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Olivendl und seine Polyphenole
Bitter + scharf = gesund!

Ein gutes Olivendl ist in etwa so wie ein gutes Buch: Beide sind nach Ansicht
der Menschen rundherum wertvoll. Wann immer man kocht,
sollte man gutes Oliven| nehmen. Wer gutes Ol zu schatzen weiB, driickt damit aus,
dass er wie ein Italiener lebt und genieBt. Aber was ist eigentlich gut?
Gefllig, und keinesfalls scharf oder bitter, lauten die Antworten, die etwa Nutzer
auf Amazon.de geben. Ein kréftiges Ol erhélt dort durchaus nur einen Stem,
also die schlechteste Note. Begriindung in einem Fall:
Das Ol sei scharf und bitter und so etwas wiirde man sich
auf keinen Fall Gber den Salat kippen.

Guarniero Cilento, Biologe und Sachbuchautor

Die Schérfe und Bitterkeit auf der Zunge und in der Keh-
le stammen von einer Stoffgruppe im Olivendl, die Che-
miker als Polyphenole bezeichnen. Anders als mancher
Olivenél-Liebhaber au! Amazon zihlt d» EU l’!:uly]:the~
nole zu den dheitlich d im
Ol Die Behorde hat sogar eine eigene Verordnung ver-

Polyphenole sind nicht Teil des regularen Pflanzen-
stoffwechsels. Die Pflanzen bilden sie, um sich gegen
Pansuen. Bakterien oder Pilze zur Wehr zu setzen. Thre

ist der Oxi

Oliven produzieren mehr als 20 verschiedene Po-
Iyphenule sie sind in den Blittern, der Frucht sowie

abschiedet, und zwar im 2011, die

dass Erzeuger dazu einen gesundheitlichen Hinweis aufs
Etikett durfen. .Oliven6l tragen
dazu bei, die Blutfette vor oxidativem Stress zu schiit-
zen", lautet der Health Claim der EU, und erlaubt damit
Werbung mit gesundheitlichem Nutzen.

Kenner schitzen Ole, die im Hals kratzen, vielleicht
sogar Hustenreiz auslésen. Diese Reaktion ist ein Zeichen
dafiir, dass Herz und Gefiife geschiitzt werden, ja, sogar
Krebs soll vorgebeugt werden. Das beste Olivend! ist ei-
nes, das reich an phenolischen Komponenten ist”, erklirt
die spanische Gesundheitsforscherin Maria-Isabel Covas
aus Barcelona. Tatséchlich basiert der EU- Heahh Claim
auf einer stark wachsenden Zahl wi Ar-

Extrakt der Friichte jedoch in sehr
Mengen der An-
teil der Schutzstoffe im Fruchtfleisch bei zwei bis drei
Prozent liegt, was die enorme Menge von 200 bis 300
Gramm pro Kilogramm ausmacht, ist im Ol nur noch
gut ein Tausendstel davon iibrig, niimlich bei Spitzen-
Glen bis 1000 pro Liter. Entscheidend fiir
einen hohen Polyphenol- Gehalt im Ol ist der gesamte

und Am niedrigs-
ten liegt der Wert bei raffinierten Olen (null bis finf
Milligramm pro Liter), es folgen Trestertl (zehn bis 30
Milligramm/Liter) und einfaches .Olivendl” (zehn bis
100 Milligramm/Liter).

beiten zu Polyphenolen. Polyphenole wirken positiv ge-
gen viele Volkskrankheiten: Entziindungen, Allergien,
Thromb das heiSt:

und Herzinfarkt sowie Krebs. Mehr als 8000 verschiedene
Strukturen dieser Stoffgruppe sind bekannt, mehrere 100
finden sich in genie8baren Pflanzen, etwa Friichten, Ge-
milse, Niissen und Samen, Wurzeln, Rinde, Blitter, bei-
spielsweise in Tee. Kaffee. Wein = und Olivendil

Die Polyp I-Menge im Ol hiingt aber auch vom
Reifegrad der Oliven, von der Sorte und vom Alter und
den L i gen des Ols ab. T schut-
zen nicht nur das Herz, sondem auch das Ol selbst vor
Oxidation und bauen sich dabei selbst ab. 01, das in
dichten mit Edelgas ist, halt sich
Uinger frisch und sein Polyphenol-Gehalt bleibt {iber
die Zeit langer stabil, als solches, das in einer angebro-

chenen Flasche in der warmen Kilche steht.
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Je besser, umso gesiinder

Die gesundheitliche Relevanz eines Olivendls steht also
direkt mit seiner Position in der Qualititspyramide in
Zusammenhang - auch das regelt die EU- Vemldnung
Erzeuger, die den Health Claim - Gi

Die iedrige Stufe sind Studien mit
genau erfassten und instruierten Studienteilnehmern,
die in grofer Zahl (iber einen lingeren Zeitraum beob-
achtet werden. Aber: Sagen solche Probanden immer
die Wahrheit und tun sie genau das, was sie den For-

chen - aufs Etikett drucken wollen, milssen dnmu auf
ein Ol verweisen, das mindestens funf Milligramm Hy-
droxytyrosol oder Tyrosol pro 20 Gramm Ol enthilt. Auf
das Kilogramm bezogen entspricht das 250 Milligramm.
Die positive Wirkung stellt sich demnach ein, wenn ein
Konsument tiiglich 20 Gramm eines solchen Oliventls

(20 Gramm zwei flachen Ess-

l6ffeln).
Tyrosol und Hydroxytyrosol stellen den gré€ten Men-
genanteil an Polyphenolen im Olivendl. Ihre positiven

schermn haben? Danach folgen Versuche an
Tieren. Don:h hier es ist nicht immer klar, ob bei ihnen
die gepriiften Substanzen genauso wirken wie beim
Menschen.

Auf der untersten Stufe schlieRlich stehen Zelllinien,
die i ied
etwa Krebs, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Leiden. Stu-
dien mit Zellen sind schnell und unkompliziert: Statt
Obers Brot geben die Forscher eine bestimmte Menge
Olivendl oder die Polyphenole direkt iiber die Zellen
und priifen, wie smrk dieses Vorgehen im Schnitt etwa

Effekte auf das Herz-Krei und die zub vermag. Nachteil hier:
wie i und i so er- Die Si gibt es in it nicht. Auf Zellen im
geben Studien, hingen mit ihrem Einfluss auf das Cho-  menschlichen Korper wirkt Olivendl nie direkt ein und
lesterin im Blut Die rhinds schon gar nicht in einer Konzentration, wie sie etwa im

die Oxidation von LDL ({low density lipoprotein) und da-
mit die Verkalkung der GefitRe. Ein oxidiertes LDL kann
leichter in die Winde der Arterien eindringen und dort
mit den des

den atherosklerotischen Prozess starten. Anders gesagt:
Es setzt die Verkalkung in Gang, die bis zum GefiBver-
schluss fortschreiten kann. Im Gehirn steigt das Risiko
eines Schlaganfalls, im Herzen das eines Infarkts.

Zu den positiven Effekten kommt hinzu, dass die Ol-
siure, die bis zu 80 Prozent des Olivendls ausmacht, den
HDL-Wert im Blut erhoht und zusﬂullch seine Oxidation

rhi was den Denn
umgekehrt ist ein oxidiertes HDL nicht mehr in der Lage,
freies Cholesterin zu binden und in die Leber zu trans-
portieren, wo es abgebaut werden kann.

Wie ,,gesund" bewiesen wird

Gi hy zu treffen, b fiar Wis-
senschaftler sehr viel Arbeit. Sie wilrden — hier ist die
Wortwahl entscheidend - auch nie davon sprechen, dass
die h isch 1 und Gesund-

heit .bewiesen® sind, sowneemabewmxsl.dassdw

Mund vorherrscht.

Das wirft die Frage nach der Bioverfiigbarkeit auf.
Welcher Stoff kommt am fraglichen Gewebe im Kérper
an und in welcher Menge? Je nach chemischer Struktur
kann das sehr unterschiedlich sein.

Die Wirkung von Tyrosol und Hydroxytyrosol auf
den Fettstoffwechsel haben das Level I erreicht. Sie
haben den Test am b den -
wenn auch noch mit wenigen Studienteilnehmern. Da-
her, und weil Belege auf niederen Evidenzebenen in die
gleiche Richtung weisen, gab die EU griines Licht fiir
den Health Claim.

Ein heiRer Kandidat fiir eine weitere Gesundheits-
aussage ist das in Olivendl enthaltene, bitter schme-
ckende Polyphenol Oleuropein - es zeigte in der Zell-
kultur antikanzerogene Wirkung, insbesondere bei
Brustkrebs. . Dies ist nicht zu verwechseln mit einem
Krebs bekampfenden Effekt”, betont Magdalena Gérs-
ka-Ponil die an der [ Gdansk arbeitet.
Ist eine Neubildung da, gilt es, sich an die medizini-
schen Leitlinien der Krebsth ie zu halten.
gibt es auch hier Hinweise, dass eine zusitzliche Gabe
von Oleuropein die Wirkung einer Chemotherapie po-
sitiv unterstiltzt.

Gérska-P ist i Ph

Erde rund ist. Eher sprechen sie von Indizien,
oder Klarer: Evidenzebenen. Jede Ebene ist filr sich mit
i Vor-und den. Die stlirkste
besitzen epidemiologische Daten, etwa fur

die Beviilkerung eines Landes. So ist bekannt, dass Italie-

und riit zu regelmiRigem Genuss von Olivendl -

nicht etwa Polyphenol-Praparaten, wie sie in Form von
Pillen oder Pulver im Handel erhéldich sind. Denn das
ﬂt\ssige Gold enthalte neben vielen Polyphenolen auch

3 ien sowie andere Stoffe, welche die

im Kérper erhthen
wilrden. Hinzu komme der Effekt der Olsiure auf das

ner seltener an Krebs als etwa US

Aber niemand wei, ob wegen der Emiih- it der
rung, wegen des htheren Konsums an Olivendl oder dem

hiufigeren Besuch von Strandbddern. -gute” HDL-Cholesterin.
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Bioverfiigbarkeit, oder was
im Korper wirklich ankommt

Die Studie einer Arbeitsgruppe um den Pharmazeuten
Francesco Visioli von der Universitat Mailand stiitzt die
Einschitzung von Goérska-Ponikowska. Die Forscher
verabreichten Ratten Hydroxytyrosol in drei Varianten:
in synthetischer Form in Joghurt eingeriihrt, in syntheti-
scher Form Olivendl zugegeben und schlieBlich in Form
eines (echten) Extra Vergine. AnschlieRend tiberpriiften
sie, wie viel davon die Tiere mit dem Urin wieder aus-

schieden. Ergebnis: Nur 5,8 Prozent beim Joghurt, wenig
mehr beim angereicherten Olivenol. Beim Extra Vergine
waren es jedoch 44,2 Prozent. Dieser Wert gilt als MaR
dafiir, wie viel der Kérper tatsiichlich aufgenommen hat.
LOlivenal ist also tatsiachlich die beste Form, um Poly-
phenole zu sich zu nehmen®, bestitigt Gesundheitsfor-
scherin Maria-Isabel Covas.

Wenn es also wieder einmal heifit, ein Ol sei ,zu bit-
ter und zu kratzig”, dann gibt es darauf nur eine Antwort
(in Anlehnung an einen Wahlkampfb des eh
ligen US-Prisidenten Bill Clinton): .It’s the polyphe-
nols, stupid®.




