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Olivenoél weiterhin empfehlenswert

Eine kiirzlich publizierte Laborstudie an Tieren setzt Fragezeichen
zur gesundheitlichen Wirkung von Olivenél. Die Schweizerische
Herzstiftung betont, dass der Nutzen einer Kiiche mit Olivendl fiir
Herz und Kreislauf mehrfach belegt ist.

Eine Laborstudie an der Universitat Minster
hat das Olivendl mit schadlichen Verande-
rungen der Blutgefasse (Arteriosklerose) in
Verbindung gebracht. Die Meldung dirfte
viele Konsumentinnen und Konsumenten
verunsichert haben. Denn Olivendl gilt als
wichtiger Bestandteil der so genannten fir
Herz und Kreislauf empfohlenen Mittel-
meerkiiche. Die Schweizerische Herzstif-

tung halt fest, dass der Laborstudie Untersu-
chungen gegeniiberstehen, die bei grossen
Bevolkerungsgruppen durchgefihrt wor-
den sind und den Nutzen der Mittelmeer-
kiche mit Olivendl als Haupt-Fettlieferant
belegt haben. Olivendl beeinflusst durch
seine einfach ungesattigten Fettsduren und
andere Wirkstoffe die Cholesterinwerte
gunstig und wirkt antioxidativ. Das heisst,
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es schutzt Zellen vor der Oxidation und
damit vor einer Schadigung. «Olivenol ist im
Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung,
wie sie die Bevélkerung in Mittelmeerlan-
dern kennt, fir die Herz-Kreislauf-Gesund-
heit weiterhin empfehlenswert», stellt die
Schweizerische Herzstiftung fest.

Was heisst «Mittelmeerkiiche»?

Unter mediterraner oder Mittelmeer-
erndhrung versteht man eine natirliche,
schmackhafte Erndhrung: Farbiges Gemiise
und Friichte in Halle und Fille, Reis, Polenta,
Teigwaren, Kartoffeln, Linsen, Bohnen, Erb-
sen, Nusse, dafir weniger Fleisch oder
Zucker sowie Olivendl als Hauptfettquelle
(sehr gesund ist auch das hiesige Rapsol) -
alle diese Zutaten tragen in einer ausgewo-
genen Zusammensetzung zum Wohlbefin-
den bei. Tipps und Rezepte finden sich in
den Kochbiichern der Schweizerischen
Herzstiftung, zum Beispiel «Kochen fir das
Herz», und in der Broschiire «Herzgesund
geniessen». |
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