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Liebe BLOG-Leserinnen und -Leser, liebe PEAK-Kundinnen und Kunden,

wenngleich nicht jeder Oliven gerne verspeist, so verwenden viele sicherlich zu Hause Olivendl. Von Olivendl hért und liest man eigentlich nur
Gutes. Es sei gesund und kdnne angeblich neben dem Verfeinern des Salates auch zum Braten und frittieren verwendet werden.

Wer sich schon einmal mediterran ernéhrt hat, kommt ebenfalls nicht umher, Olivenél einen gewissen Stellenwert im Erndhrungsverhalten
einzurdumen.

Auf den ersten Blick erscheint es so, als sei die Bevolkerung zum Thema Olivendl bereits bestens informiert und einen BLOG darlber zu
verfassen, ist eigentlich Uberflissig.

Ich sage Ihnen jedoch genau das Gegenteil ist der Fall!

Gerade was das Angebot an Olen verschiedener Qualitaten angeht, sollte man ebenso Bescheid wissen, wie hinsichtlich der genauen
Inhaltsstoffe und deren Wirkung. Nur so kann man aus der Verwendung von Olivendl den optimalen Nutzen ziehen.

Ich moéchte lhnen in den folgenden 2 Teilen meines neuen BLOGs présentieren, was ich tber Olivendl herausgefunden habe. Hilfreiche
Unterstlitzung bei den Recherchen hatte ich von Markus Hofmeister, dem ich an dieser Stelle meinen Dank aussprechen méchte.

Viel SpaB bei meinen Ausfiihrungen

Herstellung von Olivenol
Allgemein

Die Olive wachst auf Baumen. Jeder Baum tragt etwa 20-30kg Oliven pro Jahr, die Menge schwankt jedoch stark und ist mitunter anhangig
vom Alter des Baumes, der GroBe des Baumes, dem Wasserangebot und der Witterung im Anbaugebiet.

Im Durchschnitt ldsst sich aus 5kg Oliven etwa 11 Olivenél produzieren.
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Herstellung

Bei der Herstellung kann man den traditionellen Chargenbetrieb vom kontinuierlichen Betrieb (in gréBeren Anlagen) unterscheiden. Traditionell
legt man unter den Olivenbdumen Ticher aus und schlagt die Oliven mit Stockschlagen vom Baum. In Abbauanlagen sind die Bdume so
gepflanzt, dass Ruttelmaschinen diese Arbeit erledigen kénnen. In beiden Fallen gelangen die Oliven dann in die sog. Olmuhle.

Chargenbetrieb (Mattenpressverfahren)

Im Chargenbetrieb werden die Oliven in der Olmiihle mit Hilfe von Walzen zerkleinert. Die so hergestellte Masse landet dann in den sog.
Olpresskoérben und wird nun gepresst. Es entsteht eine Flussigkeit aus Ol und Wasser die im Anschluss solange gelagert wird, bis sich das
Wasser vom Ol trennt und nach oben steigt.

Kontinuierliches Verfahren

Nach einem Wasserbad und dem Entfernen von Asten und Fremdkérpern werden die Oliven im Mahlwerk inklusive deren Kerne zerkleinert.
Beim darauf folgenden Riihren schlieBen sich die Oltrépfchen zusammen. Der sog. Decanter entfernt unter Zuhilfenahme von kaltem Wasser
die FlUssigkeit von der festen Masse und extrahiert das Ol. So kommt es auch zum Begriff ,kalt gepresst“. Die Verwendung von warmem
Wasser wirde die Ausbeute erhohen, es kdme jedoch zu QualitatseinbuBen. Wahrend des Zerkleinerungsprozess entstehen maximale
Temperaturen bis 28 Grad. Da das frisch gepresste Ol noch nicht sofort fir den Handel geeignet ist, wird es im Anschluss an die Pressung
einige Wochen gelagert, damit sich Schwebstoffe absetzen kénnen.

Interessant:

Okonomie, Qualitit und Hygiene sprechen fiir das kontinuierliche Verfahren.

Tropfol

Beim Tropfélverfahren handelt es sich um eine inzwischen sehr seltene (da unwirtschaftliche) Variante der Olivenélherstellung. Oftmals wird fir
dieses Ol der Begriff ,Flor de Aceite“ verwendet, was so viel bedeutet die ,Blume des Ols®.

Fazit:

Die moderne Olivendlherstellung ist nicht nur wirtschaftlicher, sie verspricht zudem weitere Vorteile gegeniiber traditionellen
Verfahren.

Olivenol — Die Eigenschaften

Farbe :I

Der Farbton des Olivendls kann aufgrunc mehrerer Umstande unterschiedlich ausfallen:

Zum einen bestimmt er sich durch die in « 2n Oliven enthaltenen Substanzen. Von goldgelb bis gn‘JnIich ist hier alles méglich, wobei bei
goldgelbem Olivendl der Karqm%eaalt hc hist, bei griinlichem Olivendl ist es eher Chlorophyll, das in hdherer Konzentration enthalten ist.
|

Zum anderen hangt die Farbe auch mit dem Reifegrad der verarbeiteten Oliven ab. Jede Olive ist in den ersten Wachstumsstadien griin und
verandert sich dann je nach Sorte spezifisch.

Fazit:

Uber die Farbe kann man nicht auf die Qualitit des Olivendls schlieBen

Einfuhr

Ein GroBteil des hierzulande erhéltlichen Olivendls stammt aus Spanien, Italien, Tunesien und Griechenland.

Allein im Mittelmeerraum werden bis zu 1000 Olivensorten vermutet, wobei bei weitem nicht alle zur Herstellung von Olivendl verwendet
werden kénnen. Eine der bedeutendsten spanischen Olivensorten fiir die Olivendlherstellung ist ,Picual“. Je nach Anbaugebiet variiert sie
geschmacklich stark, sie ist daflir jedoch sehr robust. Bekannte italienische Sorten nennen sich ,Corattina“, ,Ogliarola“ oder ,Taggiasca“.

Seit 1997 hat sich die Verwendung von Olivendl gerade in Deutschland stark gesteigert wie beigefiligte Darstellung mit dem Verlauf bis
einschlieBlich 2006 zeigt.
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Giite / Qualitat
Abhiingigkeit
Die Giite eines Olivendls variiert und hangt mitunter von der Reife, dem Aufwuchs und der Sorte der Olive, aber auch vom Anteil schlechter

Oliven oder Fremdkérper, der Lagerdauer bis zur Olherstellung sowie der Reinheit der Anlagen, in denen das Ol hergestellt wird, ab.

Bestimmung

Zur Bestimmung der Giteklassen werden 2 Analysemethoden verwendet.

Analyse /;datwes
Chemisch- Olivendl
“ physikalisch
X Raffination
| Analyse
| Organoleptisch
(Geschmack,
Geruch)
Coend u / e /"a"""'s
Olivendl Olivendl OllvenOI

extra

e —_—

max. 08 g max. 2 g max. 1g
freie Fettsdure freie Fettsdure  freie Fettsdure

Chemisch-Physikalische Analyse

Bei der chemisch-physikalischen Analyse wird das Olivendl auf Mindest- und Héchstwerte von insgesamt 27 Parametern, wie z.B. dem
Wachsgehalt, der Peroxydzahl, dem Anteil halogenisierter Losungsmittel oder dem Gehalt an freien Fettsauren hin Gberprift. Viele Hersteller
lassen darlber hinaus eigenmachtig zusatzliche Parameter beispielsweise hinsichtlich der Haltbarkeit bestimmen. Auch der Gehalt an
Pyropheophitine (max. 7-10%) und Digliceride (mind. 50-60%) wird bereits bei vielen Kontrollen beriicksichtigt.

Natives Olivendl extra max. erlaubte Werte It EU VO

Sdureangabe: 0,5 % max. 0,8 %

Peroxidzahl: 9,8 mEq02/kg max. < 20,0
Wachsgehalt: < 125 mg/kg max, < 250

Extinktionskoeffizient:
K 232: 2,01 max., < 2,50
K 270: 0,11 max. < 0,20

Sensorische Priifung
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Die sensorische Priifung erfolgt nur fiir native (also nicht raffinierte) Olivenéle. Das Ol unterzieht sich hier einer vom 100C (International Olive
Oil Council) ausgegebenen Priifmethode zur Bewertung von Geschmack, Geruch, Dauerhaftigkeit, Harmonie des Olivendls sowie zur
Bestimmung des Anteils an sekundaren Pflanzenstoffen. Wahrend die Priif-Panels anderer Léander keine genauen Aussagen hinsichtlich der
wirklichen Qualitat zulassen, werden bei deutschen Prifberichten alle Kriterien voll mit einbezogen. Bestimmte sensorische Kriterien
unterliegen jedoch immer der subjektiven Empfindung der Tester.

Unterproportional akzeptabel® iiberproportional gut

]
I
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Total unharmonisch
z. B. gallisch bitter
deutlich unharm.
eher unharmonisch
Standardharm.
Igicht bessere
gute Harm.
sehr gute Harm.
Spitzentle>

*auch extreme Schérfe, zu frisch %neemlele Oliven, Adstringenz,
flacher Geschmack, unpassende Mischungen kénnen zur Abwertung
in der Harmonie fihren. Dagegen fihren intensitat und Anzahl der
Aromen zur Aufwertung. Oben gezeigte Ubergange sind flielend.

Fazit:

Fiir hochwertige Ole existieren in der Regel Priifberichte. Die Priifung deutscher Panele gilt als besonders aussagefahig.

Giiteklassen

Bei Olivendl bestehen von der EU eindeutig festgelegte Giteklassen.

Giteklasse 1 — Extra natives Olivenol

Der Mercedes unter den Olivendlen wird immer kalt und mechanisch gepresst. Das Ol muss strenge chemische und sensorische Hiirden
bestehen, ehe es als Glteklasse 1-Produkt in den Handel kommt. Meist ist ,extra-natives Olivendl hellgriin und besitzt einen fruchtigen
Geschmack. Neben dem Begriff ,extra nativ* handelt es sich auch bei Olen mit der Bezeichnung ,Virgen extra“, ,Extra Vergine®, ,Vierge Extra*
und ,Extra Virgin“ um diese Kategorie. Sie werden in der Regel fiir Salatdressings oder Dips verwendet, nicht jedoch zum Kochen, da ihr
Rauchpunkt nicht derart hoch ausfallt wie bei raffiniertem Olivendl (etwa 180 Grad).

ACHTUNG

Tests beweisen immer wieder, dass viele als ,,extra nativ“ ausgewiesene Ole den hoch angesetzten Standards leider nicht
entsprechen.

Auch der Verweis auf ,,italienisches“ Ol wird oft missbraucht. Die Ole werden, wenn iiberhaupt, teilweise nur in ltalien
weiterbearbeitet.

Es wird also leider versucht, mit der vermeintlich hohen Produktqualitéit Verbrauchern mit gewissen Anspriichen das Geld aus der
Tasche zu ziehen. Seien Sie hier vorsichtig und informieren sich im Bedarfsfall direkt beim Hersteller iiber die Einhaltung der
Vorgaben.

Ein echtes extra natives Olivendl liefert neben Informationen zur Herkunft, dem Erntejahr, dem Gehalt freier Fettsduren (unter 0,8%),
der verwendeten Sorte und dem Erzeuger zudem Informationen (iber das Ergebnis aus der sensorischen Priifung.

Giteklasse 2 — Natives Olivendl

Weniger makelloses Olivendl erhalt die Bezeichnung ,nativ“. Auch diese Vertreter stammen aus kalter Pressung und werden ohne Raffination
gewonnen. Seine kraftige Farbe erhalt natives Olivendl, da es meist aus zweiter Pressung gewonnen wird und hier mehr Chlorophyll mit
ausgepresst wird. Natives Olivendl hat zudem einen kraftigen Geschmack. Es wird ebenfalls hauptséchlich flir Salatdressings verwendet.

Interessant:

Native Ole diirfen untereinander gemischt werden. Gemische aus ,,nativ* und ,,nativ extra“ sind nicht erlaubt.

Giteklasse 5 — Olivendl
Fir diese Giiteklasse wird raffiniertes Ol mit kleinem Anteil nativem Ol verwendet. Die eigentlich von Olivendl zu erwartenden gesundheitlichen
Vorziige sind bei dieser Gliteklasse nicht oder nur sehr viel geringer zu erwarten. Der Anteil an nativem Olivendl liegt meist nicht hoher als 2%.

Ein Mindestgehalt an nativem Ol ist nicht vorgeschrieben. Olivendl der Kategorie 5 eignet sich jedoch aufgrund des hohen Rauchpunktes (bis
zu 210 Grad) sehr gut zum Kochen, Braten oder Frittieren.

Interessant:
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Was die Qualitét des in Deutschland angebotenen Olivendls angeht, hat sich die Situation seit 1997 stark verbessert.
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Fazit:

Bei Olivendl gibt es erhebliche qualitative Unterschiede und einen eigentlich strengen Kontrollapparat. Dennoch werden sehr haufig
minderwertige Ole als ,,nativ extra“ angeboten.

Etikettierung

Die Etikettierung von Olivendl muss Angaben zur Nettofllimenge, dem Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD), der Glteklasse, den Nahrwerten,
evil. gesundheitsbezogenen Angaben nach ,Health Claims Verordnung*“ sowie zum Herkunftsland (bzw. der Herkunftsregion) als auch zum
Hersteller, dem Abflller und dem Vertreiber enthalten.

Neben der Giiteklasse miissen seit Januar 2012 zudem noch genauere Informationen zum Ol selbst angegeben werden:

Fiir nativ-extra und nativ

,direkt aus Oliven ausschlieBlich mit mechanischen Verfahren gewonnen*

Eiir Olivendl
,bestehend aus raffiniertem Olivenél und nativem Olivendl — enthalt ausschlieBlich raffiniertes Olivendl und direkt aus Oliven gewonnenes Ol

Die Begriffe ,kaltgepresst”, ,Kaltextraktion* oder ,erste Kaltpressung*“ sind nur dann zuléssig, wenn die Olivenmasse tatsachlich mit hdchstens
28 Grad verarbeitet wurde.

Angaben zum Sauregehalt dirfen nicht alleine angegeben werden. Hier miissen zudem die Peroxidzahl, UV-Absorptionswerte und der
Wachsgehalt mit aufgedruckt sein.

Sollte es sich um Olivendl aus BIO-Anbau handeln, muss es mit BIO-Siegel versehen sein.
Wer Angaben zum Geschmack machen méchte, kann dies nur auf der Basis eines Paneltests (sensorische Priifung) mit andrucken.
Oftmals werden freiwillig einige weitere Angaben wie die Erntezeit, die Erntemethode, die Olivensorte, die Lagerung, Informationen zum

Bodensatz des Ols (sofern es sich um ungefiltertes Ol handelt), zur Kristallisation (bei einer Lagerung unter 6-8 Grad) oder zur generellen
Lagerung gemacht.

Fazit:

Fiir Olivendl gelten hinsichtlich der Etikettierung strenge Vorgaben. Lesen Sie sich bei Ihrem nachsten Einkauf einmal bewusst das
Etikett Ihres Olivendls durch und vergleichen Sie die Informationen mit den oben genannten Angaben.

Reifung, Lagerung und Haltbarkeit
Reifung

Olivendl verandert sich im Laufe der Lagerung, das Ol reift sozusagen weiter. Hierbei unterscheidet man 3 Phasen.

Novello

Bis zu 4 Monaten nach der Pressung wird das Ol als Novello (Neuling) bezeichnet. Es schmeckt stark fruchtig.
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Fresco

Zwischen dem 4. und 8. Monat nach der Pressung nennt sich ein Olivendl Fresco (Frischdl). In dieser Phase besitzt es das intensivste Aroma
und gewinnt die Harmonie, die ihm als Novello noch fehlt.

Giovane

Giovane (Jungél) lautet der Name fiir ein 8-12 Monate altes Olivenél. Das Ol wird zunehmend heller und schmeckt ausgewogen fruchtig.

Anmerkung

Nur der Feinschmecker wird zwischen den einzelnen Phasen einen signifikanten Unterschied feststellen kénnen.

Lagerung und Haltbarkeit

Die richtige Lagerung ist bei Olivendl dann gegeben, wenn es an einem kiihlen, dunklen trockenen Ort aufbewahrt wird. Die beste Temperatur
betragt dabei zwischen 12 und 18 Grad.

Prinzipiell kann man sagen, dass die gesundheitsférdernden Eigenschaften bei richtiger Lagerung nach spatestens 18 Monaten nicht mehr
vorhanden sind. Ein Olivendl sollte danach auch nicht mehr verzehrt/verwendet werden.

Fazit:

Olivendl reift im Laufe der Lagerdauer. Nach 18 Monate ist selbst unter optimalen Lagerbedingungen nicht mehr zu gebrauchen

Zusammensetzung und Inhaltsstoffe

Anbei die Makro- und Mikronahrstoffanalyse von Olivenél:
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Olivendl

Energie 281 |kcal/100g
Eiweild 0fmg/100g
Fett 99600|mg/100g
kKahlenhydrate 200 mg/ 100g
Vitamine
Vitamin & 157 |ug/100e
Vitamin B1 olue/100g
Vitamin B2 olue/1008
Vitamin B3 0|ug/100g
Vitamin B5 0]ug/100g
Vitamin B6 0]ug/100g
Vitamin B7 Olpg/100g
Vitamin B9 Olpg/100g
Vitamin B12 0 pglﬂﬂg
Vitamin C 0 pglﬂﬂg
Vitamin D 0 pglﬂﬂg
Vitamin E 0 p&a‘lﬂﬂg
Mineralstoffe
Matrium 1 mg.-'lﬂ-ljg
Kalium 0 mg.-'lﬂ-ljg
Calcium 1 mglﬂt}g
Magnesium 0{mg/100g
Phosphor 1 rng_."lm_g
Eisen 100|ugs/ 100e
Zink 60| pg/100g
Kupfer 70 pE.-'lﬂﬂg
Fettsauren
Py ristinsdure 190 mgﬂlﬂﬂg
Palmitinsdure 11426|mg/100g
Stearinsdure 2380|mp/ 100
Arachinsdure 381|mg/100g
Decosansaure 95|mg,/10:0g
etracosansaure 95 |(mg/ 100
esattigte Fettsduren 14662 |mg/ 100
Palmitoleinsdure 952 rnE."ICI{I'E
Olsdure 69986|mg/100g
Eicodensaure 286 m&,.-'m-m_g
ginf. Unges. Fettsduren 71224mg/100g
Hexadecadeinsaure O mg, 100
Linolsdure 8570 mglﬂﬂg
Linolensaure Th2 mg_."llill:}g
mehrf. unges. Fettsduren 9332 Img/100g
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Makronihrstoffe und Kalorien

Die Aufstellung zeigt eindeutig, dass es sich bei Olivendl um einen reinen Fettlieferant handelt. Der Proteingehalt liegt bei 0. Der
Kohlenhydratgehalt ist zu vernachléssigen. Ballaststoffe liefert Olivendl logischerweise ebenfalls 0. Aufgrund des geringen Wassergehalts
eines Oles ist die Kaloriendichte entsprechend hoch.

Vitamine und Mineralstoffe

Olivendl liefert je nach Olivensorte unterschiedlich hohe, aber dennoch bei allen Sorten signifikante Mengen an Vitamin A (Beta-Carotin).
Die Daten des Bundeslebensmittelschliissels sind im Regelfall immer richtig. Beim Vitamin E Gehalt von Olivendl scheinen sie dieses Mal
jedoch falsch zu liegen. 100ml Olivendl enthalten 12mg Vitamin E (Misch-Tocopherol). Olivendl verfligt daher Gber einen potenten
Radikalfanger).

Ansonsten tragt Olivendl weder zur Vitamin- noch zur Mineralstoffversorgung signifikant bei.

Fazit

Die Ausbeute bei Vitaminen und Mineralstoffen féllt bei Olivendl bis auf wenige Vertreter sehr gering aus.

Fettsiduren

Glycerin

Wie bei allen pflanzlichen Olen ist der hohe Fettanteil auch bei Olivendl gréBtenteils an Glycerin gebunden. Es handelt sich hierbei um einen
Zuckeralkohol, der neben seinem natlrlichen Vorkommen auch unter dem Name ,E422" als Lebensmittelzusatzstoff verwendet wird. Glycerin
entsteht zudem als natirliches Zwischenprodukt bei mehreren Stoffwechselprozessen in unserem Kérper. Bei Olen und Fetten fungiert
Glycerin als Fettsdureester und legt so in der Pflanze Energiedepots an.

Fettsaureverteilung

Im Wesentlichen sprechen wir bei Olivendl von 3 hauptséchlich enthaltenen Fettsduren
1. Der geséttigten Palmitinsiure
2. Der einfach ungesattigten Olsaure
3. Der mehrfach ungeséttigten Linolsdure (Omega 6)

Was die Gewichtung angeht, belegen einfach ungesattigte Fettsduren Platz 1, gefolgt von gesattigten Fettséduren mit Platz 2 und letztlich
mehrfach ungesattigten Fettsduren mit Platz 3.

Bei Olsaure handelt es sich um eine sog. Omega-9-Fettséure, die in fast allen tierischen und pflanzlichen Fetten und Olen vorkommt. Sie
macht den Herrenanteil in Olivendl aus. Auf sie werden wir in Teil 2 noch genauer zu sprechen kommen.

Das Omega-6 / Omega-3-Verhdltnis liegt bei 11,2:1, d.h. ein hoher Verzehr kann unter Umsténden die Omega-Fettsauregewichtung
verschlechtern, sofern nicht mit anderen Lebensmitteln dagegen gearbeitet wird. Zudem liegt der sog. P/S-Quotient, der das Verhaltnis von
mehrfach ungesattigten Fetten zu geséttigten Fetten angibt, deutlich unter der empfohlenen 1,0 Marke. Dies wird unter

Ern&hrungswissenschaftlern eigentlich als schlechte Eigenschaft angesehen. Dennoch empfehlen Diese die Aufnahme von Olivendl...warum
erfahren Sie in Teil 2.

Kritik

Viele Freunde des Olivendls bewerben es zwar, da die 1,5% Linolensdureanteil wohl dafiir ausreichend sind, den tdglichen Bedarf zu decken.
Entscheidend ist aber trotzdem das Verhéltnis von O6/03 und hier schneidet Olivendl nicht gut ab.

Interessant:

Die Zusammensetzung der Fettséduren in Olivendl dhnelt derer unserer Haut und auch der Muttermilch.

Fazit:

Olivendl liefert beinahe ausschlieBlich Fettsduren und einem gewissen Teil Beta-Carotin sowie Vitamin E. Auch die
Fettsauregewichtung ist eigentlich nicht das, was man sich unter einem gesundheitlich hochwertigen Ol vorstellt, da weder die
Omega-Gewichtung, noch der P/S-Quotient gut ausfallen.

Zusammenfassung

In Teil 1 haben wir bereits eine Menge Uber die Eigenschaften, Glteklassen, die Lagerung und Reifung sowie die Herstellung von Olivendl
erfahren. Olivendl ist nicht gleich Olivendl, ich denke, das wissen wir jetzt. Die erste Betrachtung der Makro- und Mikron&hrstoffe fiel nicht
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besonders positiv aus. Eine schlechte Fettsduregewichtung sowie wenig Vitamine und Mineralstoffe lassen Olivendl auf den ersten Blick nicht
als den gesundheitlichen Joker erscheinen, als der er gehandelt wird.

In Teil 2 werde ich daher nochmals etwas genauer auf die Wirkung von Olivendl in Hinblick auf die Gesundheit eingehen und Ihnen noch von
einigen weiteren Inhaltsstoffen zu erzahlen wissen, die evtl. fir positive Effekte verantwortlich sind.

Bis dahin verbleibe ich mit den besten Wiinschen

Sportliche GriiBe

lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de

Bewerten Sie diesen Beitrag

Rating: 3.8/6 (6 votes cast)
Olivendl — Der Joker der mediterranen Erndhrung — Teil 1, 3.8 out of 6 based on 6 ratings
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