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Vorwort

Herzlichen Gliickwunsch! Sie haben den ersten Schritt getan, tiefer in
das duferst spannende und fiir lhre Gesundheit so wichtige Thema
Pflanzendle einzusteigen, und halten einen in dieser Form einzigartigen
Ratgeber in den Handen. Bevor Sie das Thema so richtig packen wird,
mochte ich lhnen kurz meine personliche Geschichte zum Thema Ol
erzdhlen.

Als ich vor vielen Jahren meine Tatigkeit als Kundenbetreuerin bei einem
grofSen Naturkosthersteller begann, versetzte der ,PER”-Skandal gerade
die Olivendl-Fangemeinde in helle Aufregung. Auch in einem Olivendl
meines damaligen Arbeitgebers waren Riickstande dieses Losungsmittels
gefunden worden. Hierbei handelte es sich allerdings noch um ein kon-
ventionell angebautes Ol aus einer Olmiihle in Spanien. Die Verbraucher
waren mit Recht verdrgert. Mit der Aufgabe, der Kundschaft zu erkldren,
wie so etwas passieren konnte, wurde ich gleich ins kalte Wasser gesto-
en. Weder mein Studium der Agrarwissenschaften noch meine Tatigkeit
in einer Vollkornbackerei hatten mich auf dieses Thema vorbereitet.

So begann ich, mich tber die verschiedenen Verfahren zur Herstellung
und Verarbeitung von Pflanzendélen zu informieren und erlag schon bald
der Faszination dieses wichtigen Nahrungsmittels. Was fiir ein Potential
schlummerte in der Vielfalt und der hochwertigen Qualitit der Pflanzen-
o6le! Ich brannte darauf, meine neu erworbenen Erkenntnisse personlich
an andere weiterzugeben und begann, Seminare zum Thema Ole und
Fette abzuhalten. Die Resonanz war und ist so positiv, dass mein For-
scherdrang auf diesem Gebiet standig weiter angeregt wird.

Um das so gesammelte Wissen (iber Pflanzendle und -fette einem brei-
ten Leserpublikum weiterzugeben, entstand vor nunmehr 15 Jahren die
erste Auflage dieses Buchs. Natirlich entwickelt sich der Wissensstand
zu diesem Thema immer weiter. Hiermit liegt nun die 4. Auflage vor, die
komplett tiberarbeitet wurde. Dabei hatte ich die Gelegenheit, einige
neue Erkenntnisse, z. B. zum Thema Omega-3-Fettsduren und Kokosfett,
aufzunehmen. Auch die EU-Verordnung zur Olivendl-Qualitdt wurde
aktualisiert.



Vorwort

Ich freue mich, dass das Biichlein nun im Stadelmann-Verlag erscheint.
Mit dieser Ubernahme hat es auch ein kompletten ,Neuanstrich” erfah-
ren. Es freut mich auch, dass es trotz der umfangreichen Anderungen
gelungen ist, den glinstigen Preis beizubehalten, denn es war und ist mir
ein Anliegen, dieses kompakte, praxisnahe Fachwissen jedem Interes-
sierten zugdnglich zu machen.

Sabine Pohl, im Dezember 2015



Einleitung in ein spannendes Thema

,Eure Nahrung sei eure Medizin
und eure Medizin sei eure Nahrung.”
Hippokrates

Der menschliche Kérper setzt sich bekanntlich aus den von ihm aufge-
nommenen Nahrungsmitteln, sowie Wasser und Luft zusammen. So ein-
leuchtend diese simple These auch erscheint, so beinhaltet sie doch eine
weiterreichende Erkenntnis. Genaugenommen heift das namlich, dass
die Qualitdt unserer physischen Beschaffenheit, d.h. unserer Gesund-
heit, hauptsachlich von der Qualitdt der Lebensmittel abhangt, die wir
zu uns nehmen.

Die Wissenschaft hat bis heute 45 essentielle, d.h. lebensnotwendige
Nahrungsinhaltsstoffe entdeckt. Experten gehen davon aus, dass tber
60% der Bevolkerung in den westlichen Industrienationen an einem
Mangel an einem oder mehreren dieser essentiellen Nahrungsinhalts-
stoffe leidet. Daraus lasst sich schlieSen, dass ein Groliteil der Menschen
degenerativen Prozessen unterworfen sein muss, die von einer falschen
Erndhrung mit beeinflusst werden. Die haufigsten Todesursachen in un-
serer Wohlstandsgesellschaft beruhen heute auf degenerativen Krank-
heiten, wie z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Diabetes. Alle
diese gefdahrlichen Krankheiten weisen eine Verbindung zum Fettstoff-
wechsel auf. Weitere degenerative Zustande unserer Zeit sind Arthritis,
Pramenstruelles Syndrom, Osteoporose, Falle von Unfruchtbarkeit, De-
pression, einige Erkrankungen der Haut und der inneren Organe, Ab-
wehrschwdche und Entziindungsvorgdnge. Auch diese Krankheiten hdn-
gen nicht nur mit der Erndhrung insgesamt, sondern insbesondere auch
mit dem Fettstoffwechsel zusammen.

Die erschreckende Zunahme von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs in den letzten 100 Jahren ging einher mit dem Technologiefort-
schritt, der auch bei der Herstellung unserer Lebensmittel Einzug fand.
Diese Entwicklung zeigt sich auch in der Art der Fette, die wir taglich zu
uns nehmen, und in der Menge, die wir davon verzehren. Genau das soll
in diesem Buch Thema sein. Zusétzlich gibt das Buch wertvolle Tipps,
wie hochwertige Pflanzendéle in der Kosmetik eingesetzt werden kon-
nen, um auch bei duBerlicher Anwendung dem Kérper gut zu tun.



Fette sind besser als ihr Ruf

Tabuthema Fett

Fett ist ,unappetitlich”, ,ungesund”, ,unsportlich”, Fett macht ,fett” und
L unattraktiv”. Kurzum: Fett ist out! Uber wenige Themen der Erndhrung
sind sich Mediziner, Wissenschaftler und Verbraucher so einig. Die
ganze ,moderne” Gesellschaft scheint einer kollektiven Fettphobie zum
Opfer gefallen zu sein. Seien Sie ehrlich: Hat nicht auch Sie schon ein-
mal das schlechte Gewissen befallen, wenn Sie die Butter dick auf lhr
Brot gestrichen oder wenn Sie einen Extraloffel Sahne an die SoRRe gege-
ben haben?

Teures Food-Design

Der boomende Absatz von sogenannten Light- oder Halbfettprodukten,
von Magermilch oder Magerjoghurt ldsst sich nur mit dieser Fett-Hysterie
erklaren. Wie absurd dies ist, wird klar, wenn man die Zutatenliste dieser
Produkte einmal ndher betrachtet. Bei den beliebten Halbfettprodukten
wurde der reduzierte Fettanteil einfach durch Wasser aufgefiillt. Um die
Produkte dennoch schnitt- oder streichfdahig zu machen, werden ,Subs-
tanzgeber”, d.h. Verdickungsmittel wie z. B. Gelatine oder Alginate zu-
gesetzt. Um das Wasser mit dem Fett in Mischung zu halten, kommen
diese Produkte nicht ohne den Zusatz von Emulgatoren und Stabilisato-
ren aus. Halbfettmargarinen missen auferdem mit Konservierungsmit-
teln versetzt werden, weil sie aufgrund ihres hohen Wassergehalts sehr
schimmelanfallig sind. Da diese ,Didt”-Produkte meistens mehr kosten
als die herkdmmlichen Produkte, zahlt der Verbraucher viel Geld fur viel
Wasser und Food-Design.

Man geht heute davon aus, dass die von Erndhrungswissenschaftlern
lange geforderte Reduzierung des Fettgehalts in unserer Erndhrung allge-
mein zu einer Erhchung des Kohlenhydratverzehrs gefiihrt hat. Dieser
wiederum wird fiir die steigende Flut der Zivilisationskrankheiten verant-
wortlich gemacht. ,Fat free” hat sich als gesundheitspolitische Sackgasse
erwiesen. Der Stoffwechsel unseres Korpers ldsst sich eben nicht so
leicht betrligen wie unser Geldbeutel.



Fette sind besser als ihr Ruf

Fett ist Energie

Fett ist tatsdchlich eine hervorragende Energiequelle: So liefert T Gramm
Fett mehr als das doppelte an Energie im Vergleich zu der gleichen
Menge Eiweils oder Kohlenhydrate. Nun wird in unserer heutigen Wohl-
standsgesellschaft Nahrung nicht mehr primar aufgenommen, um Ener-
gie zu uns zu nehmen; im Gegenteil, es wird versucht, die Kalorien zu
reduzieren. Noch in den Nachkriegsjahren war die Hausfrau hier in
Deutschland bemiiht, ein moglichst fettes Stiick Fleisch beim Metzger zu
bekommen, weil sie dann mehr Nahrungsenergie fiir ihr Geld bekam. In
nur wenigen Jahrzehnten haben sich die Werte vollig umgekehrt. Heute
mochten wir magere Produkte mit moglichst wenig Fett kaufen, also
genau betrachtet, moglichst wenig Nahrungsenergie fiir unser Geld be-
kommen. Eine paradoxe Einstellung zur Nahrungsaufnahme, die sich
zudem nur wenige Menschen auf diesem Erdball leisten konnen.

Wieviel Fett ist richtig?

Die Beweisflihrung fiir die Verteufelung von Fett ist bei naherer Betrach-
tung recht diinn. Zwar gelten noch immer die Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE), dass der Anteil an Fettkalorien
in unserer Erndhrung 30 % nicht Gberschreiten sollte. Im Durchschnitt
nehmen wir aber ca. 40 % unserer Nahrungsenergie in Form von Fett zu
uns.

Die 30%-Regel entbehrt jeglicher stichhaltigen wissenschaftlichen Ba-
sis, sie ist irgendwann so festgelegt worden. Mittlerweile regt sich aber
in Expertenkreisen deutlicher Widerspruch. In mehreren Studien wurde
inzwischen die vollige Wirkungslosigkeit, ja sogar Schadlichkeit dieses
Dogmas nachgewiesen. Neuere Untersuchungen zeigen keinen eindeu-
tigen Zusammenhang zwischen der Hohe des Fettverzehrs und der Hau-
figkeit von z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Brustkrebs bei Frauen.
Vielmehr scheint die Art und Zusammensetzung des aufgenommenen
Fettes von grofRerer Bedeutung zu sein.

Der Gesamt-Fettverbrauch ist gestiegen
Ein Riickblick auf den Fettverbrauch im vergangenen Jahrhundert zeigt:
Wdhrend der Verbrauch von Butter und Schlachtfetten wie Schmalz und
Talg relativ konstant blieb, stieg der Margarinekonsum stetig an und liegt
inzwischen auf dem Niveau des Butterverbrauchs. In den letzten zehn
Jahren war der Gesamt-Verzehr sogenannter sichtbarer Fette allerdings



10

6 Fette sind besser als ihr Ruf
L]

Abb. 1: Verbrauch von Speisefetten in Deutschland

(Kilogramm pro Kopf der Bevolkerung und Jahr)
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Obwohl die Verzehrdaten der VERA-Studie* inzwischen rund 20 Jahre alt sind, muss davon ausgegangen werden, dass sich die Situ-
ation bis heute nicht wesentlich verandert hat. Damals wurde festgestellt, dass die tagliche Aufnahme von Fett bei Mannern in der
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BRD bei 117,2 g lag, wovon 70 % auf den Anteil versteckter Fette entfiel.

* VERA-Schriftenreihe: Lebensmittel- und Nahrstoffaufnahme in der BRD, Band XII, Wissenschaftlicher Fachverlag, Niederkleen 1994
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