort mit eigenen Oli-
venbiumen feinstes Olivendl produzieren. Er wusste zwar nicht,
warum gerade Olivensl oder Olivenbiume, aber irgendwie hatten
sie thn damals angezogen.

Der Beginn einer langen Freundschaft

1997, mit 33 Jahren, traf Thomas Lommel die Entscheidung, sich
entsprechend seiner Berufung voll und ganz auf den Olivenbaum
zu konzentrieren. Trotz vieler duflerer Widerstinde plante er, ein
Unternehmen zu griinden, das ausschliefilich die Lebenskraft der
Olivenbiume zum Inhalt haben sollte.

Lommel begann, die Olivenbiume in seine tigliche Medita-
tion mit einzubeziehen. Nach einer Weile hatte er das Gefiihl, dass
er sich trotz grofler Entfernung in die Bdume hineinfiihlen, ja
sogar eine Art von Kommunikation mit ihnen fithren konnte.
Damit bekam er auf viele Fragen, die er »seinen« Biumen stellte,
immer mehr Antworten. Beispielsweise wollte er wissen, was ein
Olivenbaum durchschnittlich Jahr fiir Jahr an Oliven trigt. Nach
einigen Wochen tauchte die Antwort zwanzig Kilogramm in ihm
auf. Als Nichstes fragte Lommel sich, wie viele Oliven man fiir
einen Liter Olivendl benétigt. Sein Gefiihl sagte ihm fiinf Kilo-

gramm. Beide Zahlen stimmten mit den tatsichlichen Mengen
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tiberein. Woher wusste er das jedoch so genau? Fiihrte er tatsich-
lich mit den Biumen eine Art Kommunikation, oder war das alles
nur ein grofler Zufall?

Er begann des Weiteren, sich mit Biophotonen, Quantenphy-
sik und der Kommunikation mit Pflanzen zu beschiftigen. Je tie-
fer er in diese Materie eintauchte, desto mehr verinderte sich seine
Sichtweise. Er kam immer mehr zu der Uberzeugung, dass alles
miteinander kommuniziert, alles mit allem verbunden ist und
somit auch nur zusammen ganz werden kann. Ihm wurde klar,
dass seine Erfahrungen mit den Olivenbdumen nichts mit Einbil-
dung oder Zufall zu tun hatten, er erhielt sein Vertrauen und sei-
nen Glauben an eine grofie, uns umgebende Ordnung zurtick.

Lommel begann, sich intensiv mit den Olivenbdumen und
ihrer Lebenskraft auseinanderzusetzen, was dazu fiihrte, dass er
sich selbst damit behandelte: Sein Verbrauch an Olivendél stieg von
null auf funfzig Liter im Jahr, die er innerlich als auch duflerlich
anwendete. Er rieb sich jeden Morgen nach dem Duschen mit
Olivensl ein, zog sich Giftstoffe durch das sogenannte Olzichen
aus dem Koérper und trank bereits frithmorgens drei Essloffel Oli-
vendl. Auch zum Friihstiick und zu den anderen Mahlzeiten
durfte Olivenol nicht mehr fehlen. Ob Pasta, Fisch, Fleisch, Ge-
miuse, Suppen, Schafskise, Salat und sogar Obst wie Erdbeeren,
Bananen oder Ananas — tiberall kam ein ordentlicher Spritzer Oli-
venol dartber. Regelrecht gebadet habe er in Olivendl, so Lommel.

Das hat nicht nur sehr gut geschmeckt und seiner Haut gut
getan, sondern das Olivens] hat ihn auch wieder gesund gemacht.
Nach etwa einem halben Jahr verschwanden die Geschwiire in
Magen und Enddarm, ebenso die Himorrhoiden, und die Blut-
fettwerte waren so gut, als ob Lommel zehn Jahre jiinger gewor-
den wiire. Auch seine Herzrhythmusstérungen waren wie wegge-
blasen, und er konnte sogar wieder auf der Herzseite schlafen. Der
Blutdruck war ideal, die Altersflecken waren zurtickgegangen, und
das Hautbild hatte sich um mindestens zehn Jahre verjingt. »Ich
war wieder aktiv und lebensfroh und verlor ganz nebenbei weit
iiber zehn Kilo an Gewicht.«

Nach diesen Erfahrungen machte sich Lommel auf nach Ita-
lien, um seine Erkenntnisse in die Praxis umzusetzen. Vor allem
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wollte er sich bei »seinen« Biumen dafiir bedanken, dass sie ithn
seine schwerste Zeit tiber begleitet und ihm eine neue Sichtweise
auf das Leben gegeben hatten.

In Italien entdeckte er, dass es noch viele andere Menschen
gab, die ebenso tiberzeugt von der Kraft des Olivenbaums waren
wie er. Daraufhin griindete er die »Cooperativa Mediterranea, ein
Zusammenschluss von Olivenbauern im mediterranen Raum. Ziel
war es, Patenschaften fiir Olivenbiume anzubieten und damit ver-
bunden die Méglichkeit, feinstes Ol vom eigenen Baum zu erhal-
ten. Jeder Baum sollte eine Plakette mit dem Namen seines Besit-
zers tragen, um tatsichlich das eigene Olivendl zu bekommen.
Blindverkostungen wurden durchgefiihrt, in denen es galt, die
Farbe des Ols zu sehen, seinen Duft und Geschmack zu erleben.
Ziel war es, mehr auf seine eigene Wahrnehmung zu vertrauen als
auf ein Biolabel, das wenig tber die wahre Qualitit eines Oliven-
ols aussagt. Durch Blindverkosten lernt man, wie gutes Olivensl
und natiirlich auch ein guter Wein schmecken und riechen sollten.
Lommel bietet deshalb regelmiflig Olivensldegustationen an.
Dabei mischt er unter die mehr oder weniger guten Ole auch so-
genannte raffinierte, also »tote« Olivendle. Spannend ist, dass oft
iiber die Hilfte der Teilnehmer dieses Ol bevorzugen, was meist
daran liegt, dass dieses mangelhafte Ol am wenigsten Eigengeruch

hat.

Bekanntschaft mit dem Urtrunk

Lommel bereiste in dieser Zeit immer mehrere Monate am Stiick
den Suden Europas: Toskana, Apulien, Abruzzen, Lazio, dann
nach Andalusien im Siiden Spaniens und wieder zuriick.

Eines Tages hatte er das grofle Gliick, im Siiden Italiens ein
grasgriines Getrink kennenzulernen. Es schmeckte schrecklich
bitter und wurde von Grofimiittern dem Rest der Familie in
Schnapsglisern gereicht. Dies war der sogenannte Urtrunk aus
dem Olivenblatt. Daftir werden frische Olivenblitter in einen
Morser gegeben und dann mit etwas Quellwasser zu dem grasgrii-
nen Getrink bereitet. Da es schrecklich bitter schmeckt, hatten die
Alten immer ein strenges Auge darauf, dass die Kinder es friih-
morgens auch wirklich tranken.

Einleitung
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Lommel hatte zwar um die enorme Kraft, die in den Oliven-
blittern steckt, gewusst; was ihm jedoch neu war und ihn begei-
sterte, war die einfache Art der Zubereitung des Extrakts. Man
musste es nur noch trinken — was bei dem bitteren Geschmack
auch das Problem war ... Der bittere Geschmack war sicher einer
der Griinde, warum das Elixier trotz seiner wunderbaren Wirkung
fiir eine geraume Weile in Vergessenheit geraten war.

Die alten Olivenbauern machten Lommel nicht nur mit dem
Urtrunk bekannt, sondern erklirten ithm auch, wie und welche
Pflanzen und Wildkriuter mit dem Olivenbaum Synergien bil-
den. Auch iiberlieffen sie thm uralte Rezepturen, die bereits in der
Klostermedizin zur inneren und dufleren Anwendung gekommen
waren.

Botschafter des Olivenbaums

Nach der ersten Begegnung mit dem Urtrunk machte sich Lom-
mel daran, Werbung fiir die erwihnten Olivenbaumpatenschaften
zu machen. Seine ersten professionellen Versuche, den Oliven-
baum zu vermarkten, fihrten allerdings nicht zu dem gewtinsch-
ten Erfolg. Die ersten hundertjihrigen Olivenbdume erzielten bei
ebay-Versteigerungen enttiuschende Preise. Also suchte er nach
neuen Wegen, um seine Biume zu vermarkten. Dabei traf er auf
eine Frau, die sich nach einigen Monaten ebenso angezogen von
den Bidumen des Lebens fiihlte wie er. Sie horte sich einen Abend
lang seine Geschichte vom Olivenbaum an und meldete sich ei-
nige Wochen spiter mit der Frage: »Wie war das noch mit den
Bidumenr«

Lommel fand in ihr die Frau, mit der er eine gemeinsame
Vision teilen konnte — geschiftlich wie privat. Die beiden be-
schlossen, auf Basis des Olivenbaums ein Unternehmen zu griin-
den und entsprechend ihrer Vision voranzubringen — was sie bis
heute gemeinsam tun. Nachdem sie sich fir Mallorca als Lebens-
mittelpunkt entschieden hatten, machten sie sich daran, aus dem
bitteren Urtrunk ein Getrink zu entwickeln, das den heutigen
Anspriichen geniigt. Dabei gingen sie genauso intuitiv vor wie
spiter bei der Kreation ihrer Olivenbaum-Naturkosmetik: Alles,
was sich im natiirlichen Umfeld des Baumes befindet, passt zu sei-
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nen Kriften und ergibt eine natiirliche Synergie. Fiir dieses Wis-
sen braucht man nach Lommels Erfahrungen keine Laboratorien,
sondern ein natiirliches Verstindnis fiir die Zusammenhinge in
der Natur.

Wias recht einfach klingt, soll aber nicht dariiber hinwegtiu-
schen, dass es bei der Entwicklung des Elixiers viele Riickschlige
gab. Sie fragten nahezu alle Laboratorien in Europa an. Die zuge-
sandten Muster waren jedoch ohne Ausnahme eine braune Briihe.
Das wunderschéne natiirliche Griin des Urtrunks aus dem Oli-
venblatt zu erhalten, ist sehr schwierig. Denn das Chlorophyll, das
die Blitter firbt, beginnt sich unter dem Einfluss von Sauerstoff
innerhalb weniger Stunden zu zersetzen und sein Aussehen massiv
zu verindern. Was eben noch knallgriin ist, wird im Handumdre-
hen braun. Dabei hatten die Lommels und ihr Team einen un-
glaublichen Druck. Die Website mit den Elixieren stand bereits
fertig im Internet und nun mussten sie auch liefern kénnen. Dann
eines Tages gelang die Punktlandung: Das Elixier blieb griin.

Mit diesem ersten Produkt gingen die Lommels auf den
Markt. Doch es tat sich nichts. Erst im Sommer 2004 mehrten
sich Erfahrungsberichte und Riickmeldungen von Arzten und
Therapeuten und mit ihnen gingen immer mehr Bestellungen ein.
Grofd war auch das positive Feedback auf die enorme Energie des
Extraktes: Es wurden sehr hohe Werte an Bovis-Einheiten gemes-
sen. Ab dem Moment setzten die Lommels sich mit Bovis-Ein-
heiten und Lebensenergie auseinander. Dieses Wissen wendeten
sie auf ihre niichsten Produkte an — die Kosmetika.

Der Entschluss, Kosmetika zu produzieren, war naheliegend.
Schliefllich waren das Ol der Oliven und ihre Blitter stets auch
zur Kérperpflege verwendet worden. Zudem hatte Lommel tiber
viele Jahre gute Erfahrungen mit seinen tiglichen Olivenéleinrei-
bungen gemacht. Zur Ganzheitlichkeit der Olivenbaumtherapie
gehoren deshalb Produkte zur dufleren ebenso wie zur inneren
Anwendung.

Die Naturkosmetika basieren auf der ganzen Lebenskraft des
Olivenbaumes, auf dem frischen Presssaft des Olivenblatts, was im
Moment noch weltweit einzigartig ist. Der Hauptbestandteil ist
nicht wie bei fast allen allen anderen Kosmetika Wasser, sondern

Einleitung
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pures Anti-Aging fiir die Haut — niimlich der frische Presssaft aus
dem Olivenblatt. Alle weiteren Zutaten stammen aus uralten Re-
zepturen im mediterranen Raum, die ihre Wurzeln in der Kloster-
medizin haben. Wichtig dabei ist, dass die Extrakte aus Pflanzen
und Wildkriutern natiirliche Synergien mit der Lebenskraft des
Olivenbaumes bilden. Sie sind meistens im unmittelbaren Umfeld
des Baumes zu finden. Die Pflanzen und Wildkriuter, die als Zu-
taten in Frage kommen, werden erst ausgependelt und gemessen.
So wird nach und nach herausgefunden, was in welchen Dosierun-
gen am besten zueinander passt. Alle Produkte der Lommels sind
auch heute noch reine Handarbeit und erreichen den Kunden
immer maximal frisch. Denn es wird nicht auf Vorrat produziert,
sondern Woche fiir Woche erreichen frische Produkte das Lager,

die unmittelbar an die Kunden versendet werden.

Daie Vision

Das Ziel ist, die Lebenskraft des Olivenbaums méglichst vielen
Menschen zuginglich zu machen und damit einen natiirlichen
Kreislauf zu schaffen, der es ermoglicht, die jahrtausendealte
Hochkultur der Olivenbiume zu schiitzen und zu erhalten. Die
Olivenbaumtherapie soll in ein paar Jahren so bekannt sein, wie es
ihre asiatische Schwester Ayurveda heute ist. Schon bald werden
Spas in ganz Europa die Olivenbaumtherapie anbieten. Sie ver-
breiten das alte Wissen und kénnen zugleich als Ausbildungsort
fiir Olivenbaumtherapeuten dienen.

Einleitung

Der Baum des Lebens

»Hier entsprang das Gewachs, dessen
sich Asien nicht und nicht die gewaltige
dorische Insel des Pelops rihmt; ein
Gewachs, nie alternd, sich selbst ent-
sprossend, bestaunt vom Feind, der Stolz
dieser heimischen Fluren, grau schim-
merndes Laub des ewig zeugenden
Olbaums. Kein Junger, kein Alter wird
je sich erdreisten, an die heiligen
Baume zu legen die Hand.«

(Sophokles, 496-405 v. Chr.)
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Als Sophokles diese Zeilen schrieb, verfiigten die heiligen Ol-
biume bereits iiber eine lange Tradition. Nicht nur rund um das
Mittelmeer, sondern auch an vielen anderen Flecken der antiken
Welt — unter anderem in Kleinasien, Nordwestafrika oder in
Agypten — waren sie beheimatet.

Der Olivenbaum und seine Produkte begleiten und prigen die
Kultur der Vélker Kleinasiens und jener rund um das Mittelmeer
von der Antike bis heute. Der Zusammenhang zwischen hoch
entwickelter Kultur und der enormen Wertschitzung des Ol-
baums ist sicherlich mehr als rein zufilliger Natur: Athene, die
Schutzgéttin des Olbaums, ist zugleich auch die Goéttin der Weis-
heit, Aristoteles philosophierte tiber den Baum, und Plato schitzte
die Olive mehr als jedes andere Nahrungsmittel. Doch nicht nur
den ideellen und philosophischen Anspriichen der klassischen
Welt wusste der Baum des Lebens zu gentigen: »Mit Ausnahme
des Rebstocks«, vermerkte der grofle Historiker und Schriftsteller
des alten Roms Plinius der Altere in seiner umfassenden Nazuralis
historia, »trigt keine andere Pflanze Friichte, die mit der Bedeu-
tung der Olive vergleichbar wiren.« Ohne Frage bezog er sich mit
diesen Worten nicht nur auf die Olive und ihr Ol als Nahrungs-
mittel, sondern auch auf ihre mannigfachen anderen Nutzungs-
moglichkeiten. Olivensl und -blitter dienten seit jeher als Medi-
zin und zur Kérperpflege. Denn schon in der Antike war man

Der Baum des Lebens

tiberzeugt, dass uns diese beiden Geschenke des Olivenbaums
Langlebigkeit und Gesundheit verleihen kénnen. Eine Annahme,
die — wie wir heute wissen — vollkommen zutreffend war.

Grenzenlose Faszination

»Der Olivenbaum ist sicher das wertvollste Geschenk des Himmels.«
(Thomas Jefferson, Prisident der Vereinigten Staaten, 1743-1826 )

Der Olivenbaum ist nicht nur eine der éltesten Kulturpflanzen der
Erde, sondern auch eine derjenigen, die am weitesten in der Welt
herumgekommen ist. Uber die Jahrtausende fiihrte der Weg die-
sen Baum des Lebens von Kleinasien in alle Mittelmeerkulturen
und von dort bis in die Neue Welt und in den Orient.

Wir wollen nun auf den folgenden Seiten den Spuren dieses
auflergewohnlichen Baumes folgen und begeben uns zu den Sta-
tionen seiner weiten Reise, zu den uralten Wurzeln seines legen-
diren Ruhms.

Alter als die Bibel

Beginnen wir unsere Streifziige in die Vergangenheit bei den er-
sten uns heute bekannten Zeugnissen des Olivenbaums: Archio-
logen haben Versteinerungen von Olivenbaumblittern gefunden,
die aus dem Tertidr stammen und demzufolge iiber 2,5 Millionen
Jahre alt sind. Auf der griechischen Insel Santorin wurden eben-
falls versteinerte Olivenblitter entdeckt, die sich auf 37 000 Jahre
v. Chr. datieren lassen, und am Rand der Sahara stiefs man bei
Ausgrabungen auf Spuren von Olivenblitenpollen aus dem Jahr
12 000 v. Chr.

Wann genau und vor allem wo der Olbaumanbau allerdings
seinen Ursprung nahm, lisst sich nicht mit Sicherheit sagen: Wel-
ches Volk als Erstes auf den Gedanken kam, die bitteren Friichte
des Olbaums zu kosten und daraus Ol zu pressen, liegt bis heute
im Verborgenen. Fest steht jedenfalls in botanischen Fachkreisen,
dass die urspriingliche Heimat des Olbaums im 6stlichen Mittel-
meergebiet und in Kleinasien liegt. Die Siedler und Bauern dieser

Der Baum des Lebens
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Landstriche haben um 6000 v. Chr. den enormen Nutzen des Oli-
venbaums entdeckt und mit seinem Anbau begonnen — lange
bevor die heilige Schrift entstanden ist. Es kann aber gut sein, dass
die Worte des Alten und Neuen Testaments im Schein von Oli-
venollimpchen niedergeschrieben worden sind.

Von seiner kleinasiatischen Kinderstube trat der Olbaum
schliefllich seinen Siegeszug iiber den gesamten mediterranen
Raum, nach Marokko, Tunesien, Algerien bis ins Land am Nil an.

Im gelobten Land

In der judisch-christlichen Tradition nimmt der Olivenbaum un-
bestritten einen Ehrenplatz ein. Das Alte Testament rithmt an vie-
len Stellen seine Schénheit; so beispielsweise im Buch des Prophe-
ten Hosea, in dem der Gott Israels mit der Pracht des Olbaumes
verglichen wird. In beiden Teilen der Bibel finden sich zahlreiche
Verweise auf den Olbaum und das Ol seiner Friichte — wobei er
stets Heiligkeit, Kraft und Weisheit symbolisiert. Man denke an
die Episode mit der Taube, die Noah aussandte und die nach der
Landung der Arche mit einem Olivenzweig im Schnabel zuriick-
kehrte. Die Blitter sind dabei Sinnbild der Wiedergeburt und des
Neubeginns. Ebenso sollte das Land, das den Kindern Israels ver-
heiflen wurde, iberaus reich an Weinstécken, Feigenbidumen,
Honig, Milch und Olivenbidumen sein. Die Wurzeln des Wortes
Messiah, des Beinamens von Jesus Christus, gehen auf »Gesalb-
ter«, »Geolter« zuriick. Auch die Prophezeiung des Moses an das
ungehorsame Volk Israel spiegelt den hohen Stellenwert des Ol-
baumes wider: »Olbiume wirst du haben in deinen Grenzen, aber
du wirst dich nicht salben mit Ol, denn dein Olbaum wird ausge-
rissen werden.« Und in der Geschichte des Exodus lesen wir, dass
der Herr Moses auftrug, ein »heiliges« Salbol zu bereiten, mit dem
er den Altar, die Bundeslade und seine Séhne salben sollte. Dar-
aufthin mischte Moses Olivendl, Zimt, Zuckerrohr, Myrrhe und
schwarze Johannisbeeren. Ubrigens eine Kreation, mit der spiter
auch die israelischen Konige gesalbt wurden, auf dass sie michtig,
stark und weise seien.

Die Wertschitzung, die der Olivenbaum bei den alten Israeli-
ten genoss, spiegelt sich auch im weltlichen Leben. So waren die
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Tiiren von Salomons Tempel aus dem widerstandsfihigen und
sehr begehrten Olivenholz, ebenso wie die viergesichtigen, geflii-
gelten Cherubinen. Kénig Salomon und Kénig David mafien dem
Olivenanbau und der Olgewinnung eine hohe Bedeutung bei.
Kénig David soll sogar eigene Wachposten aufgestellt haben, die
tagein tagaus in den Olivenhainen des Landes Patrouille gingen,
um die Olbiume und deren Friichte vor wilden Tieren und Riu-
bern zu schiitzen.

Zu mediterranen Ufern

Der Olivenbaum eroberte bald den Mittelmeerraum. Die wohl il-
testen Indizien fiir den Gebrauch von Olivenél finden sich auf der
griechischen Insel Kreta, im Herzen des Mittelmeers. In den Rui-
nen der Paliste von Knossos und Phaistos hat man mannshohe
Amphoren entdeckt, in denen Olivensl gelagert wurde. Sie sind
auf 4500 v. Chr. datiert. Dariiber hinaus stieflen Archiologen auf
Tontafeln, in denen Aufzeichnungen iiber den Olivendlverbrauch
der einzelnen Stidte des kretischen Reiches sowie tiber den Han-
del mit anderen Lindern eingeritzt waren. Die regen Handelsbe-
ziehungen zwischen Kreta und dem Pharaonenreich belegen unter
anderem auch Wandmalereien aus der Zeit um 1500 v. Chr., in
denen als hiufiges Motiv kretische Kaufleute dargestellt sind.

Nach dem Niedergang der minoischen Kultur um 1450 v. Chr.
ging das Monopol des Olivenslhandels an die Phénizier tiber.
Diese hatten sich an den Kiisten des heutigen Libanon angesiedelt
und hatten groflen Einfluss auf den gesamten Mittelmeerraum.
Auf den phoénizischen Schiffen befanden sich jedoch nicht nur
Amphoren mit kostbaren Inhalt, sondern auch Olbiume — nicht
minder wertvoll. Diese waren fiir die phonizischen Besitzungen in
Italien, Stidfrankreich und an den Nordkiisten Afrikas bestimmt,
wo sie prichtig gediehen. Denn schliefllich herrschte in diesen
Regionen das gleiche Klima wie im 6stlichen Mittelmeergebiet.

Etwa ab 1400 v. Chr. beginnen sich die Wege des Olivenbau-
mes, gleichsam seinen vielen Asten, immer weitliufiger zu ver-
zweigen, denn in den folgenden Jahrhunderten entwickelten sich
in allen Lindern rund um das Mittelmeer eigenstindige Oliven-
baumkulturen.
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Bei den Hellenen

Die Reise des Olbaumes geht weiter in das alte Griechenland.
Parallel zu den Phéniziern erlebten auch die Hellenen einen ge-
waltigen wirtschaftlichen Aufschwung und expandierten weit tiber
die Grenzen ihres Landes. An allen Kiisten des Mittelmeers griin-
deten sie Handelsniederlassungen, die unter anderem fiir den Ex-
port von Olivendl bestimmt waren. Um 800 v. Chr. brachten die
hellenistischen Kolonialherren den Baum der Biume nach Sizi-
lien, westwirts nach Sudfrankreich und noch weiter nach Spanien
und Tunesien.

Dank des fliissigen Goldes von den Hiigeln Attikas reichten
die Handelsbeziehungen der Hellenen quer durch das gesamte da-
mals bekannte Europa bis tief in das russische Steppenland hinein.
Dabei exportierten die Griechen nicht nur das O}, sondern ebenso
wie die Phénizier auch dessen Produzenten, den Olbaum. Ihre
umfangreichen Kenntnisse tiber den Anbau und die Ernte der
Oliven sowie iiber die Herstellung des Ols gaben sie dabei selbst-
verstindlich auch weiter.

Der Olbaum und seine Gaben festigten aber nicht nur die
Macht des alten Hellas tiber die damals bekannte Welt. Die Grie-
chen haben ihm im Verlauf der Jahrhunderte stets heiligen Re-
spekt gezollt und ihn in vielen Sagen und Legenden besungen.
Seit jeher steht auf der Akropolis ein Olbaum, seit Jahrtausenden
wachen Olivenbdume tber den heiligen Bezirk von Olympia, und
die antiken Miinzen Athens zierte neben einer Eule ein Oliven-
zweig. In Olympia verschonerte ein Olbaum die Wettkampfstitte,
die erste olympische Flamme brannte mit Olivendl, und den Sie-
gern der Spiele winkte ein Kranz aus Olivenzweigen — ein Symbol
des Friedens und der Stirke — sowie mehrere Amphoren voll des
kostbaren Gutes.

Sophokles, der berithmte Dichter des antiken Hellas, lief dem
Olbaum viele Huldigungen angedeihen, unter anderem diese:
»Hier wiichst ein gesegneter Baum. Ein in Asien unbekannter
Baum. Ein unbezihmbarer Baum. Ein unsterblicher Baum. Der
uns Nahrung gibt. Der Olbaum mit den silbrigen Blittern.« Und
Homer, der nicht minder berithmte Sohn des Landes, pries Oli-
venol als »fliissiges Gold«.

Der Baum des Lebens

Oliven und Olivendl spielten eine tragende Rolle in der grie-
chischen Kultur und waren aus kaum einem Bereich des tiglichen
Lebens wegzudenken. Ein beachtlicher Teil des Olivenéls diente
den alten Griechen ebenso wie den Romern zur tiglichen Pflege
des Korpers, zu Heilzwecken sowie natiirlich, im Verbund mit den
Oliven, als Nahrungsmittel. Hinsichtlich der altgriechischen Er-
nihrungsgepflogenheiten erfahren wir in den Schriften des Ari-
stophanes, dass alles — ob Gemiise-, Fisch- oder Fleischgerichte,
Gebick oder Stfispeisen — mit Olivendl zubereitet wurde.

Mit diesem massierte und salbte man iibrigens auch Athleten
vor dem Wettkampf so reichlich, dass die Hellenen eine spe-
zielle Geritschaft aus Holz entwickelten, den sogenannten Strigil,
mit dem das Ol wieder abgeschabt werden konnte. Die 6lige Pro-
zedur diente auch dazu, die Muskeln weich und geschmeidig zu
machen und die Haut durch den Olfilm vor Sonne und Kilte zu
schiitzen.

Athenes Vermachtnis

Als in Attika eine neue Stadt gegriindet wurde, sollte diese
nach der Gottheit benannt werden, die das wertvollste Ge-
schenk zur Stadtgrindung machte. Poseidon kam mit
einem Pferd - was ihn jedoch nicht zum Namensgeber
machte. Athene hingegen schlug mit ihrem Speer auf den
Boden, worauf an der Stelle ein Olivenbaum entspross.
Das Uberzeugte die Griechen, und hinfort hiel3 die neue
Stadt Athen. Attisches Olivendl galt Ubrigens in der Antike
als das beste der Welt - zumindest der damals bekannten.

Im Reich der Pharaonen

Bei den alten Agyptern wurden Olbiume vergleichsweise spiit, zu
Beginn des Neuen Reiches um 1550 v. Chr., als Kulturpflanzen
eingefiihrt und angebaut. Dann eroberten die Oliven mit ihrem Ol
das Land am Nil jedoch »im Sturm« und sicherten sich in kiirze-
ster Zeit ihren festen Platz im altigyptischen Alltag: Olivensl
wurde den Gottern geopfert, diente als Grundlage fir Salben
sowie als Gleitmittel beim Transport von Obelisken und Stein-
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blécken und fand Verwendung als Lampensl. Uber den Gebrauch
von Oliven und Olivenél in den Kiichen Altigyptens gibt es dage-
gen wenig Hinweise. Anders verhilt es sich mit dem Einsatz zu
Heilzwecken. Olivensl galt im Pharaonenreich schlieflich als ex-
zellentes Gesundheitselixier und Heilmittel bei zahlreichen Lei-
den: So soll Ramses 1II., der von 1290 bis 1224 v. Chr. herrschte
und Agypten wieder zu neuer Bliite brachte, gegen jedwede Be-
schwerde Olivendl eingenommen haben. Gut méglich, dass er
dieser » Therapie« sein fiir damalige Verhiltnisse legendires Alter
von 64 Jahren zu verdanken hatte.

Neben den Lebenden profitieren auch die Toten vom Ol-
baum: Im Land am Nil war es iiblich, die Verstorbenen fiir ihren
langen Weg ins Jenseits mit Bliitenschmuck zu zieren. So fanden
Howard Carter und seine Mitarbeiter auch in der Grabkammer
Tutanchamuns (Regierungszeit 1332-1323 v. Chr.) einen Blu-
menkragen, gefertigt unter anderem aus Blittern des Oliven-
baums, altigyptisch dschet genannt.

In der Schénheitspflege der alten Agypter spielte der regelmi-
Bige Gebrauch von Olen eine herausragende Rolle, sei es zur Her-
stellung von Schminke und Salben, zu kultischen Salbritualen, zur
Pflege der Haartracht oder zum Schutz der Haut. Denn in dem
heiflen und trockenen Klima im Land am Nil bedurften Haut und
Haar besonderer Zuwendung, sollte sie doch der Sonnenglut trot-
zen und nicht spréde werden. Unter den zahlreichen Olen, die im
alten Agypten zur Erhaltung von Schénheit und Jugendlichkeit
in Gebrauch waren, war auch Olivensl in den Salbgefiflen und
Schminkpaletten vertreten. Und zwar so reichlich, dass die Agyp-
ter sogar Ol importieren mussten. Aufer zum Einreiben des Kor-
pers und der Haare sowie zur dekorativen Kosmetik diente Oli-
venol zur Herstellung von Parfiimélen.

Die alten Romer und der Olbaum

Um 580 v. Chr. gelangte der Olivenbaum nach Italien. Es waren
wohl die Griechen, die in den sonnenreichen Kiistenregionen
Apuliens, Kalabriens und Siziliens die ersten Olivenhaine anleg-
ten. Von dort gelangte der Olbaum schlieflich in die Ewige Stadt

Rom, wo seine Friichte und sein Ol in Kiirze zum tiglichen Nah-
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rungsmittel avancierten. Aufler in Stditalien gedieh der Olbaum
auch bald in Sabina, in Ligurien, am Gardasee und im Veneto. Die
Herren der damaligen Welt erwiesen sich nicht nur als Meister im
Olivenanbau, sondern auch als iiberaus erfinderisch in der Verbes-
serung der Verfahren zur Olgewinnung. Viele Jahrhunderte spiter
war es beispielsweise Leonardo da Vinci, der ein neues Extrakti-
onsverfahren fiir Oliven erfand.

Olivensl diente im gesamten rémischen Reich als wichtigste
Fettquelle und war ebenso wie heute in den unterschiedlichsten
Giiteklassen und damit Preislagen erhiltlich. In Norditalien blieb
Olivendl allerdings tber viele Jahrhunderte nur den Reichen vor-
behalten. Wer sozial schlechter gestellt war, musste sich mit
Rapsol oder Rinderfett begniigen.

Der Umgang der alten Romer mit dem kostbaren 6ligen Gut
war mehr als verschwenderisch und so kam es, dass der eigene Oli-
venanbau bald schon nicht mehr den immensen Olbedarf decken
konnte. Olivendl musste deshalb aus den Provinzen, allen voran
Spanien, eingefiihrt werden. Kein Wunder, denn Olivenél fand bei
den alten Rémern ebenso wie schon bei den Griechen in vielen
Dingen des Alltags Verwendung: aufler zum Kochen, zum Illumi-
nieren der Wohnriume und zu medizinischen Zwecken so auch
zur Korperpflege. Man benutzte es wie eine Reinigungslotion und
rieb sich vor und nach dem Baden grofiziigig damit ein. Oder aber
man reicherte das Ol mit Duftstoffen aus Bliiten an und lie sich
damit grindlich massieren. In welch groflem Umfang das kostbare
Gut nach Rom gebracht wurde, bezeugt der Testaccio-Hiigel bei
Ostia, dem damaligen Hafen der Rémer: Er besteht einzig und al-
lein aus den Scherben zerbrochener Olgefife.

Tierische Fette fanden so gut wie keine Verwendung. Die Heil-
kundigen des alten Roms rieten von seinem Verzehr ab. So bei-
spielsweise der Arzt Galen (129 bis 199 n. Chr.): Nach dessen Auf-
fassung besaflen tierische Fette nur einen sehr geringen Nihrwert
und waren der Gesundheit entsprechend wenig zutriglich. Butter
nutzte man ausschlieflich zu medizinischen Zwecken, etwa als
Basis fiir Salben und Einreibungen sowie zur Herstellung von Seife.

Die der Nachwelt erhaltenen Rezepte belegen, dass Oliven
und Olivendl die romische Kiiche stark bestimmt haben: Die Oli-
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ven afl man, frisch oder in Weinmost, Salzlake oder Essig und
Olivendl eingelegt, zu den beiden Hauptmahlzeiten des Tages:
Zum Frithstuck gab es Brot, Wasser, Milch, Eier, etwas Kise sowie
Oliven, und zum Abendessen servierte man als Vorspeise die
Friichte des Olbaums pikant eingelegt zusammen mit Gemiise
und Eiern.

Die alten Arzte und das »Oleum olivarum«

Selbstverstindlich fand das »flissige Gold« auch zu Heilzwecken
in der Antike vielfiltigen Einsatz. In den alten Schriften der romi-
schen Heilkundigen und Gelehrten, unter anderem in jenen des
rémischen Historikers Gaius Plinius des Alteren, finden sich zahl-
reiche Vermerke tber die weit geficherten therapeutischen Eigen-
schaften des Olivensls ebenso wie Rezepte zu seinem heilsamen
Gebrauch: »Zwei Flussigkeiten«, so Plinius, »sind es, die dem
menschlichen Kérper angenehm sind, innerlich der Wein und du-
Rerlich das Olivendl, die beide von Biumen stammen, aber das Ol
ist das Notwendigere.«

Nicht minder kundig tiber die Heilwirkungen des Olivenols
war man im alten Griechenland: Der griechische Philosoph De-
mokrit beispielsweise legte seinen Zeitgenossen ans Herz, dass
man hundert Jahre alt werde, wenn man »innerlich Honig und édu-
Rerlich Olivendl« anwende. Auch aus Siidfrankreich, dem Vorde-
ren Orient, selbst aus Indien und Persien sind uns zahlreiche Indi-
kationen und Heilrezepte fiir das vielseitige Ol erhalten geblieben.

Der Olivenbaum und der Klerus

Nach dem Zusammenbruch des romischen Weltreiches wurde es
fir einige Jahrhunderte recht still um den Olivenbaum, seine
Friichte und sein Ol. Zu Zeiten Karl des Grofen und auch noch
lange danach kam nun Schmalz auf den Tisch. In Griechenland
und im mittleren Osten ersetzte Hammelfett das flussige Gold. Nur
in Spanien blieb man dem Olivendl stets treu. Denn auf der iberi-
schen Halbinsel hatten die Mauren den Gebrauch von Schmalz, be-
kanntermaflen aus Schweinen gewonnen, strikt verboten.

Dass der Olivenanbau auch im Mittelalter weiterhin gefordert
wurde, ist in erster Linie der Verdienst einiger Orden. Vor allem in
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Italien trugen die Klosterbriider, allen voran die Benediktiner und
die Zisterzienser, sehr dazu bei, die Olivenhaine zu erhalten,
indem sie die Bauern zum Anbau von Olbiumen ermunterten und
sie in dessen Geheimnisse einfiihrten. Vom 10. bis ins 15. Jahr-
hundert hinein gab es auf dem Apennin so viele Olivenhaine wie
nie zuvor und nie mehr danach — ganz klar ein Verdienst der Bene-
diktiner- und Zisterzienserkloster.

Jenseits des Atlantiks
Ende des 16. Jahrhunderts schaffte der Olbaum an Bord spani-

scher und portugiesischer Schiffe, die vermeintlich Kurs auf In-
dien genommen hatten, den Sprung iiber »den groflen Teich.
1590 pflanzten die Spanier in Lima die ersten drei Schosslinge,
von denen offensichtlich simtliche Olivenbiume auf dem siid-
amerikanischen Kontinent abstammen. Die spanischen Kapitine
hatten iibrigens nicht nur Olbiumsprésslinge, sondern auch junge
Weinpflinzchen im Gepick, die sie laut Befehl des Kénigshauses
nach ihrer Ankunft anpflanzen sollten — was sie auch getreulich
ausfiihrten ...

Zurick zum Olivenbaum. Der US-Prisident Thomas Jeffer-
son war von diesem so angetan, dass er ihn unbedingt auch im
Norden, in Virginia und South Carolina, einfithren wollte. Die
kalten Winter machten seinem Vorhaben jedoch immer wieder
einen Strich durch die Rechnung. Erfolgreicher waren dann Fran-
ziskanermonche: Sie probierten es in den milden Klimaregionen
Kaliforniens und hatten Gliick.

An der Eroberung des Fiinften Kontinentes waren auch italie-
nische Immigranten beteiligt, die in ihrem Hausstand junge Oli-
venbaumstecklinge mitfiihrten und dem Olbaum so zum Einzug
in Australien verhalfen. Heute spielt der Olivenanbau eine beacht-
liche Rolle in der australischen Landwirtschaft.

Begrifflichkeiten

Etymologisch werden drei urspriingliche Namen der Olive
unterschieden. Zum einen der semitische Begriff zait, der
noch heute in den spanischen und portugiesischen Wor-
tern aceituna sowie azeitona zum Ausdruck kommt. Zum
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anderen das altagyptische Wort tat, das sich bei den Ber-
bern wiederfindet. Und schliefilich das altgriechische
elaion und elaia, das die Romer in oleum und oliva um-
wandelten.

Sinnbild des Friedens

»Um den Kosmos zum Leben zu bringen, erschuf Gott zuerst das Al-
phabet und verwandelte die einzelnen Buchstaben in Olivenbiume.
Wer in den Mysterien der Schipfung lesen michte, muss sich nur die
Furchen und Rillen eines Olbaumstammes genau ansehen. «

(Aus Nordafrika)

Was wire eine Kulturgeschichte des Olbaumes ohne die zahlrei-
chen Legenden, die sich um ihn ranken. Denn er stellt die kulti-
sche Verehrung, die anderen Biumen als Wohnstitte der Gotter
und Naturgeister, Symbol fiir Lebenskraft und Fruchtbarkeit,
Spender von Nahrung, Brenn- und Baustoff und Zufluchtsort vor
sengenden Sonnenstrahlen zuteil wird, vollkommen in den Schat-
ten. Von keinem Baum erzihlt man sich bis heute so viele Sagen
und Mythen, kein Baum hat Dichter, Maler und Musiker derart in
den Bann gezogen wie der Olbaum.

Die schénsten Geschichten iiber den Olbaum erzihlt man
sich bis heute in Griechenland. So soll Zeus der Sage nach einen
Wettbewerb unter allen Géttern ausgerufen haben, den jene Gott-
heit gewinnt, die der Menschheit das nitzlichste Geschenk tber-
bringt. Poseidon, der Meeresgott, schlug darauthin mit seinem
Dreizack auf einen Felsen und zauberte ein starkes Ross hervor,
das die Menschen iiber weite Strecken tragen, schwere Lasten be-
tordern und in Kriege ziehen konnte. Athene hingegen entschied
sich fiir einen Olivenbaum. Eine Idee, die Gefallen bei Zeus fand
und sie zum Sieger des Wettstreits machte. Die Géttin tiber-
brachte ihr Geschenk den Biirgern der Stadt Athen und gab ihnen
damit nicht nur wertvolle Speise, Heil- und Pflegemittel, sondern
erhellte auch deren Nichte. Zum Dank benannten die solcherart
reich Beschenkten ihre Stadt nach ihrer Wohltiterin und weihten
ihr dariiber hinaus den Olbaum. Eine weitere Kostprobe aus dem
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hellenistischen Mythen- und Legendenschatz um den Olbaum ist
die Folgende: Herakles, der Held der griechischen Mythologie
und Begriinder der olympischen Spiele, soll in Olympia seinen
Stab in den Boden gerammt haben, der sich darauthin in einen
michtigen Olivenbaum verwandelte. Aus seinen Zweigen wurden
den Siegern der Spiele Kronen geflochten.

Nicht zuletzt angesichts dieser Erzihlungen wurde dem Ol-
baum im gesamten Hellas heiliger Respekt gezollt. Nur Jung-
frauen und junge Asketen waren befugt, Olivenbiume zu pflan-
zen; kein Olivenhainbesitzer durfte mehr als zwei Biume zugleich
fillen und dies auch nur zu edlen Zwecken. Wer gegen diese Vor-
schriften verstief}, wurde mit hohen Geldstrafen oder sogar einem
Verweis aus dem Land bestraft.

Zahllose Zeilen, Takte und Pinselstriche

»Seht nur das Licht auf den Olivenbiumen, es funkelt wie ein Dia-
mant. Es schimmert rosa oder blau ... und der Himmel, der hindurch-
scheint, macht einen schier verriickt. «

(Auguste Renoir, franzdsischer Maler, 1841-1919)

Auch Dichter, Maler und Musiker hat kaum eine andere Pflanze
derart in den Bann gezogen wie der Olivenbaum, von dem bei-
spielsweise Goethe in seiner »[falienischen Reise« 1786 schreibt:
»Die Olbiume sind wunderliche Pflanzen; sie sehen fast aus wie
Weiden, verlieren auch den Kern, und die Rinde klafft auseinan-
der. Aber sie haben dessen ungeachtet ein festeres Ansehen. Man
sieht auch dem Holze an, dass es langsam wichst und sich unsig-
lich fein organisiert. Das Blatt ist weidenartig, nur weniger Blitter
am Zweige. Um Florenz an den Bergen ist alles mit Olbiumen
und Weinstocken bepflanzt, dazwischen wird das Erdreich zu
Kérnern benutzt ...«

Von Vincent van Gogh wiederum sind uns folgende Zeilen
berliefert, die er aus Studfrankreich rund hundert Jahre spiter an
seinen Bruder Theo sendet: »Ach, mein lieber Theo, wenn du die
Olivenbiume zu dieser Jahreszeit sehen wiirdest ... Die Blitter
schimmern vor dem blauen Himmel altsilbern und silbrig-griin-
lich. Und das bearbeitete Erdreich orangefarben ... Das ist ganz
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anders, als man es sich im Norden vorstellt ... Das Rauschen eines
Olivenhains hat etwas Vertrautes, unglaublich Altes. Es ist zu
schon, als dass ich es malen oder auch nur daran denken kénnte, es
zu malen.«

Fir die Menschheit geschaffen

Der Olivenbaum wurde fiir den Menschen geschaffen — zu dieser
Ansicht gelangten bereits die antiken Kulturen, allen voran die
alten Griechen. Schlieflich versorgt uns dieser Baum mit Nah-
rung, schenkt uns umfassend wirksame Medizin, liefert Holz zum
Bauen und Wirmen. Nicht zuletzt spendet er uns Schatten. Kurz,
der Olivenbaum gibt sich uns Menschen hin. Daher ist es wenig
erstaunlich, dass wir ein ganz besonderes Verhiltnis zueinander
haben. Die Anziehung, die vom Olivenbaum ausgeht, spiirt na-
hezu jeder, der ihm niher kommt. Bertihrt man seinen Stamm mit
den Hinden, empfindet man vielfach, wie die Energie tibertragen
wird.

Auch der Individualitit, die keine andere Pflanze so besitzt,
kann man sich schwer entziehen. Wie er sich entwickelt und wel-
che Formen er annimmt — all das verleiht einem Olivenbaum eine
ganz besondere Anziehungskraft, gibt jedem einzelnen Baum sei-
nen eigenen Charakter.

So gelingt es leicht, eine Beziehung mit dem Baum der Biume
aufzubauen. Dazu lidt er uns auch férmlich ein, als streckte er uns
seine Zweige entgegen. Thomas Lommel, der innovative Oliven-
baumbauer, hat das oft erlebt: Wer sich mit dem Olivenbaum aus-
einandersetzt, dem kann er eine Menge mitteilen.

Auftanken unter Olivenblattern

Ein guter Weg, mit dem Olivenbaum in Kontakt zu treten, ist eine
Baummeditation. Sie gibt uns die Maoglichkeit, in das Geheimnis
anderer Dinge und Lebewesen einzutauchen. Unter der Baum-
krone innehalten, am Stamm ausruhen und dem Rauschen der
Blidtter zuhoren — dabei findet man miihelos Zugang zum Baum
und vor allem zur eigenen Natur; nicht zuletzt deshalb, weil alle
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Lebewesen und damit auch wir selbst mit allem verbunden sind.
Nennen wir es eine Art Weltseele, die wir in uns tragen. Ihr Funke
kann schnell iberspringen, insbesondere von Olivenbiumen.
Darin liegt auch ein Teil ihres Geheimnisses: Sie kommunizieren
mit uns und lassen uns teilhaben an ihrer Lebenskraft, erdigen
Weisheit und Ausgeglichenheit.

Wer sich im Schatten von Olivenblittern die Zeit nimmt, zur
Besinnung zu finden, kann an die Kraft der Natur andocken — aus
ihr Ruhe schépfen und neue Energien tanken. Unter einem Oli-
venbaum lisst sich formlich Wurzeln schlagen. Man kann sich neu
erden und wieder festen Boden unter den Fiiflen finden, denn der
geht im hektischen Getriebe des Alltags leicht verloren.

Wie das gelingt? Indem man sich still in die Obhut eines Oli-
venbaumes begibt — sich an seinem Stamm auf dem Gras nieder-
lisst, thn umarmt oder unter seine Blitterkrone setzt. Einerlei ob
mit offenen oder geschlossenen Augen tritt bald eine tiefe innere
Ruhe ein. Dabei, so empfiehlt der Franziskaner Pater Agidius,
sollte man nicht versuchen, alles um und in einem komplett auszu-
blenden — wie es beispielsweise bei Zen-Meditationen angestrebt
wird. Vielmehr sollte man nach Méglichkeit einen Gedanken wei-
ter verfolgen und in sich »klingen« lassen. Damit kann man sich
die Aufmerksamkeit fiir den herrlichen Olivenbaum bewahren
und sich besser auf die Kommunikation mit ihm konzentrieren.
Die Entspannung und Kraft, die uns der Baum schenkt, stellen
sich dann ganz von alleine ein.

Die Olivenbaum-Meditation
Ich mache es mir bequem und spiire meinen Atem.

Ich atme langsam und gleichmiflig aus, mache eine kleine
Pause ... und atme ein.

Ohne Pause atme ich wieder langsam und gleichmiRig aus,
mache eine kleine Pause ... und atme wieder ein.

So beruhigt sich allmihlich meine Atmung. Sie liuft nun automa-
tisch ab, ohne dass ich an sie denken muss.

Mein Koérper entspannt sich und wird angenehm warm.
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Ich lehne mich mit meinem Ricken an einen jahrhunderte-
alten Olivenbaum. Besteht dazu keine Moglichkeit, stelle ich mir
im Geiste einen alten Olivenbaum vor, den ich kenne und schon
einmal besucht habe.

Ich spiire seine Energie.

Ich spiire seine Geschichte und all das, was er in den Jahrhunder-
ten erlebt haben mag.

Ich fiihle mich in diesen Baum hinein.

Ich stelle mir vor, selbst dieser Baum zu sein.

Ich fiihle das Gewicht meiner reifen Friichte.

Ich taste mich bis in die kleinsten Veristelungen vor.

Ich fiihle mich bis in die reifen Oliven hinein.

Fiihle, wie viel Ol meine Friichte tragen.

Hoére das Rauschen im Blitterwald.

Ich selbst bin dieser Baum.

Ich fiihle und empfinde als Baum.

Meine Aufmerksambkeit geht zu meinen Wurzeln.

Mit den Spitzen meiner Wurzeln docke ich an der unendlichen
Kraft der Muttererde an.

Ich sptire Wirme und Energie durch meine Wurzeln flieflen.

Diese Energie stromt nun meinen Stamm hinauf, in meine Aste
und Zweige, bis in die duflersten Spitzen und bis in meine rei-
fen Friichte hinein.

Mit jedem Atemzug spiire ich diese Energie mehr.

Mit meinen Blittern fange ich das Wasser des Regens und leite es
hinunter zu meinen Wurzeln.

Mit meinen Blittern verwandle ich das Licht der Sonne in Ener-
gie, die ich zum Leben brauche.

Ich kann nun auch diese Energie wahrnehmen, wie sie von meinen
Blittern ausgeht und durch meine Zweige und Aste in meinen
Stamm hineinstrémt.

In mir ist ein Kreislauf von Wiirme, Energie und Harmonie.

Ich spiire in mich hinein.

Ein warmer Strom von Energie durchstromt mein ganzes Sein.

Und auch wenn ich jetzt nach auflen schaue, erkenne ich, dass
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alles, meine ganze Umgebung, von dieser Energie durchstrémt
wird.

Wie alles andere ebenfalls blitht und wiichst.

Es ist wunderschon, das zu sehen.

Ich nehme meine Umgebung ganz genau wahr, den Hain, der
mich umgibt, jeden Baum, jeden Strauch, jedes Kraut.

Ich hore die Stille, das Zwitschern der Vogel und ganz weit weg
das Geliut und Bloken der Schafe, die hier im Hain leben.

Ich rieche die Wirme, das Meer in der Ferne und die vielen Diifte
der Kriuter, Pflanzen und Bliten, die mich umgeben.

Nichts entgeht meinen Sinnen.

Diese vielen Eindriicke prigen sich fest in meinem Inneren ein
und lassen mich als Teil des Ganzen wahrnehmen.

Diesen Hain, meinen Olivenhain, werde ich immer in mir tragen.

Die Sonne ist ganz warm, und mit meinen im Sonnenlicht silbern
glinzenden Blittern spende ich Schatten fiir jeden, der sich
bei mir ausruhen mdéchte.

Ruhe und Gelassenheit durchstrémen mein ganzes Sein.

Ich bin stark und nehme am Leben teil.

Ich geniefle jeden Tag dieses Lebens.

Ich spiire die Wirme der Erde und meine Wurzeln.

Ich fithle die Sonne, den Regen und den Wind, den Kreislauf der
ganzen Natur.

Ich geniefle diesen Augenblick des vollkommenen Einsseins mit
der Natur.

Ich nehme die vielen Sinneseindriicke noch einmal ganz bewusst
in mir auf und behalte sie fest in meinem tiefen Inneren.

So bedanke ich mich bei meinem Baum, von dem ich viel lernen
durfte.

Und nachdem ich mich bedankt habe, kehre ich mit einem guten
Gefuhl zurtick an den Ort, an dem ich mich gerade befinde.

Ich beuge und strecke meine Arme, atme tief und fest, 6ffne meine
Augen und bin wieder im Hier und Jetzt.
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Unter Pflanzen gesagt
Was wire, wenn Pflanzen Nerven hitten? Wenn Gras beispiels-
weise Schmerzen empfinde, wenn es gemiht wird. Dieser Ge-
danke ist nicht neu. Charles Darwin mutmafite bereits im Jahr
1882, dass Pflanzen den Entwicklungsstand niedrig entwickelter
Tiere haben konnten.

Pflanzenneurobiologen bestitigen die These des berihmten
Forschers inzwischen. Zwar besitzt die Flora kein Nervensystem
wie Tiere und Menschen, dafiir aber Leitbahnen, in denen elek-
trophysiologische Signale beispielsweise vom oberirdischen Teil
zum unterirdischen Teil einer Pflanze geleitet werden. Wenn dies
auch um einiges langsamer als bei Nervenfasern geschieht, so ist es
aber dennoch wirksam. So konnten franzésische Pflanzenneuro-
biologen zeigen, dass Weintrauben, die regelmiflig mit klassischer
Musik beschallt werden, groflere und siiflere Friichte tragen. Ita-
lienische Wissenschaftler fanden heraus, dass sich die Wurzeln
von Maiskeimlingen zu einer Tonquelle hinwenden und bei hohe-
ren Frequenzen schneller wachsen. Bei tieferen Frequenzen, etwa
bei Popmusik, wenden sie sich ab. Nun haben Pflanzen keine
Obhren, aber auf molekularer Ebene vermutlich eine sehr dhnliche
Ausstattung, die es ihnen erlaubt, unterschiedliche Frequenzen
wahrzunehmen.

Linger bekannt ist, dass es Kommunikation unter Pflanzen
gibt. Tabakpflanzen zum Beispiel warnen sich gegenseitig mit
Duftstoffen vor Fressfeinden — unterirdisch, im Wurzelbereich.
Dort soll auch, wie Pflanzenneurobiologen vermuten, ein koordi-
nierendes System existieren. Immerhin empfangen Pflanzen ein
gutes Dutzend Umweltsignale, unter anderem Licht, Wind, Tem-
peratur, Bodenstruktur und Feuchtigkeit und reagieren darauf.

Auch Olea europea kommuniziert von Baum zu Baum und
reagiert auf Tone und Musik — was bei einer derart auflergewdhn-
lichen Pflanze nicht weiter erstaunlich ist; ebenso wenig wie die
Tatsache, dass der Olivenbaum auch mit uns Menschen in Verbin-
dung tritt. So mancher, wie auch der bereits erwiihnte Thomas
Lommel, hat einen sehr engen Kontakt zum Baum der Biume.
Viele sehen in Olivenbdumen auch ganz anarchische Individuen
mit einem jeweils eigenen Charakter. Nicht wenige Olivenbauern
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sagen beispielsweise, dass ihre Biume Gesichter haben. So kénnen
sie jeden einzelnen in ihren Hainen wiedererkennen und mit
Namen benennen.

Veteran unter den Pflanzen

Der Olivenbaum ist ein echter Uberlebenskiinstler und kann ein
wahrhaft biblisches Alter erreichen: So finden sich in Griechen-
land einige Vertreter, die iiber 2000 Jahre alt sind. Im Garten von
Gethsemane, am Westhang des legendiiren Olberges von Jerusa-
lem, stehen Olbiume, in deren Schatten bereits Christus und seine
Jinger geruht haben sollen. Auch in Nordafrika und in der Ge-
gend um Marseille gibt es Exemplare, deren Jahresringe sich auf
weit iber Tausend belaufen.

Doch nicht nur hinsichtlich seiner langen Lebensspanne ist
der immergriine Baum mit seiner silbriggrau schimmernden
Blattkrone und dem knorrigen Stamm einzigartig. Auch was seine
Widerstandsfihigkeit angeht, stellt der Olivenbaum viele seiner
Pflanzenkollegen im wahrsten Sinne des Wortes in den Schatten.
Das belegt unter anderem folgende Anekdote aus Stidfrankreich,
die den Betroffenen damals wie ein Wunder erschien: Im Winter
der Jahres 1956 wurde Siidfrankreich von fir diese Region unge-
wohnlich strengen und lang anhaltenden Frosten heimgesucht. In
deren Folge verfirbten sich die Blitter der Olbiume schwarz, fie-
len herab, und die Aste wurden briichig. Was den Olivenbauern
nun noch iibrig blieb, war ihre erfrorenen Schiitzlinge in Brenn-
holz zu verwandeln — so dachten sie. Doch: Kaum erwirmten die
ersten Friihjahrstage die Erde, zeigten sich an den vermeintlich
abgestorbenen Olbdumen junge, zartgriine Triebe, die sich ihren
Weg durch das Holz zur Sonne bahnten. Im Herbst brachten die
Biume dann wieder Ernte, wenn auch nicht ganz so reich wie in
den anderen Jahren.

Der Olivenbaum vermag neben klirrender Kilte und strengem
Frost auch grofer Hitze und Trockenheit zu trotzen. Withrend der
niederschlagsarmen Sommermonate nihrt er sich von den Was-
servorriiten, die er mit seinen zahlreichen Wurzelkanilen tief
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unten in der Erde aufspiirt: Bis zu sechs Meter tief graben sich die
Waurzeln zum Teil in das Erdreich. Hért sich miithsam an, doch
dem Olivenbaum ist das gerade recht. Denn zu viel Feuchtigkeit
sowie zu hiufige und zu lange Regenperioden, insbesondere wih-
rend der Bliitezeit im Friihjahr, schaden ihm und fiihren zu einem
schlechten Ernteertrag. Auch was Kilte anbelangt, bedarf der Ol-
baum einer gewissen Hirte. Um reichlich Friichte zu bringen,
muss die Quecksilbersiule wihrend der Wintermonate kurzfristig
auf knapp unter Null Grad sinken. Viel mehr darf es allerdings
nicht sein und auch nicht zu lange anhalten, das wire auch dem
hart gesottenen Olivenbaum nicht mehr zutriglich...

Geschieht es jedoch, dass der Stamm des Olivenbaumes aus-
trocknet und die Aste nicht mehr mit Wasser und Nihrstoffen
versorgt werden konnen, schligt der Olbaum dem Unbill ein
Schnippchen und treibt aus seinem Wurzelwerk rund um den
Stamm erneut aus: Gleich Phonix aus der Asche entsteht ein
neuer Olivenbaum.

Steckbrief Olea europea

Der Olivenbaum ist ein immergriiner Baum aus der Gat-
tung der Olbaumgewachse, Oleaceae. Er erreicht eine
Hohe zwischen zehn und 16 Metern. Charakteristisch sind
sein knorriger, zerfurchter Stamm und die Uppige, silbrig
schimmernde Blattkrone. Bei jungen Baumen ist der
Stamm noch glatt und grau, mit jedem Lebensjahr wird
dieser jedoch dunkler, sproder und verkriimmter. Die
Blatter selbst sind immergrin und erneuern sich etwa
alle drei Jahre. Sie erinnern in Form und Grof3e an Wei-
denblatter, sind an der Unterseite behaart und silbriggrau
gefarbt. Von April bis Juni hangen kleine weif3e Bliten in
Trauben von den Asten herab und verstromen einen zar-
ten, angenehmen Duft. Die Frucht des Olbaums ist eine
der Pflaume ahnelnde, Steinfrucht mit diinner Fruchthaut
und sehr odlreichem Fruchtfleisch. Der harte Steinkern
enthalt meist nur einen dlreichen Samen.
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Sonne, Steine, Trockenheit, Ruhe und Einsamkeit

Diese Komponenten — so eine alte italienische Bauernregel —
braucht der Olbaum, um prichtig zu gedeihen und reichlich
Frucht zu tragen. Wahrlich bescheiden. Und so findet sich der
Baum des Lebens sowohl in der Ebene wie im Hiigelland als auch
auf allen Béden, seien sie noch so steinig, trocken und karg.

Am besten behagt es dem Olivenbaum allerdings im Mittel-
meergebiet, denn hier werden alle seine Wiinsche befriedigt. In dem
gemifligten Klima mit geringen Temperaturschwankungen, lan-
gen, heiflen und trockenen Sommern sowie milden Wintern mit
verhiltnismiflig wenig Regen und Nachtfrosten herrschen die fir
Olea europea idealen Lebensbedingungen. So kommt es nicht von
ungefihr, dass in den Lindern rund um das Mittelmeer tiber 80
Prozent der weltweit 800 Millionen Olivenbiume wachsen. Denn
obwohl der Olivenbaum inzwischen auf jedem Kontinent zu finden
ist und in Kalifornien, Australien, Lateinamerika und sogar in
Japan und China heimisch ist, liegt sein Hauptanbaugebiet nach
wie vor in seiner urspriinglichen Heimat: dem mediterranen Raum.

Der Olbaum im Jahreslauf

Im Frithjahr erwacht der Olivenbaum zu neuem Leben. An den
im vergangenen Jahr gewachsenen Zweigen bilden sich Knospen
und die ersten Bliiten 6ffnen sich. Bis in den Juni hinein, abhingig
von Standort und Klima, ist der Olbaum mit den winzigen weiflen
Bliiten iibersit, die in Trauben von den Asten hingen und die Luft
mit ihrem zarten, tiberaus angenehmen Duft erfiillen. Wihrend
dieser Zeit ist der sonst silbrig schimmernde Baum durch die zahl-
losen Bliiten in ein elfenbeinfarbenes Gewand gekleidet.

Die Bestiubung der Bliiten erfolgt durch den Wind und nicht
durch Insekten. Deshalb kann es sein, dass der an sich sehr tippig
blithende Olivenbaum nur wenig befruchtet wird — auf etwa zwan-
zig Bliitten kommt im Durchschnitt nur eine einzige Olive. Sobald
die Bliten zu welken beginnen, entwickeln sich etwa im Juni aus
den Fruchtknoten der befruchteten Bliiten kleine Fruchtansitze,
nicht mehr als stecknadelkopfgrofs. Langsam und gemichlich,
tiber den ganzen Sommer hinweg, setzt sich um den Olivenkern

das Fruchtfleisch an und wird allmihlich dicker.
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Wiihrend der heiflen Jahreszeit verlangsamt sich das Wachs-
tum des Olbaumes und damit auch das Reifen seiner Friichte.
Denn jetzt muss er grofler Hitze und Trockenheit strotzen und be-
nétigt einen grofien Teil seiner Kraft, um mit seinen Wurzeln tief
im Erdreich nach Wasser zu suchen. Doch im Herbst ist es dann
geschafft und die Frichte des Olivenbaumes tauschen ihr gelbli-
ches Auferes gegen ein zartes Griin ein. Der Reifeprozess setzt
ein, im Zuge dessen sich der Fruchtzucker und die Fruchtsiure der
Oliven in Ol verwandeln. Dieser Vorgang wird als Lipogenese, die
Bildung von Fetten, bezeichnet. Er dient urspriinglich dazu, die
Oliven resistent gegen Hitze zu machen und so die Vermehrung
der Pflanze zu sichern. Eine kluge Taktik der Natur, von der wir
nun schon seit Jahrtausenden profitieren.

Der Vorgang der Olbildung erkennt man von aufen an dem
Farbenwechsel der Frucht: Aus der unreifen grinen Olive wird
eine violett gefirbte Frucht, die sich mit zunehmender Reife
immer dunkler zeigt. Wihrend des Reifungsprozesses bildet die
Olive bestindig Ol. Ist sie vollstindig ausgereift, betrigt der Olan-
teil je nach Sorte zwischen 15 und 35 Prozent. In diesem Stadium
lisst sich die Olive leicht vom Zweig 16sen. Solange sie jedoch
noch griin und unreif ist, haftet sie fest an dem Zweig und kann
nur schwer gepflickt werden.

Ab Oktober, abhingig vom Anbaugebiet und gewiinschten
Reifegrad der Oliven, kann die Ernte beginnen. Der genaue Zeit-
punkt ist von Land zu Land, von Jahr zu Jahr und sogar von Oli-
venhain zu Olivenhain sehr unterschiedlich. In jedem Fall aber
miissen die Olfriichte vom Baum, bevor der erste Frost einsetzt.
Danach begibt sich der Olbaum fiir eine Weile zur wohlverdienten
Winterruhe und sammelt Kraft fiirs nichste Frithjahr und die
neue Saison.

Die verschiedenen Lebensphasen

Neben den jahreszeitlichen Zyklen durchliuft der Olivenbaum
verschiedene Wachstumsperioden: In den ersten funf bis sieben
Jahren entwickelt er sich, ohne Friichte zu tragen. Vom 7. bis 20.
Lebensjahr wichst er bestindig und bringt die ersten Ernten ein.

Im Alter von 35 Jahren hat sich der Olivenbaum schliefilich voll-
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stindig entwickelt und trigt nun fir die nichsten hundert Jahre
regelmiflig Frichte. Die Ernte fillt jedoch nicht jedes Jahr gleich
tippig aus. Diese so genannte »Wechseljihrigkeit der Produktion«
benstigt der Olbaum, um sich zu erholen und danach wieder voll
leistungsfihig zu sein. Mit etwa 150 Jahren beginnt er langsam zu
altern. Nun wird die Ernte allmihlich weniger, die unteren Aste
sterben ab und manchmal spaltet sich der Stamm.

Ihr eigener Baum des Lebens

Ein eigenes Olivenbaumchen gibt lhnen die Mdglichkeit,
eigene Oliven und Blatter zu ernten. Da der Olivenbaum
bei uns nicht winterhart ist, muss er als Kibelpflanze ge-
zogen werden. Ab November sollte man die Pflanzen her-
einstellen und im Hellen Gberwintern lassen. Es ist bes-
ser, Kunststofftopfe zu verwenden, da die Wurzeln des
Baumchens die Verdunstungskalte von Tontopfen nicht
mogen. Die Topferde sollte nicht zu feucht sein, aber auch
nicht komplett austrocknen, da sonst die Frichte abfallen.
Ein regelmaBiger Kronenschnitt im Frihjahr ist sinnvoll,
gediingt werden sollte besser nur mit biologischem Diin-
ger.

Ein neuer Olivenbaum

Nachdem Herakles heute nicht mehr, wie er es einer griechischen
Sage nach im antiken Hellas tat, auf die Erde kommt und mit sei-
nem Stab einen Olbaum aus der Erde wachsen lisst, miissen die
Menschen das Pflanzen wohl oder tibel selbst ibernehmen. Dazu
haben sie im Verlauf der Jahrtausende viele verschiedene Moglich-
keiten ersonnen genauso wie zur Gewinnung des Ols; denn auch
dieses kommt nicht mehr wie friiher als Geschenk der Gétter vom
Himmel herab.

Die einfachste Vermehrungsform ist das Sien eines Oliven-
kerns. Bevor dieser im Herbst in die Erde wandern soll, muss er al-
lerdings erst in ein Soda-Wasser-Gemisch gelegt, dann griindlich
abgewaschen und 18 Monate gelagert werden. Drei bis vier Mo-
nate spiter spriefit dann, sofern der Winter nicht zu streng war,
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das kleine Olivenpflinzchen aus der Erde. Weit verbreitet ist auch
das Pflanzen fertiger, junger Setzlinge, die im Gewichshaus her-
angezogen und dann direkt ins Freie ausgebracht werden. Aus
Setzlingen gezogene Olivenbidume beginnen nach finf bis sieben
Jahren Friichte zu tragen, aus Samen gezogene nach etwa zehn
Jahren. Doch so richtig »im Saft« steht ein Olivenbaum wie er-
wihnt erst nach etwa zwanzig Lebensjahren — dann hat er seine
volle Ertragstahigkeit erreicht.

Wichtig beim Anbau ist, dass zwischen den einzelnen Oliven-
biumen ausreichend grofle Abstinde bestehen. Denn dadurch
kénnen sich die Wurzeln kriftiger und vor allem weit reichender
entfalten. Das ist wichtig, denn ein groflerer Wurzelradius ldsst
den Baum deutlich mehr Nihrstoffe aus der Erde aufnehmen.
Dariiber hinaus bedingt ein grofler Pflanzabstand einen natiirli-
chen Schutz vor Schidlingen, denn dies verringert die »Uber-
sprungsmoglichkeiten« der unerwiinschten Besucher von einem
Baum zum anderen.

Ein Platz an der Sonne

Obgleich der Olbaum sehr widerstands- und anpassungsfihig ist,
stellt er doch einige bescheidende Anspriiche. So gefillt ihm bei-
spielsweise ein Standort, an dem er das ganze Jahr, auch im Win-
ter, ausreichend von der Sonne beschienen wird. Denn ihr Licht
bestimmt tiber Wachstum und Fruchtbarkeit des Olbaumes und
damit auch tber die Qualitit seiner Friichte und des daraus ge-
wonnenen Ols. Auch sollte der Boden durchlissig sein, um sich
schnell in der Sonne erwirmen zu kénnen.

Ein wenig Pflege

Wenn auch im Talmud, den gesammelten Lehren der alten Rabbi-
ner, geschrieben steht, dass »es leichter ist, einen Olivenhain zu
pflegen, als einen Sohn Israels groffzuziehen«, muss man dem Ol-
baum doch einiges an Aufmerksamkeit angedeihen lassen,

Bereits bei den alten Griechen und Rémern gab es explizite
Anleitungen zur Pflege eines Olivenhaines. Hier hat sich bis zum
heutigen Tag nicht viel geindert: Lockerung des Bodens, um ihn
durchlissiger zu machen, Hacken oder Pflugen, in Mafen bewis-
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sern und hin und wieder dingen. Dartiber hinaus benétigen Oli-
venbiume, sollen sie groff und kriftig werden, regelmifligen
Schnitt. Dies geschieht in zwei Schritten: Der erste hat zum Ziel,
den Baum zu formen und tberfliissige Triebe zu entfernen. Er
wird an ganz jungen Bidumen vollzogen und passend »Erziehungs-
schnitt« genannt. Der nichste Schnitt dient dazu, den Baum in
seinem Rhythmus der wechseljihrigen Fruchtbarkeit zu unterstiit-
zen und ermoglicht eine gewisse Regulation des fiir gew6hnlich
zweljihrigen Zyklus, in dem ein Olivenbaum voll trigt. Generell
ist es heute iiblich, einen Olbaum auf etwa sechs Meter zuriickzu-
schneiden, um seine Pflege und spiter auch die Ernte zu erleich-
tern.

Enorme Vielfalt

Im Laufe ihrer langen Geschichte haben sich viele verschiedene
Olbaumarten und damit Olivensorten entwickelt. Von Olea
europea sind heute tber siebenhundert verschiedene Kulturfor-
men bekannt, von der jede eine andere Olivensorte liefert.

Die bekanntesten Oliven Italiens sind heute die Ascolane,
eine kleine grine Olive in Salzlake, die Gaeta, schrumpelige,
dunkle Olfriichte aus Apulien und die Liguria, eine braune, kleine
und sehr wohlschmeckende Sorte. In der Toskana gibt es daneben
vier weitere Olivensorten, Frantoio, Leccino, Moraiolo und Cora-
giolo, die bis auf die Zeiten der alten Etrusker zurtickgehen.

Auch in den anderen Olivenanbaulindern war und ist die Pa-
lette sehr breit. So gibt es in Spanien dreiffig verschiedene Oliven-
sorten, aus denen Ol gewonnen wird. Weitere vier dienen einzig
als Tafeloliven — beispielsweise die groflen, in Salzlake eingelegten
Gordial sowie die beiden Sorten Hojiblanca und Manzanilla.

Viele Olivenliebhaber bevorzugen die dunkelviolette Kala-
mata aus Griechenland — grofle, mandelférmige Friichte in siif3-
licher Lake. Sehr beliebt ist auch die Sorte Chalkidiki. Sie ist von
tiefem Griin und wird meist extra grofd geerntet, um sie mit Man-
deln, Knoblauch und Paprika zu fillen.

Mit einer ebenfalls groflen Auswahl kann Stdfrankreich auf-
warten: Allein in der Region rund um Nizza zihlte man Ende des
letzten Jahrhunderts tiber vierzig verschiedene Sorten; beispiels-
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weise die griinen Picholines oder die kleinen schwarzen Tanche
und Olive de nice. Wer schon einmal iiber einen der siidfranzdsi-
schen Wochenmirkte gebummelt ist, weifl um das geradezu ver-
wirrend umfangreiche Angebot an Olivenarten in diesem Gebiet.

Einlegen macht Oliven tafelfein

Was die Auswahl weiterhin vergréf3ert, sind die verschie-
denen Methoden, um die bitteren Olfriichte zur Késtlich-
keit zu machen. Wer schon einmal Oliven frisch vom Baum
gekostet hat, weif3, dass diese im Rohzustand nicht gerade
zu den Gaumenfreuden zahlen. Erst ein Bad in Salzlake
macht die Olfriichte genieBbar. Denn dies entzieht ihnen
die Bitterstoffe, macht sie weich und konserviert sie. Auch
beim Einlegen ist die Vielfalt grof3: mit oder ohne Gewiirze

oder aber mit Limonensticken im Tonkrug, dem ublich-
sten Aufbewahrungsort fiir Oliven. Sehr beliebt ist auch
das Marinieren mit einem Bouquet von Krautern der Pro-
vence, einer Mischung aus Basilikum, Lavendel, Thymian,
Fenchel, Salbei und Rosmarin sowie das Einlegen mit
Knoblauchzehen.

Das Elixier der Antike
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Was seit vielen Jahren in den mediterranen Lindern bekannt ist,
findet langsam auch hierzulande eindrucksvolle Bestitigung: Der
Extrakt aus den Blittern des Lebensbaumes hat eine auflerge-
wohnlich grofle Heilkraft. Damit erhilt das iiber Generationen
tberlieferte Wissen seinen Segen seitens der Wissenschaft. For-
scher haben inzwischen zweifelsfrei belegt, dass Olivenblattextrakt
ein enorm effektives Medikament ist — dabei vollkommen frei von
Nebenwirkungen und sehr gut vertriglich.

Entscheidend fiir die umfassende Wirkung des Olivenblat-
textraktes ist das Zusammenspiel seiner Inhaltsstoffe. Pharma-
kologische Forschungen zeigen eindeutig, dass das Geheimnis des
Baumes der Biume auf einem Synergieeffekt beruht. Die einzel-
nen Stoffe verstirken und erginzen sich gegenseitig in ihrer Wirk-
samkeit. Mit anderen Worten, die Mischung macht’s: Die einzel-
nen Olivenblattstoffe sind fiir sich alleine bei Weitem nicht so
wirksam wie im Verbund mit den anderen Extrakten.

Geschenk vom Baum des Lebens
Olea europea, den botanischen Namen kennen Sie mittlerweile,

steckt von den Wurzeln bis in die Blattspitzen voller Stofte, die fiir
unsere Gesundheit unerlisslich sind. Man kann zu Recht behaup-
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ten, dass der Olivenbaum mit seinen Wirkstoffen fiir unsere Ge-
sundheit ein Gigant unter den Pflanzen ist. Nicht umsonst sagen
manche, der Olbaum wurde geradezu fiir den Menschen geschaf-
fen. Und die Blitter, so ist in alten Schriften iiberliefert, sind als
umfassend wirksame Medizin ein Geschenk zur Erhaltung und
Wiederherstellung der Gesundheit.

»Zur Heilung der Nationen«

Das Olivenblatt umgibt seit jeher etwas ganz Spezielles -
sein Zauber zog die Menschen schon vor Jahrtausenden in
Bann. So ist der Olivenbaum die erste Pflanze, die in der
Bibel erwahnt wird, etwa in Genesis Kapitel 8, Vers 11:
»Und als die Taube mit einem Olivenzweig im Schnabel zu
ihm kam, wusste Noah, dass sich die Wasser von der Erde
zurickgezogen hatten.« Bei Ezekiel Kapitel 47 steht in
Vers 12 zu lesen, dass Gott tiber den Olbaum sagte, »seine
Frichte sollen als Fleisch dienen und seine Blatter als
Medizin«. Am Ende des Neuen Testaments wird von einer
Vision berichtet, in der die Blatter des Lebensbaumes zur
Heilung der Nationen erschaffen wurden.

Renaissance alten Wissens

Die alten Agypter durften die Ersten gewesen sein, die Oliven-
blitter zu Heilzwecken genutzt haben. Auch die Verstorbenen
profitierten von den Kenntnissen der Pharaonenirzte: Sie mumifi-
zierten Leichname unter anderem mit gepressten Olivenblittern,
um sie auf diese Weise vor Parasiten-, Pilz- und Mikrobenbefall zu
schiitzen.

Seit der Zeit der Pharaonen hatten die Blitter des Olivenbau-
mes quer durch die Epochen ihren festen Platz in der Medizin: im
antiken Hellas und alten Rom, spiter im Behandlungskanon der
Klosterirzte und dann im édrztlichen Repertoire der beginnenden
Neuzeit.

Olivenblitter hatten stets viele Einsatzgebiete. So behandel-
ten Militdrirzte im spanisch-franzésischen Krieg infizierte Wun-
den mit einer Abkochung aus Olivenblittern, englische Mediziner
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setzten diese in den Kolonien des Empire erfolgreich bei Malaria-
Patienten ein.

Ende des 19. Jahrhunderts begann man schlief}lich mit der ge-
zielten Erforschung der umfassenden Heilkrifte. Die Wirkung
der Olivenblitter wurde erstmals wissenschaftlich beschrieben.
Ebenso gelang es, den wichtigen Inhaltsstoff Oleuropein aus den
Blittern zu isolieren. Dennoch gerieten die Blitter vom »Baum
des Lebens« fiir eine ganze Weile in Vergessenheit.

Erst in den 60er Jahren besann sich die Wissenschaft erneut
auf das enorme Potenzial, das in den Olivenblittern steckt. Hoch-
konzentrierte Extrakte aus den Blittern wurden systematisch auf
ihre Inhaltsstoffe untersucht — mit erstaunlichen Ergebnissen, die
ein breites Spektrum an Anwendungsméglichkeiten eréffneten.
Denn die Olivenblattstoffe haben viele Eigenschaften, die heute
als Eckpfeiler fiur Gesundheit und Vitalitit gelten. Damit sind sie
sowohl umfassende Gesundheitsvorsorge als auch wirksame Hilfe
bei zahlreichen Erkrankungen wie beispielsweise Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Diabetes mellitus und rheumatischen Beschwerden.
Auch in der Kosmetik finden Olivenblitter erfolgreiche Anwen-
dung, unter anderem dank ihrer entziindungshemmenden Eigen-
schaften.

Eine uralte Heiltradition

Im Folgenden schauen wir uns einige der vielen Stationen an, die
das Olivenblatt als Heilmittel eroberte.

1098 bis 1179
Dies sind die Lebensdaten der Hildegard von Bingen — der be-
kannten heilkundigen Abtissin, deren Lehren der Nachwelt in-
zwischen wieder sehr vertraut sind. Zweifelsohne war die »heilige
Hildegard« mehr Visionirin denn Naturwissenschaftlerin, den-
noch haben sich so manche ihrer Rezepturen als erfolgreich er-
wiesen. Unter anderem behandelte die Ordensfrau aus Bingen Be-
schwerden des Verdauungstraktes mit Tee aus Olivenbaumblittern.
Diese Anwendung bewihrte sich und hatte deshalb tiber viele
Jahrhunderte ihren festen Platz im Therapiekanon der Klosterme-
dizin.
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1808 bis 1814

In diesen Jahren tobt der spanisch-franzésische Krieg. Zahllose
Verwundete sind zu versorgen, unter schwierigsten und hygienisch
vollkommen unzureichenden Bedingungen. So fordern neben den
blutigen Kampfen vor allem Infektionen viele weitere Opfer. Spa-
nische Militirirzte nehmen schlieflich ein altes Hausmittel zur
Hilfe, das im mediterranen Raum als hochwirksames Mittel zur
Desinfektion und zum Abt6ten von Keimen bekannt ist — das Oli-
venblatt. Die spanischen Wundirzte geben den fiebrigen Soldaten
einen bitter schmeckenden Tee aus Olivenblittern und behandeln
die infizierten Wunden mit einer Abkochung aus Olivenblittern,
was vielen Verwundeten das Leben rettet und deshalb begeistert
von den Franzosen iibernommen wird.

1811

Der in der franzgsischen Fremdenlegion in Spanien dienende Arzt
Dr. Etienne Pallas beginnt erstmals die wirksamen Inhaltsstoffe
des Olivenblattes zu untersuchen. Er entdeckt unter anderem eine
kristallisierbare Substanz, die er »Vauqueline« nannte. Dieser Stoff
war seiner Meinung nach fir die fiebersenkende Wirkung verant-
wortlich. Dr. Pallas beschreibt ihn als »bitter und farblos, gut was-
serldslich und von seltsamem Geruch«.

Um 1830

Britische Arzte behandeln in den Kolonien des Empires an Mala-
ria erkrankte Patienten mit einem Tee aus Olivenblittern — eine
sehr erfolgreiche Therapie, die zahlreichen Menschen das Leben
rettet.

1854

Die erste offizielle wissenschaftliche Abhandlung erscheint: Im
»Pharmaceutical Journal« beschreibt Dr. Daniel Hanbury die Heil-
wirkung der Olivenblitter bei starkem Fieber und Malaria. Der
britische Mediziner gibt den Lesern auch gleich ein Rezept mit
auf den Weg. Er empfiehlt, eine Handvoll der Blitter in einem
viertel Liter Wasser auf die Hilfte der Flissigkeit herunterzuko-
chen. Davon soll alle drei bis vier Stunden ein Glas getrunken
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werden — so lange, bis das Fieber zurickgeht. Dr. Hanbury fuhrt
die Wirkung des Tees auf eine »bittere Substanz« zuriick. Wie wir
heute wissen, meinte er damit das Oleuropein, das allerdings erst
Jahrzehnte spiter aus den Blittern isoliert wurde.

Anfang des 20. Jahrbunderts

Es gelingt erstmals, den Wirkstoff Oleuropein aus den Oliven-
blittern zu extrahieren. Bald darauf wird klar, dass der bittere Stoff
den Olivenbaum vor Schidlingen und Bakterien bewahrt und ihn
so enorm widerstandsfihig macht.

1935

Der franzosische Arzt und Phytotherapeut Henri Leclerc bestitigt
die zuvor von Dr. Mazet beschriebene blutdrucksenkende Wir-
kung von Olivenblittern. Leclerc (1870-1955) gilt als einer der
Begriinder der modernen Phytotherapie.

1951
Franzosische Wissenschaftler entdecken die fiir die blutdrucksen-
kende Wirkung verantwortlichen Inhaltsstoffe der Olivenblitter.

In den 60er Jahren
1962 wird eine Untersuchung veréffentlicht, in der italienische
Wissenschaftler die blutdrucksenkende Wirkung der Olivenblit-
ter an Tieren zeigen — der Beleg fiir die Thesen ihrer franzésischen
Kollegen. Einige Jahre spiter beschreiben bulgarische Wissen-
schaftler, dass Olivenblitter die Blutgefifle weiten, deren Elastizi-
tit erhohen und damit den Blutfluss verbessern.

Ende der 60er Jahre wird schlieflich der starke antimikrobielle
Eftekt der Olivenblitter nachgewiesen: Viele Untersuchungen be-
stitigen die abtotende Wirkung von Viren und Bakterien.

1995

Italienische Wissenschaftler an der Universitit Mailand stellen
fest, dass Oleuropein die biochemischen Abliufe beeinflusst, die
tur die Entstehung der Arteriosklerose mit verantwortlich sind: Es

hemmt die Oxidation des LDL-Cholesterin (siche Seite XX).
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1996
Der kalifornische Mediziner Dr. James R. Privitera beschreibt die
positiven Wirkungen des Olivenblattes bei Herzrhythmusstorun-
gen.

1997

Der Medizinjournalist Dr. Morton Walker schildert in seinem
Buch iiber Olivenblattextrakt die klinische Studie, in der die
Wirksamkeit bei Infektionen beeindruckend nachgewiesen wurde.
Der ungarische Arzt Dr. Robert Lyons untersucht gemeinsam mit
seinen Mitarbeitern die Effekte des Extrakts an 500 Patienten —
mit erstaunlichen Ergebnissen (siehe Seite XX).

Gesundheit hochkonzentriert

In den Olivenblittern steckt die geballte Kraft des Baumes. Der
Gehalt an gesundheitsfordernden Wirkstoffen ist noch weitaus
hoher als im Olivendl, besonders der von Oleuropein: Dieser
wichtigste Inhaltsstoft findet sich in den Olivenblittern in bis zu
3000-facher Konzentration. Dazu hat der Olivenbaum noch zwei
weitere wichtige Phenole im Portfolio, nimlich Tyrosol und Hy-
droxytyrosol. In wissenschaftlichen Untersuchungen wurden aller-
dings noch andere interessante Substanzen ausfindig gemacht. Zu
ihnen gehéren Flavonoide, Tocopherol, Oleosid, Olevanol, Oleo-
sterol und Glykoside. Die meisten der potenten Olivenbaumstoffe
sind sogenannte sekundire Pflanzenstoffe. Diese machen in den
letzten Jahren immer mehr von sich reden — Niheres ab Seite XX.

Bittere Medizin: Oleuropein

Der Stoff, der die Oliven so bitter macht und bei der Reifung all-
mihlich braun firbt, heifdt Oleuropein. Er gehért zu den so ge-
nannten Phenolen, steckt in den Schalen der Friichte und leistet
ihnen gute Dienste: Er schiitzt sie unter anderem gegen ungebete-
nen Besuch von Insekten und Schidlingen. Doch Oleuropein be-
findet sich nicht allein in den Friichten des Olivenbaumes. Es ist
vielmehr tberall vertreten — in den Wurzeln, der Rinde und vor
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allem in den Blittern. Diese Siure stellt die baumeigene Abwehr
gegen Insekten- und Schidlingsbefall, Viren und Pilze sowie
gegen bakterielle Krankheiten dar, sie ist hochwirksam und stets
einsatzbereit. Wie sonst kénnten Olivenbiume tausend und mehr
Jahre alt werden?

Die antibakteriellen und antiviralen Effekte des Olivenstoffs
bewahren uns Menschen unter anderem vor Herpes- und Grippe-
viren sowie gegen Candida albicans. Oleuropein hat aber noch
weit mehr als nur den Schutz vor Bakterien, Pilzen und Viren zu
bieten. Vieles davon ist der Erhaltung und Wiederherstellung un-
serer Gesundheit enorm zutréglich. So entpuppt sich der bittere
Olivenstoff mehr und mehr als umfassend wirksame Medizin; vor
allem deshalb, weil er eine starke antioxidative Wirkung besitzt:
Oleuropein ist als Radikalfinger 2,5-fach so effektiv wie Vitamin
C, das bekanntermaflen auch ein sehr gutes Antioxidans ist. In-
sofern kann Oleuropein unseren Organismus hervorragend vor
den schidlichen Effekten freier Radikale schiitzen und dazu auch
Alterungsvorginge um einiges verlangsamen. Dazu spiter mehr
(siehe Seite XX).

Dank der ausgeprigten antioxidativen Eigenschaften ist Ol-
europein ein guter Herzschutz. Zum einen, weil es die Bildung
von Blutgerinnseln hemmt, indem es die Blutplittchen hindert,
sich aneinander zu heften. Dieser hochst gefihrliche Vorgang, der
medizinisch als Plittchenaggregation bezeichnet wird, kann so
schlimme Folgen wie Thrombosen und damit auch Herzinfarkt
und Schlaganfall nach sich ziehen. Zum anderen schiitzt Oleuro-
pein unser Herz, weil es erhohte LDL-Cholesterinwerte senkt —
ohne dabei das gute, das HDL-Cholesterin (siche Seite XX),
ebenso zu minimieren. Untersuchungen haben zudem gezeigt,
dass der Olivenbaumstoff erhéhten Blutdruck senkt und vor
Herzrhythmusstérungen, sogenannten Arrhythmien, schiitzt.

Der Olivenbaumstoff hat auch entziindungshemmende Ei-
genschaften und blockiert die Bildung von Stoffen, die Entziin-
dungsprozesse fordern. Denn wihrend des Stoffwechsels wird
einem Teil des Oleuropein Wasser abgespalten — damit wird es zu
3,4-Dihydroxyphenylethanol. Besser bekannt als Hydroxytyrosol,

stoppt es die Bildung von Enzymen, die eine Schliisselrolle in der
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Entstehung von Entziindungen, Arteriosklerose und sogar von
Krebs spielen. Angesichts dessen gilt Hydroxytyrosol in kiirzlich
durchgefiihrten Studien als wichtiger Kandidat zur Behandlung
der genannten Erkrankungen.

Pflanzenarzneien: Phytoceuticals

Wie erwihnt, gehoren die meisten Olivenbaumstoftfe zu den soge-
nannten sekundiren Pflanzenstoffen — auch Oleuropein, das auf
Grund seiner hohen Konzentration im Olivenblatt gesondert vor-
gestellt wurde. Anders als die primiren Pflanzenstoffe wie Koh-
lenhydrate, Eiweifle, Fette und Ballaststoffe spielen sekundire
Pflanzenstoffe im Energiestoffwechsel keine Rolle. Denn sie
haben keinen Nihrstoffcharakter und kommen auch nur in gerin-
gen Mengen vor. Doch sekundire Pflanzenstofte sind keineswegs
»sekundir« im Sinne von zweitrangig. Sie sind ganz im Gegenteil
tur Pflanzen enorm wichtig: Sie dienen ihnen zur Abwehr von
Schidlingen sowie als Duftstoff und regulieren das Wachstum.
Auch Farbstoffe, wie beispielsweise das Karotin, mit denen die
Pflanze ihre Blitter, Bliiten und Friichte einfirbt, zihlen zu den
sekundiren Pflanzenstoffen.

Die ersten sekundiren Pflanzenstoffe wurden bereits in den
30er Jahren untersucht. Doch erst seit rund zwei Jahrzehnten zie-
hen sie zunehmend das wissenschaftliche Interesse auf sich. In-
zwischen sind sekundire Pflanzenstoffe zum Gegenstand intensi-
ver Forschungen geworden — aus guten Griinden. Wie heute
erwiesen ist, wirken Karotinoide und Polyphenole in unserem
Kérper dhnlich wie Arzneimittel, weswegen sie oft auch Phyto-
ceuticals genannt werden.

Besonders im Hinblick auf die Vorbeugung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Krebs fordert die Wissenschaft tiber-
raschende Entdeckungen zutage. Denn sekundire Pflanzenstoffe
kénnen die schidlichen Effekte freier Radikale nachhaltig redu-
zieren, da sie stark antioxidativ wirken. Daneben regulieren sie den
Blutfett- und Blutzuckerspiegel, erhohen die Wirkungen von Vit-
aminen, Mineralstoffen und Spurenelementen, férdern die Ver-
dauung und stirken das Immunsystem — um nur einige der positi-
ven Effekte zu nennen.
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Angesichts dieser umfangreichen gesundheitsférdernden Ei-
genschaften ist es umso schlimmer, dass hierzulande nach wie vor
zu wenig Obst und Gemiise gegessen wird. Denn darin stecken
bekanntlich die potenten Pflanzenstoffe. Erschwerend kommt
hinzu, dass dem Obst und Gemiise durch Uberdiingung der
Boden, steigende Umweltbelastung und Luftverschmutzung mas-
siv Vitamine und sekundire Pflanzenstoffe entzogen werden.
Deshalb kénnen wir uns gliicklich schitzen, den Olivenbaum und
den Granatapfel mit ihrer umfassenden Wirksambkeit fiir unsere
Gesundheit wiederentdeckt zu haben.

Bioaktive Power

Was der Flora hilft, niitzt auch uns enorm. Die wissenschaftlichen
Erkenntnisse tiber sekundire Pflanzenstoffe lassen aufhorchen:
Phenole, Flavonoide und all die anderen Pflanzenstoffe sind zu ei-
nigem imstande. Im Anschluss ein paar Einblicke in das Portfolio
ithrer Wirkungen.

Stopp den freien Radikalen

Sekundire Pflanzenstoffe gehéren zu den wirkungsvollsten Antio-
xidantien, die uns zum Schutz vor oxidativem Stress (siehe Seite
XX) zur Seite stehen. Wie viele Untersuchungen gezeigt haben,
kénnen Phytoceuticals die schidlichen Wirkungen freier Radikale
nachhaltig reduzieren. Dies stellt eine grofle Hypothek zur Erhal-
tung unseres Wohlbefindens dar: Dank ihres hohen antioxidativen
Potenzials kénnen sekundire Pflanzenstoffe zahlreichen Krank-
heiten vorbeugen.

Schutz vor Krebs

Nicht zuletzt aufgrund ihrer starken antioxidativen Wirkung sind
sekundire Pflanzenstoffe auch eine gute Unterstitzung im Kampf
gegen Krebs. Dabei wirken die einzelnen Stoffe auf verschiedenen
Ebenen: Einige hemmen die Vermehrung der Krebszellen, andere
behindern die Metastasierung, die Ausbreitung der Krebszellen im
Kérper. Manche sekundire Pflanzenstoffe gehen ganz trickreich
vor, indem sie die Krebszellen in den genetisch vorprogrammier-
ten Zelltod treiben. Man hat auch entdeckt, dass Krebszellen sich
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sogar in normale Zellen zurickentwickeln kénnen. Damit nicht
genug, binden die vielseitig begabten Pflanzenhelfer krebserre-
gende Substanzen wie etwa Schwermetalle, wodurch sie rasch aus
dem Kérper ausgeschieden werden. Zudem konnen Phytoceuti-
cals die Bildung von Entgiftungsenzymen ankurbeln und so den
Korper besser vor krebserregenden Stoffen schiitzen.

Wider Bakterien, Viren & Co.

Sekundire Pflanzenstoffe machen Mikroben den Garaus — einer-
lei ob Bakterien, Viren oder Pilzen. Die antimikrobiellen Wirkun-
gen beruhen auf einem einzigartigen Kniff der Natur. Die Pflan-
zenstoffe, beispielsweise Lektine, lassen sich auf der Oberfliche
der Fimbrien, der Kleinstlebewesen, nieder. Die winzigen »Fiih-
ler« dienen Bakterien unter anderem zur Fortbewegung. Sitzen auf
den Fimbrien jedoch die Lektine, fiihrt das dazu, dass Kohlenhy-
drate im Gewebe einfach an die Mikroorganismen andocken kon-
nen. Auf diese Weise werden die Fimbrien gebunden und aus dem
Verkehr gezogen. Solchermaflen unschidlich gemacht, kénnen
durch Bakterien oder Viren verursachte Krankheiten verhindert
werden.

Kick fiir das Immunsystem

Besonders Saponine und Flavonoide greifen den kérpereigenen
Abwehrkriften unter die Arme. In vielen Untersuchungen stellte
sich heraus, dass diese Pflanzenstoffe das Immunsystem stirken.
Sie unterstiitzen das Abwehrsystem des Korpers in seiner Schlag-
kraft gegen schidliche Eindringlinge, indem sie beispielsweise die
Bildung von Antikérpern anregen oder T-Lymphozyten, wichtige
Abwehrzellen, aktivieren.

Entziindungsloscher

Vor allem Sulfide sind im Kérper wie eine Feuerwehr gegen Ent-
ziindungen unterwegs. Sie beeinflussen den Stoffwechsel der Ara-
chidonsdure und hemmen damit die Bildung von Prostaglandinen.
Dabei handelt es sich um Stoffe, die entziindliche Prozesse for-
dern.
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Runter mit schlechtem Cholesterin

Eine Reihe von Phytoceuticals, so etwa auch Saponine, kénnen
Cholesterin an sich binden. Auf diese Weise entstehen grofle Mo-
lekile aus Nahrungsfetten und Pflanzenstoffen. Da diese Kombi-
packungen unléslich sind, kénnen sie im Verdauungstrakt nicht in
den Koérper aufgenommen werden. Damit landet das Cholesterin
nicht im Blut, sondern wird ausgeschieden. Zudem binden Sapo-
nine Gallensiuren und erhdhen so die Stuhlausscheidung, was
auch zu einer Senkung des Cholesterinspiegels im Blut fiihrt. Sul-
fide haben eine dhnlich gute cholesterinsenkende Wirkung: Sie
hemmen Enzyme, die bei der Bildung von Cholesterin eine
Schliisselrolle spielen.

Stabiler Blutzucker

Phenole und Flavonoide haben einen giinstigen Einfluss auf den
Zuckerstoftwechsel — erhohte Blutzuckerwerte sinken, zu niedrige
steigen.

Enorm vielseitig: Phenole

In den Blittern des Olivenbaumes stecken neben dem Oleuropein
noch viele andere phenolische Verbindungen. Wie sich in wissen-
schaftlichen Untersuchungen immer wieder zeigt, handelt es sich
dabei um héchst interessante Stoffe fiir unsere Gesundheit.

Phenole gehoren zu den sekundiren Pflanzenstoffen und
kommen in allen Vertretern der Flora vor. Sie sind wasserloslich
und oftmals farbig. Dank ihrer ausgeprigten antioxidativen Wir-
kung schiitzen Phenole die Zellen der Pflanzen. Auflerdem be-
wahren sie diese auch vor Bakterien- und Pilzbefall. Wie hilfreich
die grofle Schar der phenolischen Verbindungen auch fiir uns
Menschen ist, lesen Sie im Folgenden.

Enormes Wirkspektrum

Gleich vorab: Phenole werden zu einem Hit auf dem Gesund-
heitsmarkt werden. Denn, wie eben erwihnt, gehoren sie zu den
bedeutendsten Widersachern der freien Radikale (siehe Seite XX).
Sie schiitzen auf diese Weise unseren Organismus vor den schidli-
chen Auswirkungen von oxidativem Stress. Als starke Antioxidan-
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tien beugen Phenole vorzeitigen Alterungsprozessen vor. Weiter-
hin hemmen sie die Oxidation des LDL-Cholesterins und wirken
damit der Bildung von Arteriosklerose entgegen. In ihrer anti-
oxidativen Wirkung sind Phenole tibrigens schlagkriftiger als Vit-
amin C und E — beide hochpotente Radikalfinger.

Phenole sind aber noch weit mehr als sehr gute Antioxidan-
tien. Sie haben auch einen ausgeprigten entziindungshemmenden
Effekt. Denn alle Vertreter der Phenole hemmen die Bildung von
Leukotrienen und die Freisetzung von Arachidonsiure. Damit
legen sie die wichtigsten Mechanismen lahm, die zu Entziindun-
gen fihren.

Dies ist aber lingst noch nicht alles: Die Pflanzenstoffe helfen
auch uns Menschen gegen Viren und Bakterien. Untersuchungen
ergaben, dass sie beispielsweise antibiotisch auf Staphylococcus
aureus, Streptococcus mutans, Herpesviren, Candida albicans und
Grippeviren wirken. Dazu stimulieren Phenole das Immunsystem
und erhshen so die Abwehrkraft gegen Krankheitserreger.

Der niichste Befund aus den Laboren zeigt, dass viele Phenole
die Blutgerinnung hemmen. Sie behindern die sogenannte Aggre-
gation der Blutplittchen und beugen so der Bildung von Throm-
bosen, gefihrlichen Blutgerinnseln vor. Damit tragen Phenole
wirksam zum Schutz vor Herzkrankheiten bei. Das Gleiche gilt
auch fir Krebserkrankungen. Jungste Forschungen belegen, dass
Phenole der Entstehung von Krebs vorbeugen helfen: Sie blockie-
ren ein Enzym namens Xanthinoxidase, das eine wichtige Rolle

bei Krebserkrankungen spielt.

Tocopherole
Sie zdhlen zu den gerade vorgestellten Phenolen, haben aber so
viele Facetten, dass sie gesondert erwihnt werden sollen. Allen
Tocopherolen gemeinsam ist, dass sie nicht wasser-, sondern fett-
l6slich sind. Das Alpha-Tocopherol kommt am hiufigsten vor —
besser bekannt als Vitamin E.

Es kann nur von Pflanzen gebildet werden und ist deshalb
vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln zu finden. Die besten

Vitamin-E-Quellen sind pflanzliche Ole wie Olivendl.
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Vitamin E ist ein starkes Antioxidans und kann die Zellen
nachhaltig vor dem Angriff freier Radikale bewahren. Daneben
schiitzt es vor Blutgerinnseln, da es der Aggregation der Blutplitt-
chen (siche Seite XX) vorbeugt. Weiterhin haben Forschungen er-
geben, dass Vitamin E Arteriosklerose vorbeugen kann. Und: Es
hat sich als wirksame Waffe gegen Krebs erwiesen. Die Schutzwir-
kung umfasst viele verschiedene Krebsarten, besonders aber Lun-
gen- und Prostatakrebs. Wie sich in Langzeitstudien zeigte, geht
ein niedriger Spiegel an Vitamin E im Blut mit einem erhdhten

Risiko fiir diese beiden Krebskrankheiten einher.

U3 Wackere Mitstreiter

Die Blitter des Olivenbaumes enthalten auch Flavonoide wie
Olivin, Rutin und Quercetin, die umfassend gute Wirkungen
auf unsere Gesundheit entfalten. Ebenso finden sich Sterole, die
der Aufnahme von Cholesterin entgegenwirken und so den Cho-
lesterinspiegel im Blut senken helfen. Eine andere Mitstreiterin
fiir die Gesundheit ist die Oleanolsiure. Ein Aromastoff, der zu
den Terpenen gehort und antimikrobiell wirkt. Dartiber hinaus
hemmt Oleanolsiure die Bildung von LDL-Cholesterin. Die
Siure hat offenbar auch gute Wirkungen auf die Funktionen der
Leber. Denn in China wird sie zur Behandlung von Hepatitis ein-
gesetzt.

Ein weiterer Stoff des Olivenbaums, der sich sehr verdient um
unsere Gesundheit macht, sind Kohlenwasserstoffe wie unter an-
derem Squalen und Sterine. So haben wissenschaftliche Forschun-
gen gezeigt, dass Squalen deutliche antikanzerogene Wirkungen
haben. Schon lange ist bekannt, dass es in Lindern mit hohem
Olivenslkonsum weniger Krebskrankheiten gibt. Besonders das
Risiko fiir Brustkrebs wird mithilfe des Olivenbaumes enorm ge-
senkt. Zustindig dafiir zeichnen ganz offensichtlich vor allem die
Squalen. Diese entpuppen sich zudem als gute Radikalfinger und
spielen eine wichtige Rolle bei der Gesunderhaltung der Augen.

Sterine haben einen positiven Einfluss auf die Zusammenset-
zung der Blutfette. Sie senken die Konzentration an LDL-Chole-
sterin im Blut und halten das HDL-Cholesterin konstant. Dar-
tiber hinaus scheinen Sterine auch vor einigen Krebserkrankungen
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zu schiitzen. Weitere Forschungen werden diese Vermutung aller-
dings noch erhirten miissen.

In den Augen der Wissenschaft

Olivenbaumblitter haben schon auf so manchem wissenschaft-
lichen Priifstand bestens bestanden. Nachfolgend einige Befunde,
wie uns Olivenblattextrakt gesund hilt und macht.

Medizin gegen Infektionen

Olivenblattextrakte sind eine wirksame Hilfe gegen akute und
chronische Infektionen, besonders bei solchen, die durch Viren
und Pilze verursacht werden. Dies bestitigte auch eine Studie von
Dr. Robert Lyons, die 1997 in Ungarn mit 500 Patienten durchge-
fithrt wurde. Bei den Infektionen handelte es sich um Tonsillitis,
Bronchitis, Pneumonie, Herpes und andere virale und bakterielle
Hauterkrankungen sowie um Magengeschwiire durch Helicobac-
ter pylori.

367 Patienten konnten durch den Olivenblattextrakt véllig ge-
nesen. Bei 88 Patienten zeigte sich eine Verbesserung des Krank-
heitsbildes, bei weiteren 40 zeigte sich eine Immunstirkung. Nur
bei fiinf Patienten blieb der Zustand unverindert.

Mehr NO

Eine Studie am pharmakologischen Institut der Universitit von
Mailand hat gezeigt, dass Oleuropein ein wirksamer Zellschutz
ist. Was die Friichte und das Extrakt aus den Blittern des Oliven-
baumes so bitter macht, kurbelt die Bildung von Stickstoffoxid an.
Damit erhsht sich auch die Schutzwirkung von Oleuropein auf

die Zellen.

Wider Bakterien & Co.

Eine andere Untersuchung italienischer Wissenschaftler an der
Universitit von Messina war den antibakteriellen Wirkungen des
Olivenbaumes auf der Spur. Dabei bestitigte sich, was bereits
seit vielen Jahrhunderten in der mediterranen Volksmedizin
bekannt ist: Olivensl und noch mehr die Blitter besitzen aus-
geprigte antibakterielle Eigenschaften. Besonders Oleuropein
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hemmt das Wachstum verschiedener Bakterien, die Infektionen
im Verdauungstrakt und in den Atemwegen verursachen konnen.

Angesichts dieser Befunde empfehlen die Forscher aus Mes-
sina Olivenblattextrakt als Nahrungserginzung bei der Behand-
lung von Atemwegsinfektionen und bei bakteriellen Beschwerden
der Verdauungsorgane.

Britische Mikrobiologen aus Salisbury wiederum haben be-
reits vor zehn Jahren gezeigt, dass Oleuropein das Wachstum von
Staphylokokken hemmen kann. Dariiber hinaus hindert der Bit-
terstoff des Olivenbaumes die Bakterien an der Bildung von Ente-
rotoxin — jenem Stoff, der Staphylokokken so schidlich fiir den
menschlichen Kérper macht.

Gegen hohen Blutdruck

Olivenblattextrakt ist auch eine wirksame Mafinahme, um erhéh-
ten Blutdruck zu senken. Das bestitigen unter anderem die Er-
gebnisse einer Untersuchung an der Universitit von Kairo. Wie
die dgyptischen Forscher herausfanden, beugt der Extrakt der
Entstehung von Bluthochdruck vor. Dartiber hinaus kann er be-
reits erhohte Blutdruckwerte wieder normalisieren. Die blut-
drucksenkende Wirkung kénnte, so vermuten Experten, vor allem
auf der Besserung von krankhaften Verinderungen innerhalb der
Blutgefifle beruhen. Diese sind typisch fir Bluthochdruck und
werden offensichtlich durch Olivenblattextrakt glinstig beein-
flusst.

Schutz vor Oxidation

Die Oxidation von Fettstoffen hat sich als grofle Gefahr fiir un-
sere Gesundheit erwiesen. Heute ist bekannt, dass bei zahlreichen
Krankheiten, allen voran des Herzens, oxidative Vorginge eine
wichtige Rolle spielen. Eine Forschergruppe der Universitit Mai-
land hat mit ihren Arbeiten gezeigt, dass Oleuropein Fette vor den
schiidlichen Effekten freier Radikale schiitzen kann: Der Oli-ven-
stoft stoppt die Oxidation der Fettstoffe nachhaltig. Damit
be-stitigt sich, dass Olivenblattextrakt und eine olivenélreiche
Mittelmeerkost koronaren Herzkrankheiten wirksam vorbeugen
kann.
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Wirksam gegen Pilze

Olivenblattextrakt tritt nicht nur gegen Bakterien wirksam an.
Untersuchungen an der Universitit Kairo ergaben, dass auch Pilze
in ihrem Wachstum gehindert werden. Die Forscher priiften das
Olivenblattextrakt gegen die Bakterien Escherichia coli, Klebsiella
pneumoniae sowie Bacillus cereus und gegen die Schimmelpilze
Aspergillus flavus und Aspergillus parasiticus. Sowohl Bakterien
wie Schimmelpilzen machte der Extrakt den Garaus: Er stoppte
ihr Wachstum und ihre Ausbreitung.

Verbessert Blutfettwerte

Eine Studie aus Mailand zeigte, dass die tigliche Einnahme von
Olivenblattextrakt bereits nach 15 Tagen zur Abnahme iiber-
héhter Cholesterinwerte und zur Verbesserung des Lipidprofils
kommt: Das LDL-Cholesterin sinkt und das HDL-Cholesterin
steigt.

Senkt Blutzucker

Der spanische Wissenschaftler Gonzales entdeckte 1992, dass
Olivenblattextrakt und vor allem das Oleuropeosid in einer Kon-
zentration von 16 mg pro Kilogramm Koérpergewicht den Blut-
zucker senken kann. Durch eine begleitende Behandlung mit Oli-
venblattextrakt kénnen die Insulingaben bei Diabetes-Patienten
deutlich reduziert werden.

Wie uns Olivenblattextrakt gesund halt

e wirkt antibiotisch und antimikrobiell

e ist ein extrem wirksames Antioxidans

e schitzt vor oxidativem Stress

e senkt erhohten Blutdruck

e hemmt die Bildung von Enzymen, die eine Schliissel-
rolle bei der Entstehung von Entziindungen, Arterio-
sklerose und Krebs spielen

e blockiert die Bildung von Entziindungen

e schitzt vor Krebserkrankungen

e reguliert den Fettstoffwechsel

e gleicht den Blutzuckerspiegel aus
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e erweitert die Blutgefde und macht sie elastischer

e verbessert den Blutfluss

e normalisiert den Herzrhythmus und wirkt so
Rhythmusstorungen entgegen

e beugt der Bildung von Blutgerinnseln (Thrombosen) vor

Ideal aufgepeppt

Der Extrakt fiir sich alleine schmeckt, anders lisst es sich nicht
sagen, scheufllich bitter. Das liegt am hohen Gehalt an Bitterstof-
fen, den man eben auch am Gaumen spiirt. Lommel und seinem
Team gelang es jedoch, aus der »bitteren Pille« nach vielen Versu-
chen sehr schmackhafte Tonika zu kreieren: versetzt mit Apfel-
und Birnenpiiree, Kiwi, Granatapfel, schwarzen Johannisbeeren
und dazu ein Schuss Camu camu. Damit wird das Olivenblattext-
rakt ideal erginzt und geschmacklich aufgepeppt.

Mit der Zugabe der Friichte erhéht sich dariiber hinaus der
gesundheitliche Wert des Extraktes. Denn sie alle sind wahre Vit-
aminbomben, die auch viele sekundire Pflanzenstoffe liefern. Der
Granatapfel hat dazu unter seiner Schale iberdurchschnittlich
viele Phytodstrogene zu bieten. Diese pflanzlichen Hormone kén-
nen unter anderem hormonell bedingte Beschwerden wirksam lin-

dern helfen.

Granatapfel - ein Multitalent
Die »Frucht der Gétter«, Symbol der Unsterblichkeit und Sinn-

lichkeit, ist ebenso wie der Olivenbaum eine uralte Kulturpflanze.
Botanisch wird der Granatapfel als Grenzfall einer Beere gehan-
delt, da das Fruchtfleisch nicht fleischig, sondern mit vielen Ker-
nen durchsetzt ist. Heute findet man den Baum, der bereits im
Garten Eden gestanden haben soll, tberall im mediterranen
Raum.

In den letzten Jahren ist der Granatapfel zu einer der Lieb-
lingspflanzen der Wissenschaft avanciert. Zu kaum einer anderen
Frucht gab es in den letzten Jahren so viele positive Befunde aus
der Forschung. Ihnen zufolge ist der Granatapfel ein wahres Mul-
titalent fiir die Gesundheit.
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Wias er allen voran seinem erheblichen antioxidativen Poten-
zial zu verdanken hat: Dieses ist um das Vierfache grofler als bei-
spielsweise jenes von griilnem Tee und Rotwein (siche Seite XX),
beides ebenfalls wirksame Widersacher gegen die freien Radikale.

Die ausgeprigten Radikalfingereigenschaften sind inzwischen
hinlinglich erforscht. Bei tiglich 10 Milliliter Saftkonzentrat
konnten bereits nach 14 Wochen starke antioxidative Effekte
nachgewiesen werden. Nach einem Jahr war der antioxidative
Schutz im Blut um 130 Prozent angestiegen.

Was den Granatapfel so effektiv gegen den oxidativen Stress
macht, ist sein hoher Gehalt an bioaktiven Stoffen — eine Riege
sekundirer Pflanzenstoffe wie Flavonoide, Anthocyane, Polyphe-
nole wie Punicalagin, Ellagitannin sowie Ellagsiure. Zudem steckt
in der Granatapfelfrucht reichlich Kalium, Vitamin C und B5,
Kalzium und Eisen.

Mit diesem potenten Cocktail wirkt der Granatapfel einer be-
achtlichen Palette von Erkrankungen entgegen: Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Bluthochdruck, Entziindungen und Gelenkbe-
schwerden, Magengeschwiire, Diabetes Typ 2, Osteoporose und
erektiler Dysfunktion. Was noch lange nicht alles ist, denn Stu-
dien haben dem Granatapfel auch eine vielversprechende Wir-
kung gegen Haut-, Brust- und Prostatakrebs bescheinigt. So ist es
gelungen, durch die Inhaltsstofte des Granatapfels aus Krebszellen
wieder gesunde Zellen zu machen oder sie zum Absterben zu
bringen und so ihre Ausbreitung, die Metastasierung, zu behin-
dern. Diese Wirkungen wurden vor allem bei Haut-, Brust- und
Prostatakrebs festgestellt.

Bemerkenswert ist auch, dass bei operierten Prostatakrebs-
Patienten der so genannte PSA-Wert wesentlich linger stabil
blieb, wenn sie tiglich Granatapfelsaft einnahmen. Der PSA-Wert
ist der wichtigste Indikator fiir den Verlauf von Prostatakrebs: Je
langsamer dieser Wert steigt, desto besser ist die Prognose und
Lebenserwartung.

Geradezu spektakulir ist zudem nach den Worten von Dr.
Thomas Kropp, dass Granatapfelsaft die Oxidation von LDL-
Cholesterin um beachtliche 90 Prozent senkt. Oxidiertes LDL-
Cholesterin ist ein wesentlicher Bestandteil der Ablagerungen in
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den Arterien und damit eine der Hauptursachen fiir Herz- und
Kreislauf-Erkrankungen. Dazu, so Dr. Kropp, »existiert eine
hochinteressante Untersuchung an Patienten mit hochgradigen
Verengungen der Halsschlagader, der sogenannten Carotisste-
nose«: Sie bekamen zusitzlich zu ihren Medikamenten tiglich 50
ml Granatapfelsaft. Nach einem Jahr waren die Verengungen um
durchschnittlich 30 Prozent zurickgegangen. In der Kontroll-
gruppe ohne Granatapfelsaft erhohten sich dagegen die Ablage-
rungen im gleichen Zeitraum um durchschnittlich 9 Prozent.
Durch die Verbesserungen an den Arterien sank auch der Blut-
druck deutlich — nach einem Jahr Grantapfelkonsum um rund 21
Prozent.

Auch die vielen pflanzlichen Hormone des Granatapfels, die
Phytosstrogene, haben es in sich. Wie sehr, zeigte unter anderem
eine japanische Studie von 2004. Granatapfel kann Menstruati-
ons- und Wechseljahrbeschwerden wie auch Osteoporose sehr
giinstig beeinflussen. Dank der pflanzlichen Ostrogene schiitzt
Granatapfel auch vor Brustkrebs.

Herolde der Pflanzenwelt

Phytohormone sind Botenstoffe, die in Pflanzen ahnliche
Aufgaben Ubernehmen wie die Hormone im Korper des
Menschen. Sie gehdren zu den so genannten sekundaren
Pflanzenstoffen. In der Pflanzenwelt sind Phytohormone
unerlasslich zur Regulation von Reifung, Wachstum und
auch Alterung.

Was der Flora hilft, dient auch der menschlichen Gesund-
heit - besonders der weiblichen. Phytodstrogene sind seit
Jahren Gegenstand intensiver Forschungen und inzwi-
schen bestens bewahrt bei jenen Beschwerden, die
Frauen dem hormonellen Wechselspiel aussetzen: den
monatlich anstehenden Tagen vor den Tagen und dem
vielfach damit einhergehenden Ungemach wie auch die
sich mit den Wechseljahren einstellenden Storungen des
Wohlbefindens.
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Mediterraner Jungbrunnen

»Das ganze Geheimnis, sein Leben zu verlingern, besteht darin, es
nicht zu verkiirzen. « (Ernst von Feuchtersleben, 1838)
Olivenblitter besitzen ausgeprigte Anti-Aging-Effekte. Den Ruf,
geradezu wie ein Jungbrunnen zu wirken, haben sie nicht umsonst
und sich wohl verdient. Nun ist die ewige Jugend ein uralter Traum,
auf dessen Erftllung die Menschheit bis heute wartet — und es
weiter tun wird. Denn die biologische Uhr lisst sich nicht stoppen
oder gar zurtickdrehen. Wohl aber kann man sie langsamer ticken
lassen. Wie die Forschung zeigt, stehen die Chancen, den korper-
lichen und geistigen Abbau zu verlangsamen, gut. Schliefllich ist
der Alterungsprozess nur zu etwa einem Drittel durch Vererbung
testgelegt. Der Rest ist »Lifestyle«. Zum Gliuck, denn damit haben
wir einige Moglichkeiten, uns linger gesund und leistungsfihig zu
halten. Eine der wirksamsten ist der Jungbrunnen vom Mittel-
meer: das Extrakt aus den Blittern des Olivenbaumes.

Die biologische Uhr

Wissenschaftler gehen heute davon aus, dass Gene nur zu
30 Prozent liber unsere Lebenszeit bestimmen. Ansonsten
entscheidet unser Lebensstil, wie schnell die biologische
Uhr tickt. Dass es nicht allein in den Genen liegt, wie alt
wir werden, zeigen auch Untersuchungen an eineiigen
Zwillingen - bekanntlich mit dem exakt identischen Erb-
material ausgestattet. lhre Lebensdauer erwies sich als
sehr unterschiedlich.

Neues aus der Altersforschung

Die endgiiltige Klirung dessen, wie und warum wir altern, steht
zwar noch aus. Der Blick hinter die Kulissen des Alterns liefert je-
doch immer mehr Puzzlestiicke, die sich sicher bald zu einem
kompletten Bild zusammensetzen lassen.

Wann Wachstum in Abbau tibergeht, dartiber sind sich die

Altersforscher inzwischen einig: Zwischen 28 und 36 Jahren errei-
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chen wir unseren Wendepunkt. Frauen sind dabei begiinstigt,
denn sie haben ihr absolutes Leistungshoch mit Mitte dreiflig,
Minner hingegen bereits mit Ende zwanzig. Warum wir jedoch
diesen Schritt machen, der eine friher, der andere spiter, ist indes
noch nicht geklirt.

Es kristallisiert sich allerdings heraus, dass nicht ein, sondern
mehrere Faktoren iiber unsere Lebensdauer bestimmen. Zum einen
ist die Lebensspanne per Vererbung festgelegt. Die besten Karten
im Spiel des Lebens zieht man, indem man sich die »richtigen«
Eltern und Grofleltern aussucht. Haben diese ein hohes Alter er-
reicht, stehen die Chancen, selbst ebenfalls alt zu werden, giinstig.

Zum anderen bestimmen Fehler im Erbgut, wie alt wir wer-
den konnen: Mutationen, Verinderungen der DNS, nehmen im
Laufe des Lebens durch »hausgemachte« Fehlerquellen und du-
Rere Einflisse wie freie Radikale zu und werden bei jeder Zelltei-
lung weitergereicht. Zwar konnen wir derartige Schiden im Erb-
gut reparieren, doch arbeitet die kérpereigene Werkstatt nur bis zu
einer gewissen Grenze perfekt. Ist dieses tiberschritten, liuft die
Lebenszeit aus.

Die Iage sind gezdihlt

Wann der Alterungsprozess einsetzt und wie ziigig er voranschrei-
tet, ist unseren Genen einprogrammiert. Denn nach der Telomer-
These ist die Fiihigkeit unserer Zellen, sich zu teilen und sich voll-
kommen identisch zu kopieren, auf eine von Mensch zu Mensch
unterschiedliche Anzahl von Zellteilungen beschrinkt — bekannt
als »Hayflick-Limit« und festgeschrieben in unseren Genen. Ist
die magische Zahl erreicht und das Repertoire einer Zelle zur
Neubildung erschopft, stirbt sie ab.

Was die Teilungsfihigkeit der Zellen endlich macht, sind die
Telomere, die winzigen Kappen gleich an den Enden der Chro-
mosome aufsitzen: Jede Teilung lisst die Telomere ein Stiick
schrumpfen. Sind sie aufgebraucht, stirbt die Zelle. Ein Enzym
namens Telomerase, eine Neuentdeckung der Altersforschung,
hilft die Chromosomenmitzen linger zu erhalten — ob und wie
sich das zur Altersverlangsamung nutzen lisst, werden kiinftige
Forschungen zeigen.

Das Elixier der Antike

Altern beginnt in den Zellen

Altern beginnt also dort, wo auch das Leben seinen Anfang nimmt
— auf der Ebene der Zellen. Wie alt wir werden und wie lange wir
gesund und vital bleiben, hingt entscheidend von der Gesundheit
der Zellen ab. Genau hier hort altern auf, ein schicksalhafter Pro-
zess zu sein. Denn die Gesundheit der Zellen lisst sich schiitzen,
indem so weit als moglich ausgeschaltet wird, was thnen am mei-
sten zusetzt: die freien Radikale, entlarvt als grofite Gefahr fiir die
Gesundheit der Zellen und verantwortlich fiir das Altern.

Freie Radikale machen oxidativen Stress

Wias freie Radikale so aggressiv und schidlich fiir den Organismus
macht, sind Elektronen, die ihnen im rasanten Stoffwechselge-
schehen abhanden gekommen sind. Diese suchen sie fieberhaft zu
ersetzen, indem sie einfach von einem anderen Molekiil Elektro-
nen erheischen. Dieses Unterfangen, Oxidation genannt, setzt
eine fatale Kettenreaktion in Gang. Die freien Radikale erzeugen
fortwihrend neue zerstorerische Stoffe, die alle gemeinsam zum
Angrift gegen den Koérper blasen, Korperzellen schidigen und
maf3geblich am Alterungsprozess beteiligt sind.

Bruce Ames, Genforscher an der Universitit von Kalifornien,
hat vor einigen Jahren nachgewiesen, dass tiglich tiber eine Milli-
arde freie Radikale jede einzelne Kérperzelle attackieren.

Und diese Zahl erhoht sich im Laufe unseres Lebens perma-
nent. Denn freie Radikale entstehen auch stindig in unseren Zel-
len: Immer wenn der Kérper durch Anstrengung viel Sauerstoff
verbraucht, iberschwemmen ihn Kaskaden von freien Radikalen.
Je ilter wir sind, umso gréfler ist daher der oxidative Stress, unter
dem wir stehen.

Zwar kann sich der Organismus gegen die freien Radikalen
bis zu einem gewissen Maf} selbst wehren. Doch diese kérpereige-
nen Schutztrupps versagen mit den Jahren zunehmend und verlie-
ren an Schlagkraft: Bereits vor dem dreifligsten Lebensjahr nimmt
diese rapide ab. Spiter, um die finfzig, erfahren unsere Zellen eine
entscheidende Lebenswende. Dann sind ungefihr dreifdig Prozent
der Hochleistungsproteine in unseren Zellen durch die Angriffe
der freien Radikale zu unbrauchbarem Mill geworden.

Das Elixier der Antike

65



66

Die Sauerstoff-Kripo

Im Laufe der Evolution haben sich Schutzschilder gegen den oxi-
dativen Stress entwickelt: die Antioxidantien. Sie kénnen freien
Sauerstoff leicht an sich binden und auf diese Weise andere Stoffe
vor der Oxidation schiitzen. Antioxidantien werden deshalb auch
Radikalfinger genannt.

Einen wirksamen Schutz vor den freien Radikalen bieten
neben Olivenblattextrakt auch Vitamin C und E sowie Betacaro-
tin, Selen, Zink und Coenzym Q_10. Wie gut beispielsweise Vit-
amin C als Antioxidans wirkt, zeigt sich, wenn man einen Apfel
aufschneidet und eine Weile liegen lisst. Gibt man Zitronensaft
iiber die Schnittstellen, bleiben sie dank des Vitamin C an den Zi-
tronenstellen hell. Andernfalls werden die Apfelschnitze durch die
Einwirkung von Sauerstoff flugs braun — Ergebnis der Oxidation
der Apfelzellen.

Das die Sauerstoff-Kripo den Alterungsprozess verlangsamen
kann, haben Studien inzwischen belegt: Je mehr Antioxidantien
dem Koérper im Kampf gegen die freien Radikale zur Verfiigung
stehen, desto besser sind die Aussichten, linger gesund und lei-
stungsfihig zu bleiben.

Anti-Aging vom Baum des Lebens

Eine der wichtigsten Strategien, um den Alterungsprozess zu ver-
langsamen ist, den oxidativen Stress zu reduzieren. Das gelingt
Ihnen, indem Sie sich maoglichst viele Antioxidantien zufithren.
Womit wir beim Olivenblattextrakt wiren. Denn wie Sie bereits
mehrfach lesen konnten, strotzt es vor Stoffen, die den freien Ra-
dikalen das Handwerk legen. Das antioxidative Potenzial der Oli-
venblattstoffe ist um ein Vielfaches hoher als das anderer Radikal-
finger wie beispielsweise Vitamin C. Das trifft besonders fiir
Oleuropein zu, aber auch fiir viele andere Substanzen, die in den
Blittern des Baumes der Biume stecken.

Zahlreiche Studien bescheinigten dem Olivenblattextrakt
enorm hohe antioxidative und antiradikalische Eigenschaften.
Genau genommen ist nahezu alles, was die Olivenblitter in sich
bergen, dazu angetan, den Alterungsprozess zu verlangsamen.
Denn fast jeder Stoff ist ein wirksamer Radikalfinger — von den
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anderen Qualititen ganz abgesehen. Diese anderen Eigenschaften
der Olivenblattstoffe tragen ebenso dazu bei, dass die biologische
Uhr der Zellen langsamer tickt. Wie man heute weif}, sind bei-
spielsweise auch chronische Entziindungsprozesse im Korper eine
wichtige Ursache dafiir, dass der oxidative Stress fiir unsere Zellen
steigt. Da viele der sekundiren Pflanzenstoffe im Olivenblatt ent-
ziindungshemmend wirken, kénnen sie die schidlichen Effekte
von Oxidationsprozessen deutlich mindern. Auch die Schlagkraft
unseres Immunsystems spielt eine wichtige Rolle beim Tempo der
Zellalterung: Je fitter die Abwehrtruppen des Kérpers sind, desto
besser konnen nicht nur Krankheitserreger, sondern auch Gift-
und Schlackenstoffe eliminiert werden. Dariiber hinaus kann ein
intaktes Immunsystem schiddliche Reaktionen im Stoffwechsel
besser vermeiden helfen — was ebenso ausgeprigte Anti-Aging-
Effekte hat. Denn neben dufleren Einfliissen sind auch kérperei-
gene Abliufe fir Ausmafl und Geschwindigkeit der Alterung ver-
antwortlich.

Nicht zuletzt haben auch die »Geschmacksverbesserer« wie
Granatapfel (siche Seite XX) oder Kiwi dank ihrer Inhaltsstoffe
ausgeprigte Anti-Aging-Wirkungen. Damit potenziert sich der
Effekt des Olivenblattextraktes als Jungbrunnen noch um einiges.

Olivenblitter auf meiner Haut
Nicht nur innerlich, sondern auch duferlich tberzeugt der Oli-
venbaum als wirksamer Jungbrunnen — und das seit vielen Jahr-
hunderten. So sind duflerliche Anwendungen auch ein zentraler
Bestandteil der Olivenbaumtherapie. Mehr dazu ab Seite XX.
Davon, wie gut Olivenblitter die Anti-Aging-Pflege unter-
stiitzen, zeugen nicht nur iiber Generationen hinweg gesammelte
Erfahrungen. Auch Untersuchungen der modernen Wissenschaft
belegen das hohe Potenzial der Olivenblattstoffe. Labortests zeig-
ten beispielsweise, dass insbesondere Oleuropein die Bildung ela-
stischer Fasern in der Haut anregen kann. Diese straffende Wir-
kung geht vor allem auf die Elenolsdure zurtck, ein Spaltprodukt
von Oleuropein. Dessen Effekte kénnen in der Anti-Aging-Pflege

mit Erfolg genutzt werden — nicht nur fiir trockene oder reife

Haut. Auch wegen seiner ausgepriigten antimikrobiellen Aktivitit

ist Olivenblattextrakt pridestiniert fiir die kosmetische Anwen-

dung.
g Das Elixier der Antike
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Was mit jedem Tropfen Olivenblattextrakt ins Glas kommt, ist
umfassende Vorsorge, Anti-Aging-Medizin und wirksame Hilfe
bei zahlreichen Erkrankungen. Alles in einem: Die Olivenbaum-
Therapie ist ein Medical Spa zur umfassenden Pflege der Gesund-
heit. Weitaus mehr als einfach »nur« Wellness, sondern ein im
tatsichlichen Sinn ganzheitliches Konzept zur Heilung und Vita-
lisierung von Kérper und Seele.

Heilen mit dem Olivenbaum

Die Extrakte aus den Olivenblittern werden in den letzten Jahren
intensiv auf ihre Inhaltsstoffe untersucht — mit erstaunlichen Er-
gebnissen, die ein sehr breites Spektrum an Anwendungsméglich-
keiten eroffnen. Denn die Olivenblattstoffe haben viele Eigen-
schaften, die heute als Eckpfeiler fiir Gesundheit und Vitalitit
gelten.

Damit dient Olivenblattextrakt sowohl der umfassenden Ge-
sundheitsvorsorge wie auch als wirksames Medikament bei zahl-
reichen Erkrankungen: Die mediterranen Elixiere revitalisieren,
entgiften, stirken das Immunsystem und — sie kurbeln die Libido
an. Olivenblattextrakt regt aber auch den Stoffwechsel sehr gut an.
Eine ideale Unterstiitzung im Kampf gegen tiberschiissige Pfunde.
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Auf den nun folgenden Seiten werden eine ganze Reihe von
Beschwerden vorgestellt, bei denen Olivenblattextrakt erfolgreich
zur Behandlung angewendet werden kann. Diese Ubersicht erhebt
keinen Anspruch auf Vollstindigkeit — die mediterrane Medizin
bietet zahllose Moglichkeiten, bei denen die Olivenblitter ge-
winnbringend zum Einsatz kommen. Die genannten Anwen-
dungsgebiete umfassen allerdings doch ein recht breites Spektrum.

Auch wird gleich zu lesen sein, dass die Olivenblitter auch in
der Kosmetik erfolgreiche Anwendung finden. Dabei handelt es
sich um wertvolle Kosmoceuticals, in die nicht wie bei anderen
Kosmetika einfach Wasser dazugerithrt wird, sondern frischer
Presssaft aus dem Olivenblatt.

Zum Auftakt und zur Erinnerung noch einmal die breite Pa-
lette an Wirkungen, mit denen Olivenblattextrakt unsere Gesund-
heit schiitzt und stiirkt.

Auf einen Blick: Olivenblattextrakt

e ist ein sehr starkes Antioxidans

e wirkt als Energiespender

e reguliert Bluthochdruck

e senkt den LDL-Cholesterinspiegel

e verbessert das Profil der Blutfettwerte

e verbessert die Elastizitat der Arterienwande

e normalisiert Herzrhythmusstorungen

e fordert die Durchblutung

e beugt Blutgerinnseln vor

e lindert rheumatische Arthritis

e hat eine ausgepragte antibiotische Wirkung

e starkt das Immunsystem

e lindert Fieber und fieberhafte Erkrankungen

e blockiert Entziindungsvorgange

e halt den Blutzuckerspiegel stabil, so dass Diabetiker
weniger Insulin bendtigen

e bessert das chronische Midigkeitssyndrom

e wirkt gut gegen virale und bakterielle Infektionen sowie
Pilzerkrankungen

e lindert entziindliche Hauterkrankungen
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e bessert Erkaltungskrankheiten und Atemwegs-
beschwerden
e hilft bei der Gewichtsabnahme

Alles Leben leuchtet

Klingt ein wenig verschroben, beschreibt jedoch ein biophysikali-
sches Phinomen: Jeder Organismus strahlt Licht ab — zwar ul-
traschwach, aber messbar. Was da leuchtet, sind die Biophotonen:
Lichtquanten, die physikalisch kleinsten Elemente von Licht, die
von lebenden Zellen abgegeben werden. Sie koordinieren alle bio-
chemischen Prozesse in den Zellen und steuern die Kommunika-
tion zwischen ihnen.

Entdeckt hat der Physiker Professor Fritz-Albert Popp das
Licht der Zellen. Er registrierte ein schwaches Leuchten in leben-
den Zellen. Es strahlt nur wenige Quanten pro Sekunde und Qua-
dratzentimeter ab, entsprechend dem Schein einer Kerze aus
zwanzig Kilometern Entfernung. 1975 gelang Popp der experi-
mentelle Nachweis der Biophotonen: Jede lebendige Substanz
strahlt ein schwaches Licht mit Wellenlingen zwischen 200 und
800 Nanometern ab. Fir den Nachweis legte er Gurken- und
Kartoffelkeime sowie tierische Zellen in einen sogenannten Pho-
tonen-Vervielfacher. Bei jeder Probe registrierte der Apparat
Lichtemissionen, die im Laufe der Zeit schwicher wurden. Versu-
che mit lebenden und toten Zellen ergaben, dass bei lebenden
Systemen die Lichtstrahlung langsamer abklingt. Popp folgerte:
Die Biophotonen werden von durch Sonnenlicht angeregte Elek-
tronen erzeugt. Wenn die Elektronen dann von ihrem héheren
Energieniveau herabfallen, strahlen sie Licht ab. Bei einem Blatt
beispielsweise, das vor lingerer Zeit gepfliickt wurde, fillt die Ab-
strahlkurve schneller ab als bei einem frisch gepfliickten Blatt.

Auch die Eier von Freilandhiihnern weisen eine héhere
Leuchtkraft auf als die von Hennen aus der Legebatterie. Diese
Befunde lassen bereits erahnen, dass die Untersuchung der Bio-
photonen bestens dazu geeignet ist, die Qualitit von Lebensmit-
teln zu bestimmen. So lassen sich bestrahlte und genetisch verin-
derte Lebensmittel aufspiren, die Wiarmebehandlung von Honig
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nachweisen und vieles mehr. Mittels Biophotonentest kann man
auch herausfinden, ob es etwa bei der Herstellung von kalt ge-
presstem Ol versehentlich zu heif} in der Presse wurde.

Von Zelle zu Zelle

Welchen Nutzen aber haben die Lichtspiele in den Zellen? Sie
dienen der Information. Popp stellte fest, dass sich das Licht in
unseren Zellen keineswegs chaotisch verhilt, sondern einen ver-
bliffenden Zusammenhang aufweist. Die Photonen zeigen eine
stabile Uberlagerung: Sie beziehen sich sozusagen aufeinander
und bilden ein elektromagnetisches Feld, in dem Information aus-
getauscht wird. Mit anderen Worten, die Zellen im Organismus
kommunizieren tiber Biophotonen miteinander.

Eine Erkenntnis, der sich viele Wissenschaftler verweigern.
Schlieflich regiert aus herkommlicher Sicht die Planlosigkeit in
den Zellen. Der Organismus wird meist als Chaos von Molekiilen
gesehen, in dem der Zufall entscheidet, ob, wann und wo chemi-
sche Reaktionen stattfinden.

AufSergewihnliche Energie

Das Olivenblattextrakt, das Thomas Lommel herstellt, besitzt eine
enorme Energie. Diese ldsst sich ausgehend von den eben erwihn-
ten Biophotonen mittels eines Biometers messen — in so genann-
ten Bovis-Einheiten, benannt nach dem franzésischen Physiker
Alfred Bovis. Der gemessene Wert gibt Aufschluss iiber die Le-
bensenergie von Substanzen und Organismen.

Lommels Extrakt schwingt mit 60 000 und mehr Bovis-
Einheiten. Das liegt weit tiber der Lebensenergie anderer Pro-
dukte und Lebewesen. Zum Vergleich: Ein gesunder Mensch
schwingt mit 7000 Bovis-Einheiten, Wildpflanzen mit 25 000
und ein Wildbach (auch der besitzt Lebensenergie...) schwingt
mit 40 000.

Der auflergewohnlich hohe Energielevel — den manche sogar
ohne Hilfsmittel, einfach Gber ihre Hinde spiiren — ist Jaut Lom-
mel das Ergebnis der extensiven Landwirtschaft, in der die Berg-
olivenbiume heranwachsen. Die Biaume liefern zwar weniger Ern-
teertrige, besitzen dafiir aber eine wesentlich héhere Intensitit an
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wirksamen Inhaltsstoffen. Neben Anbau und Standort der Oli-
venbiume ist auch die Kombination des Blattextrakts mit anderen
Pflanzen ausschlaggebend fiir den groflen Energiegehalt seiner

Tonika.

Tee aus Olivenblattern

UbergieBen Sie zwei Teeldffel zerkleinerte frische oder
getrocknete Olivenblatter mit einem Viertel Liter kochen-
dem Wasser und lassen sie zehn Minuten ziehen. Uber den
Tag verteilt trinken.

Einige Eckdaten vorab

* Olivenblattextrakte sind auch in Form von Kapseln erhiltlich.
Die fliissige Form wird jedoch besser bewertet — in der Praxis wie
auch aus wissenschaftlicher Sicht. Denn die Inhaltsstoffe des Ex-
trakts werden rasch tber die Mundschleimhaut aufgenommen.
So kann die Wirkung im wahrsten Sinne des Wortes bereits auf
der Zunge einsetzen.

* Sofern nicht anders empfohlen, sollte der Extrakt pur dreiflig
Minuten vor den Mahlzeiten auf niichternen Magen genommen
werden. Zwischen den Einnahmen sollten jeweils sechs Stunden
liegen. Wer einen empfindlichen Magen hat, kann den Extrakt
auch wihrend der Mahlzeiten nehmen. Das ist erfahrungsgemifd
auch bei Magenproblemen gut vertriglich.

* Bei akuten und schweren Beschwerden kann die Dosis auch vor-
tbergehend verdoppelt werden und der Abstand zwischen den
Einnahmen von sechs auf vier Stunden verkiirzt werden.

* Lassen Sie den Extrakt lange im Mund, bevor Sie ihn schlucken
So kénnen die Wirkstoffe tiber die Mundschleimhaut wirklich
vollstindig aufgenommen werden.

* Generell gilt, dass Kinder bis 12 Jahren stets die Hilfte der emp-
fohlenen Dosis bekommen. Zwischen der Einnahme sollte dar-
tiber hinaus jeweils ein Abstand von sechs Stunden liegen.

* Schwangere oder Stillende sollten den Extrakt nur unter strenger
drztlicher Kontrolle einnehmen.
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So viel Arzt muss sein

Die nachfolgenden Anwendungen konnen und dirfen eine
unter Umstanden erforderliche Behandlung durch den
Arzt nicht ersetzen. Sie sind, insbesondere wenn es sich
um schwerwiegendere Erkrankungen handelt, in erster
Linie als Unterstitzung einer Therapie zu verstehen.

Falls Sie wegen einer bestimmten Beschwerde bereits in
Behandlung sind, sollten Sie Ihren Arzt oder Heilpraktiker
Uber Ihr Vorhaben informieren, Olivenblattextrakt anzu-
wenden.

Wenn sich lhre Beschwerden nicht bessern oder sich im
Gegenteil sogar noch verschlimmern sollten, holen Sie
bitte umgehend arztlichen Rat ein. Konsultieren Sie auch
dann einen Arzt, wenn Sie sich bezuglich der Diagnose un-
sicher sind oder wenn sich die Beschwerden nach der Be-
handlung wieder einstellen.

Natiirliches Antibiotikum

Olivenblattextrakt ist die natiirliche Alternative zu Antibiotika:
Die Wirkstoffe aus den Blittern des Olivenbaums stimulieren die
Immunabwehr und bekimpfen viele infektiose Erkrankungen
ohne all die Nebenwirkungen und Risiken, wie sie Antibiotika in
der Regel mit sich bringen. Man denke allein an die Schiden der
Darmflora, die sich oftmals hartnickig halten. Dazu kommt, dass
gegen viele Antibiotika inzwischen Resistenzen bestehen, woge-
gen auch die Entwicklung neuer Substanzen wenig hilft. Denn
mindestens ebenso schnell treten neue Arten von Bakterien auf,
die gegen die antibiotische Folgegeneration resistent sind. Nicht
umsonst werden Infektionskrankheiten wieder hiufiger — welt-
weit, auch in unseren superhygienischen und hoch medikalisierten
Breiten.

Infektionen auf dem Vormarsch

Die Zeiten, in denen grof3e Grippeepidemien und andere
Infektionskrankheiten ihren Tribut - oftmals auch einen
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todlichen - forderten, haben wir lange hinter uns. Denkt
man. Das ist leider ein Irrtum. So registrieren Experten
schon langer einen ungewdohnlichen Anstieg von Infektio-
nen der Atemwege - vor allem bei alteren Menschen. Auch
Harnwegsinfektionen sind wieder im Kommen, ebenso
wie die beriichtigte Malaria.

In den letzten zehn Jahren ist die Zahl der Todesfalle
durch Infektionskrankheiten um 22 Prozent gestiegen.
Eine traurige Bilanz. Umso mehr angesichts der zahllosen
Antibiotika und anderer Behandlungsmoglichkeiten, wel-
che die moderne Medizin heute bereithalt.

Entsprechend erhilt das Olivenblattextrakt genau zur richtigen
Zeit wieder mehr Bedeutung. Im Zuge der (Wieder-)Entdeckung
seiner zahlreichen Heilwirkungen riicken auch die starken anti-
bakteriellen Eigenschaften immer mehr in den Mittelpunkt des
medizinischen Interesses. Eine ganze Reihe klinischer Studien hat
inzwischen belegt, dass sich Olivenblattextrakte bestens bei der
Behandlung von chronischen oder akuten Infektionen durch Bak-
terien, Viren und Pilze bewihren. Zum einen stirken die Wirk-
stoffe im Olivenblatt, besonders das Oleuropein, die Funktionen
des Immunsystems — der Kick fir die Killerzellen. Zum anderen
sind die Olivenstofte in der Lage, Viren abzutoten.

Wie wirksam das »griine Antibiotikum« vom Baum des Le-
bens ist, zeigte auch die bereits erwihnte ungarische Studie von
Dr. Robert Lyons (siche Seite XX). Die insgesamt knapp 500 Pa-
tienten litten unter Infektionen wie Bronchitis, Lungenentziin-
dung, Herpes simplex, viralen und bakteriellen Hauterkrankungen
sowie Helicobacter-Infektionen des Magens. 367 von ihnen konn-
ten durch den Extrakt véllig genesen und bei 88 Patienten zeigte
sich eine Verbesserung des Krankheitsbildes.

Grippe und Erkaltungen
Erkiltungskrankheiten — auch grippale Infekte genannt — begin-
nen meist mit einem Schnupfen, seltener auch mit leichtem Fie-
ber. Spiter kénnen Halsschmerzen, Husten, Kopf- und Glieder-
schmerzen dazukommen.
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Gehen Sie zum Arzt, wenn

* die Erkrankung tiber 1 Woche andauert.

* Fieber tiber 39 °C besteht.

* starke Schmerzen auftreten, besonders im Brust-, Augen- oder
Stirnbereich und Hals, sowie in den Ohren.

* der Auswurf beim Husten gelblich oder grinlich gefirbt ist oder
Blutbeimengungen enthilt.

* Atemnot auftritt.

Nicht verwechseln

Von grippalen Infekten grundsatzlich abzugrenzen ist die
»echte« Grippe, ebenfalls durch Viren ausgelost - die In-
fluenza-Viren. Die Symptome sind ahnlich wie bei Erkal-
tungskrankheiten, jedoch sehr viel starker. Dazu besteht
ein erhebliches Krankheitsgeflihl, meist auch hohes Fie-
ber.

Olivenblattextrakt ist eine der besten Mafinahmen, wenn Sie sich
eine Erkiltung zugezogen haben. Denn seine Eigenschaften ma-
chen ihn zu einem sehr effektiven Gegenmittel, wenn sich Rhino-
viren in Threm Kérper austoben wollen. In diesem Fall empfiehlt
es sich, tiglich alle vier bis fiinf Stunden zwei bis drei Teeloffel Ex-
trakt einzunehmen — entweder auf nichternen Magen oder zwi-
schen den Mahlzeiten.

Bereits binnen sechs Stunden nach der ersten Einnahme zeigt
sich in der Regel eine spirbare Besserung der Symptome: Das
typische »grippige« Krankheitsgefiihl, Mattigkeit und Glieder-
schmerzen werden gelindert, das Abhusten erleichtert. Nach drei
bis vier Tagen, spitestens nach einer Woche, ist die Sache dann
iiberstanden.

Herpes

Lippenherpes, Herpes labialis genannt, wird von Herpes-simplex-
Viren Typ I hervorgerufen: Diese dringen iiber kleine Hautverlet-
zungen oder die Schleimhaut ein und 16sen eine erste Infektion
aus. Danach wandern sie tiber Nervenbahnen zu nahe gelegenen
Nervenknoten. Dort ruhen sie unbemerkt, in Schach gehalten
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vom kérpereigenen Immunsystem. Haben sie sich einmal eingeni-
stet, bleiben sie dort ein Leben lang, sodass die Infektion jederzeit
erneut aufflammen kann— durch seelische Anspannung, Sonnen-
licht, Fieber, Menstruation oder eine geschwichte Immunabwehr.
Dies bringt die Viren wieder an die Hautoberfliche, wo sich er-
neut die typischen Bldschen zeigen.

Herpesviren sind sehr ansteckend. Die Flisssigkeit in offenen
Blischen enthilt zahllose Viren, die beispielsweise beim Kissen
weitergegeben werden. Erst wenn der gesamte Herpes mit Schorf
bedeckt ist, besteht keine Ansteckungsgefahr mehr.

Wie gut der Olivenblattextrakt bei Herpesinfektionen hilft,
haben einige Studien gezeigt. Franzosische Wissenschaftler wie-
sen bereits 1992 nach, dass Herpes-Viren in ihrem Wachstum ge-
hemmt und abgetotet werden — dabei ist der Extrakt ebenso wirk-
sam wie gingige Herpes-Medikamente, beispielsweise Acyclovir
oder Zovirax. Diese Effekte werden darauf zuriickgefiihrt, dass die
Olivenblattstoffe in die Bildung von Aminosiuren eingreifen kon-
nen, die fir die Viren lebenswichtig sind. Zudem werden infizierte
Zellen direkt angegriffen und so die weitere Vermehrung des Her-
pes-Virus verhindert. Um den Herpes-Viren so richtig Beine zu
machen, sollten Sie von dem Extrakt tiber einen Zeitraum von drei
Monaten tiglich alle vier bis fiinf Stunden zwei Teel6ffel einneh-
men.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

* Herpes zum ersten Mal auftritt.

* der Herpesbefall sehr ausgedehnt ist und sich nicht nur auf den
Mund beschrinkt.

* starke Krankheitsgefiihle wie unter anderem Fieber hinzukom-
men.

* Herpes linger als 10 Tage anhiilt.

Helicobacter vertragt keine Olivenblatter

Helicobacter pylori ist ein Bakterium. Es ist sehr weit
verbreitet: Schatzungsweise fast die Halfte der Weltbevol-
kerung ist Trager des Bakteriums; eine bedenkliche Tat-
sache, zumal Helicobacter zu Magenschleimhautentziin-
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dungen, Magengeschwiiren und anderen Erkrankungen
im Magen-Darm-Trakt fihren kann.

Acht verschiedene Helicobacter-Arten sind heute be-
kannt, die meisten davon sind inzwischen resistent gegen
die herkommliche Behandlung mit Antibiotika. Unter-
suchungen haben kirzlich ergeben, dass Olivenol wirk-
sam dazu beitragen kann, dass Helicobacter pylori ver-
schwindet. Das gilt umso mehr fiir den Extrakt aus den
Blattern.

Pilzinfektionen

Durch Pilze hervorgerufene Infektionen sind ein weit verbreitetes
Problem und leider vollkommen unterschiitzt. Bereits vor zehn
Jahren zeigte die grof} angelegte »Foot-Check-Studie, dass jeder
dritte Bundesburger unter Fulpilz leidet. Nicht besser sieht es mit
Nagelpilzerkrankungen aus.

Doch die wenigsten der Betroffenen wissen, was da zwischen
ithren Zehen und unter ihren Nigeln siedelt. Jucken und Haut-
rétungen an Zehen, Fulsohlen und Fufiricken werden selten mit
einer Pilzerkrankung in Verbindung gebracht. Genau hier liegt
aber das Problem: Unentdeckt und damit unbehandelt, wachsen
und gedeihen die winzigen Lebewesen namens Dermatophyten
ungestort. Wenn die Fuf3pilze sich einmal einen Wirt ausgesucht
haben, verlassen sie ihn nicht mehr so schnell. Abgesehen davon,
dass pilzverseuchte Fiifle alles andere als dsthetisch sind, kénnen
sie jeden Schritt zur Qual machen und anderen Erkrankungen den
Weg ebnen. Denn die Pilzbesiedlung schidigt die natiirliche Ab-
wehr der Haut, wodurch Bakterien leichter in tiefere Hautschich-
ten eindringen kénnen.

Auch Pilzinfektionen der Scheide sind vielen Frauen gut be-
kannt und alles andere als eine Bagatelle. Denn das »bisschen Ju-
cken« hat seine Folgen: wochen-, oft sogar monatelange Schmer-
zen an einer der empfindsamsten Kérperregionen, dazu Ausfluss,
Brennen beim Wasserlassen und starker Juckreiz. Von den Be-
schwerden withrend der an und fiir sich doch schénsten Momente
ganz zu schweigen. Hinter den Entziindungen der Schleimhaut in
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der Scheide stecken meist Hefepilze. Das Jucken und Brennen
verursacht in 80 Prozent der Fille der Pilz Candida albicans.

Um die unliebsamen Giste zwischen den Zehen, unter den
Nigeln oder im Intimbereich zu vertreiben, verordnen Arzte meist
Antipilzmittel, sogenannte Antimykotika. Diese Priparate wirken
ganz gezielt gegen Pilze und machen ihnen schnell und sicher den
Garaus.

Eine Alternative dazu und ebenfalls sehr wirksam ist Oliven-
blattextrakt: Nehmen Sie tiglich drei Teel6ffel eine halbe Stunde
vor den Mahlzeiten und dann noch einen Teel6ffel vor dem Schla-
tengehen.

Wie bei anderen Pilzmitteln ist allerdings Geduld gefragt.
Denn um den Pilzbefall vollstindig zu beseitigen, miissen Sie die
Behandlung auch nach Abklingen der Symptome noch minde-
stens sechs Wochen weiterfiihren. Ein verfrithter Abbruch kann
zu Riickfillen fithren. Denn auch wenn die Symptome nicht mehr
zu spiiren sind, existieren noch Pilzsporen in der Haut. Diese sind
durchaus noch lebensfihig und warten nur auf die giinstige Gele-
genheit, sich erneut gemiitlich bei Ihnen einzunisten. Wie bereits
erwihnt, sind Dermatophyten und Candida duflerst hartnickig.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

* die Beschwerden stark sind.

* die Haut niisst oder eitert.

* die Beschwerden trotz Selbstbehandlung stirker werden.

Enormes Breitbandspektrum

Die Inhaltsstoffe des Olivenblatts nehmen es mit einer
ganzen Reihe von schadlichen Kleinstlebewesen auf. Eine
solche Bandbreite hat kein chemisches Antibiotikum zu
bieten. Folgende Liste gibt einen Uberblick iiber jene
Krankheitserreger, bei denen Olivenblattextrakt seine
Wirkung bereits unter Beweis gestellt hat.

e Herpes-Viren

e Grippe-Viren

e Epstein-Barr-Virus

e Candida albicans
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e Helicobacter pylori

e Staphylococcus aureus
e Streptococcus mutans
e Escherichia coli

e Aspergillus niger

Schwaches Immunsystem

Lisst die korpereigene Abwehr voriibergehend an Schlagkraft zu
wiinschen tibrig, ist das noch kein Alarmsignal. Wenn Sie jedoch
hiufiger Erkiltungen und Infektionen erliegen, sich oft miide und
ohne Antrieb fiithlen, ist es dringend an der Zeit, dem angeschla-
genen Immunsystem wieder auf die Beine zu helfen. Zur nachhal-
tigen Stirkung der Abwehrkrifte konnen Sie sich Hilfe aus der
Natur holen: mit Olivenblattextrakt. Er unterstiitzt die Immun-
zellen bei ihren vielfiltigen Aufgaben und férdert ihre Schlagkraft.

Dazu nehmen Sie iiber einen Zeitraum von mindestens vier
Wochen tiglich dreimal zwei Teeloftfel Olivenblattextrakt — jeweils
zwischen den Mahlzeiten.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

* Infekte gehiuft auftreten (mehr als sechsmal im Jahr) oder lin-
ger anhalten als eine Woche.

* die Wundheilung verzégert ist.

* sich das Allgemeinbefinden verschlechtert.

Die Schutztruppen des Korpers

Die korpereigene Abwehr bildet die Verteidigungslinie des
Organismus. Dabei handelt es sich nicht um ein einzelnes
Organ. Sondern wie in einer richtigen Armee gibt es spe-
zialisierte Einheiten, die auf alle Korpergewebe und Kor-
perflissigkeiten verteilt sind. Die wichtigsten Truppen im
Kampf gegen Eindringlinge sind die Lymphozyten, die
Fresszellen (Makrophagen) und die Killerzellen.

Die T-Lymphozyten - das T dabei kommt von Thymus-
drise, weil diese Abwehrzellen hier entwickelt werden -
sind gewissermafen die Ausweiskontrolle. Denn sie tref-
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fen die Unterscheidung zwischen »kdrpereigenen« und
»korperfremden« Stoffen. Nach der Ausweiskontrolle geht
es zur Einwanderungsbehorde. Hier sitzen die B-Lympho-
zyten, die sich ganz auf das Erkennen von Fremdlingen
spezialisiert haben. Sobald sie ein solches Antigen identi-
fiziert haben, produzieren sie flugs Antikorper. Diese hef-
ten sich wie Kletten an den Eindringling und geben den
anderen Immunzellen das Signal zum Angriff.

Ist der Verteidigungsfall eingetreten, riicken jedoch nicht
alle Schutztruppen zugleich an. Erst einmal versuchen
Mikro- und Makrophagen, der Situation Herr zu werden:
Sie docken an die Fremdlinge an, umschlingen diese und
losen sie auf. Danach treten die natirlichen Killerzellen
aufden Plan und erledigen den Rest. Zudem losen sie ent-
artete und funktionsuntiichtige Zellen auf. Geht es harter
zur Sache, werden B- und T-Lymphozyten aktiviert. Sie
konnen zielgerichteter als das erste Einsatzkommando
gegen die Gefahr vorgehen.

Kasten Ende

Schwache und chronische Midigkeit

»Es bringt meine verbrauchten Energien zuriick.« So hat eine
Patientin den Eindruck beschrieben, den sie ein paar Tage nach
der Einnahme von Olivenblattextrakt hatte. Dies ist genau die
Wirkung des Extrakts. Denn er kann die leer gerdiumten Energie-
speicher tatsichlich wieder auffiillen. Er gibt neue Kraft, regt an
und steigert die korperliche und geistige Vitalitit. Daher hilft Oli-
venblattextrakt sehr gut bei Erschopfungszustinden und Leis-
tungsabfall wie auch bei dem sogenannten Chronischen Midig-
keitssyndrom (CFS).

Viele Menschen, die chronisch erschépft und ausgebrannt
sind, leiden oft auch unter depressiven Verstimmungen. Oliven-
blattextrakt nimmt, wie sich zeigte, auch die Schatten auf der
Seele auf, indem es den Energielevel deutlich anhebt und wieder
mehr Antrieb und Motivation verleiht. Damit kehrt auch die Le-
bensfreude zuriick.
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Den Kick spiiren tbrigens auch vollkommen gesunde Men-
schen. Auch sie berichten tber eine gesteigerte Leistungsfihigkeit
und ein rundum besseres Wohlbefinden.

Bei Erschépfung und Schwiichezustinden sollten tiglich drei-
mal zwei Teeloffel Olivenblattextrakt genommen werden — jeweils
zwischen den Mahlzeiten.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

* ein Schwichezustand tiber lingere Zeit anhilt.

* zusitzlich gravierende Symptome wie Herzrhythmusstérungen,
Schwindelanfille oder Gewichtsabnahme auftreten.

Rheumatische Beschwerden

Unter dem Begriff »Rheuma« versteht der Laie eine ganze Reihe
von Beschwerden, die jedoch sehr unterschiedlicher Ausprigung
und Ursache sind.

Bei einer Arthritis sind eines oder mehrere Gelenke und/
oder die Wirbelsiule entziindet. Deshalb wird sie auch »entziind-
liches Rheuma« genannt. Typisch sind morgendliche Steifheit der
Gelenke und Muskeln, linger anhaltende Schwellungen und Ro-
tungen der Gelenke, Schmerzen und sogenannte rheumatoide
Knoten. Als Ursache wird heute eine Fehlreaktion des Korpers
angesehen, eine sogenannte Autoimmunkrankheit: Durch noch
unbekannte Ausloser kommt es zu Entziindung und Abbau der
Gelenke.

Wie nicht zuletzt zahlreiche positive Erfahrungen von Patien-
ten belegen, ist Olivenblattextrakt eine wirksame Hilfe bei rheu-
matoider Arthritis. Er verbessert die Beweglichkeit der Gelenke,
vor allem in den Fingern, an Ellenbogen und am Nacken. Ver-
spannungen der Muskeln und Schmerzen im Bereich der Gelenke
lassen deutlich nach. Diese Wirkungen sind allem Anschein nach
vor allem auf die entziindungshemmenden Eigenschaften der Oli-
venblattstoffe zurickzufithren. Wie erwihnt, kénnen Oleuropein
und andere Inhaltsstoffe der Olivenblitter entziindlichen Prozes-
sen entgegenwirken (siche Seite XX). Nehmen Sie bei den be-
schriebenen Beschwerden tiglich dreimal zwei Teeloffel Oliven-
blattextrakt ein, jeweils zwischen den Mahlzeiten.
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Gehen Sie zum Arzt, wenn

* sich die Beschwerden verschlimmern und Fieber dazukommt.

* die Gelenke sichtbar stark anschwellen.

* die Beschwerden nach einer eitrigen Mandelentziindung auftre-
ten.

* die Beschwerden linger anhalten als 2 Wochen.

Hautbeschwerden

Unsere Haut ist rund um die Uhr im Dienst (siehe Seite XX) und
dabei permanent vielen Einflissen ausgesetzt, die ihr schaden.
Wenn der Siureschutzmantel beschiddigt wird, zum Beispiel weil
die Haut zu stark austrocknet, kann sich unter anderem ein ent-
ziindlicher Ausschlag entwickeln: Ist er lokal begrenzt, nennen
Mediziner ihn atopisches Ekzem. Meist ist er mit einem starken
Juckreiz verbunden. Tritt der Ausschlag plstzlich am ganzen Kor-
per auf, spricht man von einem Exanthem. Durch die Entziindung
rétet sich die Haut und schwillt an, verdickt sich und schuppt. An
der Hautoberfliche bilden sich kleine Blischen, die schnell auf-
platzen und offene, nissende Stellen hinterlassen.

Trockene Haut aus dem Cremetopf
Ol-Wasser-Emulsionen fordern die Austrocknung der
Haut, warnen Experten schon lange. Wer seine Haut tag-
lich mit Bodylotion pflegt, tut ihr keinen Gefallen. Was
diese Form der Korperpflege so schadlich macht, sind die
Emulgatoren in den Produkten. Wer ohnehin trockene
Haut hat, sollte lieber zu Olen und dlhaltigen Pflegemit-
teln greifen, raten Hautarzte. Also ein weiteres Argument
fur die Pflege von innen und auflen mit dem Baum des Le-
bens.

Bei Hautbeschwerden kommen die Wirkstofte des Olivenblattes
besonders positiv zur Geltung und das keineswegs »nur« bei Ekze-
men und Ausschligen, sondern auch bei Schuppenflechte und
Neurodermitis. Das liegt vor allem an den bereits erwihnten Stof-
fen im Olivenblatt, die entziindlichen Prozessen die Basis entzie-
hen. Insofern liegt es nahe, dass Olivenblattextrakt bei allen Haut-
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erkrankungen, bei denen Entziindungen mit von der Partie sind,
wirksam ist. Hinzu kommt, dass der Extrakt unsere Haut dabei
unterstiitzt, ihren Feuchtigkeitsgehalt auf einem gesunden Level
zu halten — und damit auch ihren Sdureschutzmantel (sieche Seite

Sehr gute Erfahrungen mit dem Extrakt aus den Blittern des
Olbaumes liegen bei Schuppenflechte und Neurodermitis vor.
Beide Erkrankungen haben bekanntermafien eine erbliche Veran-
lagung als Ursache. Die genauen Ursachen sind jedoch bislang
immer noch offen.

Bei entziindlichen Hautbeschwerden und Infektionen sollten
dreimal tiglich drei Teeloffel Olivenblattextrakt eingenommen
werden — jeweils eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten und so
lange, bis sich die Beschwerden deutlich gebessert haben.

Gebhen Sie zum Arzt, wenn

* das Ekzem eitert oder gar zusitzlich von Bakterien besiedelt ist.

* das Ekzem grofle Hautflichen umfasst oder im Gesicht liegt.

* die Beschwerden nicht binnen einer Woche abgeklungen sind.
Ein chronisches Ekzem ist wesentlich schwerer zu behandeln.

Herz- und Kreislaufbeschwerden

Am Herz zeigt sich am besten, wie genial die Konstruktionen der
Natur sein kénnen. So ist der Herzmuskel ohne Unterlass in Be-
trieb und pumpt jedes Mal, wenn er sich zusammenzieht, 70 ml
Blut in den Kreislauf. Dabei stellt die Leistungskraft, mit der das
Herz arbeitet, alle von Menschenhand entwickelte Technik in den
Schatten. Tiglich schleust es mehr als sieben Tonnen Blut durch
das menschliche Gefifsystem. Ohne Pause und stets mit doppelt
so viel Kraft im Vergleich zu den Oberschenkelmuskeln eines
Liufers wihrend eines hundert-Meter-Sprints.

Auch die Gestalt des Herzens besticht durch sein einfaches
funktionales Design, hinter dem sich die Herzwinde verbergen.
Es ist kompakt gebaut und geschickt im Herzbeutel, dem Peri-
kard, aufgehingt. Sein besonderes Muskelgewebe, das Myokard,
besitzt die einzigartige Fihigkeit, eigenstindig zu arbeiten — unab-
hingig von der Regie des Gehirns. Dafiir stehen ihm hauseigene
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Erregungszentren zur Seite, die sogenannten Schrittmacherzellen.
Sie lassen den Herzmuskel kontrahieren und damit das Herz
schlagen. Rund um die Uhr und ein Leben lang, sofern wir auf
unser Herz aufpassen.

Denn lasten hoher Blutdruck, Nikotin, Bewegungsmangel, zu
viel LDL-Cholesterin, Stress und dazu vielleicht auch noch Uber-
gewicht auf dem Herzmuskel, kann er das nicht ewig mitmachen.
In den Koronarien — den Herzkranzgefifien, die den Herzmuskel
wie einen Netzkranz umschliefen — lagern sich tiber die Jahre Fett
und Kalk ab. Bakterien verschlimmern das Ganze, die Gefifle
werden hart und eng. Dann spricht der Arzt von koronaren Herz-
krankheiten, kurz KHK. Es flief8t nicht mehr genug Blut, und der
Herzmuskel wird nur noch mangelhaft mit Sauerstoff versorgt.

Auch Storungen der Schlagfrequenz sind hiufige Beschwer-
den, die der Herzmuskel in solchen Fillen verursacht. Zu Recht,
schliefflich wurde er tiber viele Jahre hinweg nicht beachtet und
entsprechend schlecht behandelt.

Wenn das Herz aus dem Takt kommt

Bei Herzrhythmusstdrungen ist der Herzschlag entweder
beschleunigt - dann spricht der Mediziner von einer Ta-
chykardie - oder verlangsamt, dann liegt Bradykardie vor.
Ein unregelmaBiger Herzschlag wird als Arrhythmie be-
zeichnet. Diese Storungen des Herzschlags auflern sich in
Herzklopfen, Herzstolpern oder -rasen.

Kommen wir zum Blutdruck. Wissen Sie, wie hoch Thr Blutdruck
ist? Sollten Sie, denn er ist quasi ein Teil Threr Lebensversiche-
rung. Durch regelmiflige Kontrollen des Blutdrucks kénnen Sie
Ihre Gesundheit wirksam schiitzen, bevor es Thnen so geht, wie
inzwischen jedem fiinften Erwachsenen in den westlichen Indu-
strielindern, der an Bluthochdruck leidet und sich damit in grofie

Gefahr bringt.

Was dem Blut Druck macht
Durch unermidliches Zusammenziehen und Erschlaffen
des Herzmuskels entsteht der Blutdruck. Innerhalb des
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Herzens hat der Lebenssaft noch recht wenig Atd. Erst
wenn er aus der linken Herzkammer in den Korper
gepumpt wird, erhoht sich sein Druck auf rund 120 mmHg
- der sogenannte systolische Druck. Zwischen den ein-
zelnen Herzschlagen fliet das Blut dann durch die win-
zig kleinen Blutgefafle, die Kapillaren. Dabei sinkt der
Wert auf etwa 80 mmHg - der diastolische Druck. Und das
ist gut so, denn mit diesem Druck dringt das Blut und mit
ihm der Sauerstoff bis in die letzten Korperzellen vor.
Steigt der Druck aber systolisch auf 160 mmHg und dia-
stolisch auf 95 mmHg, tut das zwar erstmal nicht weh,
bedeutet fiir das Herz und die Gefaf3e jedoch einen im-
mensen Stress. Dies ware der direkte Weg zum Herzin-
farkt.

Die Herzschutzengel

Wie die obigen Zeilen nur kurz vor Augen gefiihrt haben, ist

unser Lebensmotor von vielfiltigen Risiken bedroht. Deshalb soll-

ten wir ihn gut schiitzen — unter anderem durch eine bewusste

Lebensweise, gesunde Erndhrung und ausreichend Entspannung.

Die Olivenbaumtherapie ist geradezu ideal, um die Herzgesund-

heit lange zu erhalten; ganz besonders, weil Olivenblattextrakt

wahre Herzschutzengel fiir uns bereithilt. Seine Wirkstofte

* verbessern die Elastizitit der Gefifle und den Blutfluss.

* weiten die Blutgefifle.

* férdern die Durchblutung.

* verbessern die Sauerstoftfversorgung in den Zellen, vor allem in
den Herzmuskelzellen.

* senken einen zu hohen Blutdruck.

regulieren den Herzschlag und beugen damit Rhythmusstorun-
gen vor.

halten das Blut flissig und schiitzen vor Blutgerinnseln.
verbessern das Verhiltnis der Blutfette.

All diese Wirkungen tragen in ihrer Summe zum Schutz des
Herzens bei. Olivenblattextrakt kann auf diese Weise Erkrankun-
gen von Herz und Kreislauf wirksam vorbeugen und bestehende
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Leiden heilen helfen — ganz natiirlich, zuverlissig und frei von Ne-
benwirkungen.

Nehmen Sie zur Vorbeugung und unterstitzenden Behand-
lung von Herz- und Kreislaufbeschwerden dreimal tiglich 3 Tee-
Isffel Extrakt, jeweils eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

¢ die Beschwerden in einer Form auftreten, die Sie bislang noch
nicht kannten.

* sich bereits vorhandene Beschwerden verschlimmern.

* Sie alltigliche Titigkeiten nicht mehr wie frither gewohnt ver-
richten kénnen.

* Herzrhythmusstérungen linger anhalten.

* korperliche Schwiche, Schwindel, Atemnot, Schmerzen im lin-
ken Arm und der linken Brusthilfte sowie hinter dem Brustbein
auftreten.

Aus der Praxis

Ein Patient von Dr. Thomas Kropp sollte wegen Gefaf3ver-
engungen in den Beinen in die Klinik eingewiesen werden.
Kropp empfahl spontan Olivenblattextrakt. Bereits nach
drei Wochen der Einnahme des Extrakts linderten sich
seine Beschwerden, sodass die Operation des Patienten
nicht mehr notig war - seine Gefafle hatten sich deutlich
erweitert.

Diabetes mellitus

Uber unseren Blutzuckerspiegel wacht das Hormon Insulin. So-
bald Sie etwas essen, steigt Ihr Zucker im Blut. Dies ist das Signal
fir die Bauchspeicheldriise, ihr Insulin auszustoflen, damit der
Zucker auch dahin kommt, wo er hingehért: in die Mitochondrien
der 70 Billionen Zellen unseres Kérpers, die ihn zur Energiege-
winnung brauchen.

Die eine ungeheuer wichtige Aufgabe des Insulins besteht
darin, fir die Verwertung von Zucker zu sorgen. Die andere Ei-
genschaft des Bauchspeicheldriisenhormons ist weniger erfreulich:
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Insulin bringt nicht nur Glukose zu den Zellen, sondern auch Fett
in die Fettzellen. Und dort hilt es das Fett fest — das ist das ge-
wichtige Problem. Ein hoher Insulinspiegel sperrt das Fett gewis-
sermaflen in den Fettzellen ein und verhindert, dass es im Stoft-
wechsel verbrannt werden kann. Denn solange Insulin im Blut ist,
kann sein Gegenspieler Glukagon nicht aktiv werden. Dieser baut
Fett ab — wihrend Insulin jene Enzyme, die Fett in die Fettzellen
bringen, aktiviert und gleichzeitig die Enzyme hemmt, die Fett
vernichten.

Wer sein Insulin mit viel Siiflem und Weiffmehl ins Blut lockt,
kann kein Fett abbauen, sondern nimmt zu. Was schwer auf der
Wiaage lastet, ist vielfach das Insulin — genauer, die Resistenz des
Kérpers gegen dieses Hormon. Denn ist Insulin kraft zuckerrei-
cher Nahrung permanent im Blut gegenwirtig, werden die Zellen
irgendwann immun gegen seine Botschaft: Sie werden insulin-
resistent. In Folge zeigt das Insulin immer weniger Wirkung.
Um den Zucker im Blut abzubauen, kurbelt die Bauchspeichel-
driise ihren Hormonausschuss weiter an, was jedoch nichts hilft,
denn das Insulinsignal wird weiterhin nicht wahrgenommen. Eine
Kettenreaktion setzt ein, in deren Folge unsere hausgemachten
Volksleiden entstehen — unter anderem Ubergewicht, Fettstoff-
wechselstorungen und Typ-2-Diabetes, ein stetig zunechmendes
Volksleiden, das es gar nicht geben miisste. Denn Typ-2-Diabetes,
die im Gegensatz zur Typ-1-Diabetes nicht auf einem Insulin-
mangel, sondern auf einer Insulinresistenz beruht, ist hausge-
macht. Sie ist ernidhrungsbedingt — wie so vieles andere, woran un-
sere Gesellschaft krankt.

Aber auch dagegen ist ein Baum gewachsen: Der Olivenbaum,
in dessen Blittern Stoffe stecken, die den Blutzucker senken. Das
fand der spanische Forscher Gonzales als Erster im Jahr 1992 her-
aus: Er stellte bei seinen Untersuchungen fest, dass Olivenblattext-
rakt und speziell das Oleuropein den Gehalt an Zucker im Blut
herabsetzen kann. Viele weitere Forschungsergebnisse bestitigten
zwischenzeitlich die Beobachtung des Wissenschaftlers. Heute gilt
es als gesichert, dass Diabetiker deutlich weniger Insulin benéoti-
gen, wenn sie zugleich Olivenblattextrakt einnehmen — tiglich mor-
gens und abends je vier Teeloffel Extrakt auf niichternen Magen.
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Fettstoffwechselstorungen
An vielen Stellen ist es bereits erwiihnt worden: Olivenblattextrakt
senkt den Gehalt an schidlichem LDL-Cholesterin und erhéht
im Gegenzug das gute HDL-Cholesterin. Damit kann das Ver-
hiltnis der Blutfette zueinander optimiert werden.

Bei erhohten LDL-Cholesterinwerten nehmen Sie zweimal
tiglich morgens und abends einen Teeloffel Extrakt auf niichter-
nen Magen ein.

Ubergewicbz‘
Dank des sehr hohen Gehalts an Bitterstoffen kurbelt Olivenblat-
textrakt den Stoffwechsel so richtig an: eine ideale Unterstitzung
im Kampf gegen tiberschiissige Pfunde; besonders in Kombination
mit Olivenél, das von allen Fetten das verdaulichste ist.

Um Sie auf dem Weg zum Idealgewicht zu unterstiitzen, neh-
men Sie dreimal tiglich 3 Teeloffel Extrakt jeweils eine halbe
Stunde vor den Mabhlzeiten iiber mindestens drei Monate ein.

Schwache Libido
Der Frust mit der Lust greift immer mehr um sich — bei Miénnern
ebenso wie bei Frauen. Hier lohnt sich ein Versuch mit Oliven-
blattextrakt. Denn es gilt seit der Antike als wirksames Aphrodi-
siakum, was angesichts der Inhaltsstoffe gut nachvollziehbar ist.
Positive Erfahrungsberichte sprechen ebenso fiir den Extrakt als
Kick fiir die Libido.

Empfohlen werden dreimal tiglich 3 Teelsffel Extrakt, jeweils
eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten und fiir mindestens zwei
Monate.

Ferne Krankbeiten ganz nah

Mit Olivenblittern wurden bereits in der Kolonialzeit zahllose
Menschen von der Malaria geheilt (siehe Seite XX). 1906 wurde
entdeckt, dass Olivenblattextrakt besser wirkt als Chinin — eines
der damals wie heute gingigen Medikamente gegen die geftirch-
tete Fieberkrankheit. Malaria ist auch heute noch oder wieder ein
Thema: Die Zahl der Fille steigt weltweit. Keineswegs nur in tro-
pischen Breiten, sondern auch bei uns. Die Globalisierung be-
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schert eben auch Krankheitserreger und Infektionen aus fernen
Gefilden, zumal viele Malaria-Infizierte zu Beginn unerkannt
bleiben.

Eine weitere, eigentlich exotische Krankheit wird ebenso zu-
sehends zum weltweiten Problem: das Denguefieber, dessen Erre-
ger von Moskitos tibertragen wird und das in der Hilfte der Fille
tédlich endet. Urspriinglich tritt diese schwere Fiebererkrankung
in den tropischen Regionen Asiens und in der Karibik auf. In-
zwischen hat sich ihr Verbreitungsgebiet jedoch leider um einiges
erweitert. Ein Tribut, den Fernreisen sowie Handels- und Ge-
schiftsbeziehungen rund um den Globus fordern.

Sowohl beim Denguefieber wie bei Malaria wird fieberhaft
nach Medikamenten geforscht, die den beiden Krankheiten ihren
Schrecken nehmen sollen — bislang ohne Erfolg. Nicht nur des-
halb besinnen sich viele Wissenschaftler auf altbewihrte Heil-
mittel wie das Olivenblattextrakt. Seine Wirkstoffe bieten ein
aussichtsreiches Potenzial im Kampf gegen die tropischen Infekti-
onskrankheiten. Die Forschungen der kommenden Jahre werden
zeigen, ob Olivenblitter moglicherweise bald einen weltweiten
Siegeszug als wirksame Arzneimittel gegen Malaria und andere
tropische Krankheiten antreten werden.

Wann und wie viel?

Im Anschluss folgt nun ein Uberblick, wie Olivenblattextrakt bei
einigen ausgewihlten Indikationen angewendet werden sollte. Die
genannten Dosierungen sind alle vielfach erprobt.

* Atemwegsbeschwerden
tiglich alle 4-5 Stunden 1-3 TL
* Bluthochdruck
3-mal tiglich 1-4 TL 30 Minuten vor den Mahlzeiten
* Chronische Erschopfung
tiglich 3-mal 1-2 TL zwischen den Mahlzeiten
* Diabetes Typ 2
tiglich 2-5 TL niichtern morgens und abends
* Durchblutungsstérungen
3-mal tiglich 1-4 TL 30 Minuten vor den Mahlzeiten

Medizin vom Mittelmeer

91



92

* Entziindliche Hautbeschwerden
3-mal tiglich 2-4 TL, 30 Minuten vor den Mahlzeiten
* Erhohte Infektanfilligkeit
tiglich 3-mal 1-2 TL zwischen den Mahlzeiten
* Erhohte LDL-Cholesterinwerte
3-mal tiglich 1 TL niichtern
* Fieber
tiglich alle 4-5 Stunden 1-3 TL
* Grippale Infekte
tiglich alle 4-5 Stunden 1-3 TL
* Herpes simplex und genitalis
tiglich alle 4-5 Stunden 1-3 TL
* Herzrhythmusstérungen
3-mal tiglich 1-4 TL 30 Minuten vor den Mahlzeiten
* Herzschwiiche
3-mal tiglich 1-4 TL 30 Minuten vor den Mahlzeiten
* Infektionen des Harntraktes
tiglich einmal 2-3 TL vor einer Mahlzeit und 1-2 TL vor dem
Schlafengehen
* Nasenneben- und Stirnhéhlentzindung
tiglich alle 4-5 Stunden 1-3 TL
* Nervenschmerzen
tiglich 3-mal 1/2 TL zwischen den Mahlzeiten
* Pilzerkrankungen
tiglich einmal 2-3 TL vor einer Mahlzeit und 1-2 TL vor dem
Schlafengehen
* Rheumatoide Arthritis
3-mal tiglich 2-3 TL zwischen den Mahlzeiten
* Schwaches Immunsystem

tiglich 3-mal 1-2 TL zwischen den Mahlzeiten

Zu Risiken und Nebenwirkungen

... gibt es beim Olivenblattextrakt im Grunde nichts zu erwihnen.
Er ist sehr gut vertriglich und hat keine Nebenwirkungen. Eines
kann sich allerdings einstellen: Eine sogenannte »die-off-Reak-
tion«, auch bekannt als »Herxheimer-Jarisch-Reaktion«. Dabei
handelt es sich jedoch nicht um eine Unvertriglichkeit oder Ne-
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benwirkung im klassischen Sinn, sondern um eine Entgiftungsre-
aktion. Sie kann — wenn auch nur selten — bei Menschen auftreten,
die sehr stark mit Schadstoffen oder Krankheitserregern belastet
sind.

Die »die-off-Reaktion« zeigt sich in der Regel sehr rasch nach
Beginn der Einnahme von Olivenblattextrakt. Es kommt dann zu
einer voribergehenden Verschlechterung der Beschwerden — dhn-
lich wie bei der sogenannten Erstverschlimmerung im Zuge
homdoopathischer Behandlungen. Mitunter treten auch neue Sym-
ptome auf wie Ubelkeit, Durchfall, Kopfschmerzen und grippe-
ihnliche Beschwerden.

Wias sich hinter diesen Unannehmlichkeiten verbirgt, ist eine
vollkommen normale Reaktion des Kérpers auf die Vernichtung
der Krankheitskeime und Schadstoffe. Diese wird durch Oliven-
blattextrakt in Gang gesetzt und beschleunigt — was ja mit zum
gewiinschten Therapieeffekt gehort. Ist der Korper wie erwihnt
stark mit Keimen und schidlichen Stoffen belastet, kann es durch
die Entgiftung zu den beschriebenen Reaktionen kommen. Sie
verschwinden jedoch schnell und dann ist fir die Heilung der Weg
geebnet.

Genau genommen ist diese Reaktion des Kérpers auf seine
Reinigung durchaus zu begriiflen. Um die Sache zu erleichtern,
sollte beim Auftreten einer »die-off-Reaktion« die Dosis des Oli-
venblattextrakts reduziert werden, bis die Beschwerden besser
werden. Dartiber hinaus sollten Sie Ihren Kérper bei der Entgif-
tung unterstiitzen, unter anderem indem Sie viel stilles Wasser
trinken. Auch ein Tee aus Olivenblittern oder Brennnesselsaft

hilft bei der Ausscheidung von schidlichen Stoffen aus dem Kér-
per.

Elixier fir innen und auflen

»Zwei Fliissigkeiten sind es, die dem menschlichen Korper angenehm
sind, innerlich der Wein und dufSerlich das Olivendl, die beide von Biu-
men stammen, aber das Ol ist notwendiger. «

(Plinius der Altere, rémischer Gelehrter, 24-79)
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Seit jeher hat der »Fruchtsaft der Géotter« nicht nur seinen festen
Platz in der Kiiche. Ebenso vielfiltigen Einsatz fand Olivensl zur
Haut- und Haarpflege: In den antiken Kulturen, ganz besonders
bei den alten Griechen und Rémern, kam ein beachtlicher Teil des
gewonnenen Olivendls auf die Haut statt auf die Teller.

Man verwendete es zur Reinigung des Kérpers und rieb sich
vor sowie nach dem Baden grofziigig damit ein, um die Durch-
blutung anzuregen. Die umfangreichen Olmassagen waren beson-
ders beliebt bei den Athleten des alten Griechenland und Roms.
Sie schitzten Olivenslmassagen, um ihre Muskeln vor den Wett-
kidmpfen zu erwirmen und geschmeidig zu machen. Dariiber hin-
aus gewihrleistete die Olschicht auf der Haut einen nachhaltigen
Schutz vor Sonne und Wind.

Heute ist wissenschaftlich bestitigt, was man im antiken Hel-
las, in Rom und rund ums Mittelmeer schon lange wusste: Oli-
venodl ist ein wahres Elixier fiir Haut und Haar. Denn zum einen
sind seine einfach ungesittigten Fettsiuren unserem Hautfett sehr
dhnlich. Dadurch wird Olivendél von der Haut gut aufgenommen,
dringt bis in die tieferen Hautschichten vor und bindet dort
die Feuchtigkeit. Zum anderen schwimmt im »flissigen Gold«
eine beachtliche Menge des »Schénheitsvitamins« E sowie andere
wichtige Substanzen, die die Haut gesund erhalten.

So ist Olivensl geradezu ideal zur Korperpflege. Zudem wirkt
es desinfizierend, férdert die Wundheilung und ist deshalb hervor-
ragend zur Pflege entziindeter und wunder Hautpartien geeignet.
Davon profitieren in den Mittelmeerlindern seit undenklichen
Zeiten zarte Babypopos.

Diese wunderbaren Eigenschaften beschrinken sich natiirlich
nicht nur auf das Ol aus den Friichten des Olivenbaumes. In sei-
nen Blittern stecken in weitaus hoéherer Konzentration jene
Stofte, die unsere Haut pflegen und schiitzen, sie elastisch und
gesund halten. Und jung dazu: Labortests haben gezeigt, dass ins-
besondere Oleuropein die Bildung elastischer Fasern in der Haut
anregen kann. Diese straffende Wirkung wird in der Anti-Aging-
Pflege gerne genutzt. Weitere Untersuchungen belegen, dass Oli-
venblattextrakt ein enorm hohes Schutzpotenzial fiir die Haut

birgt. Neben der ausgeprigten antimikrobiellen Wirkung ist der
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Extrakt auch dank seiner antioxidativen Eigenschaften pridesti-
niert fiir kosmetische Anwendungen. Nicht umsonst kommt er
seit der Antike zum natiirlichen Anti-Aging-Einsatz und ist heute
Grundlage einer neuen Kosmetik geworden.

Was flr innen das Beste ist

»... 1st auch fiir auflen das Beste«, findet Thomas Lommel. So sind
auch die Produkte konzipiert, die in der Olivenbaumtherapie zur
duflerlichen Anwendung kommen — ganz gemifl ihren ganzheitli-
chen Prinzipien einer umfassenden Gesundheits- und Schénheits-
pflege.

Da Olivendl und Olivenblitter im mediterranen Raum schon
seit ewigen Zeiten die Basis fiir die Pflege von Haut und Haaren
sind, ergab es sich ganz zwangsliufig, dass Lommel und sein Team
inzwischen auch Kosmetik entwickeln. Der Weg dahin war aller-
dings steinig.

Nach vielen schlechten Erfahrungen mit Laboren in ganz
Europa entschloss er sich, das Extrakt selbst herzustellen — unter
eigener Regie in der Kiche. »Wir haben das Extrakt so gemischt,
wie wir uns das selbst gedacht habeng, erinnert sich Lommel. Was
damals ganz intuitiv kreiert wurde, hat sich bestens bewithrt. Aus-
gehend von dem ersten Prototyp wurden inzwischen viele weitere
Zubereitungen mit Olivenblattextrakt entwickelt. Dabei war es
Lommel sehr wichtig, die ganze Lebenskraft des Olivenbaumes in
die Kosmetika zu transportieren. Um das zu erreichen, darf nicht
fehlen, was sich im natiirlichen Umfeld des Baumes befindet: Die
Kriuter und Pflanzen, die rund um den Olivenbaum wachsen, tra-
gen ganz entscheidend zu den beeindruckenden Fihigkeiten des
Extrakts bei. Aus diesem Grund wird der Olivenblattextrakt in
den Pflegeprodukten ganz gezielt mit jenen Pflanzen kombiniert,
die zu thm passen und ihn gut erginzen. Die entsprechenden Ge-
fahrten aus der Flora zu finden, erfordert einiges an Kenntnissen
und Erfahrung. Lommel und sein Team holen sich dazu Anregun-
gen aus alten Rezepturen der Klostermedizin und der mediterra-
nen Volksheilkunde. Ob die Kreationen gelungen sind, pendeln
Lommel und seine Mitarbeiter aus. Denn je nachdem, ob bei-
spielsweise mehr oder weniger Seefenchel enthalten ist, fallen die
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Ergebnisse, die bei den Bovis-Einheiten gemessen werden, sehr
unterschiedlich aus. Um das Optimum zu erreichen, muss man
sich laut Lommel langsam »heranpendeln«.

Saft statt Wasser

In alle diese Kosmetika kommt iibrigens kein Wasser, sondern fri-
scher Presssaft aus dem Olivenblatt — was die Zubereitungen noch
wertvoller macht. Und weltweit einzigartig dazu. Andere natur-
kosmetische Produkte enthalten in der Regel immer Wasser als
Basis.

Multifunktionales Schichtwerk

Bevor die Anwendungen der Olivenbaumtherapie im Einzelnen
vorgestellt werden, soll Thnen ein kleiner anatomischer Exkurs
Autfbau und Funktionen unseres gréfiten Organs skizzieren. Die-
ses umfasst eine Fliche von 1,5 bis 2 m? und beansprucht ein
Sechstel des Korpergewichts fiir sich. Die Haut unterteilt sich in
mehrere Schichten, die tber zahllose Blut- und Lymphgefifle
sowie Nervenstringe miteinander verbunden sind.

Die Oberhaut, Epidermis, schiitzt den Kérper vor Austrock-
nung, Krankheitskeimen und anderen schidigenden Einflassen
und ist zustindig fiir die Aufnahme und Ausscheidung von Stof-
fen. Die Epidermis erneuert sich fortlaufend selbst. In ihrer unte-
ren Schicht, der Basalschicht, entstehen stindig neue Zellen, die
binnen einer Turn-over-Zeit von vier Wochen zur Hautoberfliche
wandern und dort die Hornschicht bilden.

An die Epidermis schliefit sich die Lederhaut, Corium ge-
nannt, an, die aus festem Bindegewebe besteht. Sie ist das Stiitz-
geriist der Haut mit ihrem Netzwerk aus Kollagenfasern und ela-
stischen Fasern. Erstere speichern Wasser und sind fiir die
mechanische Stabilitit verantwortlich, letztere fiir Festigkeit und
Elastizitit. Die Charakteristika jugendlicher Haut, Glitte und
Straftheit, gehen auf das Konto der elastischen und kollagenen Fa-
sern. In ihrem netzartigen Gefiige liegen Haarwurzeln, Talg- und
Schweifddrisen, Lymph- und Blutgefifle sowie Nervenfasern, die
Reize wie Druck, Schmerz und Temperatur empfangen und an das
Gehirn tibermitteln.
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Die dritte Hautschicht ist die Unterhaut, unser Fettdepot. In
der Subcutis liegen zahllose Fettzellen in lockerem Bindegewebe
eingebettet. In ihnen sind rund zwei Drittel des Korperfetts ge-
speichert, das uns vor Temperaturschwankungen und Erschiitte-
rungen schiitzt und zudem als Energiereserve dient.

Hauteigene Schutzhiille

Die Haut produziert ihre eigene Pflegeemulsion, den sogenannten
Sdureschutzmantel. Es handelt sich hierbei um einen Film aus
Fettsiuren und Feuchtigkeit, der auf der obersten Hautschicht
aufliegt, diese geschmeidig hilt und zugleich als »Bakterien-
schranke« der Abwehr von Infektionen dient. Zu hiufiges Wa-
schen, aggressive Seifen und Waschlotionen kénnen den Schutz-
mantel jedoch angreifen und seinen pH-Wert — ideal ist ein
pH-Wert von 5,7 — so verindern, dass er die Haut nicht mehr vor
schidlichen Substanzen bewahren kann.

Von Kopf bis Ful3 auf den Olivenbaum eingestellt

Im Kanon der Olivenbaumtherapie sind zahlreiche Kérper- und
Gesichtspackungen, Massagen und andere speziell entwickelte
Anwendungen vertreten. Dabei kommen neben den Olivenblit-
tern auch die Friichte, die Oliven und ihr Ol sowie deren Kerne,
Olivenbutter und -wachs zum Einsatz. Weitere Zutaten sind
Heilpflanzen, die im natirlichen Umfeld des Olivenbaumes
wachsen. Eine ideale Kombination, mit der sich die gesundheitli-
chen Krifte noch potenzieren.

Zur Gesichts- und Kérperbehandlung wenden Olivenbaum-
Therapeuten fein aufeinander abgestimmte Zubereitungen an. Bei
einer Druckmassage kommen handangerithrte Massagesle und
Essenzen nach Rezepten aus dem alten Rom auf die Haut, beim
Koérperpeeling handgefertigte Pasten aus Olivenblattpulver und
mediterranen Kriutern wie Rosmarin und Lavendel.

Ein wahrer Jungbrunnen ist der Kérperwickel. Dabei wird
man von den Schultern bis zu den Fuflen mit einem Piiree aus

Oliven bedeckt und dann in Thermoplastfolie nebst Wolldecke
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warm eingehiillt. Was fiir den Anti-Aging-Effekt sorgt, ist das

Olivenpiiree, das eine 50-mal so hohe antioxidative Wirkung be-

sitzt wie Vitamin C.

Zum Auftakt jeder Behandlung gibt es stets eine Fufiwa-

schung, ein antikes Ritual, das tief entspannt und eine gute Ein-

stimmung auf die anschliefende Behandlung ist. Perfekt abgerun-

det wird die Fuflwaschung durch ein Peeling der Fufle mit

Olivenkerngranulat und eine Einreibung mit Olen oder Essenzen

aus Minze, Zitrone und anderen Kriutern. Zur Vorbereitung auf

Massagen, Wickel und andere Ganzkérperbehandlungen sind

auch Bider ideal. Tauchen Sie ein in uralte Mixturen aus Oliven-

blittern, Melisse, Salbei, Orangen6l und Molke.

Fir die Anwendung zuhause gibt es fertige Zubereitungen:

Cremes, Masken, Reinigungsmilch, Ole und Olbider, Kérper-

serum, Peelings und einiges mehr.

Gesichtsbehandlungen

Diese Anwendungen, die stets auf den jeweiligen Hauttyp abge-

stimmt sind, kombinieren reinigende und pflegende Zubereitun-

gen mit speziell entwickelten Massagetechniken. Danach erstrahlt

die Haut frisch und wie neu.

Die kurze Variante

Zu Beginn gibt es eine Riickenmassage mit einem belebenden
oder entspannenden Kérpersl — je nach Wunsch. Nach funf
Minuten wird das Ol mit einem feucht-warmen Tuch von der
Haut entfernt und anschliefend eine nihrende Koérperlotion
aufgetragen.

Nun werden Augen und Lippen mit Reinigungsmilch und Ge-
sichtswasser gereinigt.

Im Anschluss kommen das restliche Gesicht, Hals und Nacken
an die Reihe. Sie werden ebenfalls mit Reinigungsmilch sanft
abgerieben. Die Reste der Milch nehmen feuchte Wattepads auf.

* Jetzt folgt ein Peeling. Die Masse wird mit kreisenden Bewe-

gungen sanft auf Gesicht und Hals aufgetragen. Bei empfind-
licher Haut sollte dabei nur mit ganz geringem Druck vorgegan-
gen werden. Nach rund zwei Minuten wird das Peeling mit
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einem Schwimmchen oder feuchten Wattepads wieder entfernt
und das Gesicht noch einmal mit Gesichtswasser gereinigt.

* Nach dem Reinigen und Kliren folgt eine Maske mit pflegen-
den und autbauenden Substanzen. Die Creme wird mit einem
flauschigen Pinsel auf die Haut aufgetragen. Dies ist der an-
genehmste Part der Gesichtsbehandlung, denn wihrend die
Maske einwirkt, gibt es eine wohltuende Massage der Kopthaut.
Ist die Einwirkungszeit vorbei, wird die Maske mit einem
Schwimmchen oder feuchten Wattepads abgenommen.

* Den Abschluss bilden ein Serum und eine Tagescreme, die
nacheinander mit leichtem Klopfen aufgetragen werden.

Fiir fettige und Mischhaut

* Den Auftakt macht auch hier eine Riickenmassage mit einem
belebenden oder entspannenden Kérperdl — je nach Wunsch.
Nach fiinf Minuten wird das Ol mit einem feucht-warmen Tuch
von der Haut entfernt und anschliefiend eine nihrende Kérper-
lotion aufgetragen.

* Danach werden erst Augen und Lippen mit Reinigungsmilch
und Gesichtswasser gereinigt.

* Anschlieffend kommen das restliche Gesicht, Hals und Nacken
an die Reihe. Sie werden ebenfalls mit Reinigungsmilch sanft
gereinigt. Die Reste der Milch nehmen feuchte Wattepads auf.

* Nun folgt wieder ein Peeling. Die Masse wird mit kreisenden
Bewegungen sanft auf Gesicht und Hals aufgetragen. Bei emp-
findlicher Haut sollte dabei nur mit ganz geringem Druck vor-
gegangen werden. Nach rund zwei Minuten wird das Peeling
mit einem Schwimmchen oder feuchten Wattepads wieder ent-
fernt und das Gesicht noch einmal mit Gesichtswasser gerei-
nigt.

* Nach dem Peeling wird die Haut ausgereinigt.

* Das Ausreinigen ist mitunter, je nach Hautbeschaffenheit, etwas
strapaziés. Deshalb kommt nun eine Massage, die das Ziepen
und Dricken schnell vergessen lisst. Mit einer speziellen
Massagecreme werden Gesicht, Hals und Dekolleté betupft
und sanft massiert. Zum Schluss wird die Creme mit einem
Schwimmchen oder feuchten Wattepads entfernt.
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* Anschliefend gibt es eine Maske — entweder mit einem Mus aus
Oliven oder einer streichfihigen Zubereitung aus Olivenblit-
tern. Die Maske wirkt zehn Minuten ein und wird dann mit
Wattepads abgenommen.

* Wie auch bei der kurzen Gesichtsbehandlung werden abschlie-
fend Serum und Tagescreme aufgetragen.

Fiir trockene und sensible Haut

* Zu Beginn gibt es auch hier eine Rickenmassage mit einem be-
lebenden oder entspannenden Kérpersl — je nach Wunsch. Nach
fiinf Minuten wird das Ol mit einem feucht-warmen Tuch von
der Haut entfernt und anschlieffend eine nihrende Kérperlotion
aufgetragen.

* Jetzt werden erst Augen und Lippen mit Reinigungsmilch und
Gesichtswasser gereinigt. Dann kommen das restliche Gesicht,
Hals und Nacken an die Reihe. Sie werden ebenfalls mit Rei-
nigungsmilch sanft gereinigt. Die Reste der Milch nehmen
feuchte Wattepads auf.

* Nun ist das Peeling dran. Die Masse wird mit kreisenden Bewe-
gungen sanft auf Gesicht und Hals aufgetragen. Bei empfind-
licher Haut sollte dabei nur mit ganz geringem Druck vorgegan-
gen werden. Nach rund zwei Minuten wird das Peeling mit
einem Schwimmchen oder feuchten Wattepads wieder entfernt
und das Gesicht noch einmal mit Gesichtswasser gereinigt.

* Gesicht, Hals und Dekolleté werden im Folgenden sanft mas-
siert. Zum Schluss wird die Haut mit einem Schwimmchen
oder feuchten Wattepads gereingt.

* Je nach individuellem Hauttyp folgt nun eine reinigende oder
aufbauende Maske. Wihrend diese einwirkt, gibt es noch einmal
ein Verwohnprogramm: eine Massage der Kopfhaut. Die Maske
wird dann mit feuchten Wattepads von der Haut abgenommen.

* Zum Abschluss der Behandlung werden Serum und Tagescreme
nacheinander mit sanftem Klopfen aufgetragen.

Fiir reife Haut

* Wieder gibt es zu Beginn der Behandlung eine Riickenmassage
mit einem belebenden oder entspannenden Kérpersl — je nach
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Wounsch. Nach fiinf Minuten wird das Ol mit einem feucht-
warmen Tuch von der Haut entfernt und anschlieflend eine nih-
rende Kérperlotion aufgetragen.

* Danach werden erst Augen und Lippen mit Reinigungsmilch
und Gesichtswasser gereinigt. Dann kommen das restliche Ge-
sicht, Hals und Nacken an die Reihe. Sie werden ebenfalls mit
Reinigungsmilch sanft abgereinigt. Die Reste der Milch neh-
men feuchte Wattepads auf.

* Nun kommt ein Peeling. Die Masse wird mit kreisenden Bewe-
gungen sanft auf Gesicht und Hals aufgetragen. Bei empfind-
licher Haut sollte dabei nur mit ganz geringem Druck vorgegan-
gen werden. Nach rund zwei Minuten wird das Peeling mit
einem Schwimmchen oder feuchten Wattepads wieder entfernt
und das Gesicht noch einmal mit Gesichtswasser gereinigt.

* Zur Entspannung und zum Glitten der Haut folgt jetzt eine
Massage an Gesicht, Hals und Dekolleté.

Die Massagecreme wird anschlieffend mit einem Schwimmchen

oder feuchten Wattepads entfernt.

* Nun geht es in die Maske — gleich dreimal hintereinander. Als
Erstes gibt es eine Maske mit Olivenmus oder Olivenblittern.
Dann kommt eine reinigende Crememaske und zum Abschluss
eine straffende Maske. Wihrend die Masken jeweils einwirken,
erfolgen eine entspannende Kopfmassage, ein Handpeeling und
danach eine Massage der Hinde.

* Abschliefend werden Serum, Tagescreme oder Regeneration-
screme aufgetragen.

Olivenblatter in der Babypflege

Extrakte aus Olivenblattern finden sich neuerdings auch in
Produkten zur Pflege der Kleinsten: Ein bekannter Produ-
zent mischt in seine Kosmetika neben anderen natiir-
lichen Wirkstoffen auch Olivenblattextrakt. Seine guten Ei-
genschaften sprechen sich eben schnell herum. Zukinftig
wird man dem Extrakt sicherlich in vielen Zubereitungen
zur Pflege von Haut und Haaren begegnen.
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Massagen

In der Olivenbaumtherapie kommen rhythmische Druckmassa-
gen zur Anwendung. Sie entspannen und entlasten den gestressten
Kérper — wie nach einem ausgiebigen Workout. Die Massagesle
und Essenzen sind speziell auf die individuellen Bediirfnisse aus-
gerichtet: Sie werden jeweils frisch per Hand nach Rezepten der
alten Romer angeriihrt.

Einfache Massage

* Den Auftakt bildet wie bei jeder Behandlung die Fulwaschung.

¢ Dann wird je nach individuellem Befinden der gesamte Kérper
massiert.

Stempelmassage

Die Stempelmassage ist etwas ganz Besonderes: Der gesamte Ko6r-
per wird mit synchron gefithrten Kriuterstempeln massiert. Das
l6st Verspannungen, aktiviert und vitalisiert rundum — wie nicht
nur der Blick in den Spiegel zeigt. Zur Stempelmassage, die ur-
springlich aus dem ostasiatischen Raum kommt, werden kleine
Stoffsickchen mit 16 verschiedenen Kriutern gefiillt, die alle aus
mediterranen Regionen stammen. Um die Wirkstoffe aus den
Stempeln zu 16sen, werden diese vor der Behandlung tiber heiflem
Wasserdampf erwirmt, was die Massage noch angenehmer macht.
* Zunichst gibt es wie immer eine Fuflwaschung.

* Dann wird der Kérper zuerst mit zwei grofien und anschliefend

mit zwei kleinen Stempeln massiert.

Schuppen ade

Extrakte aus den Blattern des Olivenbaumes finden auch
Einsatz in Antischuppenmitteln. SchlieBlich wirken sie
dem Wachstum von Hefen und Schimmelpilzen entgegen.
Diese Kleinstlebewesen tragen mafigeblich zur Entste-
hung von Kopfschuppen bei. Werden sie dezimiert, fihrt
das automatisch zur Verminderung der Schuppenbildung.
Olivenblattextrakte hinterlassen nach Anwendung auf der
Kopfhaut kein klebriges Gefiihl, auch die Haare lassen
sich hinterher gut frisieren.
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Peelings

Das mediterrane Kérperpeeling belebt Kérper und Geist und gibt
neue Energien. Dabei werden handgefertigte Pasten aus pulveri-
sierten Olivenblittern, mediterranen Kriutern und Bliiten mit
leichten oder kriftigen Massagebewegungen auf den Kérper auf-
getragen. Dann wird geduscht und der gesamte Kérper mit essen-
ziellen Korperélen eingerieben — das gibt der nun tief gereinigten
und geklirten Haut einen geradezu magischen Glanz und ldsst sie
richtig strahlen. Vor dem Peeling wird jeweils eine Fulwaschung

(siehe Seite XX) durchgefiihrt.

Entspannend oder belebend?

Je nach gewiinschtem Effekt werden die Peelings mit unterschied-
lichen Pasten gemacht. Soll die Behandlung neue Energien spen-
den, kommt eine Mischung aus pulverisierten Oliven- und Ros-
marinblittern sowie Olivensl zum Einsatz. Nach dem Duschen
wird ein anregendes Korpersl aufgetragen.

Ist eher Entspannung gefragt, wird das Peeling mit einer Mix-
tur aus Lavendel- und Olivenblattpulver, angerithrt mit Olivendl,
durchgefiihrt. Das Korperol wirkt zusitzlich entspannend. Soll das
Peeling vor allem entgiften und entschlacken, werden die pulveri-
sierten Olivenblitter allein, mit Olivendl angertihrt, verwendet. Um
einen verjingenden Effekt zu erreichen, kommt in die Paste neben
pulverisierten Olivenblittern ein Pulver aus Hibiskusbliten.

Korperwickel

Diese Behandlung ist eine richtige Zeremonie: Der gesamte Ko6r-

per wird in Tiicher und 16 verschiedene mediterrane Kriuter, Oli-

venblitter und Olivendl gehiillt. Das verfeinert das Hautbild und

stimuliert alle Sinne. Zugleich belebt der Kérperwickel, gibt Ener-

gie und vitalisiert die Haut am ganzen Kérper spiirbar.

* Zum Auftakt gibt es eine Fuflwaschung.

* Danach wird der Kérper mit einer leichten trockenen Biirsten-
massage auf die Behandlung vorbereitet.

* Nun geht es ans Wickeln: Auf die Haut wird zunichst eine
Paste aus Olivenblattpulver, Olivensl und anderen Kriutern
aufgetragen. Dann kommt der ganze Kérper in eine Thermo-
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plastfolie, die schén wirmt. Auf Wunsch kann noch eine Wir-
medecke zusitzlich aufgelegt werden.

* Der Wickel wirkt bis zu dreiflig Minuten ein. Wihrenddessen
kann eine Gesichts-, Kopf- oder Fuflmassage durchgefiihrt wer-
den.

* Nun wird ausgewickelt, geduscht und abschlieffend eine Kor-
percreme aufgetragen.

Wie auch bei den Peelings sind die Pasten bei den Kérperwickeln
unterschiedlich zusammengesetzt — je nach gewiinschter Wir-
kung. Zur Regeneration wird Olivenmus, auf Kérpertemperatur
erwirmt, aufgetragen. Ist ein Anti-Aging-Effekt gefragt, kommen
neben Olivenblattpulver und Olivendl pulverisierte Hibiskus-
bliiten und Seefenchel zum Einsatz. Ganz speziell gegen Cellulitis
wurde eine Paste aus Olivenblatt- und Hibiskusbliitenpulver, Kar-
kade-Serum und Olivensl konzipiert.

Bader

Eintauchen und abschalten: Vollbdder sind wunderbare Rituale.
Umso mehr, wenn sie mit pflegenden und vitalisierenden Zusit-
zen versehen sind. In der Olivenbaumtherapie kommen Zuberei-
tungen nach uralten Rezepten ins Badewasser: unter anderem mit
Melisse, Lavendel, Salbei, Orangendl oder Molke und nicht zu

vergessen Olivenblittern.

FuBwaschung

Dieses alte Ritual aus antiken Zeiten stellt den Auftakt jeder
Behandlung in der Olivenbaumtherapie dar. Die Basis bilden nih-
rende und pflegende Essenzen aus Olivenblatt, Minze, Rosmarin,
Thymian und Wacholderbeeren. Zum Abschluss werden die Fiifte
mit einer Creme aus Feigen-, Lavendel- und Zitronenessenz mas-
siert.

* Der Klient legt sich riicklings auf eine Massagebank. Die Unter-
schenkel werden mit einer Nackenrolle oder Handtiichern abge-
stiitzt, damit eine Fuschale unter die Fufle gestellt werden kann.

* Dann werden die Fiffe nacheinander mit erwirmtem Oliven-
kerngranulat massiert und dabei gepeelt.
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* Im Anschluss lisst man etwa vierzig Grad warmes Wasser lang-
sam tber die Fiifle rinnen. Danach werden die Fiifle abgetrock-
net und eingecremt.

Wertvolle Kosmoceuticals

Alle Produkte der Olivenbaumtherapie schépfen aus der unend-
lichen Kraft des Baums der Biume. Sie sind stets reine Handar-
beit, werden von Hand angeriihrt und von Hand abgefullt. Neben
Olivenblattextrakt und zahlreichen anderen Pflanzen haben die
Kosmetika den frischen Presssaft der Blitter als Basis und nicht
Wasser, wie es sonst — auch bei Naturkosmetika — {iblich ist. Das
macht die Olivenbaumprodukte, wie schon erwihnt, bislang welt-
weit einzigartig.

Auch deshalb sind diese Pflegemittel so wertvoll, die Kos-
moceuticals, die auf tberlieferter Weisheit beruhen und heute
wieder fiir unsere Schonheit und Jugendlichkeit zur Verfiigung
stehen.

Tagescreme

Olivenblatt und Olivendl beruhigen die Haut und stirken die na-
tiirliche Widerstandskraft. Salbei wirkt ersten Zeichen der Haut-
alterung entgegen, Rosmarin belebt und spendet der Haut das op-
timale Energiedepot fiir den Tag.

Regenerationscreme

Olivenblatt und Olivendl beruhigen die Haut und regenerieren sie
auf natiirliche Weise. Das sanft wirkende Ol der Avocado unter-
stiitzt die Neubildung der Hautzellen und versorgt sie mit der not-
wendigen Feuchtigkeit. Die Regenerationscreme ist auch gut als
Nachtcreme geeignet.

24-Stunden-Aktivcreme

Diese erfrischende Creme wirkt gegen erste Anzeichen von Mii-
digkeit. Sie stirkt und vitalisiert und verhilft der Haut zu einer
frischen Ausstrahlung. Die Haut wird geglittet und optimal mit
Feuchtigkeit versorgt. Olivensl und Olivenblatt beruhigen, Jo-
joba-Ol sorgt fiir lang anhaltende Tiefenpflege.
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Gesichtsserum

Das Gesichtsserum sorgt fiir eine geschmeidige und samtig wei-
che Haut: Bereits nach der ersten Anwendung ist die Haut fiihlbar
weicher und der Teint ebenmiiger. Bei regelmifiger Anwendung
wird das Hautbild langfristig verbessert. Die Haut wird optimal
mit Feuchtigkeit versorgt und erstrahlt voller Vitalitit.

Gesichtswasser

Das Gesichtswasser entfernt grindlich die Riickstinde der Reini-
gungsmilch und bereitet die Haut auf die anschliefende Pflege
vor. Salbei und Kamille beruhigen die Haut, Melisse und Malve

verfeinern die Poren und damit das Hautbild.

Gesichts-Peeling

Dieses Peeling reinigt die Haut von Gesicht, Hals und Dekolleté
bin in die Tiefe. Olivenkerngranulat befreit sie von abgestorbenen
Hautschiippchen. Die Haut wird zart und geschmeidig, das Haut-
bild verfeinert sich.

Aufbauende Maske

Diese Maske stirkt die natiirlichen Abwehrkrifte, regt die Er-
neuerung der Zellen an und verlangsamt den Alterungsprozess der
Haut. Die Gesichtsziuge wirken straffer und klarer, Filtchen wer-
den sichtbar gemildert. Die Haut erhilt ihre Spannkraft zurtick

und sieht frischer aus.

Reinigende Maske

Sie reinigt die Haut, bringt Unreinheiten zum Abklingen und
klirt den Teint. Die Poren werden verkleinert und das Hautbild
damit verfeinert. Die Reinigungsmaske gibt der Haut ein frisches
und strahlendes Aussehen.

Reinigungsmilch

Die Ole des Oliven- und Mandelbaumes reinigen sanft, spenden
der Haut Feuchtigkeit und bewahren das natiirliche Gleichge-
wicht der Haut. Die Emulsion befreit die Haut sanft von Make-
up-Resten, tberschiissigem Hautfett und Verunreinigungen.
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Dusch-Peeling

Dieses Peeling enthilt geriebene Olivenkerne, was die Mikrozir-
kulation der Haut aktiviert und ihren Stoffwechsel verbessert. Es
befreit die Haut griindlich von abgestorbenen Zellen, glittet sie
und unterstiitzt die Wirkung nachfolgender Pflegemafinahmen.
Nach der Anwendung fiihlt sich die Haut deutlich weicher und
glatter an.

Belebendes Kirperal

Dieses Ol unterstiitzt den natiirlichen Siureschutzmantel der
Haut dank seiner feuchtigkeitsspendenden Inhaltsstoffe. Nach der
Anwendung ist die Haut erfrischt, geschmeidig und mit Feuchtig-
keit versorgt. Das Ol verleiht dariiber hinaus ein Gefiihl herrlicher
Frische, Minze- und Limettensl lassen Miudigkeit und Alltags-

stress vergessen.

Entspannendes Kirpersl
Dieses Ol ist speziell auf die Bediirfnisse anspruchsvoller Haut ab-
gestimmt. Es macht die Haut elastischer, glittet aufgerauhte
Hautstellen und entspannt. Der gesamte Korper wird regeneriert
und intensiv verwohnt.

Handcreme
Diese Creme schiitzt die beanspruchte Haut der Hinde vor vor-
zeitiger Alterung, mildert Altersflecken und pflegt die Nigel. Die

Hinde wirken sichtbar jiinger, sind gepflegter und weicher.

Korpercreme

Mit reinem Olivenblattkonzentrat und nativem Olivendl unter-
stiitzt die Creme den Aufbau der kollagenen Fasern — Basis fiir die
Festigkeit und Elastizitit der Haut. Sie schiitzt die Haut vor dem
Angriff freier Radikale, einer der Hauptursachen fiir vorzeitige
Alterungsprozesse. Aprikosenkerndl, Jojoba- und Mandelsl ma-
chen die Kérpercreme zum tiglichen Wohlftihlprogramm fir die
Haut: Schon unmittelbar nach der Anwendung fiihlt sich die
Haut weicher und geschmeidiger an. Tag fiir Tag wirkt sie straffer
und glatter.
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Fuficreme

Dieser Balsam sorgt fiir umgehende Entspannung der Fiife. Er
enthilt aktivierende Wirkstoffe, welche die Durchblutung anregen
und erfrischen. Zitrone gibt ein starkes Frischegefiihl, Olivenblatt
und Olivensl sorgen in Kombination mit Bienenwachs und Feige
tur die intensive Pflege der beanspruchten Fulhaut.

Korperserum gegen Cellulitis

Aus der Karkade (Hibiskus) stammt ein Stoff, der iiberschiissiges
Fett in den Fettzellen in freie Fettsiuren und Glycerin verwandelt.
Diese gelangen in den Blutkreislauf und werden der Ausscheidung
zugefiihrt. Ein Extrakt aus Efeublittern unterstiitzt den Abtrans-
port. In Kombination mit Weizenkeimél und Vitamin E verbes-
sern sich die Elastizitdt und Spannkraft der Haut bereits nach we-
nigen Wochen.

Molke-Olivenpulver

Das Bad mit Oliven und Molke ist eine ideale Erginzung zur tig-
lichen Koérperpflege: Olivenblatt und Olivendl pflegen in Ergin-
zung mit Molke die Haut samtweich und geben ihr ihre Spann-
kraft zurick. Melisse und Lavendel entspannen und bringen
Kérper, Seele und Geist wieder in Einklang.

Olbad
Das Olbad entspannt durch seine aromatischen Ole. Stress wird
abgebaut und die Haut auf sanfte Weise gereinigt und reichhaltig

gepflegt.

Altbewahrte Rezepturen

Zum Ausklang noch einige Hausmittel, die in der mediterranen
Volksmedizin schon tiber viele Generationen hinweg einen festen
Platz zur Pflege von Haut und Haaren haben. Einige davon sind
auch in unseren Breiten gut bekannt.

Olivendl pur

Eine Gesichtsreinigung mit purem Olivenél pflegt und nihrt die
Haut bereits bei der Anwendung: Withrend Sie das Ol sanft in die
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Haut einmassieren, nimmt es tief sitzende Schmutz- und Staub-
partikel und Schlackenstoffe auf und fiihrt Ihrer Haut zugleich
wertvolle Wirkstoffe zu.

Entfernen von Make-up

Trinken Sie einen Wattebausch mit Olivensl und betupfen damit
vorsichtig die Augenpartien. Anschliefend mit warmem Wasser
nachspiilen.

Kusszart

Gegen aufgesprungene Lippen durch Wind und Kilte hilft das
wiederholte Einreiben mit einigen Tropfen Olivensl. Das emp-
fiehlt sich tbrigens auch zur Vorbeugung, wenn Sie sich bei
schlechter und kalter Witterung lingere Zeit im Freien authalten.

Glittet Filtchen

Massieren Sie Ihr Gesicht dreimal in der Woche ganz sanft mit
einer Mischung aus einem Essloftel Olivensl und einem Essloftel
frisch gepresstem Saft einer ungespritzten Zitrone. Die pflegende
Wirkung des Olivenols wird von der glittenden und straffenden
Wirkung des Zitronensafts unterstitzt.

Fiir miide Fiifle

Eine Einreibung mit Olivensl und Zitronensaft macht ange-
strengte Fiifle wieder fit — ideal nach langen Stadtspaziergingen
und ausgedehnten Einkaufsziigen: Nehmen Sie zunichst ein war-
mes Fufibad und massieren Sie anschlieflend Thre Fiifle etwa zehn
Minuten mit einer Mischung aus einem Essloffel Olivensl und
einem halben Essloffel frisch gepresstem Zitronensaft.

Strablendes Licheln

Folgende Maflinahme macht die Zihne weifl und entfernt die
Spuren von Kaffee, Tee, Rotwein und Nikotin: Tauchen Sie einen
Finger in Olivens] und reiben damit Thre Zihne ein. Dariiber hin-
aus sollten Sie Thr Zahnfleisch regelmiflig mit Olivensl massieren
— das kriftigt es und stirkt seine Widerstandskraft.
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Fiir glinzendes und fiilliges Haar

Mischen Sie je nach Haarlinge zwei bis vier Essloftel Olivensl
mit einem Ei. Verteilen Sie die Mischung gleichmiflig auf dem
Haar und massieren sie gut ein. Mit einem Handtuch bedeckt
zwanzig bis dreiflig Minuten einwirken lassen. Dann mit lauwar-
mem Wasser gut ausspiilen und das Haar mit einem Shampoo wa-
schen.

Sissis legendare Olbader

Von Kaiserin Elisabeth von Osterreich - ihre Untertanen
nannten sie liebevoll Sissi - ist uns eine etwas eigenwillige
Pflegemethode Uberliefert: Sie schatzte regelmaBige
Bader in erwarmtem Olivendl, um sich ihre perfekte, oh-
nehin schon Uberschlanke, Figur zu erhalten. Laut den
Aufzeichnungen ihrer Kammerzofe waren diese Schon-
heitsanwendungen nicht ungefahrlich, denn die Regentin
hielt unerschiitterlich an der Uberzeugung fest, dass das
Bad die in ihren Augen uberflissigen Pfunde nur dann
zum Purzeln bringen wirde, wenn das Olivendl richtig
warm war: je heifler, desto besser fiir die Linie. Dies ist je-
doch nur als Anekdote am Rande und keinesfalls zur
Nachahmung gedacht.

Bei akuten Neurodermitis-Schiiben

In solchen Fillen hilft oft eine ganz einfache Mafinahme: Betup-
fen Sie die betroffenen Hautstellen mit etwas Olivendl. Gut ist
auch, wenn Sie Threm Badewasser oder Waschwasser stets einen
ordentlichen Schuss Olivendl beigeben. Das beruhigt die bei Neu-

rodermitis meist extrem rissige, trockene Haut.

Lindert Wadenkrampfe
Massieren Sie die Waden kriftig mit Olivensl, bis die Beschwer-

den nachlassen.

Gepflegte Fingerniigel
Regelmifliges Massieren mit Olivendl hilt die Fingernigel schon
glinzend und gesund.
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»Olzieh-Kur«
Last but not least: die Olzieh-Kur. Sie darf im Reigen der Haus-
mittel mit Olivendl natiirlich nicht fehlen. Dabei geht es schlicht
um das Spiilen des Mundraumes mit Olivenél, regelmiflig mor-
gens. Uber einen lingeren Zeitraum hinweg durchgefiihrt, ist
diese Mafinahme ideal zur Entgiftung und Entschlackung des
Korpers. Denn das Ol 16st Stoffwechselschlacken und Giftstoffe,
die sich iiber Nacht in den Mund- und Rachenschleimhiuten an-
gesammelt haben, nimmt sie auf und leitet sie aus dem Kérper aus.
Nehmen Sie morgens einen Schluck Olivensl in den Mund,
ziehen dieses zwischen den Zihnen hin und her und spiilen den
ganzen Mundraum damit. Dann ausspucken und noch einmal mit
frischem Ol wiederholen. Wichtig ist, dass Sie das Ol nicht zu
lange im Mund behalten, damit die gelsten Schlacken- und Gift-
stoffe nicht wieder in den Kérper zuriickgelangen. Wie gut diese
Behandlung wirkt, zeigt sich schon bei der ersten Anwendung.
Denn wenn Sie mit dem Olivenél eine Weile gespiilt und »gezo-
gen« haben, werden Sie feststellen, dass es einen bitteren, unange-
nehmen Geschmack bekommt; zudem wird es trilbe und etwas
dunkler. Dies liegt daran, dass das Ol nunmehr mit Schad- und
Schlackenstoffen angereichert ist — ein gutes Zeichen, dass es seine
Wirkung getan hat. Wie wohl die Entgiftung und Entschlackung
durch das »Olziehen« dem Kérper tut, macht sich ebenfalls recht
schnell bemerkbar: Die Haut wird straffer, glatter und sieht we-
sentlich junger aus, die Verdauung funktioniert besser. Sie fiihlen
sich frischer und aktiver, und Thre Abwehrkrifte sind stirker.

Spezial-Munds!

Alternativ zu purem Olivendl empfiehlt sich das regelmifige Spii-
len mit einem Mundél. Es ist mit Olivenblattextrakt angereichert
wurde — wie alle anderen Olivenbaumprodukte. Die Anwendung
ist die gleiche wie bei dem oben beschriebenen normalen Oli-
vendl.

Olivenbaumtherapie in traumhafter Umgebung

Auf Mallorca erdffnet im Sommer 2008 das erste Medical-
Spa, in dem die Olivenbaumtherapie erlebt werden kann.
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Das Hotel Son Brull ist ein ehemaliges Kloster und Mit-
glied der »Relais et Chateaux«. Es ist umringt von tau-
sendjahrigen Olivenbaumen auf dreiflig Hektar Land, auf
denen eigene Bioprodukte angebaut und im hoteleigenen
Sterne-Restaurant zubereitet werden. Dieses wundervolle
Ambiente bietet den perfekten Rahmen fir die Oliven-
baumtherapie.

In Kooperation mit Oliveda bietet das Son Brull als welt-
weit erstes Hotel die Mdglichkeit, die Olivenbaumtherapie
im Rahmen mehrwadchiger Kuren anzuwenden: abnehmen
und entschlacken, dem natirlichen Alterungsprozess auf
natirliche Weise entgegenwirken und sein Wohlbefinden
steigern - und bei all dem seine eigene Mitte wiederfin-
den.

Das Son Brull liegt im Landesinneren, eine halbe Auto-
stunde von der Hauptstadt Palma und dem Flughafen in
Pollenca entfernt. Die Adresse und weitere Informationen
finden Sie im Anhang auf Seite XX.

Das flussige Gold
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Homer hatte das Olivenél einst zu Recht als »fliissiges Gold« be-
zeichnet. Seine Kostbarkeit hat es sich iiber die Epochen stets er-
halten. Seit einigen Jahrzehnten erlebt Olivendl nun eine bemer-
kenswerte Renaissance. Nach der langen Vorherrschaft von
Margarine und Butter, Palmin und Livio wird Olivensl sowohl
von den Verbrauchern als auch von der modernen Wissenschaft
wiederentdeckt — aufgrund jener potenter Eigenschaften, die ihm
seit jeher den Status verliehen, zugleich wertvolle Nahrung und
wirksame Medizin zu sein.

Heilkraft aus der Sonne

Die Krifte der siidlichen Sonne und des alten Kulturbodens in
den Olivenhainen hinterlassen ihre Spuren im »Konig unter den
Olenc. Seine Vorziige rithmen Feinschmecker wie auch Wissen-
schaftler, und zwar nicht nur als Nahrungsmittel, sondern auch als
umfassend wirksame Medizin. Nicht umsonst sagt man dem Oli-
vendl bis heute in mediterranen Regionen nach, dass es die Le-
benskraft erhalte. Dass dem so ist, belegen die zahlreichen Studien
iiber das Ol aus den Friichten des Olivenbaumes.

Was das »flissige Gold« zu einem solchen Gesundbrunnen
macht, ist seine Zusammensetzung. Die Natur schenkt uns mit

Doas fliissige Gold

Olivendl eine gelungene Komposition wertvoller Zutaten: reich-
lich einfach ungesittigte Fettsiuren, ein hoher Gehalt an Vitamin
E, Eiweiff, Mineralien und Spurenelementen sowie eine Vielzahl
sekundirer Pflanzenstoffe. Diese riicken, wie Sie gelesen haben,
aufgrund ihrer positiven Wirkungen immer mehr in den Mittel-
punkt des wissenschaftlichen Interesses (siche Seite XX). Dariiber
hinaus ist Olivendl sehr leicht verdaulich und eignet sich von
daher so gut wie kein anderes Fett fiir Diidten.

Weniger ist mehr: einfach ungesattigte Fettsauren

Mehrfach ungesittigte Fettsduren sind extrem wichtig fiir unsere
Gesundheit. Doch auch die einfach ungesittigten haben es in sich.
Sie halten die Blutgefifle geschmeidig, erhéhen das vorteilhafte
HDL-Cholesterin und senken im Gegenzug das schidliche LDL-
Cholesterin.

Aus diesem Grund wird heute empfohlen, bei der Zusam-
menstellung des Speiseplans auch auf geniigend Fette mit einfach
ungesittigten Fettsiuren zu achten. Olivendl ist insofern bestens
geeignet, weil Sie mit seinem Verzehr Thre Aufnahme an einfach
ungesittigten Fettsiuren erhohen und gehen zugleich sicher gehen
kénnen, ausreichend mehrfach ungesittigte Fettsiuren zu sich zu
nehmen. Das Ol der Oliven enthilt nimlich rund siebzig Prozent
der einfach ungesittigten Fettsiure namens Olsiure.

Olivendl kann vor Krebs schiitzen

Danische Forscher der Universitat Kopenhagen belegten
in einer Studie mit 182 Mannern, dass Olivenol Zellscha-
den vorbeugt, die zu einer Krebserkrankung fihren kon-
nen - dazu genugen bereits taglich 25 Milliliter Olivenol
tber zwei Wochen hinweg. Dass die ungesattigten Fett-
siuren im Olivendl, besonders die Olsaure, wirksam
gegen Krebs sein konnten, hatten Forscher schon lange
vermutet. Nicht umsonst erkranken Nordeuropader haufi-
ger an Krebs als jene EU-Biirger, bei denen Olivendl tag-
lich auf dem Speiseplan steht.

Doas fliissige Gold
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Wirksamer Begleitschutz

Zur gesundheitstérdernden Wirkung von Olivendl tragen neben
den Fettsiuren wie erwihnt auch andere Stoffe bei. Einer der
wichtigsten ist Oleuropein, das Sie bereits kennengelernt haben
(siehe Seite XX). Daneben besitzt das fliissige Gold einen hohen
Anteil am vielseitigen Vitamin E. Dieses stabilisiert die Zellmem-
bran, ist ein sehr gutes Antioxidans und schiitzt damit die Zellen
vor dem Angriff freier Radikale. Dartiber hinaus fordert Vitamin
E die Fruchtbarkeit und hilt Haut wie Haare gesund und schén.
Im Olivensl schwimmen auch die beiden ebenfalls fettléslichen
Vitamine A und D. Ersteres ist ein Antikrebsmittel, an der Bil-
dung des Sehpurpurs beteiligt und stirkt die Abwehrkrifte. Ferner
dient Vitamin A dem Aufbau der Haut, der Schleimhaut und des
Knorpelgewebes, sorgt fiir schone Haut, gesundes Haar und krif-
tige Nigel. Vitamin D férdert die Aufnahme von Kalzium und
Phosphor und ist unerlisslich zum Aufbau von Knochen und
Knorpeln.

Im Olivensl ist auch Karotin enthalten, die Vorstufe von Vit-
amin A und ein wichtiger sekundirer Pflanzenstoft (siche Seite
XX). Unter anderem kann Karotin das Fortschreiten von Krebser-
krankungen verzogern, als auch den Krebsmechanismus selbst
blockieren.

Was Olivendl so gesund fiir die Blutgefifie und damit letztlich
tur unser Herz macht, sind aber vor allem die Polyphenole. Spani-
sche Wissenschaftler an der Universitit von Cordoba haben her-
ausgefunden, warum: Die Pflanzenstoffe sorgen dafiir, dass unsere
Blutgefifle dehnbar bleiben und sich so gut an Verinderungen des
Blutflusses anpassen konnen. Das ist besonders wichtig fiir Men-
schen mit zu hohen Blutdruckwerten. Wenn die Gefifiwinde
nicht oder nur schwach auf Anderungen im Blutdurchfluss reagie-
ren, gilt das als frithes Warnsignal fir eine Herz-Kreislauf-Erkran-
kung. Wie die Forscher in Cordoba feststellten, erhoht Olivensl
mit seinem hohen Phenolgehalt die Anpassungsfihigkeit der Ge-
tiflwinde an Schwankungen der Blutmenge deutlich. Bei pheno-
larmen Olen blieb dieser positive Effekt hingegen aus. Andere
Fette, vor allem solche mit vielen gesittigten Fettsiuren, beein-

trichtigen die Dehnbarkeit der Blutgefifle sogar. Der Gehalt an
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Polyphenolen ist damit ebenso ein wesentliches Qualititsmerkmal
fiir die Giite eines Olivenols (siehe Seite XX).

Mineralstoffe und Spurenelemente stecken natiirlich auch im
Ol der Ole; unter anderem Kalium, das fiir die Weiterleitung von
Nervenimpulsen an die Muskeln und fiir die Ausscheidung von
Wiasser und Gewebefliissigkeit wichtig ist. Der nichste Stoff im
Bunde ist Kalzium, Baustoff fiir Zihne und Knochen und uner-
lisslich fur die Blutgerinnung, die Erregbarkeit von Nerven und
Muskeln sowie fiir die Durchlissigkeit der Zellmembranen. Wei-
terhin findet sich das »Anti-Stress-Mineral« Magnesium im Oli-
vendl, das vor den schidlichen Effekten von Stress schiitzt und fiir
die Bildung von Antikérpern sowie die Aufrechterhaltung der

Muskel- und Nervenreizbarkeit zustindig ist.

Olivenol halt uns gesund und

e schutzt Herz und Kreislauf

e verdinnt das Blut

e senkt den Blutdruck

e erhoht das »gute« HDL- und senkt das »schlechte«
LDL-Cholesterin

* beugt Ubergewicht vor

e schitzt als Antioxidans vor freien Radikalen

e wirkt antibakteriell

e regt die Verdauung an und fihrt auf milde Weise ab

e schitzt die Magenschleimhaut und reduziert tber-
schissige Magensaure

e starkt und schont die Leber

e schutzt Gehirn und Nerven vor verfrihter Alterung

e fordert die Knochendichte noch im Erwachsenenalter
und beugt so Osteoporose (Knochenschwund) vor

e lindert Gelenkschmerzen und wirkt antirheumatisch

e wirkt entzindungshemmend

Doas fliissige Gold
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Vom Baum in die Flasche

Die Zeit der Olivenernte beginnt im Mittelmeerraum im Oktober
und zieht sich bis in den Dezember hinein — das genaue Ernte-
datum ist von Jahr zu Jahr, von Anbauregion zu Anbauregion und
von Olivensorte zu Olivensorte unterschiedlich. Auch die Anzahl
der Sonnenschein- und Regentage bestimmt tiber den Zeitpunkt,
wann die Oliven reif zur Ernte sind.

Meist aber ist an Weihnachten das Olio nuovo, das lang-
ersehnte neue Ol da. Auf geréstetem Weilbrot genossen ist es eine
mediterrane Spezialitit zur Weihnachtszeit.

Die alte Tradition des Pfllickens

In den meisten Anbauregionen werden die Oliven noch wie vor
Tausenden von Jahren geerntet — nimlich von Hand. Das ist auch
gut so, denn das beste Olivendl ist und bleibt jenes aus handverle-
senen Oliven.

Die Ernte ist der aufwendigste Teil des Olivenanbaus. Selbst
ein noch so guter Pfliicker schafft pro Stunde nur neun bis zehn
Kilo Oliven, wobei man fiir einen Liter Ol je nach Olgehalt vier
bis neun Kilo Friichte benstigt. So kommt es, dass die Ernte zu
tunfzig Prozent den Verkaufspreis des Olivenols ausmacht. Falls
Sie sich fragen, weshalb hochwertiges Olivendl so teuer ist, fihren
Sie sich vor Augen, wie viel harte Arbeit in jedem einzelnen Liter
Ol steckt.

Neben viel Zeit ist fiir die Olivenernte einiges an Erfahrung
und Fingerspitzengefiihl gefragt, denn Oliven sind duflerst druck-
empfindliche Frichte. Werden sie zu fest angefasst und beschi-
digt, bekommt das Fruchtfleisch Kontakt mit Sauerstoff. Das setzt
die Oxidation der Fettsiuren in den Oliven in Gang und damit
leidet die Qualitiit des Ols.

Was man dartiber hinaus zur Ernte braucht, ist gutes Wetter.
Regnen sollte es wihrend der Erntezeit auf keinen Fall. Auf
Feuchtigkeit reagieren Oliven nimlich in wahrsten Sinn sauer:
Dann wird nimlich der natiirliche Abbauprozess beschleunigt,
was den Gehalt an freien Fettsiuren in den Oliven erhoht.
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Nie so gut wie am ersten Tag
Apropos Gehalt an freien Fettsiuren: Er ist auch der Grund,
warum zwischen der Ernte und dem Pressen so wenig Zeit wie
moglich verstreichen sollte. Denn je linger Oliven lagern, desto
mehr freie Fettsiuren entwickeln sie, und dies ist der Qualitit des
Ols enorm abtriglich. Fiir erstklassiges Ol werden die Oliven des-
halb auch an dem Tag verarbeitet, an dem sie geerntet werden.
Das frisch gepresste, junge Olivendl ist unbestritten das Beste.
Denn nie ist das fliissige Gold so gut und vor allem so wertvoll fiir
die Gesundheit wie gleich nach dem Pressen.

Der beste Zeitpunkt

Die Qualitit eines Ols hiingt auch sehr davon ab, wann die Oliven
geerntet werden. Ol von unreifen Friichten, den griinen Oliven,
unterscheidet sich deutlich von O, das aus reifen Oliven, den
schwarzen, gepresst wurde. Die erstklassigen Ole stammen von
griinen, noch unreifen Oliven. Sie sind wesentlich fruchtiger und
frischer im Geschmack und duften oftmals nach frisch geschnitte-
nem Gras. Im Abgang haben diese Ole eine typische Schirfe.

Ole aus reifen Oliven schmecken weniger fruchtig und scharf.
Zudem haben sie einen geringeren Phenolgehalt und enthalten
mehr Ol. Denn je linger die Oliven am Baum reifen, desto grofer
wird ihr Gehalt an Ol und freien Fettsiuren.

Weshalb dennoch reife Oliven zur Olherstellung verwendet
werden, liegt ganz einfach daran, dass die Ausbeute bei vollreifen
Fruchten bedeutend hoéher ist: In den grinen Oliven stecken rund
15 Prozent Olanteile, in den schwarzen dagegen bis zu 25 Prozent.

Waschen, mahlen, pressen

Aus Kisten oder Kérben wandern die Oliven in die Olmiihle, wo
sie sorgfiltig gewaschen und von Blattwerk befreit werden. Nun
geht es zur Sache.

Anders als frither wird heute allerdings kaum noch »gekol-
lert«. Soll heiffen, die Oliven kamen in den sogenannten Koller-
gang, eine Art riesige Schiissel mit zwei rotierenden Mahlsteinen,
in der sie eine halbe Stunde lang bei maximal dreiftig Grad zu
einem zihen Brei zerquetscht wurden.

Doas fliissige Gold
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Inzwischen kommen hochmoderne hydraulische Pressen zum
Einsatz, die bei hochstens 27 Grad arbeiten. Dabei werden die
Oliven ohne Luftzufuhr und schnell verarbeitet. Generell lautet
die Devise beim Pressen, dass so wenig Sauerstoff wie méglich an
die gemahlenen Oliven gelangen soll. Damit kénnen Oxidations-
und Fermentationsprozesse gering gehalten werden, die die Quali-
tit des Ols mindern wiirden.

Nach dem Pressen wird sofort filtriert, um das Ol von zerset-
zenden Enzymen zu befreien. Das fertige Ol kommt anschlieRend
in Edelstahl-, Glas- oder Keramikbehilter, wo es unter Luftab-
schluss, kithl und dunkel gelagert wird.

Die bunte Welt der Ole

Die vielen verschiedenen Olivenarten, die einzelnen Anbauregio-
nen, die Wahl des Erntezeitpunktes — aus all diesen Faktoren er-
gibt sich eine grofe Vielfalt an Olen. Kein einziges anderes Ol
bietet eine solche Auswahl wie das Olivensl: Uber 700 Olivenar-
ten sind bekannt, manche Experten gehen sogar von mehr als Tau-
send aus.

Welches Ol man bevorzugt, ist eine Frage des Geschmacks.
Um diesen zu testen, geben manche Olivenélkenner einige Trop-
fen auf die Handflichen, reiben sie aneinander und erschnuppern
das Aroma vom Handballen. Professioneller, weil aussagekriftiger,
ist die Verkostung des Ols aus Weinglisern. Dabei lassen sich so-
wohl die Farbe, der Duft und der Geschmack des Olivenéls besser

beurteilen.

Die Qualitat entscheidet

Bei der Beurteilung eines Olivenéls ist die Qualitit das Entschei-
dende. Sie ist alles andere als Geschmackssache. Uber die Giite des
»fliissigen Goldes« bestimmt vor allem der Gehalt an freien Fett-
siuren. Je niedriger dieser ist, desto besser ist das Olivendl — dieses
ist der unbestechliche Indikator fiir die Frische und Unversehrt-
heit der Oliven. Der Gehalt an freien Fettsiuren entscheidet des-
halb dariiber, in welcher Giiteklasse sich ein Olivendl einreihen darf.

Die erste und beste Kategorie sind Olivendle, die einwandfrei
in Geschmack, Geruch und Farbe sind. Sie miissen unter Bedin-
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gungen gewonnen sein, die das Ol nicht verfilschen, und diirfen
aufler Waschen und Filtern keinem anderen Prozess unterzogen
werden. Sind alle diese Kriterien erfiillt, bekommt ein Olivendl die
Bezeichnung nativ — von lateinisch nativus, natiirlich.

Angesichts der Erkenntnisse iiber den groflen gesundheit-
lichen Nutzen der Phenole (siehe Seite XX) ist heutzutage der
Gehalt an freien Fettsiuren nicht mehr das einzig entscheidende
Kriterium fiir die Qualitit eines Ols. Der Phenolgehalt ist ebenso
wichtig. Denn die Pflanzenstoffe verleihen dem Ol seine antioxi-
dative Wirkung und weisen ebenso auf die Verwendung unreifer
Oliven und eine schonende Verarbeitung hin.

Native Olivenile

Natives Olivendl extra

Diese drei Worte stehen fiir hochwertigstes, naturreines Olivenél
von einwandfreiem Geschmack — kalt gepresst und ohne chemi-
sche Zusitze. Nur dieses Ol darf sich »jungfriulich« nennen: auf
italienisch »Olio extra vergine di oliva« und auf franzésisch »Huile
d’olive vierge extra«. Der Anteil an freien Fettsiduren darf hoch-
stens 0,8 Gramm je hundert Gramm Ol betragen.

Natives Olivendsl

Ubersteigt der Siuregehalt die 0,8-Prozentmarke, kann das betref-
fende Ol nur noch unter der Bezeichnung »Natives Olivenol« in
den Handel kommen. Native Olivenole, italienisch »Olio vergine
di oliva« und franzésisch »Huile d olive vierge«, diirfen allerdings
auch nicht mehr als zwei Gramm freie Fettsiuren je hundert
Gramm Ol aufweisen.

Auf Rang zwer
In den Regalen der Geschifte stehen des Weiteren noch raffi-
nierte Olivenéle, die so manche »tote Ole« nennen. Sie miissen er-
hitzt werden, da sie wegen zu hoher Sdurewerte nicht einwandfrei
in Geschmack und Geruch sind. Der Siuregehalt raffinierter Ole
darf 0,5 Gramm je hundert Gramm Ol nicht iibersteigen.

Neben diesen Kategorien gibt es das Trestersl, das aus beim
Pressen wbriggebliebenen Olivenresten hergestellt und zur Ge-
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schmacksverbesserung mit etwas nativem O1 gemischt wird. Es
muss als Tresterdl gekennzeichnet sein und darf maximal einen
Sduregehalt von 1,5 Gramm je hundert Gramm Ol haben.

Olivendl-Qualitaten

Olivendl extra

Franzosisch: Huile d “olive vierge extra
Italienisch:  Olio extra vergine di oliva
Spanisch: Aceite de oliva virgen extra
Natives Olivenol

Franzosisch: Huile d “olive vierge
Italienisch:  Olio vergine di oliva
Spanisch: Aceite de oliva virgen

Olivendl pur

Franzosisch: Huile d "olive pure
ltalienisch:  Olio di oliva
Spanisch: Aceite de oliva
Raffiniertes Olivendl

Franzosisch: Huile d olive raffinée
Italienisch:  Olio di oliva raffinato

Spanisch: Aceite de oliva raffinata

Qualitit hat ihren Preis

Natiirliche Produkte, die unter grofem Aufwand hergestellt und
einem hohen Anspruch gerecht werden, haben ihren Preis. Das
gilt auch fiir hochwertiges Olivensl, das meist teurer ist als andere
pflanzlichen Ole. Schlieflich ist die Produktion eines Olivensls
der besten Kategorie weit aufwendiger als die Herstellung von
hochwertigem Wein — und kostspielig dazu. Ein kleines Rechen-
exempel aus dem Jahr 2004 fiir einen mittleren Betrieb mit 3300
Olivenbdumen im toskanischen Hugelgebiet illustriert das: Bevor
der Produzent auch nur eine einzige Olive ernten kann, muss er
allein fiir den Unterhalt seiner 3300 Biume schon Euro 32 000,—
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aufwenden. Geht man von einem mittleren Ertrag von einem
Liter Ol pro Baum aus, schlagen die festen Kosten mit fast zehn
Euro pro Liter zu Buche.

Hinzu kommen finf Euro pro Liter fir Ernte und Pressung.
Die Gesamtkosten fiir die Produktion eines Liters toskanischen
Olivenols Extra vergine betragen damit rund 15 Euro. Eine
Halbliterflasche echtes Olivendl Extra vergine diirfte beim Quali-
titsproduzenten nicht weniger als 10 bis 15 Euro und im Fachge-
schift nicht weniger als 20 Euro kosten. Olivendl, das beispiels-
weise in Supermirkten unter drei Euro angeboten wird, kann
deshalb nicht qualitativ hochwertig sein.

Sparen Sie also nicht am falschen Ort, indem Sie ein Ol min-
derer Qualitit kaufen. Denn der finanzielle Mehraufwand fiir ein
Olivenol der obersten Guteklasse ist gut angelegt — dem Gaumen
und der Gesundheit zuliebe.

Achten Sie beim Einkauf auch auf das Verfallsdatum. In der
Regel liegt dieses zwei Jahre nach dem Zeitpunkt der Herstellung.
Damit wissen Sie, wie alt, oder besser ausgedriickt, wie reif das
Olivendl ist. Ein weiterer Blick auf den Herstellungsnachweis auf
dem Etikett lohnt sich: »produziert und abgefiillt in« bedeutet,
dass das Ol auch tatsichlich aus dem Ort stammt, der auf dem
Etikett angegeben ist. Dagegen benennt »produziert und abgefiillt
fur« nicht unbedingt die eigentliche Herkunft des Ols, sondern le-
diglich den Vertreiber.

Am sichersten sind Sie natiirlich, wenn Sie Olivenol direkt
von der Olmiihle kaufen. Ansonsten sollten Sie in Fachgeschifte,
Fein- oder Naturkostliden gehen. Auch immer mehr Weinhind-
ler haben gutes Olivensl im Sortiment.

Vom Umgang mit Olivendl

Damit Ihr »flissiges Gold« so lange wie mdglich in bester Quali-
tit erhalten bleibt, sollten Sie es auch wie etwas Kostbares behan-
deln und entsprechend sorgfiltig lagern. Das bedeutet, es stets gut
verschlossen an einem dunklen Ort und »kellerkiihle, also bei einer
Temperatur zwischen zehn und 16 Grad Celsius, aufzubewahren.
Wichtig ist eine dunkel gefirbte Flasche, denn Licht und Sonnen-

einstrahlung schaden Olivensl.
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Thomas Lommel empfiehlt, sich einen Kanister frisches erst-
klassiges Ol von einem vertrauenswiirdigen Hindler zu holen —
moglichst um die Weihnachtszeit, denn dann sind die frischen,
neuen Ole da. Kaufen Sie am besten die Ration fiir ein Jahr, also
neun Liter pro Kopf. Das klingt vielleicht zunichst nach viel,
macht aber nicht mehr als zwei Essl6ffel am Tag aus.

Lommel rit, das Ol nach dem Offnen des Kanisters gleich in
dunkle Glasflaschen abzufiillen, die luftdicht zu verschliefen sind.
Denn jedes Mal, wenn Ol aus dem Kanister ausgeschenkt wird,
kommt Sauerstoff hinein. Und das schadet der Qualitit Ihres Ols
sehr schnell.

Wichtig beim Kochen

Olivensl ist dank seiner ungesittigten Fettsiduren sehr hitzestabil.
Es eignet sich damit nicht nur zum Kochen, sondern auch zum
Frittieren und Braten. Der Siedepunkt von Olivensl — der Augen-
blick, an dem es zu rauchen beginnt — liegt mit 210 bis 220 Grad
Celsius wesentlich héher als bei den meisten anderen Fetten. Die-
sen Rauchpunkt sollten Sie jedoch unbedingt vermeiden. Meist
werden beim Kochen zwar ohnehin nur Temperaturen zwischen
140 und 150 Grad Celsius erreicht, doch um sicherzugehen, emp-
fiehlt es sich, zuerst das Kochgeschirr heify zu machen und erst

dann das Ol dazuzugeben (siche Seite XX).
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Aus mediterranen Kuchen

»Was immer der Vater einer Krankheit
gewesen ist, die Mutter war eine
schlechte Ernahrung.«

(altchinesisches Sprichwort)
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Dass Nahrungsmittel unsere Heilmittel und Heilmittel unsere
Nahrungsmittel sein kénnen, wusste man bereits in der Antike.
Diese Erkenntnis, die immer mehr ins Zentrum des wissenschaft-
lichen Interesses riickt, ist also im Grunde nicht neu.

Die Empfehlungen der hippokratischen Schriften an dama-
lige Zeitgenossen haben inzwischen hinreichend Bestitigung ge-
funden: Essen macht uns nicht nur satt und versorgt uns mit
Nihrstoffen, sondern beeinflusst mafigeblich unser gesamtes Be-
finden. Immer deutlicher zeigt sich, wie eng Ernidhrung und
Wohlbefinden zusammenhingen. »Was wir essen, hat einen gro-
feren Einfluss auf unseren langfristigen Gesundheitszustand als
alle anderen Mafinahmen, zu diesem Fazit kam eine US-Studie
zwar schon vor einigen Jahren, an Aktualitit hat diese Erkenntnis
jedoch an nichts eingebiifit. Immerhin sind 64 Prozent der Todes-
fille in Deutschland die Folge ernihrungsbedingter Krankheiten —
sie wiren damit potenziell vermeidbar gewesen. Doch obwohl wir
Menschen in den westlichen Industrielindern niemals zuvor in
unserer Geschichte eine so freie und grofle Auswahl an Lebens-
mitteln hatten, sind wir schlecht versorgt. Wir essen oft zu viel
und dann auch noch das Falsche. Nicht von ungefihr hingt eine
falsche Ernihrung ursichlich mit vielen Krankheiten zusammen,
wie beispielsweise bei 30 bis 40 Prozent aller Krebserkrankungen.

Dabei ist gesund essen nicht schwierig oder teuer und geht
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auch nicht auf Kosten des guten Geschmacks. Eine der besten
Moglichkeiten, im gesundheitlichen wie kulinarischen Sinn,
rundum gesund zu genieflen, bietet die traditionelle mediterrane
Erndhrung. Deshalb ist die Mittelmeerkiiche auch ein wesentli-
cher Bestandteil der Olivenbaumtherapie — nicht zuletzt auch
wegen ihres Prinzips der Ganzheitlichkeit.

Konzept gesunden Genieflens

»Deine Nahrung soll deine Arznei sein.«
(aus den hippokratischen Schriften, um 350 v. Chr.)

Das Geheimnis der mediterranen Kiiche liegt im optimalen Zu-
sammenspiel der vielen Zutaten. Zwar spielt Olivendl eine zen-
trale Rolle in der Kiiche der Mittelmeerlinder — kaum ein Gericht
ohne zumindest einen Spritzer dieser wertvollen Zutat. Doch in
Sachen Ernihrung ist selten nur ein Faktor ausschlaggebend fiir
die Gesundheit, vielmehr kommt es auf das Miteinander verschie-
dener Komponenten an.

Die Mischung macht’s

Das Gesunde an der Kiiche in den Mittelmeerlindern ist die ge-
lungene Mischung der Zutaten, die Erndhrungswissenschaftler
geradezu in Verziickung versetzt. Denn die traditionelle mediter-
rane Ernihrung serviert neben reichlich Olivendl eine grofle Viel-
falt an pflanzlichen Lebensmitteln wie Brot und Teigwaren, Ge-
miuse, Salat, Obst und Niisse. Frisch und je nach Saison und
Region machen sie den Lowenanteil dessen aus, was tiglich auf
den Tisch kommt. Fisch wird mehrmals wochentlich, Fleisch und
Waurst dagegen nur selten gegessen. Milch und Milchprodukte wie
Joghurt und Kise gibt es tdglich, jedoch in mifligen Mengen.
Diese Dosierung gilt auch fiir Wein, den man regelmifig, jedoch
vorwiegend zu den Mahlzeiten zu sich nimmt (siehe Seite XX).
Aus dieser Zusammenstellung des Speiseplans ergibt sich eine
ideale Nihrstoftbilanz: Mediterran essen bedeutet wenig gesit-
tigte Fettsduren, Transfette, Cholesterin, Salz und weiflen Zucker
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Im Gegenzug gibt es viele einfach und mehrfach ungesittigte
Fettsiuren, besonders Olsiure und Omega-3-Fettsiuren. Aus er-
nihrungswissenschaftlicher Sicht ebenfalls positiv ist der hohe
Gehalt an komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen; ganz zu
schweigen von den vielen Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxi-
dantien.

Dabei nicht zu vernachlissigen ist, dass mediterrane Ernih-
rung mit wenig Kalorien zu Buche schligt. Wie sich nicht nur an-
hand vieler Untersuchungen zeigte, ist die Kiiche der Mittelmeer-
linder eine wirksame Unterstiitzung im Kampf gegen tiberflussige
Pfunde. Das gilt auch fir hartnickiges ﬁbergewicht; mehr dazu
auf Seite XX. Dass Pasta dick macht, ist also ein Irrglaube — tibri-
gens ebenso wie das hartnickige Gerticht, dass essen am spiteren

((Abb. Chart Prof. Adam Nahrungspyramide))
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Abend sich negativ auf der Waage auswirkt. Was sich auf den Rip-
pen ablagert, dariiber entscheidet nicht die Uhrzeit. Es zihlt ein-
zig und allein die Menge der aufgenommenen Kalorien. Ob das
Quantum schon bis zum Nachmittag verspeist ist oder erst am
Abend, ist dem Korper einerlei. Natiirlich gilt es aufzupassen, dass
man spit abends nichts mehr isst, was schwer verdaulich ist und
einem moglicherweise den Schlaf raubt. Rohkost und Salate sind
solche Kandidaten, ebenso wie Kise und ein fetter Braten.

Eine bunte Palette

»Mediterrane Erndhrung heif3t nicht Pizza«, so der be-

kannte Ernahrungsexperte Prof. Rafael Adam. Vielmehr

ist damit die traditionelle Ernahrungsweise in Siideuropa,
insbesondere in Suditalien und Griechenland gemeint.

Dieses facettenreiche Miteinander der Nahrungsmittel

zeichnet sich durch folgende Merkmale aus:

e Pflanzliche Lebensmittel machen den Hauptbestandteil
der taglichen Ernahrung aus: Gemuse, Salat, Obst, Brot,
Teigwaren und andere Getreideprodukte, Hiilsenfriichte
und Nisse; moglichst naturbelassen und frisch, je nach
Saison und Region serviert.

e Olivenol ist die Hauptfettquelle.

e Fisch und Gefliigel gibt es mehrmals pro Woche, aber in
mafBigen Mengen.

e Fleisch, vor allem rotes Fleisch, wird nur selten und in
geringen Mengen serviert.

e Milch und Milchprodukte, vor allem Joghurt und Kase,
kommen taglich in maBigen Mengen auf den Tisch.

e Wein wird gerne regelmafig getrunken, jedoch stets zu
den Mahlzeiten und in mafligen Mengen.

e Weitere »Zutaten«: regelmaflige Bewegung und ein all-
gemein gesundheitsbewusster Lebensstil

Genuss fiir die Gesundheit
Der grofle Vorteil der mediterranen Erndhrung liegt, abgesehen
von ihren positiven Wirkungen auf die Gesundheit, vor allem
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darin, dass sie so lecker schmeckt. Gesundes Essen ist fiir viele oft
gleichbedeutend mit einem Mangel an Genuss und Wohlge-
schmack. Angesichts knackiger Gemiise und Frichte, die nach
Sonne schmecken, bei kostlicher Pasta und Fisch und einem Glas
Rotwein wird jedoch kaum jemand an Diit denken. Die mediter-
rane Kost ist damit das beste Beispiel dafiir, dass Lebensfreude
und Genuss mit groflem gesundheitlichen Wert Hand in Hand
gehen konnen.

Weltweit in die Topfe geguckt

Internationale Langzeitstudien vergleichen seit vielen Jah-
ren die Ernahrungsweisen verschiedener Nationen. Was
sich den wissenschaftlichen Topfguckern dabei offenbart,
erlaubt interessante Rickschliisse: Im Blick auf Europas
Teller erweisen sich besonders die Lander rund um das
Mittelmeer als vorbildlich. Denn in den Landern, in denen
die traditionelle mediterrane Kiiche gepflegt wird, sind die
Menschen gesinder.

Sonniges Gemiit

Die sidlindische Mentalitit hat zwar weniger mit Essen an sich
zu tun, spielt aber dennoch eine wichtige Rolle im Alltag. Das
siifle Leben — einerlei ob dolce vita oder savoir vivre — ist, wie hin-
reichend erwiesen, eine grof’e Unterstiitzung bei der Erhaltung
der korperlichen und seelischen Gesundheit. Zur positiven Le-
benseinstellung addiert sich die Geselligkeit. Im Stiden wird meist
in groflerer Runde, mit der ganzen Familie oder im Kreis von
Freunden getafelt. Der so wichtige soziale Kontakt wird also auch
und besonders bei den tiglichen Mahlzeiten gepflegt.

Das richtige Fettnapfchen

Olivendl spielt in der mediterranen Ernihrung zweifelsohne eine
Schliisselrolle. Was seit vielen Jahrhunderten in den Kiichen rund
um das Mittelmeer praktiziert wird, hat sich inzwischen als eine
der besten Maffnahmen zum Schutz der Gesundheit erwiesen.
Denn Fett ist nicht gleich Fett: Wer in das richtige Fettnipfchen
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tritt, kann sich gezielt gegen Gesundheitsrisiken wappnen. Die
Forschungen der letzten Jahre lassen keinen Zweifel mehr daran,
wie entscheidend es ist, welche Fette wir zu uns nehmen. Ent-
sprechend hatte die Weltgesundheitsorganisation (WHO) der
Fettauswahl bereits 2002 in ihrem Bericht zur Vorbeugung chro-
nischer Erkrankungen eine herausragende Bedeutung zugemes-
sen.

Fett ist nicht gleich Fett

Fett ist in den letzten Jahrzehnten gehorig in Misskredit geraten.
Die Belege fiir die schidlichen Auswirkungen zu hoher Blutfette
wie auch die These »Fett macht fett« liefRen Fett in einem immer
schlechteren Licht erscheinen. Eine Ernihrung so fettarm wie
moglich, cholesterinbewusst sowieso und dazu fatburning beim
Waldlauf wurde geradezu zur Biirgerpflicht ausgerufen und Fett
zum Stiefkind der Nation.

Diese Tatsache kann getrost als wenig gewinnbringend be-
zeichnet werden. Denn die Zahl der Ubergewichtigen, Infarkt-
patienten und Diabetiker steigt hierzulande wie auch in anderen
Industrienationen weiter an. Dieses Paradox brachte einen der
Eckpfeiler der Ernihrungswissenschaft ins Wanken und zeigt,
dass man sich an den Friichten der Erkenntnis mitunter auch
tiberessen kann. Denn die Fettmenge ist weniger entscheidend fiir
die Gesundheit als bislang vermutet. Worauf es vielmehr an-
kommt, ist die Fettart, die Sie sich aufs Brot streichen und iiber
den Salat gieflen. Die richtige Zusammenstellung der Nahrungs-
fette wirkt den klassischen Gesundheitsgefahren unserer Zeit
nimlich gezielt entgegen. Ernihrungsexperten sind sich inzwi-
schen einig, dass Fett nicht per se schidlich ist. Dafiir, dass »fett-
arm« nicht unbedingt ein Giitesiegel ist, spricht auch, dass gerade
in den mediterranen Lindern, in denen traditionell fettreich ge-
gessen wird, die Zahl der Herz-Kreislauf-Kranken gering ist. So
erfreuen sich beispielsweise die Bewohner der griechischen Insel
Kreta, die immerhin 42, 8 Prozent ihrer Kalorienzufuhr durch Fett
(iberwiegend Olivendl) decken, der besten Gesundheit in der ge-
samten Europiischen Union. Dies ist das Ergebnis einer Untersu-
chung der Europiischen Kommission. Im hohen Norden dagegen,
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beispielsweise in Finnland, gehen tiber die Hilfte aller Todesfille
auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen zuriick, wihrend dies auf Kreta
lediglich finf Prozent sind — die niedrigste Rate im europiischen

Vergleich.

Fette sind Leben
Fette sind ebenso wie Kohlenhydrate und Eiweife unerlissliche
Nihrstoffe. Ohne sie lduft nichts in unserem Organismus. Fette
haben ein umfangreiches Leistungsspektrum, weswegen wir kei-
nesfalls auf ihre Mitarbeit im multiplen Geschehen der kérper-
lichen Abliufe verzichten kénnen. Die Riderwerke des Koérpers
miissen gut gedlt werden — allerdings mit dem richtigen Ol. Denn
abhingig davon, ob sie gesiittigte, einfach ungesittigte oder mehr-
fach ungesittigte Fettsiuren liefern, haben Fette erheblich unter-
schiedliche Wirkungen.

Im Spiel um die Gesundheit erweisen sich einige Fette als
ganz besondere Joker. Die besten Karten haben Sie mit einfach
und mehrfach ungesittigten Fettsiuren in der Hand.

Die Sattigung entscheidet
Fette haben unterschiedliche Wirkungen im Korper, Gber
die lange Ketten von Kohlenstoff- und Wasserstoffatomen,

e Einfach ungesattigte Fettsauren

Das sind die »guten« Fette: Einfach ungesattigte Fett-
sauren wie die Olsdure im Olivendl verringern das
»schlechte« LDL-Cholesterin. Sie schitzen Herz und
Blutgefafle, beugen Arteriosklerose vor und halten den
Stoffwechsel im Gleichgewicht, vor allem auch den im Ge-
hirn.

e Mehrfach ungeséttigte Fettsduren

Sie haben im Vergleich zu den einfach ungesattigten Fett-
sauren mehrere Bruchstellen in ihren Kohlenstoffketten,
weshalb unser Korper sie auch am einfachsten verarbei-
ten und sofort nutzen kann. Auch werden sie nicht in den
Fettzellen gelagert und sorgen damit nicht fir mehr Pol-
sterchen. Die mehrfach ungesattigten Fettsauren sind
gleichfalls wie Medizin fur unseren Korper. Sie beugen
zahlreichen Erkrankungen vor und korrigieren schlechte
Blutfettwerte, indem sie das schadliche LDL-Cholesterin
senken und das wertvolle HDL-Cholesterin erhdhen.
Kasten Ende

die Fettsauren, bestimmen. Es gibt drei Arten von Fetten:
gesattigte, einfach und mehrfach ungesattigte Fette. Das
entscheidende Kriterium bei der Fettwahl sollte die Satti-
gung der Fettsauren sein.

e Gesattigte Fettsduren

Die sparen Sie sich kinftig besser. Die gesattigten Fett-
sauren, die vor allem in tierischen Fetten stecken, bergen
enorme Risiken. Sie erhohen das schadliche LDL-Chole-
sterin im Blut und damit die Gefahr fir Herz-Kreislauf-
Krankheiten. Auch der Fettstoffwechsel gerat bei der Zu-
fuhr von zu viel gesattigten Fettsauren aus den Fugen. Die
Folge sind Ubergewicht und Stoffwechselkrankheiten wie
Diabetes mellitus.
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Die zwei Gesichter von Cholesterin

Wie andere Fette benotigt unser Kérper auch Cholesterin — unter
anderem zum Aufbau von Hormonen, Geweben und zur Herstel-
lung von Gallensiure. Daher wird Cholesterin zu einem gewissen
Teil auch in hauseigener Produktion gebildet. Der Grund, weshalb
eine cholesterinreduzierte Kost den Pegel im Blut oft ansteigen
lisst, ist ein ganz natiirlicher Regelmechanismus: Indem der Kor-
per seine Eigenproduktion ankurbelt, reagiert er auf die erniedrigte
Zufuhr von Cholesterin. Das Problem ist, dass das Fettmolekiil
zwel Gesichter hat — was uns gesund erhilt, gefihrdet uns auch.
Dieser Widerspruch erklirt sich damit, dass es Cholesterin in ver-
schiedener Verpackung gibt. Da die Molekiile schlecht wasserlos-
lich sind, sorgen Verpackungen aus Eiweif} dafiir, dass sie einfacher
im Blut transportiert werden kénnen — die so genannten Lipopro-
teine. Diese unterscheiden sich in ihrer Dichte voneinander. Von
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besonderer Bedeutung fir uns sind die Eiweiflhiillen niedriger
Dichte (low density lipoproteins) kurz LDL, und jene mit hoher
Dichte (high density Lipoproteins), HDL. Zwei Kiirzel, die Sie sich
gut merken sollten. Denn sie bestimmen tber die Gesundheit un-
serer Blutgefifle: HDL fordert sie, wihrend LDL ihr schadet.

LDL-Cholesterin trigt auf direktem Weg zur Entstehung von
Arteriosklerose bei. Schwimmt zu viel davon im Blut, kénnen sich
in den Wiinden der Blutgefifle gefihrliche Ablagerungen bilden.
Diese entstehen, wenn Fresszellen — so genannte Makrophagen —
die tberschissigen LDL aus dem Blut aufnehmen. Sind diese
Aufriumtrupps irgendwann mit Cholesterin iiberladen, bleiben
sie in den Gefiflwinden liegen. Dann wird es gefihrlich — nicht
selten todlich. Denn mit der Zeit sammeln sich immer mehr tiber-
sittigte Fresszellen an und engen das Blutgefify nach und nach
ein. Das gefihrdet die Blutversorgung und kann, sobald ein Blut-
gerinnsel die Arterie vollstindig verschlieft, zum gefiirchteten
Herzinfarkt fiihren.

HDL dagegen ist Cholesterin in seiner niitzlichen Verpa-
ckung. Es schitzt die Blutgefifle, indem es seine abgelagerten
schidlichen LDL-Geschwister an sich bindet und zur Leber
transportiert. Dort angekommen, wird LDL in Gallensduren um-
gewandelt und schlieflich tiber den Darm ausgeschieden. Von den
HDL-»Gefif3staubsaugern« sollten mithin mdéglichst viele im
Blut zur Verftigung stehen.

Finger weg von Transfetten
Eine brisante Gefahr fiir unsere Gesundheit stellen auch Trans-
fette dar. Sie stecken vor allem in industriell hergestellten Lebens-
mitteln, wo sie durch das Hiirten von Pflanzenélen entstehen. Was
unser Koérper aus ihnen produziert, ist gesundheitlich hochst
bedenklich. Unter anderem erhohen Transfette das Risiko fiir
Herzerkrankungen mafgeblich und gelten inzwischen als Mitver-
ursacher von Arteriosklerose. Angesichts dieser gefihrlichen Wir-
kungen muss demnichst auch auf den Verpackungen von Lebens-
mitteln der Gehalt an Transfetten angegeben sein.

Am besten ist es, generell Produkte zu meiden, die viele Trans-
fette enthalten. Dazu gehort allen voran Margarine, vorgefer-
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tigte Pizza, Knabbergebick wie vor allem Chips sowie Stiflwaren.
Spitzenreiter sind jedoch frittierte Speisen, besonders Pommes
frites.

Gesunde Vielfalt

Wie erwiihnt, macht nicht allein das Olivensl die Mittelmeerkii-
che so gesund. Die guten Noten im Gesundheitszeugnis verdankt
die traditionelle mediterrane Kost noch vielen anderen Mitstrei-
tern; zum Beispiel den sekundiren Pflanzenstoffen, die potente
Eigenschaften, unter anderem bei der Vorbeugung zahlreicher Be-
schwerden besitzen (siche Seite XX). Aufgrund ihres reichlichen
Angebotes an pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Friichten und
Gemiise liefert die mediterrane Kiiche sekundire Pflanzenstoffe in
einer groflen Vielfalt. Weitere Schiitzenhilfe bei der Erhaltung
und Férderung der Gesundheit geben die Antioxidantien. Sie lin-
dern die schidliche Wirkung von oxidativem Stress und kénnen
die Prognose verschiedener Erkrankungen, darunter beispielsweise
koronare Herzkrankheiten, Diabetes, Bauchspeicheldriisenent-
ziindung und auch bestimmte Krebsformen, deutlich verbessern.
Zu den besten Antioxidantien gehoren Vitamin E und C, die bei-
den Spurenelemente Selen und Zink, Betacarotin und das Coen-
zym Q_10, ein wichtiger Katalysator fiir unseren Stoffwechsel.
Alle diese Stoffe serviert Thnen die mediterrane Kost — und noch
viel mehr, wie IThnen die folgenden Seiten zeigen werden.

Fisch und Meeresfriichte

In der mediterranen Kiiche kommen Schuppen- und Schalentiere
regelmiflig auf den Tisch, was sehr gut so ist. Denn ob aus salzi-
gen Gewiissern oder aus Fliussen, Teichen und Seen: Fisch ist eines
unserer wertvollsten Nahrungsmittel. Unter den Schuppen ste-
cken zum einen zahlreiche wichtige Vitamine wie A, D und die
der B-Gruppe, Mineralstoffe und Spurenelemente. Zum anderen
versorgen uns Sufs- wie Salzwasserfische mit leicht verdaulichem
Eiweifl. Und, wie die Wissenschaft in den letzten Jahren erkannt
hat, ist Fischfett mit das Beste, was wir unserem Korper zufiihren
konnen. Deshalb empfehlen Erndhrungsmediziner zweimal pro

Woche Fisch. Wer sich fettarm ernihren will, kann auf Mager-
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fische zurtickgreifen. Doch auch fettreichere Fische sollten Sie
regelmiflig zubereiten. Denn sie liefern reichlich mehrfach unge-
sittigte Fettsduren, allen voran Omega-3-Fettiuren. Diese Fett-
sduren sind essenzielle Nihrstoffe fiir unseren Kérper, ebenso un-
erlisslich wie Vitamin C. Weltweite Studien untermauern das
immense Potenzial dieser mehrfach ungesittigten Fettsiuren.
Omega-3-Fettsiuren bewahren uns vor Erkrankungen, vor allem
vor Erkrankungen von Herz und Gefiflen. Schlieflich senken sie
den Blutdruck, erhéhen das »gute« HDL-Cholesterin im Blut und
verdiinnen das Blut, steigern somit den Blutfluss und tragen zur
Auflésung von Blutgerinnseln bei. Doch Fisch hat noch mehr zu
bieten, besonders Seefische wie Thunfisch, Seelachs und Schell-
fisch: Sie sind die besten natiirlichen Jodquellen. Bekommt der
Kérper dauerhaft zu wenig von dem Spurenelement Jod, gerit
neben der Stimmung auch die Funktion der Schilddriise aus dem

Gleichgewicht.

Obst

»An apple a day keeps the doctor away.« In alten Volksweisheiten
liegt oft viel Wahres. Dass ein Apfel am Tag den Arzt fernhilt, hat
lingst seine wissenschaftliche Bestitigung gefunden: in Obst, und
besonders in Apfeln, steckt eine Menge wichtiger Stoffe fiir unsere
Gesundheit.

Die Friichte im Obstkorb liefern uns mit Frucht- und Trau-
benzucker leicht verdauliche Kohlenhydrate fir den schnellen
Energieschub. Ballaststofte, wie beispielsweise das Pektin, kurbeln
die Verdauung an und helfen, Darmkrebs vorzubeugen und einen
erhohten Blutfettspiegel zu senken. Die vielen Vitamine, beson-
ders Vitamin C, und sekundiren Pflanzenstoffe wie Betacarotin,
Kumarine und Flavonoide, schiitzen vor den schidlichen Wirkun-
gen freier Radikale und stirken das Immunsystem.

Kein unniitzer Ballast

Ballaststoffe liefern zwar keine Energie, sind aber alles
andere als nutzlos: Sie kurbeln die Darmtatigkeit an, ver-
hindern damit Verstopfung auf nattrlichem Weg und beu-
gen Hamorrhoiden vor. Die unverdaulichen Pflanzenstoffe

Aus mediterranen Kiichen

konnen auch vor Darmkrebs schiitzen, indem sie krebser-
regende Stoffe binden und sie aus dem Darm transportie-
ren. Ballaststoffe haben des Weiteren einen positiven Ein-
fluss auf die Zusammensetzung der Blutfette und beugen
zu hohem Blutzucker vor. Ernahrungswissenschaftler
empfehlen pro Tag mindestens 30 Gramm Ballaststoffe,
davon rund die Halfte aus Getreideprodukten.

Gemiise

In Blittern, Knollen und Stengeln steckt geballte Heilkraft. Wel-
ches enorme gesundheitliche Potenzial in unseren Gemiisegirten
heranwichst, hat die Wissenschaft inzwischen hinlinglich er-
forscht: Gemiise, Salate und Pilze versorgen uns mit allem, was
wir brauchen, um fit und gesund zu bleiben. Vitamine und Mine-
ralstoffe en gros, dazu reichlich Ballaststoffe und Antioxidantien,
die das Risiko fir Herz-Kreislauf-Krankheiten senken und gegen
Krebs schiitzen konnen. Nicht zu vergessen die sekundiren Pflan-
zenstoffe, die immer mehr ins Interesse der Forschung riicken.
Denn sekundir, im Sinne von zweitrangig, sind sie keineswegs —
weder fiir Pflanzen noch fiir uns (siche Seite XX).

Nun stellt sich die berechtigte Frage, wie uns die guten Gemii-
sestoffe erhalten bleiben und méglichst unversehrt auf unsere Tel-
ler kommen. Dafiir, dass Vitamine und Mineralstoffe nicht im
Abfluss landen, kénnen Sie beim Zubereiten einiges tun. Das
Wichtigste dabei ist der Faktor Zeit: nicht lange lagern und
schnell verarbeiten. Nur kurz waschen, erst kurz vor dem Zuberei-
ten klein schneiden und dann nicht zu lange garen. Am besten ist
dimpfen iiber kochendem Wasser — dafiir gibt es spezielle Sie-
beinsitze fiir den Topf — und blanchieren.

Rot halt gesund

Die »Liebesapfel« verdienen unter den vielen Gemusear-
ten ganz besondere Beachtung. Denn in ihnen steckt
etwas, was sich im Zuge jingster Forschungen als enorm
zutraglich fir unsere Gesundheit entpuppt hat: Lycopin,
der Stoff, der Tomaten rot farbt.
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Der Farbstoff ist ein extrem starkes Antioxidans, das au-
Berordentlich wirksam vor den schadlichen Effekten freier
Radikalen schitzt. Damit kann Lycopin einer ganzen Reihe
von Erkrankungen vorbeugen helfen. Allen voran dem
Prostatakarzinom, der bei Mannern haufigsten Krebsart.
Untersuchungen haben ergeben, dass Prostatakrebs bei
Mannern, die viel Lycopin zu sich nehmen, deutlich weni-
ger auftritt: Zweimal pro Woche eine Portion Tomaten-
sauce senkt das Risiko fiir die Vorsteherdriise um beacht-
liche 30 Prozent.

Der Tomatenstoff kann aber auch vor Herzerkrankungen
schitzen: Je mehr Lypcopin, desto weniger koronare
Herzkrankheiten, wie sich in der so genannten Euramic-
Studie von 1997 zeigte. In einem multidisziplinaren Pro-
jekt, treffend Lycocard genannt, soll nun in den kommen-
den finf Jahren erforscht werden, wie Lycopin wirkt und
Herz-Kreislauf-Krankheiten vorbeugt.

Last but not least das Wichtigste: Die Wirkung des Farb-
stoffs entfaltet sich vor allem, wenn die Tomaten stark
zerkleinert sind. Mdchten Sie also mehr Lycopin zu sich
nehmen, sollten Sie sich also keine ganzen oder geschnit-
tenen Tomaten wie etwa im Salat auftischen, sondern pi-
rierte Tomaten. Ideale Lycopin-Spender sind Tomatensaft
und -sauce. Ab und an darf es, trotz des hohen Zuckerge-
haltes, auch Ketchup sein.

Getreide und seine Produkte

Kérner und ihre Bestandteile halten nicht nur satt, sondern auch
gesund. Zunichst stecken unter der Getreideschale reichlich
Energiespender, sprich Kohlenhydrate. Dartiber hinaus liefert uns
Getreide wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.
Darunter die »Nerven-Vitamine« B1 und B6, Kalzium und Zink,
Eisen und Magnesium. Getreide besitzt zudem einen hohen An-
teil an Ballaststoffen, die unerlésslich fir eine gut funktionierende
Verdauung und einen gesunden Darm sind. Studien haben bereits
vor Jahren eindeutig gezeigt, dass der regelmifige und reichliche
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Genuss von ballaststoffreichen Nahrungsmitteln chronischen
Darmleiden bis hin zum Darmkrebs vorbeugen kann. Denn sie
halten die Darmflora gesund und erhshen das Stuhlvolumen be-
trichtlich. Doch auch anderen Beschwerden wie Herz-Kreislauf-
Krankheiten kénnen die Ballaststoffe in Pasta und Risotto. wirk-
sam vorbeugen.

Niisse

Der hohe Fettgehalt und demzufolge die vielen Kalorien haben
Niissen einen schlechten Ruf eingebracht. Nun sind die knackigen
Kraftpakete tatsichlich keine Leichtgewichte: Eine halbe Tiite
Haselniisse (100 g) enthilt mit 630 Kalorien den Energiegehalt
einer ganzen Hauptmahlzeit. Doch Nusse sind besser als ihr Ruf.
Unter ihrer Schale verbergen sich potente Fitmacher: allerlei
hochwertige Nihrstoffe, viele Vitamine und Mineralstoffe sowie
eine Reihe gesunder Fette. In Walniissen stecken beispielsweise
mehrfach ungesittigte Fettsiuren in grofler Menge unter der

Schale.

Warum man am Mittelmeer so gesund is(s)t

»Da flehen die Menschen die Gotter um Gesundheit an und wissen
nicht, dass sie selbst die Macht dariiber besitzen. «
(Demokrit, 400 v. Chr.)

Das enorme Potenzial der traditionellen Mittelmeerkiiche riickt
immer stirker in den Mittelpunkt der internationalen Forschung.
Die Ergebnisse zahlreicher Studien belegen, dass das, was in den
Mittelmeerlindern auf den Tisch kommt, geradezu Medizin ist.
Denn Olivendl und die mediterrane Erndhrung spielen eine ent-
scheidende Rolle bei der Vorbeugung gegen vielerlei Beschwer-
den. Ebenso konnen sie dazu beitragen, so manche bereits beste-
hende Erkrankung zu bessern.

Angesichts ihrer umfassenden gesundheitsférdernden Eigen-
schaften gilt die mediterrane Kiiche heute weltweit als eine gute

Vorbeugung gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, indem sie Risi-
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kofaktoren wie beispielsweise erhohte Cholesterinspiegel, Blut-
hochdruck, Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) und Ubergewicht
gunstig beeinflusst. Dartiber hinaus wird die Mittelmeerkiiche zur
Vermeidung von Beschwerden im Verdauungssystem, wie bei-
spielsweise Verstopfung und Gallensteinen empfohlen. Ebenso
gilt es inzwischen als gesichert, dass die mediterrane Erndhrung
vielen Krebserkrankungen entgegenwirkt.

Blick auf Europas Teller

Indizien fiir den hohen gesundheitlichen Wert der traditionellen
Kiiche der Mittelmeerlinder fand die Forschung bereits vor eini-
gen Jahrzehnten. Den ersten wissenschaftlichen Blick auf die Tel-
ler warf eine Untersuchung der Rockefeller Foundation, die im
Jahr 1949 auf Bitten der griechischen Regierung durchgefiihrt
wurde. Es handelte sich hierbei um eine umfangreiche Bestands-
aufnahme, die die Ernihrungsgewohnheiten von iiber 700 Fami-
lien detailliert unter die Lupe nahm. Die Ergebnisse zeigten, dass
die Kalorienzufuhr im Vergleich zu den Vereinigten Staaten gerin-
ger war. Doch anders als in den USA nahmen die Griechen mehr
Fette zu sich — die richtigen, wie man heute weif: einfach und
mehrfach ungesittigte Fettsiuren wie die Olsiure aus Olivendl
und Omega-3-Fettsduren aus Fisch und pflanzlichen Quellen.
Auch heute decken die Bewohner der griechischen Insel Kreta
ihren Energiebedarf zu 27 Prozent mit einfach ungesittigten Fett-
siuren. Die Deutschen bringen es dagegen ebenso wie andere
westliche Nationen nur auf 10 Prozent.

Neben den Unterschieden in der Auswahl und Menge der
Fette war in den 50er Jahren aufgefallen, dass auf Kreta europaweit
die wenigsten Herzinfarkte auftraten. Zu diesem Fazit kam die
berithmte Sieben-Linder-Studie, in der 10 000 Minner zwischen
40 und 59 Jahren tber einen Zeitraum von 10 Jahren hinweg be-
obachtet wurden. Bei den Finnen erlagen 992 einem Infarkt, auf
Kreta nur 9 — ein Unterschied von 100 zu 1.

Weitere Recherchen um das Jahr 1960 ergaben, dass die Men-
schen auf Kreta und auch im restlichen Griechenland sowie in
Stditalien weltweit die hochste Lebenserwartung besaflen — einzig
die Japaner lebten linger. Dartber hinaus hatten die Griechen und
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Stditaliener die niedrigste Herzinfarktrate und eine sehr niedrige
Krebsrate. Was angesichts der damals in diesen Regionen noch
recht begrenzten medizinischen Versorgung noch beachtlicher
war.

Im Licht der Wissenschaft

Die Befunde aus diesen ersten Untersuchungen tiber die mediter-

rane Ernihrung erregten natiirlich einiges Aufsehen in Forscher-

kreisen. Zumal eine Studie in den 60er Jahren ergeben hatte, dass

bei Herzinfarktpatienten unter traditioneller Mittelmeerkost mit

reichlich Olivenol das Risiko fiir einen erneuten Infarkt deutlich

abnimmt: Dies war der Startschuss fiir zahlreiche weitere Erhe-

bungen zum gesundheitlichen Wert der Mittelmeerkost.
Nachfolgend einige Schlaglichter dazu.

* 1984 wurde in der »Nurses’ Health Study« bei 76 283 Kranken-
schwestern in den USA der Verzehr von Omega-3-Fettsiuren
ermittelt und in den darauffolgenden Jahren die Auswirkungen
tberpriift. Bei den Teilnehmerinnen mit der héchsten Zufuhr
dieser gesunden Fette fand sich ein deutlich geringeres Risiko
fiir Todesfille durch Herzkrankheiten.

* Die »Lyon Heart Study« verglich von 1988 bis 1996 die Auswir-
kungen der Mittelmeerkost mit jenen der tblichen Erndhrung
in den westlichen Industrielindern. Die iiber 600 Teilnehmer
der Untersuchung hatten alle im Vorfeld einen Herzinfarkt er-
litten. Nach drei Jahren war das Sterberisiko unter den Teilneh-
mern, die sich mit mediterraner Kiiche ernihrten, um satte 60
Prozent gesunken.

* Die »Lyon-Diet-Heart-Study« erbrachte anschlieffend im Jahr

1999 den Beleg, dass eine mediterrane Erndhrung Herzinfarkte

und Todesfille aufgrund koronarer Herzkrankheiten deutlich

vermindert. Im Vergleich zur tiblichen Kost in unseren Breiten
war das Risiko fir einen Herzinfarkt, Schlaganfall oder ein an-
deres sogenanntes kardiovaskulires Ereignis um mehr als die

Hilfte gesunken.

In der HALE-Studie, die von 1988 bis 2000 mit iiber 2300 eu-

ropiischen Senioren im Alter zwischen 70 und 90 Jahren durch-

gefiihrt wurde, zeigte sich, dass ein »gesunder Lebensstil« die
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Sterblichkeit um bis zu 65 Prozent reduzieren kann. Mit »ge-
sund« war neben nicht rauchen, mifligem Alkoholgenuss sowie
ausreichender korperlicher Aktivitit auch mediterrane Ernih-
rung gemeint.

Die GISSI-Studie, die 2002 in Italien durchgefiihrt wurde, un-
tersuchte gezielt die Wirkung von Omega-3-Fettsiuren, unter

anderem aus Kaltwasserfischen wie Lachs. Die potenten Fett-
sduren brachten eine starke Minderung des Risikos fir Herzin-
farkte und senkten die Sterberate insgesamt. Die Ergebnisse
waren so eindeutig, dass die Studie abgebrochen wurde, da man
die Vorteile der Kontrollgruppe nicht mehr vorenthalten wollte.

Besser als Low fat

Mediterrane Ernihrung mit reichlich Olivendl hat einen wesent-
lich besseren Effekt als Low-far-Diiten. Das zeigte die soge-
nannte Predimed-Studie, die 2007 in Spanien durchgefiihrt
wurde. An der groflen Untersuchung nahmen 9000 Personen teil,
die alle ein hohes Risiko fiir Herzerkrankungen hatten — unter an-
derem Ubergewichtige, Raucher, Diabetiker und Patienten mit
Bluthochdruck. Die ersten Ergebnisse aus Spanien sprechen eine
deutliche Sprache: Bei mediterraner Erndhrung sank das Risiko
fiir einen Herzinfarkt und andere Erkrankungen des Herzmuskels
um beachtliche 50 Prozent. Das schafft keine noch so strenge Low-
far-Diit.

Offiziell empfohlen

Im April 1997 fanden in Rom Ernahrungsexperten aus acht
europaischen Landern zu einer Konsensus-Konferenz zu-
sammen, um anhand wissenschaftlicher Befunde den
gesundheitlichen Wert der mediterranen Ernahrung
einzuordnen. Dabei kam man uberein, die traditionelle
Mittelmeerkost in den Maf3nahmenkatalog zur Gesund-
heitspflege aufzunehmen - insbesondere, um koronaren
Herzkrankheiten und Krebserkrankungen vorzubeugen.
Anfang 2000 wurde der romische Beschluss im Zuge der
»International Conference on the Mediterranean Diet« ein
weiteres Mal bekraftigt.
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Statt Fettsenker

Die mediterrane Ernihrung trigt duflerst wirksam dazu bei, den
Cholesterinspiegel im Blut im Gleichgewicht zu halten. Studien
zeigen, dass die Blutcholesterinwerte in den Mittelmeerlindern
deutlich besser sind als in anderen Lindern. Das kommt nicht von
ungefihr, denn durch die mediterrane Ernihrung und Olivensl
lassen sich sowohl zu hohe LDL- wie auch Gesamtcholesterin-
werte senken. Damit haben Sie einen der besten Triimpfe gegen
koronare Herzkrankheiten sowie gegen Arterienverkalkung in der
Hand, denn erhohte LDL-Werte sind einer der Hauptrisikofakto-
ren fir die Entstehung dieser Erkrankungen.

Die einfach ungesittigte Olsdure im Olivendl besitzt neben
der Fihigkeit, fir ein giinstiges Verhiltnis zwischen LDL und
HDL zu sorgen, die Voraussetzung, das LDL-Cholesterin zu
sentschirfen«, so dass es weniger schidlich fiir die Arterien ist.
Die Olsiure setzt die Oxidationsempfindlichkeit von LDL herab
und verhindert damit seine chemische Umwandlung, sodass es
sich ablagern kann. Olivenél kann also aufgrund seines hohen Ge-
haltes an einfach ungesittigten Fettsiduren vor einer Oxidation des
LDL-Cholesterins schiitzen; seine antioxidativ wirksamen Be-
standteile wie unter anderem Vitamin E verstirken diesen Effekt
zusitzlich. Mehrfach ungesittigte Fettsduren kénnen die Wider-
standsfihigkeit des LDL-Cholesterin gegeniiber Oxidation nicht
in diesem Umfang erhohen.

Die im Jahr 2007 verdffentlichen Ergebnisse einer Unter-
suchung, in der ein Schweizer Mediziner mehrere Studien zusam-
mengefasst betrachtete, bestitigt die gute Wirkung der Mittel-
meerkost auf die Cholesterinwerte: Sie zeigte, dass Fettsenker, die
sogenannten Statine, und die am hiufigsten verordneten Medika-
mente der westlichen Welt weniger bringen als die mediterrane
Erndhrung.

Hausgemachte Zeitbombe

Inzwischen miissten wir es wirklich wissen: Uberall sto-
Ben wir auf Kalorientabellen, in den Medien wird aufge-
klart wie noch nie, und das Gesundheitsbewusstsein der
Bevodlkerung ist so grof3 wie nie zuvor. Und dennoch wer-
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den wir nicht gesiinder, ganz im Gegenteil. Den Léwenan-
teil an dieser negativen Bilanz hat die Erndhrung. Die Quit-
tung fur jahrzehntelange Ernahrungssinden sind die epi-
demisch auftretenden Beschwerden von Bluthochdruck
iiber Ubergewicht bis zu Typ-2-Diabetes - alles Symptome
des metabolischen Syndroms. Diese wichtigste ernah-
rungsbedingte Erkrankung stellt quasi eine Zeitbombe
dar. Was sie so gefahrlich macht, ist ihr leises Ticken: Un-
merklich und Uber Jahre hinweg nagt sie an der Gesund-
heit, bis sich ihre fatalen Krafte in einer gewaltigen Deto-
nation entladen. Oft ganz plétzlich, von einem Moment auf
den anderen. Etwa 170 000 Menschen sterben jahrlich
akut an Herzinfarkt und Schlaganfall.

Herzschutzmittel

In Lindern, in denen traditionell viel Olivendl verwendet und me-
diterran gegessen wird, ist die Rate an Erkrankungen von Herz
und Kreislauf deutlich niedriger als in anderen Regionen. Dies
zeigen zahlreiche Studien in den letzten Jahrzehnten, in denen die
Zusammenhinge zwischen Ernihrung und Herzkrankheiten be-
leuchtet wurden.

In den USA, wo Olivensl lange Zeit keine so bedeutende
Rolle spielte wie in Stideuropa, wusste man bereits 1977 um den
immensen Herzschutzfaktor von Olivenél. Professor Angel Keys
von der Universitit Minnesota bestitigte damals nach langjihri-
gen Studien die grofle Wirksamkeit der Mittelmeerkost zur Vor-
beugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, allen voran Herzin-
farkt und Arteriosklerose. Zu diesem Ergebnis kam er iibrigens als
erster moderner Mediziner. Professor Keys gilt gewissermaflen als
Pionier hinsichtlich der Erforschung der mediterranen Erndhrung
und ihrer gesundheitlichen Vorteile.

Auch viele andere, erst kiirzlich durchgefiihrte Untersuchun-
gen zeigen, dass eine Reduzierung gesittigter zugunsten der Erho-
hung einfach ungesittigter Fettsiuren das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen in die Knie zwingt. Dadurch werden vor allem

die LDL-Werte im Blut sowie ein erhohter Blutdruck gesenkt —
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wie wir mittlerweile wissen, mit die gefihrlichsten Angreifer auf
die Gesundheit unseres Herzens.

Doch nicht nur die einfach ungesittigte, hauptsichlich aus
Olivens! stammende Olsiure sorgt fiir die gute Gesundheit der
Herzmuskel rund um das Mittelmeer. Auch andere Inhaltsstoffe
der mediterranen Kost wie etwa antioxidativ wirksame Vitamine
schiitzen Herz und Kreislauf. Deshalb empfehlen heute interna-
tionale Richtlinien zur Vorbeugung gegen KHK eine Erndhrung,
die jener der Mittelmeerkost entspricht.

Wie die Mittelmeerkiiche Ihr Herz schiitzt

e Senkt hohen Blutdruck: Die mediterrane Ernahrung
wirkt sich sehr positiv bei Bluthochdruck aus. Dabei
kommt vor allem den einfach ungesattigten Fettsauren
eine grofle Bedeutung zu.

e Wirkt dank Omega-3-Fettsduren und Olsaure entziin-
dungshemmend. KHK gelten heute als akut chronisch-
entziindliche Prozesse.

e Setzt den Gehalt an Homocystein, ein gefahrlicher Stoff
flirs Herz, im Blut herab

e Reduziert die Oxidation des schadlichen LDL-Choleste-
rin und damit das Risiko fiir das Herz

e Sorgt fir weniger Herzrhythmusstérungen

e Verbessert die Beweglichkeit der Gefafle

e Senkt das Risiko fiir Thrombosen

e Stabilisiert die Plaques (schadliche Ablagerungen an den
GefaBwanden)

Hilfe im Kampf gegen Krebs

Uber eines ist man sich heute in wissenschaftlichen Kreisen einig:
Zwischen der Ernihrung und dem Auftreten von Krebserkran-
kungen bestehen enge Zusammenhinge. 35 Prozent aller Krebser-
krankungen in Europa, so der Ernihrungsexperte Professor Rafael
Adam, sind auf eine falsche Ernihrung zuriickzufiihren. Deshalb
kann eine bestimmte Kost auch eine Reihe dieser gefihrlichen
Krankheiten verhindern helfen.
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Wie gut, zeigen vor allem die Ergebnisse der inzwischen gera-
dezu legendiren EPIC-Studie, die 1992 an den Start ging. EPIC
steht fiir »European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition«. Anliegen dieses wissenschaftlichen »Rundumschlages«
war es, gesicherte Erkenntnisse tiber die Zusammenhinge zwi-
schen Ernidhrungsgewohnheiten und Krebs sowie anderen chroni-
schen Erkrankungen zu gewinnen. Beteiligt sind zehn europiische
Linder mit 519 000 Personen — von Nordschweden bis nach Sizi-
lien und von Westspanien bis in den duflersten Osten Deutsch-
lands. Eines der wichtigsten Ziele von EPIC war es unter anderem
zu kliren, wie sich bestimmte Fettarten auf die Krankheitsraten
auswirken.

Abb. Chart
Krebsfille, die durch Mittelmeerkost zu verhindern wiren

(1999 Robert-Koch-Institut)
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Die Daten aus der EPIC-Studie waren eindeutig: Durch die
mediterrane Ernihrung wird das Krebsrisiko insgesamt deutlich
gesenkt. Entsprechend lauten auch die Empfehlungen internatio-
naler Gesundheitsorganisationen wie der WHO, »Europa gegen
Krebs« oder der »American Cancer Society«.

Besonders Frauen profitieren von der traditionellen Mittel-
meerkost. Denn die Brustkrebshiufigkeit ist bei Frauen in den
Mittelmeerlindern um fiinfzig bis sechzig Prozent geringer als
beispielsweise bei US-Amerikanerinnen. Bisherige Untersuchun-
gen lassen darauf schlieffen, dass es die Olsiure aus Olivend! ist,
die das Brustkrebsrisiko so bemerkenswert herabsetzt.

Wie Sie die Mittelmeerkiiche vor Krebs schiitzt

e Liefert wenig tierische Fette. Diese erhohen das Risiko
fir Magen-, Dickdarm-, Brust- und Eierstockkrebs. In
Landern mit mediterraner Ernahrungsweise tritt etwa
Dickdarmkrebs weniger haufig auf als in den nordeuro-
paischen Landern.

e Hat als Hauptfettquelle Olivendl: Dessen regelmafliger
Verzehr senkt das Risiko fir Tumorerkrankungen.

e |st reich an Obst und Gemise, die wissenschaftlich ver-
birgt vielseitige »Schutzengel« gegen Krebs sind, vor
allem gegen Tumore der Verdauungsorgane, der Atem-
wege und gegen hormonbedingte Krebsarten wie Ge-
barmutter-, Prostata- und Brustkrebs.

e |st reich an komplexen Kohlenhydraten und Ballaststof-
fen. Studien ergaben, dass vor allem Getreideprodukte
vor Dickdarm-, Brust-, Gebarmutter- und Prostatakrebs
schitzen.

e Hilft, Ubergewicht zu vermeiden: Uberfliissige Kilos
sind ein Risikofaktor flr Brust-, Prostata-, Gebarmutter-
und Gallenblasenkrebs.

Strategie gegen die Diabetes-Epidemie
Die Zahl der Diabetiker steigt und steigt. Nach jiingsten Progno-
sen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) werden 2025 welt-
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weit 300 Millionen Menschen von der Zuckerkrankheit, wie Dia-
betes mellitus umgangssprachlich genannt wird, betroffen sein.
Allein in Deutschland wird die Zahl der Diabetiker auf sieben
Millionen ansteigen. Doch schon heute ist Diabetes eine Volks-
krankheit; wohlgemerkt hier ist Typ-2-Diabetes gemeint, nicht
Diabetes Typ 1. Typ 2 ist die Variante der Zuckerkrankheit, die
eindeutig ernihrungsbedingt ist. Deshalb tritt sie auch so oft bei
ilteren Menschen auf.

Die Hiufigkeit von Diabetes Typ 2 kann durch eine gesunde
Lebensweise aber um 58 Prozent gesenkt werden — das ist doch
ermutigend und anhand zahlreicher Untersuchungen in den letz-
ten Jahren wissenschaftlich verbiirgt.

Neben ausreichend Bewegung steht die richtige Erndhrung
im Mittelpunkt der Strategie gegen die Diabetes-Epidemie. Wie
sich zeigt, ist die mediterrane Kiiche der Joker: Sie senkt das Ri-
siko, an Diabetes vom Typ 2 zu erkranken, ganz deutlich. Denn
was rund um das Mittelmeer auf den Tisch kommt, erfiillt alle
Anforderungen, die eine Diabeteskost erfiillen muss: viel Gemiise
und Getreide, Kohlenhydrate tiberwiegend in Form von ballast-
stoffreichen Nahrungsmitteln, wenig tierische Fette und reichlich
einfach ungesittigte Fettsiduren aus Olivensl. Wenn Sie zugleich
Ihr Koérpergewicht unter Kontrolle haben — hierbei leistet Ihnen
die Mittelmeerkost tatkriftigen Beistand —, hilft sie, der Zucker-
krankheit vorzubeugen.

Lasst die Kilos purzeln

Wer viele komplexe Kohlenhydrate, vor allem in Gestalt ballast-
stoffreicher Nahrungsmittel, isst, wiegt weniger beziehungsweise
nimmt weniger an Gewicht zu. Denn eine kohlenhydratreiche Er-
nihrungsweise, wie sie im Mittelmeerraum tblich ist, hat einen
geringeren Energiegehalt — liefert also weniger Kalorien — als eine
Erndhrung mit vielen gesittigten Fettsduren und sorgt fiir eine op-
timale Energieaufnahme.

Die Mittelmeerkost mit ihrem geringen Anteil an tierischen
Fetten ist also bestens dazu geeignet, unliebsamen Pélsterchen zu
Leibe zu riicken und den Zeiger der Waage langfristig wieder
nach links wandern zu lassen.
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Gesunde Atemwege

US-Forscher veréffentlichten im Jahr 2007 Befunde, nach denen
die mediterrane Ernihrung die Gesundheit der Atemwege und
der Lunge wirksam schiitzt — besser als so manches Medikament.
Denn das Risiko fiir chronische Erkrankungen dieser Organe wird
durch die Mittelmeerkiiche glatt halbiert. An dieser Stelle sollten
vor allem Raucher aufmerken, da deren Atemwege bekannterma-
fen besonders gefihrdet sind.

Schutz vor Alzheimer

Die mediterrane Kiiche kann offensichtlich auch dazu beitragen,
das Risiko fiir die Alzheimerkrankheit massiv zu senken. Das
haben US-Wissenschaftler aus Minneapolis anhand der Ergeb-
nisse einer Studie mit 2200 Teilnehmern im Jahr 2006 festgestellt.

»Lipperlein« ade

Auch gegen rheumatische Erkrankungen empfiehlt es sich, medi-
terran zu essen. Das hat vor allem darin seinen Grund, dass die
Mittelmeerkiiche wenig Arachidonsiure enthilt. Diese Siure
steckt hauptsichlich in tierischen Lebensmitteln und ist in hohem
Mafe fiir die entziindlichen Prozesse bei rheumatischen Be-
schwerden verantwortlich.

Reslimee

Hier noch einmal auf einen Blick, was die mediterrane

Ernahrung so gesund macht.

e Reichlich ungesattigte Fettsauren, besonders
Omega-3-Fettsduren sowie Olsdure aus Olivensl

e Viele sekundare Pflanzenstoffe

e Eine grof3e Menge an Antioxidantien

e Viele komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe

e Hoher Anteil an wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen

e Wenig gesattigte Fettsauren und Transfette

e Wenig Salz und weifler Zucker

e Geringere Energiedichte, soll heilen weniger
Kalorien
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Schluckweise Gesundheit

Die heilkriftigen Wirkungen von Wein waren bereits vor vielen
Jahrhunderten bekannt und sehr geschitzt. Heute ist dieses alte
Wissen seitens der Wissenschaft hinreichend bestitigt: Trauben in
ihrer »geistig-fliissigen« Form haben ein grofles Spektrum an Ei-
genschaften, die der Gesundheit zutriglich sind.

Bekanntermaflen wirkt Wein als starkes Antiseptikum, denn
er hemmt das Wachstum von Bakterien und anderen schidlichen
Keimen. Wie gut er sich aber auch zum Schutz von Herz und
Blutgefiflen sowie zur Vorbeugung einiger anderer Krankheiten
eignet, zeigte sich erst in den letzten Jahrzehnten.

Das franzdsische Paradoxon

Bei der zu Beginn der 90er Jahre durchgefihrten MO-
NICA-Studie der WHO sahen sich die Forscher mit einem
erstaunlichen Phanomen konfrontiert: Koronare Herzer-
krankungen waren in Sudfrankreich um einiges seltener
als in anderen Landern. Was als »french paradoxon« be-
nannt wurde, erstaunte insofern, als man gerade in dieser
Region das Savoir-vivre besonders pflegt. Es wird gut und
fettreich gegessen, gerne Wein getrunken und vergleichs-
weise viel geraucht. Als des Ratsels Losung entpuppte
sich alsbald der Rotwein: Vor allem er halt die Herzen im
Midi so gesund.

Arzneiim Glas

Seit dem Jahr 2000 besteht Konsens in der Medizin, dass Alkohol
auch gesundheitliche Vorteile bietet. Wie aus vielen Studien er-
sichtlich, senkt die geringe bis moderate Aufnahme von Wein und
anderen alkoholischen Getrinken das Risiko fiir koronare Herz-
krankheiten und Schlaganfall um mehr als ein Drittel. Téglich
30 Gramm Alkohol, das entspricht beispielsweise 0,4 Liter Ries-
ling, reduziert das Infarktrisiko um 25 Prozent, wie Wissenschaft-
ler 1999 herausgefunden haben. Dariiber hinaus schitzt Alkohol

wirksam vor Verengungen der Blutgefifie.
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Nun stellt sich logischerweise die Frage, ob denn Wein gesiin-
der ist als andere Alkoholika. An der Antwort wird bislang noch in
den wissenschaftlichen Kreisen gearbeitet. Was gegen den Reben-
saft als bestes Gesundheitselixier spricht, ist die Beobachtung, dass
Weintrinker oftmals noch andere gesunde Lebensgewohnheiten
haben, die zum Schutz der Gesundheit beitragen. Ein gewichtiges
Argument fiir den Wein ist die Tatsache, dass er Phenole und an-
dere nicht-alkoholische Stoffe enthiilt, die eine besonders starke
antioxidative Wirkung haben.

Wie Wein Sie gesund halt

* Verbessert den Fettstoffwechsel, denn er reduziert LDL-Chole-
sterin und erhéht daftir HDL-Cholesterin

* Mindert die Gerinnungsneigung des Blutes und senkt so die Ge-
fahr fiir Thrombosen

* Fordert die Auflssung von gefihrlichen Gerinnseln im Blut (Fi-
brinolyse)

* Erweitert und entspannt die Blutgefifle

* Verbessert den Blutfluss und férdert die Durchblutung

* Beugt Gefiflverkrampfungen unter Stress vor

* Mindert die Entziindungsneigung

* Senkt den Blutzucker

* Verbessert den Zuckerstoffwechsel und senkt damit das Risiko
fir Diabetes Typ 2

Viele der eben genannten Wirkungen gehen auf die Polyphenole,
sekundire Pflanzenstoffe in den Trauben, zuriick. Sie schwimmen
keineswegs nur im Wein, sondern auch im Traubensaft.

Entsprechend der Vielzahl an positiven Effekten hat die
»American Heart Association« unter anderem den guten Roten
auf die Liste der Priventivmafinahmen gesetzt und damit Genuss
zur Therapie deklariert. Einzunehmen ist diese »Medizin« am
besten nur zu den Mahlzeiten und in moderater Dosis.

RegelmifSig, aber mafSig
Bereits den antiken Hippokratikern galt der Rebensaft nur »sinn-
voll und in rechtem Mafe verwandt« als zutriglich. Denn bei allen
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guten Kriften, die Wein in sich birgt: Im Ubermaf getrunken
tuhrt er zu gesundheitlichen Schiden. Schliefllich macht die Dosis
das Gift, wie auch einst der berihmte Heilkundige der Renais-
sance, Paracelsus, seine Zeitgenossen warnte.

Hinsichtlich der empfehlenswerten Dosierung wird heute —
jeweils méglichst zu den Mahlzeiten — Minnern zu /4 bis /2 Liter
Wein tiglich geraten. Frauen wird die Hilfte davon am Tag emp-
fohlen. Denn, wie ein italienisches Sprichwort mahnt: »Wer nach
Tisch trinkt, der ist ein Siufer.« Wichtig ist auch der Kontext, in
dem man Alkohol konsumiert. Wihrend in Italien und Frankreich
eher bei gesellschaftlichen Anldssen getrunken wird, findet sich in
Deutschland und vor allem in den skandinavischen Lindern eher
der »einsame Trinker«. Diese Spezies profitiert, wie inzwischen
bekannt, weitaus weniger von den guten Wirkungen des Weins.

Nach Adam Riese

Um das richtige Quantum zum angeratenen »moderaten
Konsum« zu finden, missen Sie den Alkoholgehalt Ihres
Getranks kennen. Dann lasst sich gut umrechnen. Ein Bei-
spiel: Ein Liter Rieslingwein mit 10 Prozent Alkoholgehalt
enthalt 100 ml reinen Alkohol. Nun wiegt ein ml Alkohol
0,8 Gramm - demnach bringen die 100 ml 80 Gramm auf
die Waage. In einer 0,75-Liter-Flasche dieses Rieslings
schwimmen folglich 60 Gramm Alkohol. Trinken Sie davon
ein Glas, in der Regel sind das 0,2 Liter, haben Sie damit
16 Gramm Alkohol zu sich genommen.

Generell gilt: Je geringer der Alkoholgehalt, desto mehr
darf getrunken werden, um beim »moderaten Konsum«
zu bleiben.

Die Olivenbaum-Diat

Die beste Ernihrungsweise der westlichen Welt ist die Mittel-
meerkost. Sie ist die Basis der Olivenbaum-Diiit. Wie Sie bereits
gelesen haben, ist die mediterrane Erndhrung alles andere als eine
»Diit«. Denn was traditionell rund ums Mittelmeer auf den Tisch
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kommt, hat mit Verzicht und Askese rein gar nichts zu tun. Eher
das Gegenteil ist der Fall, weshalb man mediterrane Gerichte tig-
lich wieder mit Genuss isst. Das ist das Tolle daran. Schliefilich
geht es darum, eine gesunde Erndhrung moglichst ein Leben lang
beizubehalten, was zunehmend schwerer fillt, je mehr der Genuss
zu kurz kommt.

Kurz vorweg

Die klassische mediterrane Erndhrungspyramide (siehe
Seite XX] bezieht sich auf den kérperlich hart arbeitenden
Bergbauern auf Kreta. Um sie auf den durchschnittlichen
Westeuropaer anwenden zu konnen, sind aufgrund des
meist niedrigeren Kalorienbedarfs einige Anderungen er-
forderlich.

Nun sind wir alle anders — auch was unseren Kalorienbedarf an-
geht. Viele Diiten scheren alle Menschen tiber einen Kamm. Um
das zu vermeiden, soll an dieser Stelle vorab eine zwar sehr grobe,
aber iberaus sinnvolle Einteilung gemacht werden: Gehoren
Sie zur Gruppe der korperlich Aktiven oder eher zur Gruppe der
Biirohengste?

Der korperlich Aktive

Sie sind stindig auf den Beinen, haben einen hohen Stoffwechsel
und keine Gewichtsprobleme. Méglicherweise sind Sie sogar eher
untergewichtig, fithlen sich schnell ausgepowert und haben das
Gefiihl, durch Stress zu schnell zu altern. Entsprechend méchten
Sie mehr Energie haben, sich vitaler fiihlen, aber nicht unbedingt
abnehmen. Wenn Sie sich zu dieser Gruppe zihlen, sollten Ihre
Mabhlzeiten kohlenhydratbetont sein. Das heifit, Sie kénnen mit
ruhigem Gewissen den Anteil an Vollkornbrot, Spaghetti, Reis
und anderen Kohlenhydraten erhéhen, wenn Sie noch Hunger
verspiiren. Komplexe Kohlenhydrate geben den Muskeln die not-
wendige Energie, um lange und ausdauernd arbeiten zu kénnen.
Auch Obst und Gemiise enthalten wichtige komplexe Kohlen-
hydrate. Doch sie liefern nicht so viele Kalorien, was deshalb mehr
den Burohengsten zugute kommt.
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Der Biirohengst

Sie haben eine vorwiegend sitzende Titigkeit und leiden eher an
Bewegungsmangel. Sie arbeiten viel mit dem Computer, am Tele-
fon und verbringen relativ viel Zeit vor dem Fernseher oder beim
Lesen. Sie fihlen sich oft abgeschlagen und leiden eventuell auch
unter Ubergewicht.

Ordnen Sie sich in dieser Gruppe ein, sollten Sie darauf ach-
ten, Thre Gerichte zur Hilfte aus Friichten und Gemiise zusam-
menzustellen. Stellt sich Hungergefiihl ein, essen Sie Obst oder
Gemiise und nicht Brot, Reis oder Nudeln. Obst und Gemiise ent-
hilt wenig Kalorien und hilft Thnen, IThr Gewicht zu senken oder
zu halten, auch wenn Sie einen niedrigen Kalorienverbrauch haben.

Anti aging, better living

Durch die Olivenbaum-Diiit werden Sie sich bereits nach weni-
gen Wochen jinger fithlen. Denn die mediterranen »Beauty-
Lebensmittel« haben auch auf Haut, Haare und Nigel eine
unglaubliche Wirkung: Die Olivenbaum-Diit liefert all jene An-
tioxidantien, die dem vorzeitigen Altern entgegenwirken (siche
Seite XX). Aufer jiinger auszusehen und sich auch so zu fiihlen,
werden Sie zusitzlich noch listige Kilos los. Die Olivenbaum-
Diit ist so konzipiert, dass man pro Tag rund 500 Kilokalorien
weniger aufnimmt, als man verbraucht. Auch unter Berticksichti-
gung der erwihnten individuellen Unterschiede lisst sich der tig-
liche Kalorienbedarf eines Erwachsenen zwischen 1800 und 2200
Kilokalorien ansetzen. Die Olivenbaum-Diit liefert tiglich zwi-
schen 1400 und 1670 Kilokalorien.

Ein weiterer positiver Effekt der Diit ist der Zugewinn an
Leistungstihigkeit — korperlich wie geistig.

Zu guter Letzt profitiert auch unser Herz. Wie geschildert
haben die mediterrane Ernihrung und vor allem Olivendl und die
Olivenblattextrakte eine iiberaus gute Wirkung auf das Herz. Die
Olivenbaum-Diit ist damit eine hervorragende Vorsorgemafi-
nahme gegen Herz-Kreislauf-Krankheiten wie etwa Bluthoch-
druck, aber auch Diabetes.

Mit den 14 Tagen, die nachfolgend beschrieben sind, legen Sie

den Grundstein fiir ein gecﬁndereq TLeben. Je 1§inger Sie die Kur

durchfiihren, desto besser werden Sie sich fiithlen.
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Beachten Sie unbedingt

* Ausreichend Trinken: mindestens zwei Liter pro Tag miissen es
sein. Mehr schadet nicht, weniger sehr wohl. Die Fliissigkeit
kann zum Beispiel in Form von Kriuter- oder Olivenblatt-Tees
aufgenommen werden oder aber als Mineralwasser, mit oder
ohne Kohlensiure.

* Rotwein zum Essen: 2 bis 3 Gliser (0,2 Liter je Glas) pro Tag
fiir den Mann, 1 bis 2 Gliser (0,2 Liter je Glas) fiir die Frau ist
der Mafistab, an den Sie sich halten sollten.

* 3-Stunden-Regel: Die Olivenbaum-Diit ist so aufgebaut, dass
Sie fruhestens alle 3 Stunden, aber spitestens alle 4 Stunden
essen sollten. Dazwischen gibt es nichts, nur ungesiifiten Kriu-
ter- oder Olivenblitter-Tee oder aber Wasser. An diese Regel
sollten Sie sich unbedingt halten, dann gelingt es leicht, den all-
filligen Heiflhungerattacken zu entkommen.

Friihstiick: Wenn Sie eher eine »Siifle« oder ein »Siifler« sind,
versuchen Sie mal gerostetes Brot mit Olivensl und etwas
Honig betriufelt. Sie kénnen die deftigeren Frithstiicksvor-
schlige auch durch die Frucht-Joghurt-Haferflocken-Variante
ersetzen.

* Bei den Zwischenmahlzeiten, eine nach dem Friihstiick und
eine am Nachmittag, konnen Sie beliebig aussuchen, je ab-
wechslungsreicher desto besser. Hier einige Anregungen: eine
halbe Handvoll Mandeln mit Trockenfrichten, ein Apfel
und eine Banane, eine Schussel geschnittener Erdbeeren mit
gutem Olivendl, eine Schissel Weintrauben oder drei Scheiben
frische Ananas mit Olivenosl. Oder aber ein Shake aus 200 ml
Magermilch, einer Handvoll Beeren und einem Spritzer Oli-
venoél.

Olivensl ist bei der Olivenbaum-Diit natiirlich die erste Wahl:
Wann immer Sie braten, Salate abschmecken, Pasta, Gemiise,

Fisch oder Fleisch servieren, sollte ein ordentlicher Schuss Oli-
vendl nicht fehlen — dem Genuss wie auch der Gesundheit zu-
liebe. Anstatt Butter aufs Brot zu schmieren, versuchen Sie es
zukiinftig mal mit gutem Olivensl. Dazu résten Sie das Brot
ganz kurz und geben dann Olivensl und vielleicht eine Prise
Meersalz dartiber.

Aus mediterranen Kiichen

* Ausreichend bewegen: Ob mit dem Hund spazieren gehen,
mehr Treppen steigen als bisher oder ins Fitness-Center gehen,
das liegt ganz in Threm Ermessen. Nehmen Sie sich nicht zu viel
vor am Anfang, aber seien Sie konsequent.

Olgerechtes Kochen

Bevor die einzelnen Rezepte vorgestellt werden, sollen Thnen die
folgenden Seiten noch einige Tipps zum Umgang mit Olivendl in
der Kiiche vermitteln. Gleich vorweg: Die weit verbreitete These,
Olivenol passe nur in die kalte Kiiche, vergessen Sie bitte schnell
wieder. Ganz im Gegenteil ist das flissige Gold zum Kochen,
Braten, Diinsten und fiir andere »heifle« Zubereitungsarten besser
geeignet als andere Fette. Dazu gilt es, ein paar Grundregeln zu
bertcksichtigen.

Den Rauchpunkt vermeiden

Erhitzen Sie Olivensl nie bis zum Siedepunkt. Denn bei Errei-
chen des kritischen Rauchpunktes ist der ideale Zeitpunkt zum
Braten bereits tiberschritten. Die chemische Zusammensetzung
des Ols verindert sich und es laufen die ersten Zersetzungspro-
zesse ab, bei denen schidliche Stoffe freigesetzt werden. Um den
Punkt herauszufinden, an dem das Ol zwar heifl genug ist, aber
noch nicht raucht, empfiehlt sich die »Zischprobe«: Halten Sie ein
Stiick Zwiebel oder eine andere Zutat in das Ol. Wenn es zischt,
ist das Ol richtig.

Kein junges Ol erbitzen

O, das jiinger als ein halbes Jahr ist, sollten Sie generell nicht er-
hitzen. Denn da die enthaltenen Fruchtfleischanteile noch nicht
abgesunken sind, spritzt es zu stark. Nehmen Sie junges Ol fiir
Marinaden und Saucen sowie zum Verfeinern und Nachwiirzen
fertiger Speisen.

Deckel ab

Erhitzen Sie Olivensl niemals in geschlossenen Pfannen oder
Topfen, denn dabei besteht die Gefahr, dass es sich entziindet.
Dies gilt tibrigens fiir alle Ole.
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Wohl temperiert

Olivendl sollte zimmertemperiert verwendet werden, da es sich
dann geschmacklich am schnellsten mit den anderen Zutaten ver-
bindet. Holen Sie die Olflasche also vor dem Kochen aus der Spei-
sekammer oder fiillen Sie die benstigte Menge Ol vor dem Ko-
chen ab. So erwirmt sich nicht das gesamte Olivensl.

Hitze gefragt

Zum Garen und Braten sollte die Pfanne oder der Topf aus-
reichend heif8 sein, da Thnen das Bratgut sonst spiter am Boden
festkleben kann. Sobald das Olivenél um die 170 Grad Celsius
erreicht hat, geben Sie das zu garende Fleisch, den Fisch oder das
Gemiise hinein und braten es von allen Seiten an. Das heifle Ol
wirkt wie eine »Hitzebriicke« und dringt gut in die Poren des
Bratgutes ein.

Heifses Olbad

Achten Sie beim Frittieren mit Olivensl darauf, dass die Tempera-
tur 190 Grad Celsius nicht tbersteigt — am besten sind 180 Grad.
Wenn Sie nicht sicher sind, ob das Ol schon heif§ genug ist, tau-
chen Sie den Stiel eines Holzléffels ins Ol: Bilden sich Blischen,
ist es heifd genug. Warten Sie mit dem Frittieren auf keinen Fall,
bis Rauch aufsteigt.

Unter OL

Um Nahrungsmittel haltbar zu machen, legte man sie fri-
her in Olivendl ein. Diese alte Sitte hat sich in den Mittel-
meerlandern trotz chemischer Konservierungsstoffe bis
heute erhalten. Prinzipiell kdnnen Sie jede Speise in Ol
einlegen, in der Regel sind es jedoch Gemise, Kase oder
Frichte. Wichtig ist, dass die Nahrungsmittel vollstandig
mit Ol bedeckt sind. Zudem sollten sie vorher gekocht
und/oder luftgetrocknet werden, um ihnen Wasser zu ent-
ziehen und einer maglichen Schimmelbildung vorzubeu-
gen.
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Noch ein paar Tricks

* Wenn Sie eingefrorenes Brot vor dem Aufbacken mit etwas Lei-
tungswasser und Olivendl betriufeln, bekommt es eine beson-
ders knackige Kruste.

* Beim Kochen aller Pastasorten sollten Sie einen guten Schuss
Olivensl ins Kochwasser geben. Das verhindert, dass sie zusam-
menkleben.

Pizzateig wird geschmeidiger, wenn Sie einen Essloftel Olivenol
hinzugeben. Vor dem Belegen sollten Sie den Teig mit Olivensl
bestreichen, damit er nicht durchweicht.

* Wihrend des Erhitzens kénnen Sie Olivendl etwas frisch ge-
pressten Knoblauch, frische Kriuter oder getrocknete Chilli-
schoten zugeben — das sorgt fiir einen aromatischen Geschmack.
Bevor Sie das Bratgut einlegen, holen Sie die Gewiirze mit einer
Gabel wieder heraus.

* Frische Kriuter lassen sich gut in Olivenél konservieren: einfach
waschen, gut trocknen, zerkleinern und vollstindig mit Olivenél
bedeckt in einem Tongefif} aufbewahren.

* Parmesan am Stiick hilt sich monatelang frisch, wenn Sie ihn in

einem verschlossenen Behilter (Glasdose oder Tupperware) mit

Olivendl bedeckt aufbewahren.

Der Ablauf der Diat
Tag 1: Obst und Gemiise

Obst und Gemiise sind Grundbausteine fiir eine vitamin- und bal-
laststoffreiche und damit gesunde Ernihrung. Viele Vitamine sind
fettloslich. Das bedeutet, dass sie nur mit etwas Fett, am besten
gutem Olivendl, vom Korper verwertet werden konnen. Deswegen
immer Olivendl auf Gemiise, aber auch Frichte geben.

Tag 2: Kartoffeln

Kartoffeln bestehen zu fast 80 Prozent aus Wasser und sind sehr
wichtige Kohlenhydratspender. 100 Gramm liefern rund 70 Kalo-
rien, Vitamin C, A sowie B1 und B2. Besonders hochwertig sind
Kartoffeln, wenn man sie zusammen mit Eiern oder Milchpro-
dukten verzehrt. Die bekannte Tortilla Espafiola enthilt Kartof-
teln, Eier und reichlich Olivensl. Dazu noch ein bisschen griinen
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Salat und Sie haben eine ausgewogene Mahlzeit ganz im Zeichen
der Olivenbaum-Didt. Oder probieren Sie heifle Pellkartoffeln
mit ganz jungem frischem Olivendl und etwas Meersalz, dazu ein
Glas Rotwein — ein Gedicht.

Tag 3: Reis

Reis ist ebenfalls ein sehr guter Kohlenhydratlieferant. Bei Voll-
kornreis ist der Anteil an Ballaststoffen, die fiir ein lang anhalten-
des Sittigungsgefiihl und eine gute Darmtitigkeit verantwortlich
sind, wesentlich hoher als bei geschiltem weiflem Reis. Auflerdem
sind im Vollkornreis noch alle Vitamine und Mineralstoffe enthal-
ten, wihrend geschilter Reis nur noch einen kleinen Teil davon
besitzt.

Tag 4 bis 7: Vegetarisch

Mal ein paar Tage lang auf Fleisch und Fisch zu verzichten, ist
eine spannende Erfahrung. Stattdessen gibt es Gemiise und Obst
satt, Niisse und Samen, Pasta, Reis und Kartoffeln, magere Milch-
produkte und Kise. Dazu natiirlich immer gutes Olivendl.

Tag 4: Hiilsenfriichte

Fir die vegetarische Ernihrung sind Hiilsenfriichte wie weifle
Bohnen, Kichererbsen oder Linsen unabkémmlich. Hiilsenfriichte
spielen gemeinsam mit Getreide und Reis eine wichtige Rolle in
der Eiweiflversorgung: Diese Lebensmittel erginzen sich so ideal,
dass die biologische Wertigkeit tierische Lebensmittel weit tiber-
steigt. Ein weiterer Pluspunkt von Linsen ist ihr hoher Eisenge-
halt, was insbesondere Vegetarierinnen zu schitzen wissen.

Tag 5: Niisse

Niisse sind richtige Alleskénner: Sie enthalten viele Ballaststoffe,
Vitamine — besonders Vitamin E —, Lezithin und Magnesium.
Der kleine Wermutstropfen ist, dass Niisse wegen ihres hohen
Anteils an guten Fettsiuren sehr kalorienreich sind. 100 Gramm
haben im Schnitt bereits satte 600 Kilokalorien. Eine halbe Hand-
voll Niisse liefert jedoch nur etwa 180 Kilokalorien und ist als
Zwischenmahlzeit gut geeignet.
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Tag 6: Karotten

Betacarotin ist ein sehr wichtiges Antioxidans. Die Vorstufe von
Vitamin A kommt vor allem in Orangen und rétlich-gelben
Friichten vor und ist fettloslich. Das wiederum heifit, dass beim
Verzehr eine kleine Fettmenge vorhanden sein muss, damit Beta-
carotin vom Kérper tiberhaupt aufgenommen werden kann.

Tag 7: Eier

Als Faustregel sollte man sich merken: nicht mehr als drei bis vier
Eier pro Woche verzehren. Kleiner Tipp: Nehmen Sie fiir Ome-
lettes 1 ganzes Ei und 2 Eiweifle extra, das entschirft Thre Eier-
speise betrichtlich. Verfeinern Sie sie dann mit einem Schuss jun-
gem und duftenden Olivendl.

Tag 8: Fleisch

Fleisch hat zu Unrecht einen schlechten Ruf. Natiirlich sind die
im Fleisch enthaltenen Fettsiuren zum Grofiteil gesittigt, doch
wer redet denn von Eisbein, Currywurst und Bauchspeck? Ein
Hiihnerfilet beispielsweise enthilt gerade mal fiinf Prozent Fett.
Auch Schweinefleisch hat, sofern es sich um ein mageres Medail-
lon oder Filet handelt, eine eher positive als negative Wirkung.
Denn es ist fettarm, reich an Eisen und enthilt wertvolles Eiweif}.
Wichtig ist immer auch die Art der Zubereitung: Paniert wird
alles zur Kalorien- und Fettfalle, aber gegrillt oder in gutem Oli-
venol gebraten mit Gemiisebeilage ist mageres Fleisch ideal. Bei
gegrilltem Fleisch sollten sie einen Spritzer Olivensl obendrauf
geben. Das verfeinert den Geschmack und optimiert den Nutzen

fiir die Gesundheit.

Tag 9: Meeresfriichte

Krusten- und Schalentiere sind nicht gerade die billigsten Lebens-
mittel, aber dafiir unglaublich gesund. Sie enthalten Jod, gesunde
Fettsiuren und wenig Fett.

Tag 10: Spinat

Zwar enthilt Spinat nicht so viel Eisen, wie man frither dachte.
Das sollte Sie jedoch nicht davon abhalten, Spinat zu essen. Denn
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er besitzt zweifelsfrei viel Eisen, Kalzium und Folsidure. Kalt als
Salat oder gediinstet mit Rosinen und Pinienkernen, jeweils abge-
schmeckt mit Olivenél, ist er eine wahre Gaumenfreude.

Tag 11: Kohlenhydrate

Die meisten Lebensmittel enthalten Mischformen von Kohlenhy-
draten: Weiflbrot enthilt mehr einfache Kohlenhydrate, Vollkorn-
brot mehr komplexe und mehr Ballaststoffe. Auch beim Obst gibt
es Unterschiede: Bananen enthalten mehr einfache, saure Apfel
mehr komplexe Kohlenhydrate. Insgesamt kann man sagen, dass
Getreide, Reis, Mais, Kartoffeln, Spaghetti, Misli und natirlich
Brot zu den grofiten Kohlenhydratspendern gehoren. Ist man kor-
perlich nicht sehr aktiv, sollte man eher auf Obst und vor allem
Gemiise setzen und nicht zu viel von sogenannten Sittigungsbei-
lagen verzehren.

Tag 12: Fisch

Oft kommt die Frage auf, ob fettreicher Fisch gesund ist. Das ist
er: Er hat zwar mehr Fett, aber eben sehr gutes wie unter anderem
die Omega-3-Fettsiuren. Zweimal pro Woche fettarmen und ein-
mal pro Woche fettreichen Fisch zu essen, ist ein guter Kompro-
miss und wird auch so von der Ernihrungswissenschaft empfoh-
len. Im Allgemeinen gilt, dass man pro Woche mindestens zwei
Portionen Fisch essen sollte; davon einmal fettreicheren wie Lachs

oder Hering.

Tag 13: Tomaten

Was wire die Mittelmeerkiiche ohne Tomaten. Die gesunden
Roten passen in den Salat, aufs Brot, zum Schmorfisch in den
Ofen oder als Sauce zu Spaghetti — im Grunde zu einfach allem.
Tomaten enthalten sehr viel Wasser und sind mit 17 Kilokalorien
auf 100 Gramm sehr kalorienarm. Roh sind sie perfekte Vitamin-
C-Lieferanten, gekocht verdreifacht sich ihr Lykopin-Gehalt
(siehe Seite XX). Also ruhig auch mal Ketchup essen. Es enthilt
zwar Zucker, aber kein Fett und viel Lykopin.
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Tag 14: Fettarme Zubereitung

Auberginen und Zucchini sind richtige Fettfresser. Wenn man sie
in der Pfanne anbrit, ist das Fett flugs aufgesaugt. Hier hilft ein
einfacher Trick: Braten Sie Auberginen und Zucchini ganz kurz in
zwei Essloftel Olivensl an und legen Sie sie in Alufolie mit etwas
Rosmarin eingerollt fiir zwanzig Minuten in den vorgeheizten
Backofen. Sie werden staunen, wie schmackhaft und fettarm Sie
gekocht haben.
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Tagesplane Woche 1

Tag 1

Vor dem Friihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 | Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivendl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Frisch gepresster Fruchtsaft

2 Kiwis

1/2 Bund Karotten

2 Orangen

1/2 Zitrone

ausgepresst und mit 1 EL Olivensl gemischt

Zwischenmabhlzeit
3 Scheiben frische Ananas, mit Olivensl
betriufelt

Mittagessen

Mediterrane Gemiisesuppe

Gemiisebriihe aus 500 g mediterranem Gemiise
nach Wahl, z. B. Zwiebel, Tomaten, Karotten,
Zucchini (keine Kartoffeln!), klein geschnitten,
in 3 EL Olivens! andiinsten, mit 1 1 Wasser auf-
gieflen, aufkochen und das Gemiise auf kleiner
Flamme 20 Minuten weich kochen, evtl. einen
Gemiisebriithwiirfel dazugeben.

Mit frischem Schnittlauch bestreuen.

1/3 der Suppe am ersten Tag essen, den Rest

fiir Tag 2 und 3 aufbewahren.

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«
3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Banane

1 Apfel

Abendessen

Italienische Gemiiseplatte

1 Glas frisch gepresster Karottensaft mit

1 EL Olivensl

1/2 Zucchini, /2 Aubergine, 1/2 rote Paprika
klein schneiden und in 1 EL Olivenél anbraten.
Mit frischem Oregano wiirzen.

1320 kcal/ Tag
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Tag 2

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Frisch gepresster Fruchtsaft

1 Apfel

1/2 Bund Karotten,

2 Orangen

1/2 Zitrone

ausgepresst und mit 1 EL Olivensl gemischt

Zwischenmahlzeit
5 Scheiben Orange, mit Olivendl betriufelt

Mittagessen

Gemiise-Kartoffel-Eintopf

5 kleine Kartoffeln kochen, schilen und

2 fiir das Abendessen beiseitelegen.

Den Rest klein schneiden und mit dem zweiten
Drittel der Gemiisebriihe vermengen.

Zwischenmahlzeit

1 1»Olivenbaum-Wohlftihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1 kleine Schale Erdbeeren mit 1 EL Honig
und Olivensl

Abendessen
Tomaten-Gemiise-Kartoffel-Pfanne

1 Tomate mit heiflem Wasser tiberbrithen und
hiuten, 1 Zucchini und /2 Paprika klein
schneiden. Alles zusammen in1 EL Olivensl
andiinsten und weich schmoren. Die Hilfte
davon fiir Tag 3 aufbewahren.

2 kleine Kartoffeln vom Mittag dazugeben.
Mit Oregano wiirzen.

1420 kcal/Tag

Tag 3

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstiick

Frisch gepresster Fruchtsaft

1 Grapefruit

1/2 Bund Karotten

2 Orangen

1/2 Zitrone

Ausgepresst und mit 1 EL Olivenél gemischt

Zwischenmahlzeit
1 Teller Weintrauben

Mittagessen

Gemiisesuppe mit Reis

1 grofie Tasse Reis kochen, die Hilfte davon
zur restlichen Gemiisesuppe geben.

Zwischenmahlzeit
11»Olivenbaum-Wohlftihltee«
3-6 EL Olivenblattextrakt

3 Scheiben Ananas

mit Olivensl

Abendessen

Gemiise-Reis-Pfanne

Restlichen Reis vom Mittag mit dem Tomaten-
Paprika-Gemiise vom Vortag

1510 kcal/Tag

Tag 4

Vor dem Frihstick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Mausli

2 EL Haferflocken

1 kleiner Becher Magerjoghurt
1 kleiner Apfel

5 Erdbeeren

1 EL Honig

1 EL Olivensl

Zwischenmahlzeit
1/> Handvoll Mandeln mit Trockenfriichten

Mittagessen

Mozzarella und Tomate mit Pesto

auf Vollkornbrot

2 EL Pinienkerne anrésten. Mit Knoblauch,

3 EL Olivensl, frischem Basilikum und Salz zu
Pesto mixen. Die Hilfte davon auf 1 Scheibe
Vollkornbrot streichen und mit /2 Kugel
Mozzarella und 1 Tomate in Scheiben belegen.

Zwischenmahlzeit

11 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Banane mit 200 ml Magermilch mixen,

evtl. mit 1 EL Honig siflen und Olivensl dazu

Abendessen

Reis-Linsen-Eintopf mit Gemiise

500 g mediterranes Gemiise klein schneiden,
in 2 EL Olivenél anbraten, mit 11 Wasser auf-
kochen, 5 EL Reis und 5 EL gekochte Linsen
dazugeben und mitkochen.

Die Hiilfte als Abendessen, den Rest fiir den
nichsten Tag aufbewahren.

1560 kcal/ Tag
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Tagesplane Woche 1

Tag 5

Vor dem Friihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 | Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivendl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Tomatenbrot

1 kleines Stiick frisches Baguette

oder 1 Scheibe Bauernbrot

1 EL Olivensl

1 Tomate

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)

2 Scheiben magerer Kise

Olivendl aufs Brot triufeln, (evtl. Knoblauch-
zehe daraufreiben), halbe Tomate auf dem Brot
ausdriicken, mit Kise und Tomatenscheiben
belegen

Zwischenmabhlzeit
1/> Handvoll Mandeln mit Trockenfriichten

Mittagessen
Linsensuppe vom Vortag
mit 1 Stiick Vollkornbrot

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Apfel klein schneiden, mit 1 Becher Mager-
joghurt vermischen, 1 EL Honig und Olivenél
dazu

Abendessen

Gegrilltes mediterranes Gemiise mit Mozzarella
300 g Gemiise nach Wahl (Zucchini, Aubergine,
Paprika, Champignons) in 2 EL Olivensl
anbraten, auf einem Teller anrichten.

1/2 Mozzarella darauf zergehen lassen,

mit restlichem Pesto dekorieren.

1460 kcal/ Tag
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Tag 6

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Miisli

2 EL Haferflocken

1 kleiner Becher Magerjoghurt
1 Banane

1 kleiner Apfel

1 EL Honig

1 EL Olivensl

Zwischenmahlzeit
1/> Handvoll Mandeln mit Trockenfriichten

Mittagessen

Spanische Tortilla mit griinem Salat

2 Kartoffeln in Scheiben schneiden, in 2 EL
Olivensl anbraten, 1 ganzes Ei und 2 Eiweif3
verquirlen, dazugeben und stocken lassen.
Dazu griinen Salat, mit 1 EL Olivensl und
Balsamicoessig angemacht und mit frischen
Kriutern gewiirzt.

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

Ca. 150 g Erdbeeren mit 200 ml Magermilch
mixen, evtl. mit 1 EL Honig siflen und
Olivendl dazu

Abendessen

Leichte Karottensuppe mit Vollkorncrotitons
400 g Karotten in 2 EL Olivenél andiinsten und
weich kochen. Mit 1/21 Gemiisefond aufgiefien.
Pirieren, mit wenig Orangensaft, Salz, Pfeffer
und Koriander abschmecken. Evtl. etwas Créme
fraiche dazugeben.

1/2 Vollkornbrot klein wiirfeln, in 1 EL Olivensl
anrdsten und auf die Hilfte der Suppe geben.

1390 kcal/ Tag

Tag 7

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Tortilla

1 ganzes Ei und 2 Eiweif} verquirlen,

100 g Champignons (nach Wunsch mit etwas
Knoblauch) in 2 EL Olivenol anbraten,
Eimasse zugeben und stocken lassen,

1 Scheibe fettarmen Kiise dartibergeben.

Mit 1 Scheibe Vollkornbrot oder Brétchen
servieren.

1 Glas frisch gepressten Orangensaft dazu.

Zwischenmahlzeit
1/> Handvoll Mandeln mit Trockenfriichten

Mittagessen

Karottensuppe vom Vortag

Statt Vollkorncrottons 1 Scheibe Vollkornbrot
dazu essen.

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

150 g Himbeeren, Waldbeeren oder Erdbeeren
mit 1 Becher Magerjoghurt fein mixen, evtl.
mit 1 EL Honig siiflen und Olivenél dazu

Abendessen

Griechischer Salat mit Schafskiise

Geriiner Salat, Tomatenscheiben Maiskérner
oder Kichererbsen, Gurken, Zwiebel, 40 g
Schafskise sowie schwarze und griine Oliven
vermischen, mit 2 EL. Olivené! und Balsamico-
essig abschmecken.

Dazu 1 Stiick Vollkornbrot oder Baguette.

1560 kcal/ Tag
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Tagesplane Woche 2

Tag 8

Vor dem Friihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 | Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivendl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Honigbrot

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL Butter

1 EL Honig

1 Schale Erdbeeren

1 Glas frisch gepresster Orangensaft
aus 3 Orangen

Zwischenmabhlzeit
1 Joghurt, 1 Apfel

Mittagessen

Tagliatelle mit Rahmgemiise

50 g Pasta

100 g Champignons, 100 g Erbsen,
100 g Zucchini

50 ml Rahm

2 EL Parmesan

2 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

frische Kriuter (Oregano, Basilikum)
Olivendl zum Abschmecken

Zwischenmahlzeit

1 1»Olivenbaum-Wohlftihltee«
3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Banane

1/> Handvoll Mandeln und Trockenfriichte

Abendessen

Hihnchentoast Hawaii

2 Stiick Vollkorntoast
Hihnchenbrustfilet (ca. 120 g)
1 EL Olivensl

2 Scheiben Ananas

2 Scheiben fettarmer Kise
Curry oder Aioli

1580 kcal/ Tag
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Tag 9

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee« fiir den
Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Miisli

2 EL Haferflocken

1 kleiner Becher Magerjoghurt
2 Scheiben Ananas

1 EL Honig

Zwischenmahlzeit
1 Miisliriegel

frisch gepresster Orangensaft aus 3 Orangen

Mittagessen

Gegrillte Garnelen auf Sommersalat
100 g griiner Salat

50 g Mais

100 g Honigmelone

50 g Cherrytomaten

100 g geschilte Garnelen

2 EL Olivensl

Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Zwischenmahlzeit

1 1»Olivenbaum-Wohlftihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

200 ml Magermilch mit 150 g Erdbeeren

Abendessen

Schnittlauchbrot mit gekochtem Schinken
2 Scheiben Vollkornbrot

1 Scheibe gekochter Schinken

1 EL Frischkiise light

1 EL Schnittlauch, fein geschnitten
Tomaten- und Gurkenscheiben

1470 kcal/Tag

Tag 10

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstiick

Tortilla

1 ganzes Ei und 2 Eiweif} verquirlen,

50 g getrocknete Tomaten in 1 EL Olivenél
anbraten, Eimasse zugeben und stocken lassen.
Dazu 1 Scheibe Vollkornbrot oder Brétchen.

1 Glas frisch gepressten Orangensaft dazu.

Zwischenmahlzeit
1/2 Handvoll Mandeln und Trockenfriichte

Mittagessen

Rindersuppe mit Gemiise und Suppennudeln
Ca. 130 g mageres Rindfleisch
Suppengemiise (Karotten, Sellerie, Lauch)

1 Rinderbriithwiirfel

11 Wasser

80 g Suppennudeln

Das gekochte Rindfleisch fiir den Abend

aufbewahren.

Zwischenmahlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«
3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Joghurt

1 Banane

Abendessen

Gekochtes Rindfleisch mit Cremespinat

und Kartoffeln

120 g Spinat mit 2 EL Rahm zu Cremespinat
verarbeiten,

150 g Kartoffeln kochen,

dazu das Rindfleisch vom Mittag

1600 kcal/Tag

Tag 11

Vor dem Frihstick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Schinkenbrot

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL Frischkise light

1 Scheibe gekochter Schinken
Tomatenscheiben

(oder statt Vollkornbrot: gerdstetes Brot
mit gutem Olivensl)

100 g Karotten und 1 Apfel ausgepresst,
mit 1 EL Olivensl vermischt

Zwischenmahlzeit
2 Scheiben Ananas mit Olivensl
200 ml Magermilch

Mittagessen

Bocadillo con Queso

1 Baguette (100 g )

2 Salatblitter

2 EL Olivensl

1 Tomate

2 Scheiben magerer Kiise oder 1/2 Kugel
Mozzarella

Zwischenmahlzeit
11»Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1/> Handvoll Mandeln und Trockenfriichte

Abendessen

Honigmelone mit Serranoschinken

1/2 kleine Honigmelone, in dicke Spalten
geschnitten,

150 g Serranoschinken ohne Fettrand
dazu ca. 50 g Oliven und 1 Brotchen

1490 kcal/ Tag
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Tagesplane Woche 2

Tag 12

Vor dem Friihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 | Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivendl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Miisli

2 EL Haferflocken

1 kleiner Becher Magerjoghurt
1 kleiner Apfel

1 EL Honig

Zwischenmabhlzeit
Miisliriegel
1 Glas Orangensaft

Mittagessen

Seehecht mit griinem Spargel und Reis
150 g Reis kochen (100 g davon fiir Tag 13
aufbewahren),

300 g Spargel kochen,

150 g Lachsfilet in 2 EL Olivenél anbraten

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Vollkornbrot mit Frischkise und Honig
(alternativ geréstetes Brot mit Olivensl und
Honig)

Abendessen

Gemiisesticks mit Joghurtdip

300 g Gemiise (Zucchini, Paprika dreifarbig,
Karotten usw.), in Stengelchen geschnitten,

1 Becher Magerjoghurt, mit 1 EL. Mayonnaise
zu einem Dip verriihrt,

dazu 1 Scheibe Vollkornbrot

1540 kcal/ Tag
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Tag 13

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Brétchen mit Ei

1 weich gekochtes Ei

1 TL Butter

1 Brotchen

1 Schale Erdbeeren

1 Glas frisch gepressten Orangensaft

Zwischenmahlzeit
1/2 Handvoll Mandeln und Trockenfriichte

Mittagessen

Italienische Tomatensuppe

500 g Tomaten mit heiffem Wasser tiberbrithen,
hiuten (evtl. Dosentomaten verwenden), in

2 EL Olivensl andiinsten, aufkochen, etwas
Briihe hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und
Oregano wiirzen. Evtl. mit 2 EL Créme fraiche
oder Rahm verfeinern.

Die Hilfte davon mit 50 g gekochtem Reis
vom Vortag servieren.

Zwischenmahlzeit

1 1»Olivenbaum-Wohlftihltee«
3-6 EL Olivenblattextrakt

200 ml Magermilch mit 1 Banane

Abendessen

Russischer Salat

150 g gekochte Kartoffeln von Tag 11 mit

50 g Erbsen, 50 g gekochten Karotten, 1 Dose
Thunfisch natural (80 g Abtropfgewicht),

2 EL schwarzen Oliven und 2 EL Light-

Mayonnaise vermischen

1530 kcal/ Tag

Tag 14

Vor dem Frihstiick

11»Olivenbaum Erfrischungstee«

fiir den Vormittag

Mundélziehkur

3-6 EL Olivenblattextrakt mit Granatapfel,
mit 0,2-0,4 1 Wasser verdiinnt trinken
(alternativ Olivenblattextrakt mit Camu-Camu)
Wenn méglich 2 EL Olivensl mit einem
Spritzer Zitrone

Frihstick

Friichtejoghurt

1 Scheibe Ananas

80 g Erdbeeren

1 kleiner Becher Magerjoghurt
1 TL Honig

Zwischenmahlzeit

1 Scheibe gerdstetes Vollkornbrot mit Olivendl,
Gurken- oder Tomatenscheiben und etwas
Meersalz

Mittagessen

Schweinemedaillons mit Grillgemiise und
Kartoffeln

120 g Schweinemedaillons

100 g Zucchini

100 g Aubergine

150 g gekochte Kartoffeln

3 EL Olivensl

Zwischenmabhlzeit

1 1 »Olivenbaum-Wohlfiihltee«

3-6 EL Olivenblattextrakt

1 Becher Magerjoghurt, mit 150 g Himbeeren,
‘Waldbeeren oder Erdbeeren fein mixen und
evtl. mit 1 EL Honig stiflen

1 EL Olivensl

Abendessen
Tomatensuppe mit Reis vom Vortag

1670 kcal/ Tag
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Zum Nachschlagen

Literatur

Vino e Olio in Toscana, hrsg. vom nationalen Agrarkredit-Institut Florenz,
Casa Editrice il Fiore,

Florenz 1994

Bosi, Roberto: L olio Olivensl, Edition Spangenberg bei Droemer Knaur,
Miinchen 1995

Seed, Diane: Die hundert besten Mittelmeerrezepte, AT Verlag
Aarau/Schweiz, 1995

Root, Waverley: Wachtel, Triiffel, Schokolade. Die Enzyklopidie der

kulinarischen Késtlichkeiten, btb Verlag 1996

Scotto, Elisabeth/Forgeur, Brigitte: Olivensl — Das griine Gold des

Mittelmeers, Edition Spangenberg bei Droemer Knaur, Miinchen 1996

Fachliteratur und Studien

MED Medicine Online, MEDical News, Ausgabe 30, Text 3

Eurosciences Communication, Hill and Knowlton PR, Studien anlisslich
der 6. Kampagne zur Férderung des Olivenslverbrauchs

Internationale Konsensus-Konferenz Olivensl und mediterrane Ernidhrung:
Auswirkungen auf die Gesundheit in Europa, 11.04.1997 in Rom

Symposium Mediterrane Ernihrung — wirksame Prophylaxe bei KHK
und spezifischen Krebsformen, in: Medica 1997

Mediterranean Diet, Traditional Risk Factors, and the Rate of Cardio-
vascular Complications after Myocardial Infarction. Final Report of the
Lyon Diet Heart Study, in: Circulation 99 (1999) 779-785

Indo-Mediterranean Diet Heart Study, in: The Lancet 360 (2002)
1455-1461

Results of the GISSI-Prevenzione trial: Dietary supplementation with
n-3 polyunsaturated fatty acids and vitamin E after myocardial
infarction, in: The Lancet 354 (1999) 447-455

Fish consumption, fish oil, omega-3-fatty acids and cardiovascular disease —
AHA Scientific Statement, in: Circulation 106 (2002) 2747-2769

Polyunsaturated fatty acids in the food chain in the United States, in:
American Journal of Clinical Nutrition 71 (2000) 1795-1885

Nurses” Health Study, in: New England Journal of Medicine 343 (2000)
16-22

The effect of dietary omega-3 fatty acids on coronary atherosclerosis. A ran-
domised, double-blind, placebo-controlled trial, in: Medicine 130 (1999)
554-562

Effects of changes in fat, fish, and fibre intakes on death and myocardial
reinfarction: diet and reinfarction trial (DART), in: The Lancet II
(1989) 757-761

Privitera, James R., M.D.: Olive Leaf Extract. A new/old Healing Bonanza
for Mankind. Nutriscreen 1996

Cruess, W. V., Alsberg C. L.: The bitter glucoside of the olive, in: Journal
of American Chemical Society 56 (1934) 2115-2117

Samuelsson, G.: The blood pressure lowering factor in leaves of Olea
Europaea, in: Farmacevtisk Revy, 15 (1951) 229-239

Veer, W. L. C. et al: A compound isolated from olea europaea, in:

Recueil 76 (1957) 839-840

Petkov, V./Manolov, P.: Pharmacological analysis of the iridoid oleuropein,
in: Drug Research 22/9 (1972) 1476-1486

Zarzuelo, A. et al.: Vasodilator effect of olive leaf, in: Planta Medica
57/5 (1991) 417-419

Hypotension, hypoglycemia and hypouricemia recorded after repeated
administration of aqueous leaf extract of Olea europaea, in: Belgian
Pharmacology Journal, 49/2 (1994) 101-108

Visioli, F./Galli, C.: Oleuropein protects low density liproprotein from
oxidation, in: Life Sciences, 55/24 (1994) 1965-1971

Adressen

Olivenbaum-Produkte
Oliveda Network S. L.
Calle Pere Estruch 9
E-07350 Binissalem
Espana - Baleares

Oliveda Care S.A.

Calle de la Palma 3
E-07003 Palma de Mallorca
Espana - Baleares

Telefon 0034 971 22 93 05
Fax 0034 971 71 83 21

info@oliveda.com
thomas.lommel@oliveda.com
www.oliveda.com
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Kundenservice Deutschland Register
Telefon 0800 725 666 64
Fax 0800. 725 666 65

Auflerhalb Deutschland/Schweiz
Telefon +49 89 255 57 59 00
Fax +49 89 255 57 59 01

Kundenservice Osterreich
Telefon +43 1 2051 0852 00
Fax +43 1 2051 0852 01

Olivenblattextrakte und Produkte daraus werden auch von anderen Herstel-
lern angeboten. Allerdings haben diese eine andere Zusammensetzung und
entsprechend mitunter auch andere Wirkungen als die in diesem Buch ge-
nannten. Wenn Sie mochten, fragen Sie in Threr Apotheke nach weiteren
Olivenblattextrakten. Im Internet finden Sie ebenfalls Bezugsquellen.

Olivenbaumtherapie
Hotel Son Brull

E-07460 Pollenca

Espana - Baleares

Telefon 0034 971 53 53 53
Fax 0034 971 53 10 68
info@sonbrull.com
www.sonbrull.com
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