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KRAFTQUELLE

Genuss und Gesundheit
aus dem Siiden




GESUNDES LEBEN

Das Wissen um die Lebens- und Heilkraft des Olivenbaumes kann auf eine lange Geschichte
zuriickblicken: Die Verwendung von Bldttern und Friichten des Olivenbaumes zur Stirkung
der Gesundheit zahlt wohl zu den dltesten Therapieformen des Abendlandes. Und sie wird in
Jiingster Zeit auf der Basis neuer wissenschaftlicher Forschungen weiterentwickelt. Eine Wieder-
belebung iiberlieferten Heilwissens: Traditionelle Rezepturen aus dem mediterranen Raum
werden mit modernen Methoden untersucht und ihr Wirkprinzip entschliisselt. So entsteht
eine Symbiose aus Heilpflanzenkunde, Physiotherapie und gesunder Erndhrung - die Korper,

Geist und Seele ndhrt und mental wie physisch neue Energie spenden kann.

er Olivenbaum begleitet und pragt

n die Kultur der Valker Kleinasiens und
jener rund um das Mittelmeer seit

Uber sechstausend Jahren. Die Wertschat-
zung, die dem ,Baum des Lebens” zuteil
wird, ist ungebrochen. Bis heute gilt der Oli-
venbaum als Sinnbild des Lebens und Frie-
dens und hat so auch in dem Symbol der
Vereinten Nationen seinen festen Platz ein-
genommen. Deren Flagge zeigt auf einem
himmelblauen Hintergrund die Erdkugel in
weif3 — umrahmt von zwei Olivenzweigen.
Faszinierend ist schon allein die enorme
Langlebigkeit des Olivenbaumes: In Grie-
chenland finden sich Exemplare, die Uber
zweitausend Jahre alt sind. Doch nicht nur
hinsichtlich seiner langen Lebensspanne ist
der immergrine Baum ein echter Veteran.
Auch was seine Widerstandsfahigkeit an-
geht, stellt der Olivenbaum seine Pflanzen-

kollegen im wahrsten Sinne des Wortes in
den Schatten. Ganz abgesehen von seiner
Heilkraft: Olea europaea, wie der Baum
botanisch heif3t, steckt von den Wurzeln bis
zur Spitze voller Stoffe, die fir unsere Ge-
sundheit unerldsslich sind. Man kann zu
Recht behaupten, dass der Olivenbaum mit
seinen vielfaltigen Wirkstoffen ein Gigant
unter den Pflanzen ist.

VoN DER MODERNEN WISSEN-
SCHAFT WIEDER ENTDECKT
Die alten Agypter dirften die Ersten gewe-
sen sein, die Olivenblatter zu Heilzwecken
genutzt haben. Auch die Verstorbenen
profitierten von den Kenntnissen der Pha-
raonendrzte: Sie mumifizierten Leichname
u. a. mit gepressten Olivenblattern, um sie
vor Parasiten-, Pilz- und Mikrobenbefall zu
schitzen. Seit der Zeit der Pharaonen hat-
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Faszinierend ist die
Langlebigkeit des
Olivenbaums: In
Griechenland finden
sich Bdume, die dber
2000 Jahre alt sind

ten die Blatter des Olivenbaumes dann
quer durch die Epochen ihren festen Platz
in der Medizin: Im antiken Hellas und im al-
ten Rom, spéter im Behandlungskanon der
Klosterdarzte und dann im @rztlichen Reper-
toire der beginnenden Neuzeit.

Olivenblatter hatten stets viele Einsatz-
gebiete. So behandelten Militarérzte im
spanisch-franzésischen Krieg infizierte
Wunden mit einer Abkochung aus Oliven-
blattern, englische Mediziner setzten diese
in den Kolonien des Empire erfolgreich bei
Malaria-Patienten ein.

Ende des 19. Jahrhunderts begann man
schlieBlich mit der gezielten Erforschung der
umfassenden Heilkréfte, und so wurde die
Wirkung der Olivenblétter erstmals wissen-
schaftlich beschrieben. Ebenso gelang es,
den wichtigen Inhaltsstoff Oleuropein aus
den Bléttern zu isolieren. Dennoch gerieten
die Blatter vom ,Baum des Lebens” danach
fur eine ganze Weile in Vergessenheit.

Erst in den 1960-er Jahren besann sich
die Wissenschaft erneut auf das enorme
Potenzial, das in den Olivenblattern schlum-
mert. Hochkonzentrierte Blatt-Extrakte
wurden systematisch auf ihre Inhaltsstof-
fe untersucht — mit erstaunlichen Ergebnis-
sen, die ein breites Spekirum an Anwen-
dungsméglichkeiten erdffneten. Denn die
Olivenblattinhaltsstoffe weisen viele Eigen-
schaften auf, die heute als Eckpfeiler fir
Gesundheit und Vitdlitét gelten. Damit tra-
gen sie zur Gesundheitsvorsorge bei und
sind zugleich eine wirksame Hilfe bei zahl-
reichen Erkrankungen wie beispielsweise
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes mel-
litus und rheumatischen Beschwerden.
Auch in der Kosmetik finden Olivenblatter
Anwendung, unter anderem wegen ihrer
entzindungshemmenden Eigenschaften.

GESUNDHEIT
HOCHKONZENTRIERT
In den Olivenblattern steckt die geballte
Kraft des ganzen Baumes. Der Gehalt an
gesundheitsfordernden  Wirkstoffen st
noch weitaus héher als im Olivendl. Allen
voran das Oleuropein: Der mit wichtigste
Inhaltsstoff findet sich in den Bldttern in
3000-fach hoherer Konzentration als im
Olivendl. Oleuropein hat eine starke anti-
oxidative Wirkung und kann somit hervor-
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ragend dazu beitragen, den Organismus
vor den schadlichen Effekten Freier Radi-
kale zu schiitzen. Der Olivenbaumwirkstoff
ist aber nicht nur ein guter Zellschutz, er be-
sitzt auch juckreizstillende und entzin-
dungshemmende Eigenschaften und kann
Viren, Pilze und Bakterien erfolgreich be-
kémpfen. Denn zu den vielen Vorzigen
von Oleuropein gehéren antibakterielle
und antivirale Effekte, u. a. gegen Herpes-
und Grippeviren sowie gegen Candida al-
bicans. Damit schitzt sich der Olivenbaum
selbst wirksam gegen Insekten- und Keim-
befall. SchliefBlich ist Oleuropein auch in
den Frichten, den Wurzeln und der Rinde
vertreten — wie sonst kénnten Olivenbéu-
me 1000 und mehr Jahre dlt werden...

Die wissenschaftliche Detektivarbeit hat
noch weitere sehr interessante Substanzen
ausfindig gemacht. Zu ihnen gehéren
Oleosid, Olevanol, Oleosterol und Glyko-
side. Die meisten dieser potenten Oliven-
bauminhaltsstoffe sind so genannte sekun-
ddre Pflanzenstoffe. Sie dienen Pflanzen
vor allem als Abwehr- und Farbstoffe so-
wie als Wachstumsregulatoren und ziehen
zunehmend wissenschafiliches Interesse auf
sich. Sekunddre Pflanzenstoffe wirken anti-
oxidativ und antimikrobiell, regulieren den
Blutfett- und Blutzuckerspiegel, fordern die
Verdauung und starken das Immunsystem
- um nur einige Vorziige zu nennen.

UMFASSENDE EINSATZBEREICHE
Das Geheimnis des Olivenbaumes liegt in
der Synergie seiner Inhaltsstoffe. Aus deren
Zusammenspiel ergibt sich die umfassende
Wirksamkeit dieser Pflanze - dllein fir sich
wadren sie auch nicht anndhernd so effekiv.
Nachfolgend einige Krankheitsbilder aus
dem grof3en Spektrum der mdglichen Heil-
anzeigen, bei denen sich der Extrakt aus
den Olivenbaumblattern, kurz OBE, als
wirksam erwiesen hat.

* Diabetes mellitus Typ 2:

Eine mediterrane Forschergruppe aus Gra-
nada entdeckte, dass auch der Inhaltsstoff
Oleuropeosid im OBE in einer Konzentrati-
on von 16 mg/ kg Kérpergewicht den Blut-
zuckerspiegel senken kann. Die genaue
Wirkungsweise ist noch nicht bekannt. Dia-
betiker, die zusdtzlich den Extrakt einneh-
men, bendtigen damit viel weniger Insulin.



« Infektionen:

Akute und chronische Infektionen durch Vi-
ren, Bakterien, Pilze und Parasiten, wie et-
wa Erkéltungskrankheiten oder FuBpilz:
Wie wirksam OBE hier ist, zeigte eine un-
garische Studie von 1997 (Dr. Robert Lyons)
mit 500 Patienten. Sie litten unter Infek-
tionen wie Mandelentzindung, Bronchitis,
Lungenentzindung, Herpesbl&schen, vira-
len und bakteriellen Hauterkrankungen so-
wie Helicobacter-Infektionen des Magens.
367 von ihnen konnten im Verlauf der Ein-
nahme des Extrakts vollig genesen, bei 88
Patienten zeigte sich eine deutliche Verbes-
serung des Krankheitsbildes.

* Psoriasis:

Die Schuppenflechte ist in den meisten Fal-
len schwer zu behandeln und stellt vor al-
lem ein kosmetisches Problem dar. Die ver-
mehrte Schuppenbildung tritt vor allem an
Ellbogen, Knien, behaartem Kopf und
Handtellern auf. Auch hier kann der Ex-
trakt die Schuppenbildung und Entzin-
dungsneigung in vielen Féllen mildern.

« Ubergewicht:

Dank des sehr hohen Gehalts an Bitterstof-
fen kann Olivenblattextrakt den Stoffwech-
sel so richtig ankurbeln: Eine Unterstitzung
im Kampf gegen Uberschissige Pfunde. Be-
sonders in Kombination mit Olivendl, das
von allen Fetten jenes ist, welches am leich-
testen verdaut wird.

« Fettstoffwechselstorungen:

Der Extrakt senkt den Gehalt an schadli-
chem LDL-Cholesterin und erhoht im Ge-
genzug das gute HDL-Cholesterin. Damit
kann das Verhdltnis der Blutfette zueinan-
der optimiert werden.

o Steigerung des Immunsystems:
Erfahrungen zeigen, dass ein angegriffe-
nes Immunsystem, das meist in Zusammen-
hang mit Allergien, Schilddrisenanomali-
en, Borreliose efc. anzutreffen ist, auf OBE
sehr gut anspricht und die Betroffenen
schneller regenerieren.

» Miidigkeitssyndrom (CFS):
Olivenblattextrakt soll ein sehr guter Ener-
giespender sein, anregend wirken und die
Vitalitat steigern. Daher ist er bei korperli-
cher und mentaler Erschdpfung sowie beim
so genannten Chronischen Mudigkeitssyn-
drom (CFS) angezeigt. Da man annimmt,
dass dieses Krankheitsbild in Zusammen-

hang mit einem Schimmelpilzbefall und zu-
satzlichem Virenbefall steht, ist es durchaus
sinnvoll, den Olivenblattextrakt mit seinen
keimtétenden Eigenschaften einzusetzen.

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen:
OBE kann die Elastizitat der Gefafle und
den Blutfluss verbessern. Damit eignet es
sich in so manchen Féllen zur Regulierung
von Bluthochdruck und Herzrhythmus-
stérungen und kann Herz-Kreislauf-Er-
krankungen wie beispielsweise Arterio-
sklerose vorbeugen.

Dosierung: Sie erfolgt immer individuell je
nach Beschwerdebild, deshalb kénnen hier
nur allgemeine Empfehlungen ausgespro-
chen werden: ,Die empfohlene Dosis be-
tréigt vier mal 500 mg wdahrend des Tages
oder eine Kapsel alle sechs Stunden. Der
Extrakt wird am besten vor oder zwischen
den Mahlzeiten eingenommen. Bei akuten
Grippesymptomen nehmen Sie alle sechs
Stunden zwei Kapseln. Bei akuten Bakteri-
en- und Virusinfektionen kann eine schnelle-
re Genesung durch Einnahme von drei oder
mehr Kapseln erreicht werden. Gesunde
Menschen brauchen lediglich eine oder zwei
Kapseln taglich, um von dem energiespen-
denden und vorbeugenden Effekt zu profi-
tieren. Im Allgemeinen gilt, dass je dlter und
(keim-)belasteter ein Mensch ist, er umso
mebhr Resistenzen in seinem Kérper hat. Also
benétigt er auch mehr von dem Mittel, um
ein optimales Ergebnis zu erzielen. Sofern

eine Entgiftungsreaktion aufiritt, sollte
die Anzahl der Kapseln reduziert
oder voribergehend ganz ein-

gestellt werden.” (Josef Pies)

,,Und mit einem friichte-
tragenden Olivenzweig
reinigt sich der Mensch

2u vollkommener
Gesundheit.”

(VIRGIL)




Extrakte aus den Blattern des Olivenbau-
mes sind seit einigen Jahren auf dem
Markt, u. a. in Kapselform, als Cremes
oder Elixier sowie als flussiger Wasser-
oder Alkoholextrakt mit pflanzlichem Gly-
cerin als Tragerstoff oder als Tee. Teilweise
sind den Produkten weitere Inhaltsstoffe
hinzugefigt wie z. B. Acerola (in Kapseln),
Traubenkernextrakt (in Creme), Grine Mi-
neralerde (in Zahncreme), Granatapfel
oder Camu Camu (im Elixier), die die Wir-

kung der Olivenblétter noch unterstitzen
und den herben Geschmack verbessern
sollen - je nach Einsatzgebiet.

Gewonnen wird der Exirakt aus den
frischen Blattern ,wildwachsender” Berg-
Olivenbdume sofort nach der Ernte. Es
entstand im Laufe der Jahre ein umfang-
reiches System ganzheitlicher Gesund-
heits- und Schonheitspflege. Keine neue
Erfindung, sondern eine Wiederbelebung
tradierten Wissens, das - teilweise wissen-
schaftlich fundiert — weiterentwickelt wur-
de. (Fortsetzung Seite 28)

» Mit Olivenol gegen Sonnenbrand:
Olivenol mit Zitronensaft gemischt ist in
den Herkunftslindern ein Mittel gegen
Sonnenbrand (nicht als Sonnenschutz ver-
wenden!). Dort wird das Ol auch bei
Hautausschldigen, Muskelkater, Kramp-
fen, Schmerzen aller Art und zur Entspan-
nung in die betroffenen Partien einmas-
siert. Es lost Verhdrtungen und erwdrmt
das Gewebe, was vor allem Rheumatikern
Linderung verschafft. Auch zur Stdrkung
der Bandscheiben trdgt das auf die Wirbel-
saule eingeriebene Ol bei.

« Olziehkur mit Olivendl zur
Entgiftung:

Anstatt mit Sonnenblumendl kann die aus
Russland kommende Olziehkur auch mit
Olivenol durchgefiihrt werden. Man nimmt
morgens noch vor dem Zdhneputzen einen
Teeloffel kaltgepresstes Olivenol in den
Mund und bewegt es 10 bis 20 Minuten
kraftig zwischen den Zdhnen hin und her.
Ziehen und saugen, bis sich eine weif3e
Emulsion gebildet hat. Anschliefend das
Ol ausspucken (nicht schlucken!) und sich
die Zdhne putzen.

* Olivendl zur innerlichen
Anwendung:

Olivenol kann zur inneren Reinigung in
kleinen Mengen pur getrunken werden.

26 NATUR UND HEILEN 5/2008

Dies ist auch die beste Schleimhautpflege
fiir den gesamten Magen-Darmtrakt. Es
hilft bei gereizter Mundschleimhaut, zu viel
Magensaure, Sodbrennen und wirkt sogar
lindernd beim Magengeschwiir, auch regu-
liert es die Verdauung. Bei Verstopfung ein
Gléischen Ol auf niichternen Magen trin-
ken, ein Essloffel regelmdfSig abends vor
dem Einschlafen beugt allgemeiner Darm-
trdgheit vor.

 Leberwickel mit Olivenol:

Bei Beschwerden des Leber-Galle-Systems
empfehlen sich ndchtliche Leberkompres-
sen. Hierzu wird leicht angewdrmtes Oli-
venol auf ein Baumwolltuch gegeben und
auf die Lebergegend gelegt und mit einem
grofien Baumwolltuch abgedeckt. Am be-
sten ein enges Hemd dariiberziehen, damit
der Wickel iiber Nacht nicht verrutscht.
Das Olivendl stirkt die Leber und regt die
Gallentidtigkeit an. Empfohlen wird eine
Kurvon 2 bis 3 Wochen ndchtlicher Wickel.

* Olivenol gegen Gallensteine:

Der regelmdflige Genuss von Olivendl
beugt der Gallensteinbildung vor, aber
auch bereits vorhandene Gallensteinen
konnen ausgespiilt werden. Die Zehn-1a-
ges-Kur zur Ausleitung: 2 EL Olivendl ver-
mischt mit etwas Zitronensaft morgens vor
dem Friihstiick einnehmen (Zitronensaft



verhilft zur schnelleren Magenpassage).
Unmittelbar danach 1 Glas lauwarmes
Wasser mit 5 g Magnesiumsulfat (Apothe-
ke) trinken. Wieder ins Bett gehen und 20
Minuten auf der rechten Seite liegen blei-
ben. Die tégliche Dosis Ol wird auf bis zu 6
EL pro Tag gesteigert. (Regina Rosenfel-
der)

¢ Olivenol-Reis gegen Durchfall:

Ein altes italienisches Hausrezept bei aku-
tem Durchfall ist der Olivenol-Reis: Weif3er
Rundkornreis wird mit etwas Salz gekocht.
Uber den fertigen Reis 1 bis 2 TL Olivenil
geben und mit Zitronensaft wiirzen. Der
Reis ist mild und schleimt den Magen und
Darm ein, das Olivendl wirkt zu starker
Sdurebildung entgegen und normalisiert
die Darmtdtigkeit. Der Zitronensaft sorgt
fiir Vitamine. Eventuell etwas Zucker zufii-
gen, um den Elektrolythaushaushalt aus-
zugleichen.

+ Olbaum-Rheumasalbe nach
Hildegard v. Bingen:

Koche die Aufsenrinde und die Bldtter des
Olbaumes in Wasser und mache (aus die-
ser Abkochung) und altem (Schweine-)Fett
eine Salbe. Wer im Herzen oder im Riicken
oder in der Seite oder in der Nierengegend
(Lenden, Kreuz) unter Rheuma (Gicht) zu
leiden hat, der reibe sich dort mit dieser

Salbe ein. Diese Salbe zieht in seine Haut
ein wie ein warm gemachtes Fett in frisches
Holz, und es wird ihm besser gehen.“ (Aus:
Die grofe Hildegard-Apotheke)

* Olivenblittertee

- fiir die Menopause:

Gegen klimakterische Beschwerden hilft
ein Tee aus Olivenblittern, entweder bei
Bedarf getrunken oder als Intensivkur 1
Woche lang taglich. Hierfiir werden 20 g
Olivenbldtter mit 1 Liter Wasser angesetzt
und bis auf 1/4 Liter eingekocht und abge-
seiht (am besten jeweils am Vorabend).
Dieser Sud wird iiber den Tag verteilt ge-
trunken. Wem der Geschmack zu intensiv
ist, kann den Tee mit Saft verdiinnen.

- zur Entspannung:

2 TL Olivenblitter werden mit 1/4 Liter ko-
chendem Wasser aufgegossen, 10 Minuten
ziehen lassen. Abends getrunken wirkt die-
ser Tee entspannend und beruhigend, auch
ist er wohltuend bei Schlafstorungen und
Nervositt.

* Krafittanken mit Olivenholz:

Es gibt nicht viele Mobel aus Olivenholz,
aber wer kann, sollte sich auf dieses kraft-
volle und widerstandsfihige Holz setzen,
wenn man abgespannt und energielos ist.
Die lebensspendende Kraft der Olive macht
sich auch auf diese Weise bemerkbar.
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Aus dem Olivenbaum
gewonnene Produkte
lassen sich auch duBer-
lich anwenden



So werden Rezeptu-
{ ren aus dem mediterra-
nen Raum, die auf dlten
Weisheiten basieren und
die sozusagen die Le-
benskraft des Oliven-
baumes in sich tragen,
vielen Menschen wieder
zuganglich gemacht. Die
Anwendungen sollen helfen,
sich wieder zu erden und
an die Energie
der Natur anzu-
schlieffen - und so aus jener
; Lebenskraft zu schopfen, die jedem von
/ uns innewohnt. Gerade heute, wo sich vie-
le Menschen entwurzelt fihlen, bieten die
Produkte des Olivenbaums eine Méglich-
keit, Kérper, Geist und Seele umfassend zu
n&hren und wieder in Balance zu bringen
und dariber hinaus die Selbstheilungskraf-
te zu starken: Vorbeugung ist bekannter-
maflen die beste Medizin und nimmt des-

halb eine zentrale Stellung ein.

SCHONHEITSPFLEGE UND

KORPERPFLEGE
Zum Einsatz kommen Olivenblatter bei
aufBerlichen Anwendungen in Form von
zahlreichen Kérper- und Gesichtspackun-
gen, Massagen und anderen speziell ent-
wickelten Anwendungen. Dabei kommen
neben den Olivenblattern auch die Frich-
te, die Oliven und ihr Ol sowie deren Ker-
ne, Olivenbutter und -wachs zum Einsatz.
Weitere Zutaten sind Heilpflanzen, die im
natirlichen Umfeld des Olivenbaumes
wachsen. Eine Kombination, bei der sich
die gesundheitlichen Krafte noch potenzie-
ren kdnnen.

Ein wahrer Jungbrunnen soll der Kér-
perwickel sein: Von den Schultern bis zu
den FiBen mit einem Piree aus Oliven be-
deckt und dann in Thermoplastfolie nebst
Wolldecke warm eingehillt. Was fir den
Anti-Aging-Effekt sorgt, ist das Oliven-

piree, das 50-mal so hohe antioxidative
Wirkungen besitzt wie Vitamin C.

Das Olivendl entspricht in seinem
Fettsduregehalt dem Unterhautfettgewebe
und eignet sich somit zur Kérperpflege
ganz allgemein, auch der hohe Vitamin E-
Gehalt sorgt fir Elastizitét, Geschmeidig-
keit und somit fir Verjingung der Haut.
Wen der Geruch stort, kann Duftessenzen
seiner Wahl, wie beispielsweise Lavendel-
oder Rosmarinessenz, zusetzen.

Zur Entspannung empfiehlt sich ein Fuf3-
bad mit Olivend| vermischt mit Olen oder
Essenzen aus Minze, Zitrone und anderen
Krautern, das dem Wasser beigegeben
wird. Zur Vorbereitung auf Massagen,
Wickel und andere Ganzkdrperbehand-
lungen sind auch Bader ideal. Eintauchen in
Mixturen aus Olivenblattern, Melisse, Sal-
bei, Orangendl und Molke - eine Wohltat
fur die Sinne. Aber auch ein Bad aus Oli-
vendl mit Rosmarin- oder Lavendel-Aro-
mad| wirkt wohltuend erfrischend, Lavendel
regt zudem die Zellerneuerung an. Sie kén-
nen lhr Badedl auch auf Vorrat herstellen,
indem Sie Olivendl in ein dunkles Schraub-
glas geben und frische oder getrocknete
Krduter nach Belieben zufiigen. Vor der er-
sten Verwendung zwei Wochen lang ste-
hen lassen, gelegentlich umrihren. Dann
nur zwei Essloffel fur ein Vollbad nehmen.

Fir eine glatte Gesichtshaut sorgt die
Honig-Ol-Maske. Sie wirkt entspannend
und néhrt zugleich die Haut und ist auBBer-
dem fir jeden Hauttyp geeignet. Hierfir
wird ein Essléffel guter Bienenhonig mit ei-
nem Essléffel Mehl, einem Essloffel Oli-
vendl und einem Ei verrihrt. Der Brei wird
auf Gesicht und Hals aufgetragen und soll-
te 30 Minuten einwirken. AnschlieBend mit
lauwarmem Wasser abwaschen und mit
kaltem Wasser beenden, damit sich die Po-
ren schlief3en.

Vorbeugend gegen Falten wird zweimal
pro Woche vor dem Schlafengehen ein Ess-
[5ffel Olivendl mit dem Saft einer halben

Schwitzen mit Infrarot - Wiirme, die umter die Haut geht!

I Die moderne ARernailve ror Sauna, mil Uberrevgendan Yoroigen

g | Matirliche, wohiige Seahiuengeainme s Aagesstme Terperatur [ - 1070 o Hohe Scheftriemtung » Kl schonend ideal

! Kir jederminn = Tief wrksars + D Monplpulre 8 Schwitfonm® « Ken Yonadrmen +« Enfacheter duft) = Daveoe B «

i . i (L] e« 230 ¥ ek B Sy e 015 WL itatherm.de - Fon 06039-43014
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Zitrone gemischt und sanft in die Gesichts-
haut einmassiert; eventuell abschliefend
mit purem Olivendl einreiben, falls die Haut
zu trocken ist. Auch brichige Fingerndgel
oder eingerissene Nagelhaut werden
durch das Einreiben mit Olivendl wieder
geschmeidig, am besten Uber Nacht ein-
wirken lassen. Wer strapazierte Haare hat
oder viel im Meer oder Schwimmbad ba-
det, tut seinen Haaren etwas Gutes, wenn
diese regelmafig vor der Haarwasche mit
Olivendl eingerieben werden, am besten
zwei Stunden einwirken lassen.

Fir die verschiedensten Anwendung zu-
hause gibt es fertige Zubereitungen: Cre-
mes, Masken, Reinigungsmilch, Ole und
Olbader, Kérperserum, Peelings und eini-
ges mehr auf der Basis von frischer Press-
saft aus dem Olivenblatt. Alle diese Pro-
dukte sind vornehmlich Gber Online-Shops
zu beziehen, aber auch im Fachhandel
(Apotheke, Drogerien, Reformhéusern und
Parfimerien) erhdltlich.

GESUNDHEIT AUF DEM TELLER
Die Vorziige der Olive kommen nicht nur
auf die Haut, sondern auch auf den Teller in
Form der mittlerweile sehr bekannten medi-
terranen Erndhrung. Sie ist ein ebenso wich-
tiger Eckpfeiler, denn in der Mittelmeerkost
vereint sich die Lebenskraft des Olivenbau-
mes mit vielen weiteren guten Zutaten fir
anhaltendes Wohlbefinden und Aktivitat.

Warum man am Mittelmeer so gesund
is(s)t, wurde inzwischen hinreichend wissen-
schaftlich belegt. Bereits in den 1970-er Jah-
ren zeigte sich beim grenziberschreitenden
Topfgucken, dass zwischen Nordeuropa
und den Mittelmeerlandern deutliche Un-
terschiede hinsichtlich der Gesundheit, allen
voran der des Herzens, bestehen: In jenen
Landern, in denen die traditionelle mediter-
rane Kiiche gepflegt wird, ist die Rate an Er-
krankungen von Herz und Kreislauf deutlich
niedriger als in anderen Regionen.

Heute gilt die mediterrane Erndhrung
als eine der besten Maf3Bnahmen, um Herz-
erkrankungen und zahlreichen anderen
Krankheiten wirksam vorzubeugen. Und
dabei auch noch zu schlemmen: Was rund
um das Mittelmeer auf die Teller kommt, ist
das beste Beispiel dafir, dass Lebensfreude
und Genuss mit groflem gesundheitlichen
Wert Hand in Hand gehen kénnen.

Das enorme gesundheitliche Potenzial
der mediterranen Erndhrung ist vor allem
in der Zusammenstellung ihres Speiseplans
begrindet. Der zeichnet sich durch eine
Vielfalt pflanzlicher Lebensmittel wie Ge-

muse, Salat, Obst und Nisse aus. Sie
machen den Lowenanteil dessen aus,
was tdglich auf den Tisch kommt.
Fisch und Gefligel werden mehr-
mals wochentlich, dunkles Fleisch da-
gegen nur selten serviert. Milch und
Milchprodukte wie Joghurt und Kase
gibt es taglich, jedoch in maBigen
Mengen. Diese Dosierung gilt auch
fur Wein, den man regelméBig, je-
doch vorwiegend zu den Mahlzeiten
zu sich nimmt. Die Hauptfettquelle ist
Olivendl.

Entsprechend dieser Zusammen-
setzung enthdlt die mediterrane Er-
ndhrung wenig gesdttigte, dafir vie-
le ungesdttigte Fettséuren. Diese
Fette gelten mittlerweile als Garan-
ten der Gesundheit: Sie sorgen fur
ein gunstiges Verhdlinis der Blutfette
und entscharfen das schadliche LDL-
Cholesterin, so dass es weniger ge-
fahrlich for die Blutgefafe ist.
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